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G61 tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét géi s6 ligng nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
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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:
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

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

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

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

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

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

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

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

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

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

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

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

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

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

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

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

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

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

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

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

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

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

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

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

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

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

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

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

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

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

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

ang xin mau la tinh trang rang bi

d6i mau sam hon, giam do tring

ang, nga vang, hodc c6 nhiing

d6m trang, vét t6i mau. Hién twong nay lam giam

tinh thAm m¥ ctia ham rang, anh huong t6i su tu tin
khi giao tiép.

Réng xin mau la gi?

Rang xin mau la tinh trang rang khong con
tring sang va chuyén sang mau vang hodc xam
den, nguyén nhén c6 thé dén tir thoi quen an udng,
di truyén, tudi tac... Sy d6i mau ring dugc chia
thanh ba loai khéc nhau. nhiém mau tir bén ngoai,
nhiém mau tir bén trong valién quan dén tudi tac.

Cac nguyen nhan lam xin mau rang

Mot s0 nguyén nhén co thé gy ra tinh trang
rang d6i mau, bao gom:

- Thyc pham va do ubéng c6 mau sim:
Nhiing loai thue phdm va d6 udng c6 mau dam nhu
caphé, tra, qua mong, rugu vang do va nudc tuong
c6 thé lam riang ban bi § vang theo thoi gian.

- Hut thudc: Thanh phan nicotine va tar
trong thudc 1a <6 thé gay 6 vang rang. Cac nghién
ctru di chi ra ring tinh trang d6i mau rang pho bién
hon & nhitng ngudi hiit thude so véi nhitng nguoi
khong sir dung.

- V¢ sinh rang miéng kém: V¢ sinh rang
mi¢ng khong t6t, tich tu mang bam trén bé mit ring
s& dan t6i nhiéu tac hai, trong d6 c6 su gia tang cac
vét 6. Néu ban khong loai bo mang bam bang cach
danh rang va dung chi nha khoa thuong xuyén, ban
s& c6 nhiéu kha ning bi d6i mau rang.

- Du thira fluoride: Vi liéu lugng phi hop,
fluoride 1a mot khoang chit tuyét voi gitip bao vé
rang cua ban khdi nguy co sau rang. Tuy nhién,
viéc ti€u thu ham lugng fluoride cao vuot chuan
trong thoi ky phat trién c6 thé dan t6i hién tuong
nhiém fluor (fluorosis), gay ra cic ddm mau trén bé
matrang.

- Di truyén: Mau séc, do sang va do trong
cua rang ty nhién khac nhau ¢ moi nguoi. Mot s6
ngudi ¢6 thé 6 mau rang tu nhién xin hon do yéu
t6 di truyén.

- Chan thuong rang: Ngé, tai nan giao
thong, chan thuong khi choi thé thao... ¢6 thé dan
t6i chan thuong rang, tén throng mo tuy rang, gy
ra tinh trang ring d6i mau. Ngoai ra, chin thuong
rang & tré nho c6 thé anh hudng ti qua trinh hinh
thanh men, gay ra cac ving d6i mau khi ring vinh
vién moc sau nay.

- Lao hoa: Khi ban gia di, men rang ctia ban
s& mong hon, tir d6 1am 16 nhiéu hon 16p nga ring
mau vang phia duéi. Do d6, ring cua ban co thé
nhin t6i mau hon khi ban gia di.

- Céac phuong phép diéu tri nha khoa: Rang
sau diéu tri tuy thuong sé bi ddi mau. Ngoaira, mdt
s6 vat liéu nha khoa c¢d dién nhu amalgam, trudc
day thuong duoc sir dung dé tram rang, c6 thé
khién riang ctia ban c6 mau xam.

C KHOE & bJI sONcI Y

- Bénh toan than: Mot sb tinh trang toan
than c6 thé gy ra hién twong d6i mau ring, bao
gém bénh gan, bénh celiac, thiéu calci, r6i loan an
ubng va bénh chuyén hoa.

- Thudc: Mdt sb loai thudc nhu thudc
khang histamin va thudc diéu tri ting huyét ap, c6
thé khién rang bi d6i mau. Ngoai ra, viéc sir dung
khang sinh tetracycline hodac doxycycline trong
thoi tho 4u ciing c6 thé dan t6i sy thay doi mau
rang.

- Céc phuong phap diéu tri ung thu: Hoa tri
hoc xa trj viing ddu cd c6 thé khién rang d6i mau.

Cach cai thién ham rang xin mau

Dé phong tranh tinh trang ring xin mau,
ngay tai nha, ban c6 thé ap dung mot sé phuong
phap sau:

- Chai rang thuong xuyén: Chai rang it nhat
hai 1an mdi ngay bing kem danh ring c6 chira
fluoride. C6 thé chon loai kem c6 tac dung lam
trang.

- Dung chi nha khoa: Str dung chi nha khoa
hang ngay dé loai bo mang bam va thirc an thira
gitra cac k€ rang.

- Stic miéng: Stir dung nude suc miéng chira
fluoride dé gitp lam sach va khir mui.

- Tranh thyc phdm giy xin mau: Han ché
tiéu thu tra, ca phé, rugu vang do, va cac loai thuc
phém ¢6 mau dam nhu thit kho, ca kho nudc mau,
nude twong. Néu s dung, hdy sic miéng bang
nudc ngay sau do.

- Ché d6 an udng lanh manh: B6 sung thuc
pham giau vitamin va khoang chat, nhu trai cdy va
rau cu, giup cai thién stc khoe rang miéng.

- Ngimg hut thude: Néu ban c6 théi quen
hit thude, hay can nhéc viéc bo thude vi né co thé
1am rang xin mau, ciing nhu anh hudng xau téi strc
khoé toan than.

Trong nhiéu truong hop, dé cai thién mau
sdc rang, ban s& can t6i su hd tro cua béac si nha
khoa tai phong kham, véi cac phuong phép can
thiép phu hop:

- Lay cao rang: Nhiing mang bam mau
vang, nau, den trén bé mit rang thuong lam giam
tinh thdm my, khién nguoi bénh mét tu tin. Cac
mang bam nay d6i khi c6 thé dugc loai bo bang thu
thuatdon gian, an toan nhu lay caorang.

- Tay trang rang: Tay trang 14 phuong phap
c6 tinh bao ton hang diu trong thang do cac
phuong phap cai thién thim my rang. Thudc tay
trang v6i thanh phan hydrogen peroxide s& be gy
céc lién két doi cta chat mau hitu co - yeu t6 lam
xin mau rang cia ban, tir d6 1am ring tring sing
hon. Tuy vao muc d xin mau, bac si co thé duara
chi dinh tay tring tai nha v6i ndng d6 thap hoic tiy
trang tai phong kham vé6i thudc nong do cao hon,
két hop voi chiéu laser kich hoat.

- Dan sir veneer: Trong truong hop mau sic
rang kém tham my, khong thé cai thién bang tay
tréng thong thuong, mat dan st veneer 1la mot lua
chon duogc tin dung. Béc si sé dat mot méat dan s
siéu mong lén mat ngoai cua rang, tur do gitp gia

tang d6 tring sang va d6 bong bé mat rang.

- Chup rang su: Trong truong hgp rang cua
ban bi xin mau muc do nghiém trong, vi du do
nhiém tetracycline, hodc rang bi d6i mau kém ton
thuong mat mo cimg khi bi sdu rang, nha si c6 thé
chi dinh cho ban dung chup su. Chup st dugc sura
soan dung quy cach, sat khit vdi cui rang, s€ giup
cai thién mau séc, hinh dang rang, va bao v¢ phan
mo rang lanh con lai tranh bi ton thuong thém.

Pé duy tri ham rang khoé dep, ban nén di
kham rang dinh ky 6 thang/1an, 14y cao rang va phat
hién, kiém soat soém cac ton thuong dé co duoc
ham ring tring sang va khoé manh. m

Thich nhai da - dau hiéu
canhbao mac bénh

ac chuyén gia canh bao théi quen
nhai dé lanh c6 thé canh bao bénh
rdiloanlo du hodc thiéu sét

Nhai moéng tay, gdm nap but, tay but chi
hay nhai d4 c6 thé 1 cach dé ddi pho véi su budn
chan hodc giam cing thang. Tinh trang thém va an
da hoac nhiing thr khong co6 gié tri dinh dudng,
chang han dét, gidy ciing c6 lién quan dén mot sb
van dé stc khoe nhu thiéu sit. Cac chuyén gia
khuyén nghi néu thuong xuyén thém an d4, moi
ngudi nén trao ddi véi bac si hodc di kham tai bénh
vién.

Nhai da c6 thé gdy ra cac vét nit trén men
ring, dé lan rong, gdy ra tinh trang mé rang. Theo
Holly Shaw, pho giao su tai Pai hoc Y Nha khoa
Columbia, nhai d4 thuoc nhom cac thoi quen duoce
goi la hoat dong can chic nang cua mi¢ng, gém
nghién rang, mat ngén tay cai, can moi va cac hanh
dong lap di lap lai mot cach vo thire khac. 90% déan
sO biéu hién céac hanh vi nay, thuong la do cang
thang, lo ling va cic yéu té cam xitic khéc.

Alec Eidelman, giang vién vé chinh sach
va dich t& hoc sirc khoe ring miéng tai Truong Y
Nha khoa Harvard, cho biét nhiing théi quen cén
chtic nang & miéng c6 thé gy ton thuong vinh vién
cho rang, nudu, gay cang théng day chang ndi rang
v6i xuong xung quanh, cé thé lam chay mau, tut
nudu va mat xuong.

"Ban than nhing thoi quen can chic nang &
miéng nay ddi véi rang khoe manh c6 thé khong
phai luc ndo cling gy hai. Nhung khi rang bi ton
thuong hodc c6 nguy co vi bat ky 1y do nao khac
nhau, thi n6 s& trd nén nguy hiém hon mot chut",
ongnoi.

Nhing ngudi c¢6 nguy co cao hon co thé
bao gom nhitng ngudi bi 1éch khép cén, nghia 1a
rang ham trén va ham dudi cia ho khong khép véi
nhau dung cach khi can. Nhai da hogc d6 an cing
c6 thé gdy cang thang cho ring hodc 1am ton
thuong nudu.

Cac chuyén gia cho biét, khong nén nhai
da, dac bi¢t la dbi v6i nhitng nguoi cé tién sir méc
céc van dé vé rang miéng. Tuy nhién, d4 bao hoic
d4 xay nhuyén it c6 kha ning gy hai hon. m
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Théi quen tét vé dinh
dwéng, 160i song giup tang
cwong trinhé

huyén gia cho biét, 16i song va cach

an uong cd thé gitp ban tdng cuong
tri nho.

Théi quen t6t vé dinh dwdng, 16i song givip
tang cuong tri nho

Trinh¢ lakha nang luu gitr thong tin tor moi
truong ngoai tac dong 1én co thé qua cac giac quan,
duge co thé ghi nhan va luu trit lai. Noi luu triv
thong tin chil yéu 1a & cac cdu tric ndo, nhing
thong tin ndy s& dugc co thé tai hién, khai thac, s
dung trong nhitng trudng hop can thiét.

Ban chét cua tri nhé chinh 13 viée thanh lap
duong lién hé than kinh tam thoi trén ndo bg. Co s
sinh ly cua tri nhd chinh la qué trinh hinh thanh, Tuu
gitr, cung ¢ va khoi phuc lai cac duong lién hé
than kinh tam thoi.

Tri nh6 c6 nhiéu loai. Ngudi ta c6 thé phan
loai tri nhé dua theo sy hinh thanh tri nhé (theo
cach phan loai nay thi tri nhé bao gdm: tri nhé hinh
tuong, tri nhé van dong, tri nhd cam xuc, tri nhé
ngon ngr - logic), hodc phén loai tri nh¢ dya theo
thoi gian ton tai cua tri nh¢ (theo cach phén loai
nay thi tri nhé bao gdm tri nhé ngan han, tri nhé dai
han).

Nhirng yéu t6 anh hwong trinhé

Nhiéu yéu td anh huong dén tri nhg, gdm ca
yéu td ngoai canh, mdi trudng va bén trong co thé.
Mait khéc, lugng thong tin, ndi dung, hinh thirc cta
thong tin tiép nhan ciling 1a mot trong nhing yéu t6
quan trong giup viéc hinh thanh tri nh¢ dé dang, lau
bén.

Ché d6 dinh dudng hop ly, 101 song lanh
manh tich cuc, s& mang lai tinh trang tot nhat vé thé
chat va tinh than.

Trong cudc séng sinh hoat hang ngay,
chung ta ¢6 thé quén cac d6 vét nhu chia khoa, ltc
thi tim kinh, bat, roi dién thoai dé ¢ dau.

Hién tuong nay c6 thé han che dugc néu
cac vat dung do ludn dugce dé ngan nip, gon gang,
c6 mot chd dé quy dinh. Nguoi ta cling ¢6 thé rén
luyen dé c6 tri nh¢ tot bang cach 1én ké hoach cho
cac cong viée, sip xép, bd tri vat dung gon gang,
ngan n'flp.

Pé ¢6 dugc tri nhé tot, chung ta can thuc
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déy ca cac yéu t bén trong va cac yéu tf) bénngoai,
ca trong viéc ren luyén duy tri mdt nép song, nép
sinh hoat ngan ndp, gon gang, sap xép cong viéc
khoahoc, c6 ké hoach.

Ché d¢ dinh dudng tot cho trindio

Ché do dinh dudng hop ly s& cung cap day
du cho co thé chung ta nang luong, vi chat dinh
dudng, nhom chét co hoat tinh sinh hoat cao, vai
tro rat quan trong cho tri nh¢ nhu: omega-3;
omega-6; chat béo phot pho (phospholipid); céc
axitamin.

Chét béo thiét yeu (omega-3 va omega- 6):
béylacac chat béo thiét yeu languyén liéu cau tao
nén té bao than kinh. N#o con can ca chat béo béo
hoa va cholesterol, nhung vi co thé c¢6 thé tur tong
hop duoc nén khong bi thiéu. Riéng omega-3 va
omega-6 dé bi thiéu, vi thé phai dua tir bén ngoai
vao qua du:(‘mg an uéng. Céc chét béo thiét yéu nay
c6 trong cac loai ca va hat nhidu dau.

Chat béo phot pho (phospholipid): Day la
ngudi ban tot nhat cua tri nhd. Chét béo bao boc
day than kinh nén thuc diy s& dan truyén céc tin
hiéu tron tru trong ndo. Mic dii co thé c6 thé ty tao
phospholipid, nhung ché d¢ an c6 thém chat nay
van tot. Phosphohpld c¢6 nhiéu trong 10ng do trimg
vathitndi tang.

Axit amin: Day la thanh phan tao nén cac
chét dan truyén than kinh (chét mang tin hi¢u tur té
bao than kinh nay sang té bao than kinh khéac) nén
hét strc can thiét. Nhitng axit amin nay c6 nhiéu
trong thire dn giau dam nhu thit, c4, tring, stra, dau
nanh va cac loai dau khéc.

Ngoai ra, nhiéu loai vi chét dinh dudng
cung truc tlep hay gian tlep gop phan Vao viée tang
cudng va duy tri tri nhé, vi du nhu chét sit 14 vi chat
quan trong tham gia vao qua trinh tao mau, ching
ta s& khong thé tiép thu thong tin t6t néu co the
ching ta luén mé¢t moi, budn ngu do bénh thiéu
mau dinh dudng giy nén.

Hiéu duoc nhimng yéu t6 ¢6 lién quan dén
vi€c hinh thanh va duy tri tri nhé, chung ta s€ co
nhitng thay d6i tich cuc, ddc biét 1a vé thoi quen
dinh dudng va 16i séng, sao cho ludn duy tri duge
mot tinh trang strc khoe t6t nhat va tinh thin minh
man D6 1a diéu kién co ban dé gitp ban c6 tri nhd
tt. m

5 dau hiéu trén da canh bao
di trng v&i rwou, bia

a ing do, phat ban, ngtra, sung ty
hoic bi viém da tiép xtc 13 nhiing
dAu hiéu canh bao co thé ban cé
thé bi di tng v&i d6 udng ¢ con.
1.Daung do
Theo bac si Emma Cunningham, nguoi
sang lap ctia Emma Clinics, rugu c6 thé khién
mach méu glan ra, dan dén da do hoac u ung do, dac
biét & mat va c6. Phan tng nay pho bién hon ¢
nhirng nguoi khong dung nap rugu va duoc goi la
phan tmg d6 méat do rugu, tuy nhién, né thuong bi
nham 14 di tng.

C6 cho biét: "Phan tng do do rugu thudng
c6 nguyén nhan 1a thiéu hut di truyén mot loai
enzyme c6 tén aldehyd dehydrogenase 2
(ALDH2). Su thiéu hut khién con nglml chuyén
héa rugu kém hiéu qua, din dén giai phong
histamine, gdy phan (mg d6 bung. M6t s6 nghién
ctru cho thay thuoc khang histamine s€ lam giam
cac tri¢u chung bdc hoa do ruou, tuy nhién, no s€
khong bao vé co thé khoi tic dong cua
acetaldehyde".

2.Phatban

Phan g di u’ng Vo1 rugu ¢o thé biéu hién
dudi dang phét ban, ndi man do. "Phan ufng nay
thuong xay ra do phan tng mlen dich v&1 mot so
thanh phan trong do udng c¢6 con, chang han nhu
ngil céc, men hoic sunfite", bac si Emma cho biét.

3.Ngwada

Diu ung hodc khong dung nap rugu cling c6
the gy ngtra toan than, c6 thé xay ra ngay sau khi
uong ruou hodc phat trién dan dan theo thoi gian.
Tién si Emma cho biét tinh trang ngira nay c6 thé
cuc bo hodc anh huong dén cac vung 16n hon trén
cothé.

4.Sung tay

Trong mot s6 truong hop, phan ung di ing
V@i rugu c6 thé dan dén sung moi, ludi, mat hoic
c6 hong. "Tinh trang nay duoc goi 1a phit mach va
c6 thé 1a mot phéan Umg di Gmg nghiém trong can
duogc chamsocy t€ ngay lap tuc", conoi.

5.Viémda tiép xuc

Tlep xuc truc tlep vo1 mot so dd uong co
con hoic cac thanh phan trong db uong nay c6 thé
gdy viém da tlep xuc, dac trung bdi man do, nglra
va d6i khi phong rop da.

y -

Nguoi bénh sé co cam glac kho chiu, ngira
ngdy dong thoi khién lan da mat tham my

Phan (g nay phd bién hon & nhiing nguoi
thuong xuyén sir dung rugu, chang han nhu nguoi
pha ché ruou hodc nguoi nau bia.

Emma néi thém: "Diéu quan trong can luu
yla nhu’ng triéu chimg nay ciing c6 thé do cac yéu
t6 khac gdy ra, chang han nhu mat nudc, giaiphong
histamine hodc nhay cam véi cac thanh phan cu thé
trong d6 udng c6 con. Néu ban nghi ngd minh bi di
tmg hodc khong dung nap rugu, t6t nhat nén tham
khao y kién cua chuyén gia cham soc strc khoe dé
duogc chan doan va quan ly thich hop". m
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4 diac diém nay tiét 16
ngw®i co strc khoe tot, tré lau

hong can m§ pham dit tién hay bi

quyét cau ky, phu nir ¢6 thé gur

voc than thai tuoi tin, sirc song

doi dao nho duy tri nhirng thoi quen don gian gitp
ndi tiét 6n dinh tir bén trong.

Tudi tac khong quyét dinh vé ngoai va ning
lugng cua mot ngudi phy nit. Piéu quan trong hon
lIa cach ho cham séc co the, cam xuc va cudc séng
mdi ngay - nhitng yéu t6 tao nén sy khac biét rd rét
theo thoi gian.

Nhiéu nguoi cho réng "khi sic tot" & phu
nit 1a diéu gi d6 kho 1y giai. Nhung dudi goc do y
hoc, d6 chinh la biéu hién cua sy can bang ndi tiét
t6 - yéu td quyét dinh strc séng va vé rang rd tir bén
trong.

Dleu nay khong chi danh cho céac c6 gal tre,
ndla" nguon nang luong song ' kéo dai sudt cudc
doi ctia ngudi phu nir. Khi nguén ning luong nay
day, mot ngudi s& toa sang tir bén trong; khi ning
lugng can kiét, ngay ca nhung loai my pham dit
tién nhat cling khong thé che gidu duoc su mét moi.

Theo QQ News, quan sat nhitng phu nir da
ngoai 50 nhung van tran day néng luong, ban s&
thay ho thudng c6 nhitng diém chung rat rd rang.

Khudn mitrang r&, dang di tu tin

Dbay khong phai la ve dep nho trang diém,
ma la sy hong hao tu nhién cua lan da, la cam giac
da min mang sau khi rira mat. V¢ dep nay ciing thé
hién & viéc leo cau thang khong hut hoi hay di dao
cangay van tran day nang luong.

Trong cudc sdng, nhidu nguoi phu nir 16n
tudi co thé khién nguoi khac phai ngac nhién vi
than thai va nang luong cua ho. C6 ngudi da ngoai
50 nhung van gitr thoi quen ddy sém tap thé duc
moi ngay, tham gia cac hoat dong cong dong, tham
chi tu tin bleu dién vin ngh¢ vdi phong thai nhe
nhang, cuén hat. Ho an ubng diéu do, ngu nghi
ding gio, gilr tdm trang nhe nhang, khong dé muodn
phién chat chira.

Nguoc lai, nhiéu phu nit, vira qua tudi 50,
lai c6 suy nghi: "T6i gia ri, can gi phai lam dep".
Ho budng xudi, thirc khuya xem phim, an ung that
thuong, it vn dong. Lau dan, lan da cua ho xin
mau, tai nhot, co thé mét moi, dau gbi dau nhirc khi
leo cau thang.

Theo cac béc si, sau 35 tudi, chic nang
budng trimg suy giam, estrogen bat dau bién dong.
Tuy nhién, lich trinh ngti nghi déu dan va van dong
nhe nhang co thé dong vai trd nhu "chét lam diu",
gitip hé noi tiét on dinh.

Thoi diém vang cho su tiét hormone 1 tir
10h dém dén 2h séng, giac ngu sau hiéu qua hon
bat ky loai mat na nao. i bg 20 phut sau bira an,
hodc tap Thai cuc quyen c6 thé thuc ddy tuan hoan
mau, dam bao cac chat dinh dudng dugc cung cap
day du cho da va cac co quan.

Cam xiic 6n dinh, it bi x40 tron

Phu nit ¢6 noi tiét t6 can bang khong phai 1a
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nguoinong tinh, ma nguoc lai, ho thuong rét diém
tinh. Co nhing ngu(n phu nit gép phai bién c616m &
do tu01 trung nién nhung ho van binh tinh giai
quyet tirng budc mat, gitr thai do lac quan. Ho hiéu
rang hoang loan khong giup ich gi, ngugce lai con
khién co thé roi loan.

Vé mit sinh ly, cam xuc va hormone hoat
dong theo co ché hai chiéu. Cang thang kéo dai
khién co thé tiét nhiéu cortisol - hormone géy
stress - lam e ché san Xuét estrogen. Nguoc lai,
nong do estrogen bét on ciing khién tam trang dé
céu git, mat ngu, tao thanh vong ludn quan

Vong ludn quan nay thuc ra c6 thé bi pha v
thdng qua cac bai tp don gian nhu thién va hit tho
sau. Nghién ctru v€ phu nit tién man kinh ctia Bénh
vién Hiép hoa Bic Kinh (Trung Qudc) cho thay
viéc tap tho bang co hoanh déu din 3 1an/ngay, moi
lan 5 phut gitp giam 40% sy r6i loan tam trang sau
8 tuan.

Luén c6 cAi nhin méi mé vé cude séng

Nhiing nguoi phy nir tré 1au thuong c6 mot
dlem chung: ludn tim thay nlem vui trong cudc
song. Khi ranh 16i, ho c6 thé trong rau, hoc lam
banh, luyén thu phap hay chup anh thién nhién. Ho
hao htng voi nhimg diéu nho bé nhung thu thai
moingay.

Nhiing hoat dong nay kich thich no bo tiét
ra dopamine va endorphin - cac hormone hanh
phuc, gitp co thé duy tri trang thai nang dong, tich
cuc. Nguoc lai, néu sng don diéu, thiéu kich thich
mai, ndo b s€ giam hoat dong, kéo theo kha nang
diéu hoa noi tiét cling suy giam. Noi don gian, khi
co thé cam thdy ban khong can nang lugng nira, nd
sé thuc su tro nén tri tré, luoi b1eng

Coé swdgclap vakhong gian riéng

Su doc 1ap ¢ day khong chi la tai chinh, ma
1a su ty chu vé tinh than. N6 c6 nghia 14 ban c6
khong glan rleng tu cho ban théan, khong rang budc
moi niém vui va ndi buon ctia minh véi gia dinh.
Nhitng phu nir ¢6 cudc song riéng - nhu tham gia
hoat dong cong dong, co ban b¢, s thich ca nhan -
thuong it bi phu thude cam xtic vao nguoi khac.

Su tu cha vé tinh than nay giup g1am lo au,
6n dinh cam xuc va duy tri can bang noi tiét. Cac
nghién ctru tam ly ciing cho thiy khi mot nguoi dat
toan b gia tri ciia ban thén vao phan hoi ctia nguoi
khac, bat ky sy xdo tron nho nao cling ¢6 the gy
bét 6n cam xuc, tir d6 pha v su can bang noi tiét t.

Trong khi do, nhitng phy nir c6 mang ludi
x&hoi va s¢ thich ca nhén 6n dinh s& it roi vao tram
cam hay 1oi loan thé chat khi gip bién co trong
cudc song nhu con cai trudng thanh hay mat ngudi
than. Su tu tin rang "T6i c6 thé séng tot mot minh"
chinh 13 chit 6n dinh hormone manh mé& nhit. m

Di b6 l1a bai tap tot nhat dé
”, .. AR
kéo dai tuditho
ghién ctru quy mo 16n cho yhéy di
bo 1a bai tap hi€u qua nhat giap
i giam nguy co tir vong sém va kéo
dai tudi tho.

Nghién ctru vira dugc cong bd trén tap chi
BMIJ Medicine d chi dich danh bai tap tdt nhat cho
tudi tho va cach tap hiéu qua nhat.

Nghién citu quy moé lén theo déi hon
170.000 nguwoi trong 30 nam

Céc nha khoa hoc tir Truong Y té Cong
cong Harvard T.H. Chan (MJ), Dai hoc Y khoa
Triung Khanh (Trung Quéc) va Pai hoc Yonsei
(Han Qudc) da phan tich dir liéu cua tong cong
173.229 nguoi tham g1a nham tim ra bai tap hiéu
qua nhat dé kéo dai tudi tho va so sanh hiéu qua cua
cach tap don 1é va cach tap két hop nhiéu bai tap dbi
v&i tudi tho.

Nguoi tham gia bao cao cac hoat dong nhu
di bd, chay bd, dap xe, boi 161, leo ciu thang, cheo
thuyén hozc thé duc nhip diéu, cac mon thé thao
dung vot, yoga, gidn co va ca cac hoat dong manh
mé& nhu cét co, 1am vuon, dao dat. Trong thoi gian
theo ddi 30 nam, ¢6 38.847 nguoi da qua doi.

Pi bd bat ngd dirng dau vé kha niing kéo
dai tudi tho

q b1 bo duogc coi 1a mdt trong nhiing bai tap
thé duc tét nhét vi tinh don gian, dé thuc hién, it tac
dong manh l1én khép nhung mang lai lgi ich toan
dién. Két qua cho thiy di bo 1a bai tap duoc nhiéu
nguoi yeu thich nhat. Dac biét, cac phat hién mang
lai tin vui bat ngd cho chinh nhitng ngudinay:

Di b6 ¢6 mbi lién hé manh mé& nhat trong
viéc giam nguy co tir vong sém, kéo dai tudi tho,
ting cudng stc khoe tim mach, ho tro giam can, cai
thién strc khoe ndo bd va hé mién dich, phu hop voi
moi Itra tudi, theo trang tin khoa hoc Scitech Daily.

Cuthé:

Dbibg gitp giam 17% nguy co tir vong sém.

Cac mon thé thao dung vot giam 15% nguy
co.

Thé duc nhip di¢u hoac cheéo thuyén giam
14% nguy co.

Tap ta giam 13%.

Chay b nhanh giam 13%, chay cham giam

11%.

Leo cau thang giam 10%.

bap xe giam 4%.

Keét hgp nhi¢u bai tap gitap tang hiéu qua
rorét

Ngoai ra, két qua cling cho thay tap da dang
nhiéu bai tap s& mang lai két qua t6t hon so véi chi
tap mot bai tap.

Nhitng nguoi c¢6 hoat dong da dang nhat c6
nguy co tr vong do moi nguyén nhan thap hon
19%, nguy co tir vong do bénh tim mach, ung thu,
bénh ho hip va cac nguyén nhan khac thap hon tir
13-41%.

Cach tap toi wu dé séng khde, s‘(‘)ng lau

Céc nha nghién ctru két luan rang: Di bd
chinh 1a bai tap co ban va hiéu qua nhat d¢ giam
nguy co tu vong sém, kéo dai tudi tho. Tuy nhién,
dé toi da hoa lgiich, nén két hgp di b véi tap luyén
sttc manh (tap ta, ngdi x6m, hit dit) hodc cac mon
thé thao dung vot, theo trang tin khoa hoc Scitech
Daily. m
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Ngwei phu niv bi anh
hwéng hé hap sau 6 thang giat
quan ao theo cach nay

iat quan 4o 13 viéc hang ngay

chung ta 1am dé 1am sach quén 4o.

Chinh vi thé, nhitng sai 1dm dti nho
khi giat quin 4o ciing c6 thé gy ra nhimg anh
huong 16n cho stic khde. Dudi day 1a mot vi du.

Gan day, c6 Truong, mot phu nit 30 tudi
dén tir Bic Kinh (Trung Qudc), d6t nhién gip kho
khan trong viéc thd khi dang di du lich ¢ Quang
DPong. Ban dau, cd nghi d6 14 hen suyén do di tng.
C6 bi 1én con hen suyén va da mua thudc hen suyén
ngay trong dém, nhung cac tri¢u ching khong
thuyén giam hoan toan. ) ) )

Co da gian doan chuyén di va bat chuyén
bay som nhat tré vé Bic Kinh vao ngay hom sau dé
di€u tri. Sau khi dén kham & mot \{ai bénh vién,
cudi cung cd ay duoc chan doan méic bénh do su
dung hdn hop gom bot giat, chat khu tring va mubi
nd trong 6 thang glat quan 4o dan dén ngod doc hoa
chét va bong khi quan.

DPuoc biét, cac tri¢u chung ma c6 Truong
gdp phai bao gom kho miii, khoé thd thuong xuyén
va mat ngii suét sau thang qua, thudng xuyén phai
ngdi trén ghé sofa ma khong nga duoc. Co da di
kham nhiéu bac si va thir nhiéu phuong phap diéu
tri khac nhau nhung két qua khong kha quan.

Ban dau, mot sd bac si nghi ngd c6 bi hen
suyén, nhung c6 cam thdy cac triéu chl'rng cua
minh khong phu hop. Sau d6, mot bénh vién khac
chan doan 6 bi bénh tai mi hong, vakét qua kham
cho thiy cb bi phi dai cuong mili. Tuy nhién, sau
mot thoi gian diéu tri bang y hoc cd truyen vacham
clru, cac triéu chirng ciia cd van khong cai thién.

Sau d6, ¢6 va chong da di du lich. Khi dang
¢ tai mot nha nghi, c6 dot nhién cam thay kho tho
do mui nong ndc cua vat li€u stra chira méi trong
phong. i

Nghi ngd c6 thé do du lugng
formaldehyde, c6 lap tirc d6i khach san. T6i hom
d6, co tim kiém thong tin trén mang va doan c6 thé
1a hen suyén di (mg, nén d¢a mua thudc hen suyén
ngay trong dém. Tuy nhién, cac triéu chimg khong
thuyén glam hoan toan, vi viy co quyét dinh tro vé
Bic Kinh vao sang hom sau dé diéu tri.

Két qua xét nghiém chtrc nang phdi cho
thdy c6 bi man cam dudng ho hip trén. Dé xac dinh
chat gay di ing va ngan ngura tai phat trong tuong
lai, c6 da dén chuyén khoa. Sau khi kham k§ ludng,
béc si cho biét nguyén nhan cé thé 1a do ngd doc
hoa chat tir viéc sir dung céc san pham tay rira quéa
dam dac, dan dénbong duong hd hap va gay ra tinh
trang qua man duong ho hap trén.

C6 Truong nhé lai ring trong séu thang
qua, co thu:ong xuyen tron bot g1at dung dich khur
trung va "mudi nd" khi giit quan 4o, st dung véi sb
lugng 16n va doi khi con thém ca hat lam thom
khong khi. Chiéu ngay tro vé Bic Kinh, ¢ vira
dung nhitng san pham nay dé giat vo boc ghé sofa,
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va tdi hém do, tinh trang kho thd cua co tré nén
tram trong hon dang ke. y

Sau khi xuat vién, cd da lam theo chi dan
clia béc si, udng thudc ddng thoi nglmg gidt quan
do theo cach trudce kia, va cac triéu ching cua c6 da
cai thién dang ké Co ciing cho biét chdng c6 bi dau
hong dai dang gan hai thang, khong thuyén giam
sau khi diéu tri bang y hoc ¢o truyén, c6 nghi ngo
phuong phap giat gili nay ciing c6 lién quan dén
van dé do.

Gido su Xiang Yonggang thudoc Khoa Héa
hoc, Dai hoc Nong nghlep Hoa Trung (Trung
Quoc) phén tich rang viéc su dung dong thoi chat
tay rira  quan 4o va chat khtr tring 13 pho bién trong
cudc song hang ngay, nhin chung khong géy ra van
dé dang ké khi sir dung theo hudng dan

~_ Tuynhién, can luu y rang néu do 1a cac loai
chat tay rira c6 chira clo, viée st dung dong thoi véi
chat tay rira quan 4o c6 thé tao ra cic chat gay kich
tmg nhu khi clo hodc cloramin. Chat khir tring
duogc str dung trong trudng hgp nay céd phenol 1a
thanh phan chinh va thuong khong tao ra céc khi
nhu vay.

Mic du vay, khi st dung chat khir tring
ddng thoi véi chat tay rira quan 4o va acetone, qua
trinh tao bot, khudy tron va hinh thanh bong bong
trong qua trinh gidt lam tang sy tiép xtc gitra chat
1ong va khong khi, khién mot s6 thanh phan dé bay
hoi dé dang bay vao khong khi va 1am tang nguy co
hit phai.

Trong diéu kién thong gi6 kém, voi lugn
str dung 16n va tiép xuc lap di lap lai kéo dai, mot s6
ngudi nhay cam c6 thé bi kich tmg duong hd hap,
ho hodc tang phan ing qua mutrc ctia duong tho; néu
d3 c6 su nhay cam hoic ton thuong dudng thg, viée
tiép tuc tiép xuc véi cac chit gay kich Gmg c6 thé
lam tram trong thém céc triéu ching.

Céc chuyén gia khuyén rdng nhin chung
san phdm an toan khi sir dung theo hudng dan,
nhung nén tranh st dung qué muc, dac biét la trong
moi truong kin hodc trong diéu kién nhiét do cao
hodc rung dong manh. Can duy tri thong gié tot dé
giam nguy co hit phai cac chat doc hai khong can
thiét. m )

Nhirng kiéu chong mat
“chi diem” dét quy, bénh tim
mach

inh trang chong mat dot ngot di kem

dau hiéu liét, n6i khé, dau nguc

hodc cimg cb canh bao nhiing bét
thu:orng nguy hiém ¢ ndo va tim mach, de doa truc
tiép dén tinh mang nguoi bénh.

Theo cac chuyén gia phan tich chong mat
khong phai mdt can bénh doc 1ap ma chi 1a triéu
chting phan anh nhiéu bénh ly khic nhau. Con
quay cudng lam nguoi bénh c6 cam gidc moi
truong xung quanh dang chuyén dong, d6i khi kém
theo hién tugng bong bénh, tdi sdm mat mii, di
khong viing, budn ndn, va md hoi, tim dap nhanh
hodc giam thinh luc.

Dua vao thoi gian, yéu t6 khai phat va cac
triéu ching di kém, chuyén gia y té phan loai chéng
mit thanh hai nhém chinh gdm nguy hiém va lanh
tinh. .

Nhom chong mat nguy hiém thu:ong xuat
phat tur cAu triic ndo hodc tim, doi hoi ngudi bénh di
cip clru ngay 1ap tirc dé tranh nguy co dot quy,
tham chi tir vong. Cac du hiéu canh bao bao gom
dau dau dir doi khoi phat dot ngot, nhin doéi, méo
miéng, yéu hodc té bi chan tay, mat phdi hop van
dong.

Ngoai ra, nguoi bénh ¢ thé cam thay dau
ngue, kho tho, nhip tim rdi loan, suyt ngét, sot cao,
clng cd, chay mu tai hoac mat thinh luc dot ngot
Nhiing con quay cuong dir doi kéo dai hang glo'
khién nguoi bénh noén lién tuc, khong thé dn udng
hozc mang tinh chat khac han nhing lan trudc day
ciing chi thi tinh trang nguy cép lién quan dén dot
quy hay nhiém tring ning.

Nguoc lai, tinh trang chéng mét lanh tinh
thuong bat nguon tir cac van dé ¢ tai trong. Con
choang vang dién ra dir doi nhung két thuc chong
vanh trong vai gidy dén duéi mot phut. Biéu hién
nay xuét hién rd rét khi ngudi bénh thay doi tu thé
dau nhu tré minh, cti hodc ngtra.

Nhom nay khong gy ra tinh trang yéu liét,
ndi kho hay nhin doi. Néu con choang véng di kem
chtng U tai, ddy tai, nguoi bénh co kha ning méc
hdi chirng Méniere.

Khi con chong mit ap dén, nguoi bénh can
lap tirc ngung moi hoat dong, tim noi an toan dé
ngdi hodc nam, tranh lai xe hay leo cao nhim
phong ngura té nga. Bac si khuyén ngudi bénh hit
thd sau, cham rai, tdp trung &nh nhin vao mot diém
c¢b dinh nham giam bot cam giac quay cudng, dong
thoi khong quay dau hay ding diy qua nhanh.

Ngu’orl bénh con tinh tdo va khoéng non
nhiéu c6 thé uong nudce loc hodc nude duong néu
nghi ngd co thé mat nudc, ha dudng huyét. Khi tinh
trang tai dién nhiéu 1an lam suy giam chat luong
séng, nguoi bénh can nhanh chong di kham dé tim
rd nguyén nhan.

Nhim chii dong phong ngira, bac si khuyén
c40 moi ngudi bd sung thyc phim gidu vitamin
nhom B nhu thit, c4, rau xanh, ngii cbc, cung
vitamin C tir cam, budi, 6i. Ché do an hang ngay
can ting cudong magie, kali, chat béo tot va omega-
3, dong thoi han ché tdi da dd man, do ngot, rugu
bia, ca phé va thudc 14. .

Moi nguoi duy tri thoi quen uong du nude,
ngu tir 7 dén 8 gid mdi ngy, tap luyén thé thao vira
strc bang cac bai di b, yoga hay van dong co vai
gay. Dan van phong can quan ly cang thing, tranh
lam viéc lién tuc qua 1au va nén dung day van dong
nhe saumdi 1 dén 2 gio.

Viéc thay doi tu thé tir tir s& gitip co thé han
ché hién tuong tut huyét ap. Nhirng nhom nguy co
cao nhu nguoi cao tudi, thai phu hodc nguoi mang
bénh nén tim mach, huyét 4p, tiéu dudng, m& mau,
tién str dot quy can dic biét luu tam dén triéu ching
nay dé phong tranh bién chimg. m
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Giam 10kg sau 4 thang
tiem “but giam can”, ngwéi dan
6ng bang hoang khi tinh day bi
dot quy mat...

rao luu "but tiém giam can" van

chua ha nhi¢t. Trén mang xa hoi

Threads, nhiéu nguoi con chia sé
kinh nghiém sang Nhat "gom hang", khién khong
it nguoi cling mudn thir theo. Tuy nhién, bac si Wei
Shihang, giam déc Phong kham Hsinchu Churi
(Pai Loan, Trung Quoc) canh bao: Chua ban dén
quy dinh hai quan, néu tu y mua, tiém hoic diéu
chinh liéu ma khong c6 danh gia chuyén mon va
theo doi y té, rui ro khong chi ding ¢ budn nén hay
tdo bon.

Théng ké cho thay, sd bao céo tac dung phu
lién quan dén nhom thudc nay guilén FDA da tang
gép 8 1an chi trong 2 nam, chu yéu do str dung sai
cach.

Giam 10kg nhung doi lai 13 mat thi luc
do dung "but tiém gidm can"

Loai thudc tiém diéu tri tiéu duong thuong
dugc goi 1a "but giam can" dang rat pho bién trong
nhitng nim gan day, nhung cac tic dung phu ciing
dan gy lo ngai. M&i day, trén trang Tvbs, céc bac
sichiasé truong hop mot ngudi dan 6ng 50 tudi sau
khi dung "but tiém giam can" trong 4 thang thi
giam duoc 10kg, nhung mot ngay no thirc day thi
phathién mat phai dot ngot mét thi luc, sau d6 duoc
chén doan 14 "dot quy mat".

Theo céc bac si, trong sudt 4 thang tiém
thudc, nguoi dan 6ng nay khong gép triéu chung
kho chiu rd rang. Tuy nhién, dén mdt budi sang,
ong dot nhién khong nhin thiy gi bang mat phai
nén 1ap tirc dén kham chuyén khoa mit va dugc xac
dinh bi dot quy mét.

Sau khi xét nghiém mau chi tiét, bac si
khong phat hién bénh 1y huyét khdi hay nguyén
nhan thong thuong nao, khién nguyén nhan gay
bénh cang kho ly giai.

Nguy co hiém nhung c6 that: "1/10.000
ciing c6 thé xayra"

Béc si cho biét, cac nghién ctru dir li¢u 16n
tai My tirng phat hién rang viéc str dung "but tiém
giam can" ¢6 thé 1am tang nguy co dot quy mét véi
ty 1¢ khoang 2/10.000. Vi vdy, co quan quan ly da
yéu cau bd sung canh bao trén thude.

Du ty 1€ khong cao, nhung truong hop nay
cho thiy:

- "Buat tiém giam can" khong phai la
phuong phap giam can vo hai;

- Ngay ca khi khong ¢6 tri¢u chimg ban
dau, bién ching Van c6 thé xay ra;

- Mot s6 rui ro c¢6 thé nghiém trong va
khong thé hoi phuc.

5 riti ro khong thé xem nhe khi ty y ding
"but tiém gidm can"

Duya trén nghién ctru va quan sat 1dm sang,
bac si Wei Shihang da chi ra 5 rti ro phd bién nhat

C KHOE & bJI sONcI Y

khi ty mua "but ti€ém gidm can" & nudc ngoai:

Riii ro 1: Dung sai liéu - nguyén nhan
chinh khién bao cao FDA tang vot

Mot nghién cuu dang trén tap chi
Healthcare phan tich gan 66.000 béo céo tir hé
thong FAERS cuia FDA cho thdy, s ca lién quan
dén Tirzepatide (thuéc déng van thu thé GLP-
1/GIP) tang tor dudi 5.000 (ndm 2022) 1én hon
37.000 (ndm 2025).

Diéu dang cha y: Tac dung phu pho bién
nhat khong phai hiém gip, ma 14 dung sai liéu -
gom tiém qué liéu, tiém lap, bo liéu hodc lich tiém
roiloan.

Riii ro 2: Khac biét dang bao ché giira
cAc nu6e nén dé dung sai

Vi dy, véi loai "but tiém gidm can" dang
duoc ban tan nhiéu gan dy tai Dai Loan 1a dang
but da liéu, mbi but chia 4 lidu dung trong 4 tuan
(mdi tuan 1 1an), dung xong méi bo. Trong khi do,
san pham tai Nhat Ban thuong 13 bat don liéu, mdi
tuan dung 1 bat, 1 hop ¢ 2 but.

Néu khong hiéu ro su khac biét nay, rat dé
dung nham liéu hodc sai cach khi tw mua vé.

Riiiro 3: Tuy ting lidu, bé qua giai doan
thich nghi

Céc thubc nhém GLP-1 déu ¢ 19 trinh ting
lidu 16 rang. Vi du vai but Tirzepatide, bat dau véi
2,5 mg/tuan trong 4 tun dé co thé thich nghi. Sau
d6 méi can nhic tang heu t6i da dén 15mg.

Viéc tang liéu can co bac si theo ddi. Tu'y
"thay chua hiéu qua thi ting" hodc bo qua cac muc
trung gian 14 cuc ky nguy hiém.

Riii ro 4: Thiéu liéu hoiic quén tiém din
dén giam hiéu qua, dé ting can tré'lai

Khong it truong hop bi tiém thiéu hogc
quén liéu. Dicu nay co thé khong gay triéu chung
15 rét ngay, nhung c6 thé 1am cham hogdc mét hiéu
qua giam can, khién nguoi ding bo cudc giira
chung hodc tang nguy co tang can tr¢ lai.

Véi nguoi ¢6 van deé duodng huyet viéc
tiém khong déu con c6 thé khién dudng huyét dao
dong manh.

Riii ro 5: Ty diéu chinh liéu c6 thé giy
bién chirng nghiém trong

Mot ca bénh dang trén tap chi Cureus ghi
nhén truong hop mot nam bénh nhan 39 tudi tw
mua Tirzepatide, do thiéu thudc nén da bo qua lidu
trung gian va tiém lidu cao hon, dan dén ha duong
huyét nghiém trong, wc ché tay xwong, nhiém
trung huyét suy da co quan. Bénh nhan phai diéu
tri ICU sudt 25 ngay.

Ngoai ra, thudc ndy yéu cau bao quan nhiét
d6 nghiém ngit. Néu mang qua nhiéu chang bay
ma khong dam bao diéu kién, thudc co thé giam
hiéu qua hoic ting nguy co nhiém khuan.

Tém lai, bac si nhidn manh: But tiém giam
can khong phai thuc pham chirc nang. Viéc "mua
duoc" khong ddng nghia v6i "phi hop dé dung".

Dic biét trong cac ky nghi dai, khi dn ung,
sinh hoat d& mt kiém soat, thay vi voi vang tim
dén thudc, nén uu tién diéu chinh ché do an, on

dinh gio gidc sinh hoat va kiém soét nhip 3 an uéng

Sau ky nghi, hay dén co so y t& dé dugc
danh g1a day d va tu van ca nhan hoéa. D6 méi la
cach giam canan toan va bén Vung ]

~ Sau tudi 50, an thé nao dé
séng khée va kéo dai tudi tho?

au tudi 50, co thé thay d6i rd rét: khoi

co giam, chuyén héa cham, nguy co

mic bénh tang. Luc nay, ché d6 an
khong chi anh hudng can nang ma con quyét dinh
stre khoe va tudi tho.

Dé sdng khoe va tho hon, ngudi sau tudi 50
can c6 nhiing diéu chinh sau trong ché do an.

An vira di, tranh an qua nhiéu

Khi 16n tu01 nhu cau ning lu:orng giam
nhung nhu cau vé dinh dudng lai khong giam. Diédu
nay c6 nghia 1a mdi bita an can chat lugng hon thay
vi chi don gian 1a an it lai, theo chuyén trang Eating
Well (My).

An qua nhiéu c6 thé dan dén tang can, béo
phi va bénh chuyén hoéa, trong khi dn qua it lai dé
gdy thiéu dinh dudng, suy yéu co thé va giam chirc
nang nhan thirc. Vi vay, diéu quan trong 1a can
bang, uu tién cac mon giau dudng chat c6 loi nhu
trdi cdy, rau cu, tring va ca béo.

Tang thuc vat

An nhiéu rau ct, trai cay va cac mén cé
ngudn gdc thuc vat 1a mot trong nhiing thay doi
don gian nhung hiéu qua nhat dé kéo dai tudi tho.
Céc nghién ctu khoa hoc cho thay nhiing nguoi an
nhiéu rau, trai cdy, dau va ngi cdc nguyén cam c6
nguy co tirvong thip hon.

Sau tudi 50, tang ty 18 thuc vat trong khau
phan an mang lai loi ich kép, vura gitp kiém soat
canngng, vira cung cép nhiéu vitamin, khoang chat
va chat chong oxy hoa. Bong thoi, giam an thit do
va thit ché blen cling giup han ché nguy co viém
man tinh, tiéu duong hay m& mau.

Pam bao di protein dé tranh mit co

Mot van dé 16n sau tudi 50 1a khdi co suy
giam dén theo tudi tic. Néu khong dugc kiém soat,
tinh trang nay c6 thé dan dén yéu co, giam kha
nang van dong va tang nguy co té nga.

Khac voi nguoi tré, ngudi trén 50 tudi can
luong protein cao hon dé duy tri co bap. Ngudn
protein t&t 13 tir ca, trimg, sira, dau va thit nac. Thay
vian tap trung proteln vao mot bita, moi ngudi nén
phén bd protein déu trong cac bira in, nho d6 gitip
cothé hap thu hi¢u qua hon.

Bb sung chatbéo tot

Khong phai tat ca chit béo déu co hai. Trén
thuc té, lya chon dung loai chat béo c6 thé gitup bao
vé tim mach va ndo bg khi 16n tudi. Chat béo tot,
chang han chét béo khong bio hoa, trong dau 6 liu,
cd, cac loai hat, c6 kha nang giam cholesterol "xAu"
LDL va tang cholesterol "t6t" HDL.

Ngoaira, can tranh cac loai chat béo co hai
nhu d6 chién ngap dau, thit md, da dong vat va thirc
annhanh, theo Eating Well. m
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925-2212/1772

Ban Ti.ém Lash

Can ban tiém lash (ndi mi). Tiém dang hoat
dong tot, khu dan cu sim uat (Deer Park).
Tién rent ré $2,736/thang. Ban gia $80,000.

Ai thét long mudn mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hodgc Don: 832—425’3804

922-2212/1779

Gid thué la $2.000/thdng.

Cho Thué Vha Hang

CACH CHGG HKA - 5SS PHUT

Nha hang nim cdch chg HK 4,55 phiit, tai khu Mavasota sAim uit, gin
trudng hoc, chg Walmart va cdc ti€n ich khac. Khu vyc nay khong cé canh
tranh, nha hang dugc trang bi day dd tién nghi, bao gdm hé thdng Vent hood
va Grease Traps. Mit bing rong 1.400 SQF va ¢6 cd patio bén ngoai.

=\ b |

Xin lién lac Ben qua s¢ 832/377—1642 dé biét thém chi tiét

Ban Tiém Vang

KHU 45 NORTH

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

Xin vui long lién lgc:

346-475-0126 * 346-4715-0126

. » 924-2212, T#
Cdn Tuyén Tho May

Can thg may, tiém sifa quan 4o khu viuc West

University / gan Galleria, Houston, TX. Full time
hodc Part time, ludng tr tiy theo kinh nghiém.

911-2125/1973

Cin Tho Mdy Lanh

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

Xin vui long lién lac Tdm:

832-275-0335

Xin vui long lién lac Ong Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

Ban Ti.ém Nail

Lén tudi vé huu, cAn ban tiém nail dd hoat dong trén 10
nim. Gin South Post Oak, Houston TX 77045. Tiém
rong 1,000 sqft, c6 6 gh& + 6 ban nail, phong facial,
phong dn + mdy giit + mdy sdy. Khu mix, tién rent ré,
c6 khdch 8n dinh.

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

(khong kip nghe phone, xin text message)

N )
Cin Tuyén Tho May
Can tuyén thd may d€ may vé 40 ném.
Cong ty chuyén sidn xudt ném. Lam
viéc tai Waco, Texas.

894-2205/1772

\ )

A 1A A )
(dn Gdp Tho Chdn Tay Muide
Can gip 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.

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-267-4060

Cdn xin goi Ldm:

713-530-1877 * 713-384-5805

—
923-2200/1770

Ban Townhouse

Bdn townhouse trén dudng Bellaire va
Synott. Nha dep, rong rai, sau nha Bank
Chase, gin chg M§ Hoa. Nha 3 phong, 2
restroom.

Xin vui long lién lgc: 832*704’1449

—
897-2205/1773

Cin Tho May

Chiing t6i dang tim ki€m thg may thdi trang nit ¢6 kinh
nghiém chuyén sau trong vi¢c may cdc loai trang phuc nhu
dim, da hoi va corset. Ung vién ciing cin c6 kha ning sita
chita qun 4o. Vi tri nay lam viéc ban thdi gian, khodng 2-3
ngay mdi tuin.

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

713-248-4333

S10-220711775 ]
Tim ngudithitlac. 48
Nguyén Dic Long l
Height: 5t 03

Hair color: Black

Bin Tiém Sita Xe

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

Xin ui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

a 891-22081#
Q
Cdan Ngudai

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

Thoi gian 1am viéc: 8 gid sing - 6 gid chiéu hodc ¢ 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 lgc: 832—377'1642

; KINH CUU KHO
H Nam M6 Quan Th& Am B4 Tit.
-

Nam M6 Pai TirPai Bi TAm Thinh.
= ’f_ ‘ Citu Khd Cttu Nan, Quan Pai Linh Cim.
‘;1' BachY QuanTh&€ Am B4 T4t Ma Ha Tét.
(. Nam Mo A Di ba Phat.
T Poc 9 lan mdi dém hay nhiéu ldn hon cang t61.
) Can gi dugc ndy, khi dugc nén dang 1oi nguyén

< ngay.

Gia Dinh Bui & Nguyén
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Can Ngudi

Help Wanted

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

884-2202/1770
CAN THO NAILS
Bao luong $700-$1,700/tudn, bi€t lam
bot/refill. Con cin th¢g Chan Tay Nudc mdi
bi€t 1am. Nhan Full time/Part time. Ai gidi
thiéu thg v6 lam sau 3 thang ting $75. Tiém
¢ Hwy6 va Fort Bend Toll, gitta HK2 & 4.
Xin lién lac Tina:
832-512-4028
281-431-4499

921-2202/1779

CHO SHARE PHONG
Nha mdi Beltway 8 / Freeway 59,
khu mdi, yén tinh, sach s€&, an ninh.
Gan chg Viét Hoa, Hong Kong 4,
$400/thang. Bao dién, nudc,
Internet, giat sdy, co tl giudng:

Xin vui long lién lac:

832-790-8584

Cho Thué Phong

Room For Share
918-2211/1779

CHO THUE PHONG
Nha & Eldridge Bellaire, gin chg M§ Hoa
du phong cho thué. $400/thdng. Bao dién,

nuéce, gidt, sa'y 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 phdong cho share.
Bao dién nudc, giat sdy va Wifi. Uu
tién cho du hoc sinh nii 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, sau lung 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 gdn chg Hong
Kong 3 va Thang Hung. Day dd tién
nghi, it ngudi. Néu khéng gap ban
ngay, xin goi vao budi téi.
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.
Pay du tién nghi, it ngudi. Néu khong
gép ban ngay, xin goi vao budi tgi.
Xin lién lac:
832-883-6927

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

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

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

890-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha con du 1 phong cho thué. Khu
Bellaire & Synott (sau lung chg My
Hoa). Bao dién nudc giat say, Internet.
Hanché nduan.
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 r6ng, 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 thuéng 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 & goéc dudng Westheimer &
DairyAshford, khu an ninh, cé internet,
may giat, may say, 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 s&, ch dé get along.
Nam ok I6n 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& ndu an
Xin vui Idong 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/thdang cho doc
than, phong cé restroom $500/thang 1
ngudi. Bao dién nudc, giat say,
Internet.
Xin lien lac(Dé lai I6i nhan):
832-836-9081

762-2215/1783
NHAN GIU TRE

Nhan gili tré& moi IGia tudi. Nha géan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong c6 phong cho tré. Hai ngudi trong
nom, cé License coitré.

Xin vui long lién lac:

Pao: 713-408-2639

Quy: 713-392-4280

Vi (usi

* Bai dién viin hay chét nguoi

Trong mdt vu dam tau, 10 nguoi
dan 6ng va mot cd gai bam vao soi
day rong xubng tir mot chiéc may bay
truc thang ctru ho. Tb lai thong bao,
mat nguoi phai buong tay, néu khong
soi ddy s& dirt va tat ca s& roi xudng
bién.

Ais&1a vat té than day?

Cudi cung, co gai ké cho canh
dan 6ng nghe mot cau chuyén that
cam dong vé su hy sinh. C6 két luan
r%gng minh san sang hién dang cudc
song dé ciru ho, r61 ho to:

- Hy sinh cao dep 14 bt ti!

Co gai chua dut 101, ca dam dan
ong déu ddng loat... v tay!!!

* Tri s6 ciia phép trir

- Thay gido: Pung quén tri s6
cua phép trr phai cung moét loai.
Nguoi ta khong thé rat 1 trai tio tir 3
qua cam, 3 hon bi tir 5 cai banh, 2 lit
nudce tir 1 thung ruou...

- Trod (cit ngang): Nhung thua
thy, em da thdy me em rat 4 lit sira tir
1 conbocaia!

- Thay gido: !!!

Trang 11A
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Liéu phap té bao goc c6 hiéu
qua va an toan trong lam dep?

iéu phap té bao gbc 1a mot cong

nghé y t& méi ndi, da thu hat nhiéu

suchuy, ddc biét trong linh vyuc lam
dep.

Liéu phap nay dugc nhidu nguoi hy vong
rang c6 thé chdng 130 hoa, cai thién chét lugng lan
da va cdc muc dich khac. Tuy nhién, liéu phap té
bao gdc c6 an toan khong?

1. Ung dung cia té bao goc

Té bao gbc dugce san xuat trong tuy xuong
va la nhung té bao chua bi€t hoa. Té bao gdc cho
phép do6i mai nhleu loai té bao khac nhau trong co
thé, bao gdm ca té bao da. Nho déc tinh tai tao va
phuc hoi nén liéu phap té bao gdc rat duoc quan
tam trong y hoc va thAm my.

Trong linh vyuc y hoc tai tao, cdc nha khoa
hoc khai thac nhiing déc tinh nay cua té bao géc dé
diéu tri nhiéu loai bénh va chan thuong, bao gobm
bénh tim, dot quy va rdi loan than kinh nhu bénh
Parkinson.

Nghién ciru cho thdy liéu phép té bao gdc
co nhimg tac dung nhat dinh trong viéc 1am dep. Vi
du, tiém té bao gbc c6 ngudn goc tir md tu than

hodc té bao gdc trung md vao mit, cé thé gitp giam
nép nhan va tang do dan hdi cho da, tir 46 dat duoc
muc dich chdng 30 hoa.

Ngoai ra, cac nghién ctru da chi ra rﬁng,
liéu phap té bao goc co thé thuc déy su phat trién
ctia toc va phuc hdi cdu tric soi toc bi hu ton, tri
rung toc.

2.Tébao goc liéu cé an toan?

Bat ky phu:ong phap diéu tri y té ndo cling
c6 thé tiém an rui ro, dic biét 1a khi chua co quy
dinh nghiém ngat. Do d¢, liéu phap té bao gdc cho
thidy mot s6 tiém nang nhung tinh an toan ctia né
van can duoc danh gia can than.

Tinh an toan cua liéu phap té bao gbe tuy
thudc vao loai té bao dugc str dung, stc khoe cua
bénh nhén va céac thong s6 cu the cua quy trinh.
Viée st dung té bao gbc ¢ ngudn goc tu than du
duoc cho la tranh duoc rai ro do cac phan ng mién
dich khi dua ngugc vao co thé, nhu’ng san pham
can cac diéu kién tach chiét va nudi cay dung
chuan, trong cac diéu kién dic biét nghiém ngat, tai
cac phong thi nghiém c6 hé thong may moc hién
dai, nén chi phi dé thyc hién, luu trit cac té bao goc
tur than nay rat cao.

Néu té bao gbc khong phai ty than hoic
duoc ldy va xir tri khong dlng s€ sinh ra cac phan
tmg di tmg, dao thai, viém nhiém. Ddi véi mot sd

ngudi, liéu phap té bao gdc co thé gay ra phan Gmg
mién dich hogc cac tac dung phy. q ‘

Céc tac dung phu tiém an c6 thé bao gom
phan tng véi thude gy mé va trong mot sb trudng
hop c6 nguy co cac té bao di chuyén khoi vi tri tiém
va biét hoa thanh cac loai t& bao khong mong
mudn.

Tiém té bao gdc cling co thé din dén ton
thuong, néu vi tri tiém khong diing hodc néu kim
khong dugc dua vao ding cach. Cling tuong tu, voi
cac san pham chiét xuit c6 nguon goc thyc vat van
c6 nhitng nguy co phan tng di tmg nhét dinh khi str
dung.

Bén canh d6, can nhén thirc rang liéu phap
té bao gbc khong phai 1a thude chita bach bénh va
khong phai ai cling phtt hop v6i phuong phap diéu
tri nay. Ngoai ra, chi phi diéu tri cling can can nhac,
vi liéu phap té bao gbc thuong dit tié.n va khong
phai ai cling c6 di kha nang chi tra.

Mic du cong nghé nay cé nhiéu htra hen
nhung chung ta khong thé bo qua nhiing rui ro tiém
an ctiano.

Trong twong lai, v6i viéc di sdunghién cliru
va phat trién ctia cong nghe chung ta s& c6 thé hiéu
13 va kiém soat tot, b1en no trd thanh giai phap an
toan, hiéu qua hon cho sdc dep vastickhoe. m

( % )

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

893-2199/17p4
*Screen Print Assistant

*Screen Print Washer

R

*Embroidery Assistant

-Embroidery Operators

*Warehouse Associate

PLEASE DIRECT ALL INQUIRIES AND RESUMES TO:

CAREERS@MYBRANDJUNKIE.COM

\, /

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

Ao A :Or N
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
@ Thu Ngin/Cashier
@ Banva Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
¢ Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
® Ngudi Chat Hing / Stocker
@ Ngudi Bio Tri/Maintenance or Handyman
@ NhapDit Liéu/Data Entry

Ban thai gian hoic toan thai 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 gip truc tiép chiing toi tai siéu thi / come in person

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

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

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

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.
QH

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyen danh Cha ca sdng, nugc Cha tri
dén ¥ Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén trdi.
Xin Cha cho ching con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
ching con ciing tha ké c¢6 ng chiing con.
Xin chd d€ ching con sa chudc cim dd,
nhung citu ching con khdi moi sy dir.
Amen.

QH

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha ca sing, nudc Cha tri
dé&n y Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thyc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin ché dé chiing con sa chudc cdm dé,
nhung cttu chiing con khéi moi sy dit.
Amen.

Trang 13A
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N&o bé va co thé dan éng
thay doi the nao khilam cha?

gay tu trude khi em bé chao doi,

nam gioi da trai qua nhimg thay

d6i 16n vé noi tiét t6 va cau tric
ndo bd dé chuén bi cho viéc lam cha - mot qua trinh
ky di¢u khong kém ngudi me.

Khi chuin bi dén mét sinh linh chao doi, su
cht y thuong dugce do don vao nguoi me: tr sy 1én
xudng cua ndi tiét t6, sy dich chuyén cua cac co
quan ndi tang dén su dinh hinh lai ctia ndo bo. Tuy
nhién, it ai biét ring co thé nguoi dan ong ciing
dang 4m tham bién doi dé san sang lam cha.

Theo nha linh truéng hoc Sarah Blaffer
Hrdy trong cudn sach Father Time, nam gi6i c6 day
du hé thdng sinh hoc can thiét dé "bao vé va nudi
dudng con céi khong kém gi nhiing ngudi me tan
tuy nhat". Cac nghién ctru hoc thuét cling khang
dinh: Lam cha thay di nguoi dan 6ng theo cach
tuong tu 1am me bién doi nguoi phu nit. Su gan két
ctia ngudi cha véi em bé cang nhiéu, sy chuyén héa
sinh hoc nay cang sau sic.

Sw sut giam testosterone

Tu cuéi thé ky 20, khoa hoc da ghi nhén su
thay d6i noi tiét t6 & con duc ctia nhidu loai dong
vat c6 vu khi chung cham séc con non. O nguoi,
nghién ctru dot pha cua hai hoc gia Canada la
Katherine Wynne-Edwards va Anne Storey cling
khang dinh diéu tuong tu: nhirng nguoi lam cha cé
murc testosterone thap hon han so v4i dan 6ng chua
cocon.

Pé 1am ro hon, nha nhan chung hoc Lee
Gettler (Pai hoc Notre Dame, M¥) da thuc hién
mot khao sat kéo dai 4 nam tai Philippines. Két qua
cho thdy, nam gidi sau khi ¢6 con bi giam
testosterone dang keé.

Dic biét, ngudi cha cang danh nhiéu thoi
gian chdm soc va ngu cung con, muc syt gidm cang
16n. Theo Gettler, su sut giam nay 13 cach co thé
sinh hoc gitp dan 6ng badt di ban nang canh tranh,
tu do gin két hon véi gia dinh va nhay bén hon véi
tiéng khoc ctia tré.

Sy thay d6i nay tham chi dién ra tir rat sGm.
Nghién curu cua James K. Rilling (Pai hoc Emory,
M§¥) phaét hién ra rang chi 4 thang sau khi nguoi vo
thu thai, muc testosterone va vasopressin cua cac
ong bd trong lai da bat dau giam di.

Lan séng “hormone tinh yéu”

Trong qué trinh sinh nd&, oxytocin
(hormone tinh yéu) gitip nguodi me giam dau va gian
két véi bé. Tuy nhién, cac khao sat toan cau cho
thdy luong oxytocin ciing ting vot & cac 6ng bd
trong nhiing gio d4u sau sinh, dic biét khi ho thuc
hién phuong phép "da ké da", choi duia hoidc tuong
tac voi tré. Luong oxytocin cang cao, nguoi cha
cang khao khat tuong tac vdi con, tao ra mdt vong
1ap cam xuc tich cuc.

Bén canh oxytocin, vasopressin - hormone
thudng lién quan dén tinh hiéu chién - bi @c ché

manh ¢ nhiing nguoi sap lam cha. Trong khi do,

prolactin - dudng chat vén ndi tiéng v6i vai tro kich
thich tiét sita & phu nit - lai tang 1én. Theo nha tim
ly hoc 1am sang Darby Saxbe, murc prolactin trudc
khi sinh dy bdo dugc murc do tan tuy cia ngudi cha
khi em bé ra doi, minh ching rang dan ong ciing
trai qua qua trinh thich nghi néi tiét twong tu phu
nt.

Nio dan ong “diy thi 1an hai” khi lam
cha

Nhiing bién do6i ndi tiét nay dé lai diu 4n 1o
nét trén ndo bd. Qua viée quét ndo cac ong bd trude
va sau khi ¢6 con, nhém Darby Saxbe phat hién cau
tric than kinh ctia ho dang dwoc dinh hinh lai dé
thich tng voi vai trd méi. Saxbe vi sy chuyén do6i
nay nhu dot "day thi thir hai" cuanao bg. Quy luat &
day 1a "sir dung hodc danh mat": ngudi cha cang
tham gia sdu vao viéc chdm con, ndo bd cang thay
ddi manh ma.

Su ky diéu nay duoc minh chtng rd nhat
qua nghién ctru cta gido su Ruth Feldman (Israel).
Khi theo ddi ndo bd cua cac phu huynh lic xem
video vé con minh, ba nhan théy: O cac cap di tinh
(me cham soéc chinh), vung hach hanh nhén
(amygdala - trung tim kiém soat phan xa ban ning
va cam xuc) cuia ngudi me sang lén, trong khi
ngudi bd cé su kich hoat nhiéu hon ¢ ving nio tu
duy xa hoi.

Tuy nhién, & cac cip dong tinh nam truc
tiép lam nhiém vy cham sdc chinh, viing hach hanh
nhan cia ho kich hoat manh mé& hét nhu nhirng
ngudi me. Diéu nay chimg minh 1am cha theo ding
nghia den d3 cdu tric lai bd ndo dan 6ng. m

Lich strrang tem

on tem dau tién ra doi nam 1840, da

14y ban v& ctia dong tién ky niém tir

nam 1837, con tem tri gia 1 penny
mang chan dung nir hoang Victoria [ hay con goi la
Penny Black.

Céc tem thu dau tién khong co rang cua,
nhan vién buu dién phai dung kéo dé cit roi timg
con tem. Nam 1847, 6ng Henry Archer ngudi Anh
da thiét ké ra thiét bi may cat tem, goi 1a may
Archer Roulette. May hoat dong bang cach dung
dao xén duong han trén tem tao thanh duong han s&
dé xé bang tay, xuat hién 1an dau tién vao nam 1848
& cac quiy buu dién.

Nhung sau mdt thoi gian thir nghiém, may
cat nay it dugc strdung, vi ly do, 1a lud1 dao cattem
hay cat ca bé mit bén dudi va ludi dao phai thay
lién tuc, tdn kém. Sau mot thoi gian vao nam 1850
tirc 1a sau 10 nam con tem dau tién dugc phat hanh
may cit tem bang cach bam 13, day chinh 1a tién
than cta rang tem. Dén nam 1860, tem buu chinh
d3 pho bién tai hon 90 qudc gia trén thé gii.

My duyc rang dau tién, thay vi cat dao thi
dung 1 lugc kim loai dé nhan 1 hang 16 vao con
tem. Mdc du phat minh ra tor sém nhung thu
nghiém rat lau thi may cua Archer méi duoc ap
dung dé dyc rang tem buu chinh vao nam 1854.

Ciing trong nam 1854 nay, tai My, William
va Henry Howe Bemrose ddng ki phat minh cho
may tach tem bang quy trinh quay (rotary process).
Luc ban diu, may rotary ciing duoc cét bang dao
nhu may roulette cua Archer. Nhung sau d6 may da
dugc ong George C Howard tai nha in Toppan
Carpenter cai tién thanh may duc rang dang quay,
v6i thiét ké nay, con tem duc rang dau tién ciia M§
radoinam 1857.

Ludi duc rang cua may rotary dwoc G C
Howard cdi tién

Céc thiét bi nay 1 ban tu dong, mdi 1an duc
cho tir 3 - 5 t& tem, cac 16 duc tron déu, do chinh xéac
cao. Khi may hoat dong phan trén cua ham (bd
phan gitt kim) dap 1én dap xudng theo phuong
thang dung dot thung gidy (bo phan dinh huéng va
bd phan dé cb dinh).

M3di loai may duc chi lap duoc loai ham c6
chiéu dai nhét dinh. Vi du may BICKEL HA-5/68
dung cho ham duc cé chiéu rong tdi da 1a 68cm;
may WS 70-P dung cho ham duc ¢ chiéu rong tdi
dala70cm.

Cung vé6i viée phat trién cong nghé in an
tem, ky thuét duc rang cling ngay cang dugc cai
tién va hoan thién. Tir nhiing ngay dau tem khong
cO rang phal dung dao hoic kéo dé cit roi timg con
tem dén viéc ap dung nhitng phuwong phap thii cong
tho so nhu dung kim cham, banh xe c6 rang, ban
ghim... dé tao 1 thung gitp tach roi nhirng con tem
mot cach dé dang, téi viée nghién ctru ché tao cac
thiét bi duc rang tem (ban tu dong, tu dong).

Vi cac ham rang duc don, ham rang duc
lién hoan, ham rang duc chup, ham rang duc hdn
hop, v6i1 hinh dang khac nhau (hinh vuong, hinh
chirnhat, hinh tam gidc, hinh thang, hinh tron. . .)

Vi nhiéu khuon kho phong phu, dong thoi
rang duc ciing phat trién da dang, tir loai thong
thuong nhu hinh tru duong kinh 0,8 - 0,9 hodc
Imm, cho téi dang ddc biét nhu hinh elip, hinh sao,
hinh kim cuong... kém theo 1a céc thiét bi ¢ kha
nang tuong thich cao, thao tic don gian, toc do
nhanh, ¢6 tinh nang k§ thuat cho phép dap ang moi
yéu cau ciia khach hang (cac nha quan ly, san xuat,
kinh doanh va nhitng nguoi st dung tem, suu tap
tem) da 1am cho thé giGi ky diéu ciia nhitng con tem
ngay cang tré 1én phong pht va hap din ngudi choi
tem. m

Trang 14A



Issue # 2202 * Saturday, May 09, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

~ Hiéu ng gia dwgc trong
tientrinhlich str

rong y hoc, gia dugce la bat ky hinh

thirc diéu trj y té nao duoc cholacd

|y lam gia. Thuat ngtr “gia duoc”
(placebo) xuat phat tir mot cum tu Latinh ¢
“Placebo Domino in regione vivorum” c¢d nghia la
“Toi s& lam hai long Chua trong vang dat ctia sur
song”.

Hiéu wng gia duwoc da dwoc ap dung ngay
tirkhi y hoc bat dau. Gia duwoc ¢é vai tro quan trong
doi voi viée nghién cuu vé nhitng logi thuée hodc
phurong phdp diéu tri moi

Theo thoi gian, ngu’(n ta sir dung thuat ngu:
nay dé am chi bat ky diéu gi 1am hai long nguoi
khéc, cho dudd la su that hay khong.

Twong ty, ngay ca khi mot loai thudc
khong thuc su hi¢u qua, bénh nhan s€ hai long khi
ho nghi rang dang duogc diéu tri va dan khoi bénh.

Tam ly nay dan dén viéc cac béc si ké don
thube “giad”, hoac nhirng loai thubc ma ho tin rang
“kém hi¢u qua” hoac “khong hiéu qua” cho cac
bénh nhan vo phuong ctru chira dé 1am cho ho an
tdm va cam thay tot hon.

Ngudi dau tién sir dung thuat ngir gia dugc
trong diéu tri y té vao thé ky 17 1a bac si ngudi Anh
Robert Pierce.

Nam 1697, ong xuat ban cudn sach “Bath
memoirs: or, Observations in Three and Forty
Years Practice”, trong d6 6ng mo ta viéc bt gap
mot thay lang str dung phuong phéap tam va udng
nude tim dé diéu tri cho bénh nhan, thay vi ap dung
cac phuong phap diéu tri that su.

Trong sudt thé ky 18, cc bac si bat dau ké
don thudc gia duge dé thoa méan nhu cau, dap ing
ky vong ctia mot sd ngudi méic bénh nan y [bénh
khong thé chita khoi], va béc bo nhiing tin don vé
viéc thay thuoc tir choi ké don chira bénh.

Pén nam 1811, mot bac si ngudi Anh khac
tén la Robert Hooper lan dau tién dua thuat ngit gia
dugc vao cudn tir dién y hoc mang tén Quincy's
Lexicon-medicum. Trong tir dién nay, Hooper
dinh nghia gia dugc la bét ky loai thudc nao duoc
st dung v6i muc dich chinh la giup cho tam tri
bénh nhan thoai mai, cho du phwong phap diéu tri
cd hiéu qua hay khong.

Ban dau, cac phuong phap diéu tri gia dugc
khong dugc nhiéu nguoi nhin nhan mot cach tich

UU TAM & TiM HIEU

cuc. Tham chi bac si nguoi My Richard Cabot con
cho ring gia dugc 14 mot hinh thie Ira dao. Tuy
nhién, nhitng nguoi khac lai tranh luan vé “nghich
ly gid duoc™.

Theo d6, médc du viéc str dung gia duoc co
vé phi dao duc, nhung viéc khong sur dung mot
phuong phap diéu tri hiéu qua ciing 1a phi dao durc.
Néu phuong phép gia duoc mang lai hidu qué trong
mot sd trudng hop, tai sao bac si khong nén sir
dung chung?

Bac si nguoi Anh John Haygarth la mot
trong nhu’ng vidunoi tleng nhat vé viéc nghién ciru
hiéu tmg gia duoc dé diéu tri cho bénh nhan. Nam
1799, Haygarth tinh co dugc nguoi khac gidi thiéu
mot thiét bi y t& mai goi 1a may kéo Perkins
(Perkins tractors).

Ngay nay, khi dé cap dén may kéo, chung ta
s€ nghi ngay dén mot chiée xe trong nong trai.
Nhung may kéo Perkins 1a mot thiét bi hoan toan
khac. Ciu tao ctia n6 bao gom nhu’ng thanh kim
loai (thép, dong thau) dugc cho la c6 kha nang “hut
bénh rakhoi co thé” thong qua chit 10ng dan dién.

Khi cha xat cac thanh kim loai Ién ving da
bi viém hodc dau, bénh nhan s& cam thay bét dau
dén. Thiét bi nay pho bién vao thoi diém dé dén
mirc ngay ca Tong thong My George Washington
cling s& hitu mot b may kéo Perkins d¢ dung cho
muc dich canhan.

Do khong tin tudng vao thiét bi méi,
Haygarth da diéu tri cho bénh nhan bang ca may
kéo Perkins that va may kéo Perkins gia bang go
ma ong ty ché tao trong glong hétnhu that.

Ong phat hién bon trong s6 nam ngudi mic
bénh thap Khép sau khi diéu tri bang may kéo gia
déu cam thay tinh trang strc khoe tot hon sau khi str
dung. Ong rét hu:ng tha véi két qua thi nghiém,
cling nhu suy doan rang may kéo c6 thé khong hoat
dong nho di¢n, ma la do “dtrc tin”.

Trong sudt thé ky 19 va 20, cac bac si khac
da tién hanh thi nghiém gia dugc cua riéng ho dé
kiém tra hiéu qua cta cac phuong phéap diéu tri
khac nhau.

Trong nhiéu truong hop, ho nhén thy gia
duoc thdm chi con hoat dong t6t hon mot sd
phuong phap diéu triy té moi, boi vi cac phu’orng
phap diéu trj thuc té d6i khi gy ra tac dung phu co
hai, trong khi gid dugc thi khong.

Noi bat trong s6 d6 1a duoc si ndi tiéng
ngudi Phap Emile Coué, ngudi dac biét dé cao tac
dung cua gia dugc. Ong da ap dung nd doi voi
nhiéu bénh nhan va nhan duoc cac phan hdi tich
cuc. f)ng tham chi dd mo ta cac két qua diéu tri
bénh trong cudn sach “Self-Mastery Through
Conscious Autosuggestion” duoc xuit ban vao
nam 1920.

Nhiéu nguoi dén biét dén cac kién thirc va
thong tin lién quan dén hi€u ung gla duogc ké tir dau
thé ky 20, do su phat trién ciia viéc in an gidré va
truyen thong ¢ khoang cach xa. Trong s6 d6 phai ké
dén mot bai bao dugc dang trén tap chi y khoa The
Lancet vao nam 1920. Henry Beecher, bac si gay
mé tham gia Thé chién I, d biét dén hiéu tmg gia

duoc khi doc bai bao nay va tan mit ching kién né
trong sudt cudc chién.

Cu thé, khi thudc morphine khong con trén
chién trudng, cac y ta gia vo tiém morphine cho
binh linh bi thuong. Két qua la binh linh cam thay
con dau dju lai. Trén thuc té, ho chi dugc tiém nudc
mudi.

Nam 1955, Beecher cong bd bai bao ndi
tiéng “The Powerful Placebo” trén Tap chi cua
Hiép hoi Y khoa My, trong d6 ong tuyén bd rang
35% bénh nhan cai thi¢n cac tri¢u chung lién quan
dén nhan thirc vé con dau hodc céc tinh trang strc
khée tam than, chang han nhu trim cam, sau khi
dung gia dugc.

Trong khi két luan trong bai bdo cua
Beecher c6 vé rat kha quan, cdc nha nghién ctru &
thap nién 1990 da to ra hoai nghi vé két qua nay.
Theo ho, mdt s tinh trang sttc khoe ma Beecher
quan sat c6 thé 1a do co thé ngudi bénh tu chita lanh
theo thoi gian.

Diéu nay nghia 1a hiéu ing gia duoc khong
phai yéu t& duy nhét giup cai thién suc khoe cua
bénh nhan. Ngoai ra, gia dugc chi yéu dugc su
dung dé diéu tri nhitng cin bénh lién quan dén van
dé nhan thue. Viéc dung no dé diéu trj cac bénh
khong lién quan dén nhén thic nhu ung thu, phinh
dong mach co thé s& khong hiéu qua, tham chi 1a
phidao duc.

Ngay nay, cac nha nghién ctru thuong can
nhic dén hiéu ung gia duoc khi tién hanh cac thir
nghiem lam sang. Néu nhém bénh nhan st dung
cac loai thudc hodc phuong phap diéu tri moi c6
két qua thir nghiém tot hon dang ké so v6i nhom
d6i chung (nhu’ng nguoi tham gia diéu tri bang gla
dugc), nguoi ta ¢ thé két luan rang loai thubc méi,
hoac phuong phéap chira bénh mdi thuc su cé tac
dung. m

*Y nghi dang t0i

Mot nguoi bi két an vi tdi danh cudp nha
bang. Trudc khi bi giai di, hin nhin vi thim phén vé
cam gian vanoi:

- Thua 6ng, ong s& lam gi néu toi goi 6ng 14
dd ch6 gam?

Tham phén tai mat néi:

- Dinhién 14 t61 s€ thém vao ban an cua anh
2 namtu!

Bi c4o gt ddu ra vé hiéu va hoi tiép:

- Vay néu t6i chi NGHI 6ng 1a d6 ch6 gam
thisao?

Tham phan luc nay da rit gian dit, nhung
van tra 10i:

_- Ciang dugc thdi, khong sao ca. Toi khong
cd quyén kiém soat suy nghi cia anh.

Bicdo mim cuoi:

- Nay, néu vdy thi, thua ngai, t6i dang nghi
ngaila dd cho gam day!!!
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Coc “ca phé ban” &
Bangkok dwoc tao ra nhw the
nao?

ac quan ca phé dic san tai Bangkok

phuc vu moén "dirty coffee” lanh

khong da véi nhiing tang huong vi
bién d6i lién tuc tir espresso dam dic dén sita béo
ngay.

Tanya Nanetti, nit chuyén gia vé caphé cua
tap chi Barista, 1an dau phat hién ra sy ton tai cua
mon "dirty coffee (ca phé ban) trong thoi gian luu
trt tai Bangkok. Tai ddy, phan 16n quan ca phé dac
san déu dua mon ndy vao thuc don va quang cdodo
1a d6 uong déc trung. Tuy nhién, mdi quan lai pha
ché mot kiéu riéng. Thirc uong 0 quan nay thuong
khong c¢6 diém chung nao véi mén ¢ thir trude do
ntra gio ¢ quan khac.

Sau khi xau chudi nhimg manh mdi tir cc
ly ca phé ban" timg thir, Tanya két luan thirc udng
nay luén dugc phuc vu lanh nhung khong dung da.
N6 dugc pha ché véi sira lanh (tuy luc), sau d6 rét
mot ly espresso dic (double shot) 1én trén dé tao
hiéu tmg thi giac dep mét. Su gidng nhau chi ding
lai & d6 vi doi khi ly "ca phé ban" & Bangkok con
duoc cho thém kem, siro duong, hay tham chi la ca
me den. ‘ )

Qua tim hiéu, c¢6 biét dugc Katsuyuki
Tanaka - chuyén gia ca phé nguoi Nhat Ban & New
York - da tao ra mon nay, thoéi thiic ¢6 tim gédp va
thuong thirc mot ly "ca phé ban" nguyén ban.

Mén "ca phé ban" ciia mét cira hang &
Bangkok

Theo Katsuyuki, vao mua hé nam 2010,
mot khach hang téi quan va goi mot ly latte da
mang di. Tuy nhién, khi mang vé tiém, c6 khong
thé udng ngay vi ban. D4 tan ra khién ly latte bi
lodng. T cau chuyén nay, Katsuyuki ndy ra y
tuong tao ra mot loai thirc uéng ca phé lanh khong
bi lodng du dé 1au. Ong dit tén nd 14 "ca phé ban".

Sau man chao hoi véi Tanya, Katsuyuki rot
stra tuoi nguyén kem lanh vao ntra lg thuy tinh nho.
Tiép do, ong chiét xuit espresso bang loai ca phé
duoc xay min va nén chét, tao ra mot 16p espresso
déc, chay truc tlep 1én 16p stra, tao thanh ' 'chiéc
vong dau tién". Ong rét thém stra gan day miéng lo
1én phan espresso vira chiét xudt rdi lai thém mot
16p espresso nira 1én trén cing dé tao thanh "chiéc
vong thirhai".

Tanya lap tirc ném thtr ly "ca phé ban",
thudng thirc timg tang huong vi khac nhau. Ngum
dau tién mang dam huong vi ca phé nhét c6 vi
chocolate, tiép dén 13 vi cua sita, , ngot va béo hon.
Cubi cung, sau vai phut, thirc uéng tré thanh mot
su hoa quyén gitra espresso va sita. Thic uong can
bang glua 16p espresso, du rang ddm van khong
dang, va 16p sira kem béo.

biém dac biét cia mon nay la ngu:(n ubng
c6 thé thuong thic theo nhip do riéng. Theo
Katsuyuki, ngum déu tién tir ly ca phé nguyén ban
c6 80% huong vi espresso chocolate den va 20%
stta; ngum thu hai 1a 20% espresso va 80% stra.
Néu ctr dé nguyén, né s& hoa quyén thanh ty 1& 50-
50, cho phép nguoi ding cam nhan su thay doi
huong vi cua mot ly latte lanh nhung khong loang.

Linh hon ctia mén d6 uong nay nam ¢ 16p
espresso dac nhu siro véi huong vi bién d6i lién tuc
trong qua trinh chiét xuat. Katsuyuki ludn tép trung
quan sat sy thay d6i nay dé rut chiéc tach nho ra vao
dang thoi dlem

Thuec té, dong chay cua ca phé tr voi may
pha s& di tir trang thai dam dac nhét ¢ nhimg g1ay
dau roi dan tro nén lodng va dang hon vé cudi.
Thao tac "rit tach" tirc 1a doi chiéc ly ra khoi voi
chay ngay khi lu’orng ca phé dat chuan, dut khoat
ngit bo phan nude loang du thira phiasau.

'Vi€e rut tach dung thoi diém giup giir tron
phan cbt ca phé, dong thoi khién nhimg giot cudi
cung dong lai, vuong trén mép ly thanh mot vét
han. Ong tin ddy chinh 1a minh chimg o rang nhat
cho chit luong va sy nguyén ban cia mot ly
espresso.

Khi con lam viéc & New York, ong vi
nhirng dau vét dong lai trén mép ly nay 1a "vét thién
than". Khai niém nay nhanh chong thu hat sy cha
v, trd thanh chu d& ban tan s6i ndi trong cong ddng
yéu ca phé tai day.

Vé nguyén liéu, Katsuyuki str dung sita
tuoi nguyén lidu chat lugng cao voi ham luong
chatbéo tir 3,6% trd 1én. Hat espresso dugc dung 1a
dong pha trn nguyén ban Flower Child ciua Bear
Pond Espresso. Tuy nhién, éng cho ring "ca phé
ban" doi hoi k§ niang cia barista (chuyén gia ca
phe) va ho hoan toan c6 thé tu do lua chon loai stra
cung hat ca phé mang lai két qua tét nhat. m

Quoc gia cam mang xa hoi
gay gat nhat the gi&i

ustralia vira chinh thac thuc thi

dao luat nghiém ngat nhit thé gioi,

budc cac nén tang mang xa hoi
pha1 chin ngudi dung duéi 16 tudi hoic dbi mat
véimuce phat hang chuc tri¢u USD.

Australia chinh thirc thtr nghiém dao luat
cAm tré em dudi 16 tudi str dung cac nén tang mang
xa hoi 1on. Day duoc coi la mot cude thir nghiém
chinh sach c6 quy md toan cau Su kién nay thu hut
su chu y sét sao tur nhiéu quéc gia dang no lyc tim
cach kiém soat anh hudng tiéu cuc ctia cong nghé
dbi voi gidi tré.

Theo quy dinh mdi, cic nén tang 16n nhu
Instagram, TikTok, Facebook, Snapchat va X cé
trach nhiém phap 1y truc tiép trong viéc ngan chin
tré vi thanh nién truy cép.

Chinh phi1 Australia khang dinh ganh ning
thuc thi hoan toan thudc vé phia doanh nghiép
cong nghe thay vi d6 16i cho phu huynh hay xur
phat c4 nhan tré em. Néu dé xay ra sai s6t hé thong
trong khau kiém soat, cac tap doan Big Tech c6 thé
phai d6i mat voi muc phat ky luc 1én dén 49,5 trigu
AUD (khoang 33 triéu USD).

Tuy nhién, viéc dua luét vao doi sdng dang
bdc 10 nhiéu thach thire. Van dé gay tranh cai nhat
hién nay 1a phuong thirc xac minh d6 tudi sao cho
vtra chinh xéc, viradam bao quyén riéng tu.

Céc cong ngh€ hién c6 nhu quét khudn mét
bing tri tué nhan tao (AI) hay dbi chiéu gidy to tuy
than van chua dat dugc su dong thuan cao. Nhiéu
chuyén gia bao mat lo ngai rang tré em sé& dé dang
"vuot rao" bang cach s dung mang riéng ao
(VPN) dé gia mao vi tri truy cap.

bai dién cua cac ung dung nay cling canh
bao rang viéc day thanh thiéu nién ra khoi cac nén
tang chinh thong c6 thé phan tac dung. Ho lo ngai
gioi tré s€ tim dén cac tng dyng "ngadm" it bi ki€ém
soat, noi chtra dyng nhiéu rui ro va ndi dung doc
hai hon.

Du nhan dugc sy ing hd manh mé tur cac
hoi nhém phu huynh, dao luat van vip phai sy hoai
ngh1 tur gigi ngh1en ctru x3 hdi hoc. Mot s6 chuyen
gia cho rang viée cit dut hoan toan két ndi truc
tuyén c6 thé vo tinh lam mat di mang ludi hd trg
tinh than va khong gian sang tao ctia nhiéu thanh
thiéu nién.

Pic biét 1a nhing nhém tré dé bi ton
thwong nhu cong ddong LGBTQ+, ngudi khuyét
tat, hodc tré em tur cac gia dinh nhap cu, ti nan von
dang phai sdng xa nguoi than va ban bé & nudc
ngoai.

Taihan Rahman, mot thiéu nién 16 tudi
sinh ra tai Australia trong gia dinh gbc Bangladesh,
khang dinh mang xa hoi 1a cong cu thiét yéu dé duy
tri lién lac hang ngay‘doi véi con cai cac gia dinh
nhép cu. Taihan bat ddu su dung Instagram sau khi
chuyen tru’orng va nhan thiy déy la nén tang chinh
dé to chirc cac hoat dong tap thé.

Céc chuyén gia x4 hoi hoc dé xuat rang viéc
gido duc k¥ nang sd va tao ra moi trudng mang an
toan s€ hi¢u qua hon lamat 1énh cAm tuyét dbi.

Vé phia chinh quyén, Thu tuéng Australia
Anthony Albanese van giit vimg quan diém ctn
ran nham wu tién bao vé strc khoe tinh than cho thé
hé tuong lai. “Chung ta cin dam bao rang tré em co
mét tudi tho thuc su, thay vi bi cudn vao nhiing
thudt todn gdy nghién va van nan bt nat truc
tuyén”, ong Albanese nhan manh.

Australia dang dong vai tro nhu mot
"phong thi nghiém" song cho toan thé g10’1 Su
thanh bai cia mo hinh nay s& dat nén méng va 1a bai
hoc dit gia cho cac quy dinh twrong tir dang duoc
xem xét tai Anh, Canada va Lién minh Chau Au
trong tuong lai gan. m

Trang 16A



Issue # 2202 * Saturday, May 09, 2026

Thuongmai KSR

Robert \[Vatson -Watt:
Ngwéi sang che radar

am 1935, nha khoa hoc Robert
Watson-Watt ché tao hé thong
radar hoan chinh dau tién giup
phat hién may bay tu xa. Sang ché nay gitip nudc

Anh chong lai nhitng cugc tan cong trén khong
bang may bay ctia quan d6i Dirc trong Thé chién I1.

Nha phat minh Robert Watson-Watt ding
bén canh hé thong radar giip phdt hién mdy bay
dich

Hé thong radar (viét tit ctia cum tir Radio
Detection And Ranglng) dong vai trd quan trong
trong chién thang cua phe Pdng minh trong cudc
Chién tranh Thé gi6i 1an tht hai. N6 ¢6 kha ning
phat hién vat thé ¢ xa nhu may bay hodc tau thuy
bang cach glri cac xung séng vo tuyén va do tin
hiéu phan xa. ) i o

Céc nguyén tac co ban dé thiét ké radar
duogc kham pha tir nhitng nam 1880, khi nha vat ly
ngudi Duc Heinrich Hertz tao ra séng vo tuyén va
truyén né trong phong thi nghiém.

Ong phat hién loai song v6 hinh nay 1a mét
dang cua buc xa dién tur. Mot sO vt liéu cho séng
v tuyén truyén qua, trong khi nhirng vt li¢u khac
phan xa chung Séng vo tuyén nhanh chong duoc
ap dung vao thuc t&. Nam 1901, nha vatly nguoi Y
Guglielmo Marconi l4n dau tién truyén thanh cong
tin hiéu vo tuyén vuot Dai TAy Duong.

Nam 1904, ky su ngudi Dic Christian
Huelsmeyer phat trién mot hé thong su dung song
v tuyén nham ngan tau thuyen va cham véi nhau
trong nhitng ngay suong mu.

Cac nha nghlen ctru hai quan My cling
kham phé ra rang, ho co thé sir dung séng vo tuyén
doi lai dé phat hién tau thuyen O xa, nhu’ng phat
minh ctia ho khong dugc nhi€unguoi chuy dén.

Mot s6 nghién ctru vé hé thong do tim va
dinh vi bang séng v tuyén tiép tuc dién ra {trong
thap nién 1920 va 1930 & M§ va nhiéu qudc gia
khac. Tuy nhién, cong nghé nay van con nhiéu
thiéu sot cho dén khi Robert Watson-Watt tao ra hé
thong radar hoan thién dau tién.

Thiét bi radar da giap Vuong quéc Anh
chéng lai nhitng cudc tin cong trén khong bing

U TAM & TiM HIEU

may bay ctia quan d6i D trong Thé chién 1.

Watson-Watt 1a hau dué cua James Watt
[nha khoa hoc phat trién dong co hoi nude thoi ky
dau]. Ong sinh ra & Brechin, Scotland vao thang 4
nam 1892. Sau khi tét nghlep Dai hoc Dundee ndm
1912, 6ng lam tr¢ ly cho glao su William Peddie
[ngum c6 cong khoi day niém dam mé ciia dng ddi
v6i séng vo tuyénl.

Nam 1915, Watson-Watt xin vao lam viéc
tai Van phong Chién tranh ctia Chinh phii Anh
nhung khong tim duoc vi tri phu hop. Do do, 6ng
chuyén sang cong tac & Van phong Khi tuong.
Cong viéc chinh ctia ong 13 phat trién cac hé thong
gitp phat hién gidng bao.

Watson-Watt nhan théy tia sét lam ion hoa
khong khi va tao ra tin hiéu song vo tuyén. Do do,
ong co thé dung phuong phap do tim séng vo tuyén
dé 1ap ban db vi tri cia giong bdo mot cach chinh
Xac.

Niam 1934, do xuat hién tin don nguoi bue
s& hiru thiét bi c6 kha ndng tao ra “tia tu than”, Bo
Khong quan Anh yéu cau Watson-Watt tim hiéu
xem loai tia nay c6 that hay khong. B Khong quan
san sang tang phan thudng 1000 bang Anh cho bt
ctrai chimg minh mot tia dac biét nao d6 ¢ thé giét
chétcon ctruding cach xa 90m.

Watson-Watt két luan riang, c6 rat it kha
nang ton tai mot thiét bi nhu vay. Trong qua trinh
nghién ctru, 6ng chuyén sy chuy cia minh tu viée
tim kiém loai séng vo tuyen mang tinh chat huy
diét [tia tu than] sang van dé do tim va dinh vi vt
thé bang séng vo tuyén mang nhiéu trién vong hon.

Watson-Watt va trg ly thuc hién mot so tinh
toan, cling nhu 4p dung céc k¥ thuat tuvong tu ma
ong dung trong cong viée nghién ciru khi quyén.

Théang 2 nam 1935, Watson-Watt trinh dién
hé thong radar dau tién giup phat hién may bay
trudc mot uy ban cia B Khong quan. Thang
4/1935, 6ng nhan bang sang ché cho hé thong nay
va mot khoan tién tai tro dé cai tién nd. Khong lau
sau, 6ng co thé dung xung séng vo tuyén phat hién
may bay cach xa téi 130km.

Ngay truge khi Chién tranh Thé gi6i thir
hai bat ddu, nguoi Anh xay dung mot mang ludi
radar goi 1a “Chain Home” doc duong bo bién theo
ban thiét ké cia Watson-Watts. Cac tram radar nay
gitp bdo dong cho Khong quan Hoang gia Anh
trudc khi may bay ném bom cta Ptrc xuat hién.

Hé thong Chain Home hoat dong kha tdt,
nhung né can dén nhiig ang ten rat 16n va hoat
dong ¢ budc song dai — yéu té 1am han ché kha
nang xac dinh chinh xac may bay dich.

Vao ban ngdy, cac phi cong chién ddu cé
thé nhin thay may bay ném bom cua ké thu. Nhung
chang may chéc, nguoi Puc bat dau chuyén sang
ném bom ban dém.

Vi véy, néu mudn gitip cac phi cong chién
dau dinh vi may bay dich vao ban dém, nguoi Anh
cén mot hé thong radar hoat dong & budc song
ngén hon, vadiunho gon dé lap dat trong may bay.

Vén d8 trén duoc g1a1 quyét khi hai ky su
ngudi Anh Harry Boot va John Randall ché tao

thanh cong 6ng chan khéng nang luong cao
magnetron vao dau nam 1940. Ong chan khong
magnetron tao ra 400W nang lugng & cic budce
song khoang 10 cm, du dé khién song doi lai tir
may bay cach xa nhiéu km.

Nudc Anh khong 6 nang luc san xuat hang
loat dng magnetron trén quy mé 16n. Vi vy, mot
phai doan Anh do Henry Tizard dimg dau bi mat
mang ban thiét ké éng magnetron t61 My vao nam
1940. Cudi cung, Tizard thuyet phuc thanh cong
Chinh phu My hd trg nudc Anh phat trién va san
xudt thiét bj nay.

My thanh 1ap Phong thi nghiém Buc xa tai
Vién Coéng ngh¢ Massachusetts (MIT) va no
nhanh chdng tré thanh mdt trong nhitng dy an 16n
nhat thoi chién, véi quy mo khoang 4000 nguoi.
Cac nha nghién ctru va cong nhan lam vi¢c ¢ do tao
ra cac phién ban dng magnetron c6 thé san xuit
hang loat, va ho phat trién khoang 100 hé thong
radar khac nhau.

Duc va Nhat Ban ciing sang ché ra cac hé
thdng radar cua riéng ho, nhung chiing hoat dong
kém hiéu qua hon so véi radar cia quin Pong
minh.

Sau chién tranh, nguoi ta sir dung radar vao
nhiéu muc dich khac nhau. Hé thong kiém soat
khong luu phu thudc vao radar dé giit cho may bay
thuong mai khong va cham nhau.

Radar c6 thé hd tro con nguoi du bao thoi
tiét chinh xac hon. Ong magnetron hién duoc tng
dung dé nau thirc an trong 16 vi song. Sting radar
giup canh sat giao thong ban téc do cac phuong
tién di chuyén trén duong... m

VVui (s

* Chi b6 maixing dang

Mot 6ng sep no duge biéu mot con bup bé
ngoai rat dep va dat tién. Ong goi 3 dtra con ciia
minh dén noi:

- Pay 1a con blp bé ngoai, rat quy, bd s&
thuong cho dra nao nghe 161 me nhat, khong cii 1oi
me, bi€t nhan 161 trude me. ..

Ba dira tré dong thanh néi:

- Phan thudng nay chi b méi xtmg déng
thoia!!!

* Rit kinh nghi¢m

Mot ngum tro vé tham lai thi trin d3 ting
sinh sdng nhiéu nim, thiy trong cong vién thong
bao:

“Khéng nhd bay va boi keo cao su 1én ghé
da. Vipham, bi phat 10 dollars”.

Anh tahdi nguoibao vé:

- Nay, sao bay gio phat nhe thé? Trude kia
phatnhiing 50 dollars kia ma.

- Rut kinh nghiém r6i! Phai ha thoi. Phat
dén 50 dollars thi con ai dam vi pham nira...
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Cai ket buon cho ngwoi
dan 6ng tw chén song trong 61
ngay

am 1968, Mick Meaney, mot

nguoi lao dong Ireland, roi vao

tinh canh gan nhu tring tay.
Nhung Meaney tin rang néu co thé song trong quan
tai dudi dat 1au hon bat ky ai, ca thé gidi sé nhé tén
minh.

Meaney khde manh va cudng trang, tung
mong udc trd thanh nha vo dich quyén anh. Nhung
chén thuong da chim dit gide mo d6 va anh phai
lam cong viéc dao dudong ham & London (Anh).
Khi mdt tai nan bat ngd ap dén khién Meaney bi ket
du6i ddng d6 nat, 6ng van gitr dugc binh tinh, va
mot tham vong khac da troi day: Pha ky luc chén
song 1au nhat. Muc tiéu ciia Meaney con 1a tao
danh tiéng va kiém duoc nhiéu tién. ) )

Con st vé nhitng “nghé si chon séng” bat
ngudn ¢ California (M¥) vao nhitng nam 1920 khi
cac cudc thi stc bén khac thuong thu hut dugc
nhiéu ch y cta du luan, nhu thoi gian & trén dinh
cot, lac vong hula, hodc khiéu vii lau nhét... Vao
nhitrng ndm 1960, mot cu dan Texas tén Bill White
tu xung 13 "xac sdng" da theo dudi “sy nghiép chon
séng” dé quang ba cho cac dai ly 6 t6 va cac doanh
nghiép Ong da lap ky luc chua dugc xac nhén vé
55 ngay chon song.

Pé lap ky luc méi, Meaney (33 tudi), da
hop tac véi Michael Sugrue, mot nghé si xiéc
chuyén sang 1am chil quan rugu va 6ng bau trong
cong dong nguoi [reland & London.

Sugrue da to chire mot budi 18 tai quan rugu
co tén Admiral Nelson va Meaney duoc dét trong
quan tai. Mot chiéc xe tai da chd quan tai dén bai
dat thudc so hitu cia nha thau Mick Keane - nguoi
d3 phan bo mot phan dia diém cho man trinh dién
mao hiém nay.

Mick Meaney gio ban tay qua chiée 16 trén
quan tai khi di chuyén trén dwong phé & London
nam 1968

Theo to The Guardian (Anh), ngay
21/2/1968, trong doan rudc di qua cac con phd
Kilburn - trai tim cta cong dong nguoi Ireland tai
London, nguoi dan va cac nhém quay phim truyén
hinh theo sau quan tai dai 1,9m, rong hon 76¢cm, 16t
mut xép,, va lang 1& chimg kién Meaney duoc ha
xuong ho.

Sau d6, nguoi ta phu kin dat 1én quan tai,
chi chira lai mot duong dng dan khi, thirc an cling
nude uéng. Cé mot ctra sap mo ra khoang tréng
bén dudi quan tai, dugc dung lam noi chura chét
thai.

Trao d6i v6i ngudi dan chuong trinh truyén
hinh qua chiéc dién thoai dugc gin bén trong quan
tai, Meaney chia sé: “Dém qua t61 da ngu ngon
giﬁc”. Do 1a ngay thir hai sau khi 6ng dugc chon
song.

Sau d6, 6ng thiét 1ap thoi quen thirc ddy vao
luc 7 gio sang, van dong phu hop, boi thudc ma 1én
nguoi, an uong, doc sach bdo va ndi chuyén qua
dién thoai v6i moi nguoi. Pudng day két ndi véi
mot chiéc dién thoai tai quan ruou Admiral Nelson,
noi Sugrue tinh phi cho moi cugc goi.

Nhitng nguoi ndi tleng nhu v3 s quyén
Anh Henry Cooper di dén dé tro chuyén qua dién
thoai véi Meaney. Tuy nhién, theo thoi gian, quan
tam giam dan. Dén ngay 22/4/1968, Sugrue di tap
h(yp cac vii cong, nhac si va nha bao cho sy ki¢n
“ho6i sinh” ciia Meaney.

Chiéc quan tai duoc dao 1én va dua lén xe
tai, di chuyén qua ddm dong reo ho, trd lai quan
rugu. Khi nap quan tai dugc mo ra, Meaney deo
kinh rdm che mat va dé rau, cudi toe toét. Ong no6i
v6i cac phong vién: "Toi mudn tht st thém 100
ngay nira. T01 rat vui khi duoc tré thanh nha vo
dich thé giéi".

Nhung may min lai khong dén voi
Meaney. C6 nhiéu y kién céo budc Sugrue da lira
dao Meaney. Nhiing 161 htra hen \(é chuyén Iuu
dién vong quanh thé gic’ri va hop dong tai trg véi
Gillette khong bao gi¢o thanh hién thuc. Meaney
trang tay tro ve nha.

Danh tiéng chi thodng qua. Khong c6 dai
dién nao cta Sach Ky luc Guinness ghi nhan chién
cong cua Meaney. Sau do, ong dugc nhan vao lam
viéc tai hoi d@)ng hat Cork.

Meaney trat hoi thé cudi cing vao nim
2003. Con gai cua ong, ba Mary Meaney, chia s¢:
“Bb to1 o thé séng mot cude doi binh thuong
thudc tang 16p lao dong, nhung 6 ong ay mong muon
diéu phi thuong. Viée lap ky luc the g101 khién 6ng
cam thay minh 12 ngudi ¢ tén tudi”.

Kim loai tan chay trqng ban
tay thach thirc hiéu biét khoa
hoc

ot kim loai c6 thé tan chay ngay

trong long ban tay tlep tuc khién

gidi khoa hoc bat ngd. Nghién
ctru moi cho tnay gallium khong “hdn loan” nhu
tung nghi, ma an chira nhitng cau tric nguyén tu
phtre tap, mé ra hudng di méi cho cong nghé vat
liéu.

Tur 1au, gallium da dugc xem 1a mét trong
nhirng kim loai ky la nhat. V&i nhiét do nong chay
chi khoang 30°C, né c6 thé hoa long ngay trong
moi truong phong hodc khi tiép xtic v6i nhiét co
thé. Nho dic tinh nay, gallium duoc tmg dung rong

rii trong nganh ban dan, dén LED va pin mit troi.

Tuy nhién, hanh vi cua n6 ¢ trang thai long
van 12 mot an s6 kéo dai sudt nhidu thap ky.

Nghién ctru méi tir University of Auckland
(New Zealand) da lam thay ddi can ban cach hiéu
v€ kim loai nay. Thong qua md phong nguyén tu
quy mo lon, cac nha khoa hoc phat hién rang gia
dinh ton tai hon 30 nim qua vé cau tric ctia gallium
long 1a khong chinh xac.

O trang thai ran, gallium ¢6 cdu tric dic
biét: cac nguyén tir lién két thanh ting cap bang
lién két cong hoa tri, mot kleu lién két thuong thy
¢ phi kim hon lakim loai. Dleu nay khién n6 c6 mat
dd thap hon khi & dang ran so véi dang long, mot
dac diém hiém gap.

Trudc day, gioi khoa hoc cho ring nhiing
lién két nay van ton tai sau khi kim loai tan chay.
Tuy nhi€n, nghién ctru méi cho thay chung bién
mat ngay tai diém ndng chay, r0i bat ngd xuét hién
tré lai khinhiét do tlep tuc tang.

Phat hi€n nay gitp giai thich mot nghich ly
lau nay. Khi gallium chuyén sang trang thai 1ong,
kha nang dan dién ctia n6 tang 1én. Nhung khi nhiét
do tiép tuc tang, dién tro lai bién d6i theo cach phi
tuyén

Nhom nghién ctru cho biét, su thay d6i nay
lién quan tryc tiép den viée cac lién két nguyén tir
"bién mét rdi tai xuat hién" theo nhiét do. Theonha
nghién ctru Nicola Gaston, gia dinh cii vé cAu trac
gallium 16ng d chi phéi nghién ctru trong sudt ba
thap ky, va nay can duoc xem xét lai.

Khong dimg lai ¢ d6, nghién ctru tiép theo
con phat hién mot diéu bat ' ngd hon: bé mit gallium
long khong hoan toan hon loan nhu dinh nghia
truyén thong vé chét 1ong. Bang cach két hop hoc
may va md phong vét 1y, cac nha khoa hoc nhén
thay & lop bé mat, cac nguyén tu van sap xép thanh
nhung cau triic ¢6 trat ty nhat dinh. Cac md hinh
nay ton tai trong khoang vai 16p nguyén tur trude
khi chuyén sang trang thai Iong hoan toan.

bac biét, mot 16p oxit mong trén bé mit
gitip cling ¢b cdu tric nay, trong khi chi can thém
mot nguyén tir kim loai khac nhu bismuth ciing c6
thé pha vo toan bo trat tu. Diéu nay cho thay bé mit
ctia kim loai 16ng nhay cam hon nhiéu so véi suy
nghi trudc day.

Nhiing phat hién méi khong chi mang y
nghia ly thuyét. Gallium 12 nén tang ciia nhidu vat
li¢u thuoc nhom "kim loai long", dang duoc nghién
ctru cho cac Gmg dung tién tién nhu dién tir linh
hoat, pin thé hé méi va xtc tac hiéu suit cao.

Viée hiéu rd cach cac nguyén tir t6 chirc va
bién d6i theo nhiét 6 c6 thé gitp cac nha khoa hoc
thiét ké vat liéu v6i tinh chat chinh xéc hon, tir dén
dién, dAn nhiét dén phan tmg hoa hoc.

Trong boi canh cong nghé ngay cang phu
thugc vao vat liéu moi, nghién ciru nay cho thy
ngay ca nhitng nguyén t6 quen thudc cling van con
nhiéu bi an chua dugc kham pha. Véi gallium, mét
kim loai c6 thé tan chay trong tay, cdu chuyén khoa
hoc duong nhu méi chibatdau. m
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Quoc gia khac biét nhat
chauA

aldives la mot trong nhirng quoc

gia dic biét nhat chau A V@i cau

trac 1anh thd va cach ton tai
hoan toan khac biét so véi phan 16n cac quc gia
con lai.

Maldives hién 1én nhu mot céu tric dia ly
gan nhu doc nhat, noi hang nghin dao san ho khong
hop thanh mot khdi lién mach ma phén tan trén mat
bién. DPuoc hinh thanh tir cdc ran san ho cd va trai
dai gitra An bo Du:ong, qudc dao nay gidng nhu
mot “ban d6 séng” cua dai dwong, phan anh rd cach
bién ca ty tao nén dat lién qua hang triéu nam.

Maldives so hitu hé sinh thai da dang

Tao thanh tir hang nghin ddo 16n nhé

Theo Britannica, Maldives khong chi 1a
mot diém dén du lich n6i tiéng, ma con 1a mot qubc
dao dic bigt vé ca dia ly 14n sinh thai, nam giita
trung tdm An D6 Duong. Qudc gia nay duoc tao
thanh tir khoang 1.200 ddo san ho va bai cat nho,
nhung chi khoang 200 dao ¢ ngudi sinh song.

Tir trén cao nhin xudng, Maldives giéng
nhu mot chudi hat ngoc trai dai hon 820 km tur béc
xubng nam va khoang 130 km tir dong sang tay. 0
ria phia bic, quan dao cich An D khoang 600 km,
con khu vuc trung tdm noi c6 thia d6 Malé nim
cach Sri Lanka khoang 645 km, hoan toan tach biét
gitra dai duong.

Diéu khién Maldives trd nén khac biét nam
& ngudn gdc hinh thanh. Toan bd qubc ddo thuc
chat nam trén phan dinh ctia mot day nui lira ¢6 da
chim sau dudi day bién. Qua hang triéu nam, san
ho phat trién quanh nhimng “nén méng” nay, dan tao
thanh 26 dao san hé vong véi hon 1.000 hon dao
nhd. .

Vi vay, Maldives gan nhu khong c6 dia
hinh cao. Piém cao nhit tu nhién chi khoang 2,4
mét so voi muc nude bién. Céc ran san hd bao
quanh khong chi tao nén vé dep dac trung ma con
d6ng vai trd nhu tim khién ty nhién, gitip cac hon
dao chéng choi v6i séng 16n va gié mua trong diéu
kién khi hau nhiét déi 4m ap quanh nam.

H¢ sinh thai da dang bac nhét thé giéi

An dudi 1an nudc trong xanh ay 1a mot thé
gidi séng dong hiém c6. Maldives 14 noi sinh sdng
ctia hon 2.000 loai c4, ddng thoi 1a diém gip gd cta
nhirng sinh vat bién khong 16 nhu ¢4 map voi hay

- .
PHU NU & GIA DPINH __.:?‘ 1
jey

c4 dubi manta. Nam trong sb bay loai riia bién trén
thé gidi cling xut hién tai déy.

Nam trong khu vuc Tam gidc San ho,
Maldives khong chi dep ma con la mdt trong
nhiing noi s¢ hiru hé sinh thai da dang cua dai
duong. Chinh phunude nay cling da thiét 1ap nhleu
khu bao t6n bién va dat muc tidu tré thanh qubc gia
trung hoa carbon vao nam 2030, nhdm bao vé hé
sinh thai mong manh nay.

Thé nhung, dang sau vé dep gan nhu hoan
hao Ay lai 1 mot thyc té dang lo ngai. Véi dia hinh
thap nhat thé gioi, Maldives dang dimg trudc nguy
co bi anh huéng nghiém trong boi bién doi khi hau
vamuc nude bién dang.

Nam 2009, mot cudc hop ndi cac tirng dién
ra theo cach chua tirng c6 trong lich str. Tong théng
Mohamed Nasheed cung cic bd truong da lan
xudng bién, ngdi quanh mot chiée ban dat dudi day
dai dwong dé ky van ban kéu goi thé giéi hanh dong
trude bién doi khi hau.

Khong cé 161 n6i, khong cod micro, cac
thanh vién phai giao tiép bang ky hiéu tay va bang
viét, gifra lan nudc man va nhitng ran san hd. Hinh
anh dy khong chi mang tinh biéu twong, ma 1a mot
101 canh bao gan nhu tran tryi vé tuong lai cia quic
daonay.

"Bién sao" dic biét

Gitra man dém tinh lang, khi song nhe vo
vao b, mot sd bii bién ¢ Maldives bat ngd phat
sang nhu bau troi sao roi xuéng mat nude. Nhitng
dai anh sang xanh 1ap lanh trai dai theo timg nhip
song, tao nén khung canh vira huyén 4o vira gan
nhu phi thue. Hién tuong nay duoc goi bang cai tén
day thi vila “bién sao”.

Ping sau vé dep ay 1a mot co ché sinh hoc
dic biét. Anh sang phat ra tir cac vi sinh vat phu du
c6 kha nang phat quang, thuong 1a dinoflagellate.
Khi bi khudy dong boi song, dong chay hay budc
chan con nguoi, chiing phat ra &nh sang xanh nhu
mot phan tng tu v€. Hang tri€u sinh vat nhd bé
cung phat sang trong tich tic, tao nén hiéu tng lan
rong nhu nhirng vi sao chuyén dong trén mit nude.

Hién tugng nay khong dién ra lién tuc ma
phu thudc vao nhiéu yéu té nhu nhiét do nude, do
man, thuy triéu va mat do sinh vat phu du. Nhiing
dém khong tring, khi anh sang tu nhién yéu di,
“bién sa0” cang hién 1 va ryc r hon. Vi vy, ngay
ca 6 Maldives, khong phai lac nao du khach cting
c6 thé bat gap khoanh khic nay. m

Phat higén thir c6 thé di
chuyen nhanh ho'n anh sang

ac nha khoa hoc lan déu ghi nhéan

hién tuong “bong t6i” trong anh

sang ¢ thé vuot tc do anh sang.

Két qua nghién ciru htra hen duoc tmg dung trong
khoahoc vatliéu.

Sciene Alert cho biét 1an dau tién cac nha

vat ly ghi nhan hién twong nhiing “15 hong” trong

anh sang - con goi 14 xoay quang hoc - ¢6 thé di

chuyén nhanh hon chinh anh sang nhung khong vi
pham cac dinh luat vatly co ban.

Theo cac nha khoa hoc, hién tuong nay da
duoc du doan tir thap nién 1970, twong tu cach cac
x0ay nudc trong dong song c6 thé di chuyén nhanh
hon dong chay xung quanh. Trong truong hop cua
anh sang, cac xody ton tai nhu nhiing bién dang
trong cau trac song va cd thé vuot chinh méi
truong 4nh sang ma chiing nam trong do.

Du vay, phat hién khong mau thuan véi
thuyet tuong dbi, boi cic xody nay khong mang
khéi luong, ning lwong hay thong tin. Chuyén
dong ctia chung chi phan anh sy thay doi hinh hoc
ctia s6ng anh sang, thay vi chuyén dong vat ly thuc
su trong khong gian.

Viéc quan sat truc tiép hién twong niy
trude day gap nhiéu tro ngai do né dién ra & quy mo
cuc nhd. Vi vay, nhém nghién ctru do gido su Ido
Kaminer din du d sir dung kinh hién vi dién tir
tdc d6 cao vai do phan giai vuot troi dé ghi lai cac
chuyén dong dién ra trong khoang thoi gian chi 3
phan tridu ty gidy. Két qua nghién ctru da duogc
dang trén tap chi Nature.

Thi nghiém dugc thyc hién trén vat liéu hai
chiéu nitrua bo luc giac, noi tdn tai cac trang thai lai
gitta anh sang va dao dong nguyén tu, goi la
phonon polariton. Céc séng nay di chuyén cham
hon anh sang thong thudng va c6 thé bi “giam giir”,
tao ra nhitng mo hinh giao thoa phuc tap chua
nhiéu xody quang hoc, gitip viéc theo ddi tré nén
kha thi.

Bang cach lap lai thi nghiém nhiéu 1an véi
cac do tré khac nhau va ghép hang trim hinh anh,
nhom nghién cuu da tai dung dugc qua trinh céac
xody tién lai gdn, va cham va triét tiéu 1an nhau.
Trong khoanh khéc ngén, van toc ciia chiing ¢6 thé
dat mtrc vuot troi.

Céc nha nghién ctru giai thich rang khi hai
diém ky di mang dién tich trai ddu tién gan nhau,
chung bi hat va tang tbc manh, budc quy dao trong
khong thoi gian phai lién tuc tai dlem triét tiéu,
khién van tc biéu kién c6 thé vuot tbe d6 4nh sang.

Hién tuong tuong tu tirng dugc quan sat
trong cac hé thong khac, song nghién ctru trong
truong anh sang phuc tap hon nhiéu do han ché
cong nghé. Thanh tuu 1an nay khong chi xac nhan
du doan 1y thuyét ma con mé ra kha niang quan sat
céc qué trinh & cip do nano.

Nhém nghién ctru dy kién bude tiép theo
cua ho 1a mo rong thi nghiém sang cac hé nhiéu
chiéu hon dé kham pha cac hanh vi phuc tap hon.
Bong thoi, k¥ thuat glao thoa dién tu dugc phat
trién co thé gop phan cai thién cac giéi han hién tai
cuia kinh hién vi dién ti.

“Phat hi¢n cua chung t61 cho thdy cac quy
luat ty nhién phd quat chi phéi moi loai song, tur
song am, dong chay chétlong dén cac hé thong nhu
chit siéu dan”, 6ng Kaminer cho biét, dong thoi
6ng nhin manh cong nghé méi cé thé giap hé 16
nhiing qué trinh nhanh va kho ndm bét nhit trong
tunhién. m
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Vi sao ngwei Tay Tang
khéng anca?

inh sdng & viing dét co rat nhiéu song

hd nhung ngudi Tay Tang lai khong

bao gid an ca, day khong chi la thoi
quen am thyc ma con lién quan dén quan niém tim
linh.

Trén "néc nha thé gisi" — cao nguyén Tay
Tang bao la, thién nhién khong chi ban tdng cho
con ngudi nhitng day ndi tuyét vinh ctru ma con ca
hé thong hd nude trong xanh va nhirmg dong séng
bat nguon tir mach ngdm tinh khiét. Tuy nhién, du
khach dén day sé& rat ngac nhién khi mén ca khong
nam trong thyc don truyén thong.

Lydo ngum Tay Tang khong an ca

Nhiéu nén vin hoa coi ca 1a ngudn protein
quy gia, nhu’ng nguoi Tay Tang lai duy tri sy kiéng
ki sau sac v0i loai vt nay. Bay khong don thuan la
s& thich 4m thuc ma 1 sy két tinh cua duc tin ton
gi40, quan niém tam linh va sy thich nghi sinh ton
khic nghiét qua hang ngén nam.

Su khac biét nay tao nén mot nét dac trung
ddc ddo trong védn hoa Tay Tang, khién nhiéu
nguoi dat cau hoi vé Iy do thyc sy dang sau viée tur
chéi ngudn thye pham doi dao ngay trudc mat. Dé
hiéu duoc diéu nay can di sau vao thé gii quan ciia
nguoi dan ban dia, noi ranh gidi gitra doi thuc va
tam linh [uén hoa quyén vao nhau.

Quan niém vé 1ong tir bi

Ly do quan trong nhat va phd bién nhét bt
ngudn tir triét Iy ctia Phat gido Tay Tang, cu thé 1a
khai niém vé long tir bi d6i v6i moi chung sinh.
Trong quan ni¢m cua nguoi Tang, moi sinh mang
déu binh dang va viéc sat sinh 1a mot nghiép xau
cantranh.

Tuy nhién, dé ton tai trong méi truong khic
nghiét, ho van budc phai an thit. Khi phai lya chon
gilra viéc giét mot con bo Tay tang (bo Yak) hay
nhiéu con ca dé cung cap cung mot lugng thuc
pham cho gia dinh, nguoi Tay Tang chon con bo.

Bo Yak c6 kich thuéc 16m, thit ciané c6 thé
nuoi song mot gia dinh hodc ca mot cong d6ng nho
trong nhiéu tuan, tham chi ca thang. Trong khi do,
dé c6 duge mot bira an no cho cung sO nguoi, ho sé
phai tude di sinh mang ctua hang chuc, hang tram
con canhd.

Véi logic "giam thiéu tdi da sb luong cai
chét", an ca bi coi 1a hanh vi gy ra qua nhiéu
nghiép chudng khong can thiét. Ho tha 1dy di mot
sinh mang 16n dé nuéi song nhidu ngudi con hon 1a
sat hai hang loat sinh mang nho chi cho mot bira an
duy nhét.

Vian héa thuy tang

Vian hoa Tay Tang ndi tiéng véi nhitng hinh
thirc mai tang dac biét, trong d6 c6 thuy tang va
diéu tang (thién tang). Pbi v6i nguoi dan 6 mot sd
vung gan song ho , thuty tang la hinh thirc dua thi thé
nguoi qua co xuong dong nudc dé tro vé voi tur
nhién. Ho tin rang c4 chinh 1 nhing thuc thé tiép
nhan phan x4c cua t6 tién, 1a nhitng "ngudi canh

giir linh hon" dudi nude hodc it nhat 13 mot phan
ciia chu ky tai sinh gin lién v&i nguoi than da
khuét. Viéc an cé, do dé, tré thanh diéu cdm ky vi
goi 1én cam giac thiéu ton trong.

Nguoi Tay Tang quan niém rang néu an ca,
c¢6 kha ning ho dang xdm pham vao mot phan than
thé ctia nhitng ngudi da khuat. Méi lién két tam
linh ndy manh m& dén mirc né tao ra rao can tim ly
tu nhién, khién ca khong bao gio duoc coi la thuc
pham trong tim thirc cua ho. Pbi véi ho, song hd
khong phai 1a "kho thirc an" ma la nhirng nghia
trang linh thiéng can duoc bao vé va ton trong.

Thiiy than trong tin ngudng ban dia

Trudc khi Phat gido tro nén phd bién, ngudi
T4y Tang c6 niém tin manh liét vao ton gido Bon —
mot hinh thirc tin ngudng ban dia tho phung cac thé
lye tu nhién. Trong hé thong niém tin nay, cic
nguon nudc nhu song, sudi va hd 1a noi tri ngu cia
cac vi than nudc goi 1a "Lu" (twong tu nhu loai
Rong hoic Naga).

Ca duoc xem la con dan, la vat nuoi hoac
tham chi 14 sir gia ctia cac vi thuy than nay. Xam hai
dén ca dong nghia vdi viée xtic pham céac vi than,
diéu c6 thé dan dén nhimg hinh phat khing khiép
nhu bénh tat, han han hodc tai wong cho ca cong
dong.

Du Phat gido da thay thé Bon giao lam ton
giao chinh, ndi so hai va su ton kinh 6 xua dbi véi
cac vi than dudi nude van con sau dam. Nguoi Ty
Tang gitrkhoang cach voi viée danh bat c4 nhu mot
cach dé duy tri su hoa hop voi cac thé luc siéu
nhién dang cai quan nguon song cia minh.

Thoi quen am thuc

Trén cao nguyén Tay Tang, khi hdu cuc ky
lanh gia va khic nghiét, co thé con nguol can mot
luong calo va chét béo rat 1on dé giir 4m. Thit bo
Yak va thit ctru, véi ham lugng protein va chat béo
bdo hoa cao, cung cp ning lwong hiéu qua hon
nhiéu so véi thit cé von mang tinh "han" (lanh) theo
quanniémy hoc co tmyén

Bén canh do, 16i song du muc truyén thong
ctia nguoi Tang gan lién véi viée chin tha gia sic
trén cac thdo nguyén. Viéc chan nudi bo va clru
giup ho chu dong duoc ngudn thyc pham, sira va
l6ng de détao am.

Trong khi d6, danh bt c4 doi hoi phai dinh
cur gan ngudn nudc va can cac cong cu chuyén
dung, vn khong pht hop vdi tinh chat di chuyén
lién tuc cua cac bg lac dumuc. Sy két hop gitra nhu
cau nang lwong va phuong thic sinh ton da khién
thit gia suc tro thanh lya chon uu tién tuyét dbi, day
carakhoi danh muc thuc pharn can thiét.

Bén canh d6, nguoi Tay Tang cling khong
an lira, ngua va thit ché. Ho ciing khong an mot s6
loai chim nhit dinh vi nhiing loai chim nay c6
nhiém vy mai tang thi thé cua nguoi Tay Tang
trong nghi thure thién tang.

Loiich sinh thai ciia viéc kiéng dn ca

Nhin tir géc d9 khoa hoc va sinh thai, viéc
khong an cé cling mang lai nhitng 1¢1 ich to 16n cho
su can bang mdi trudng trén cao nguyén. Ca & cac

hd nudc lanh thuong cé toc do sinh trudng rat
cham do nhiétdo thép va luong oxy hoa tan it.

Mot con ci & Tay Tang c6 thé mat hang
chuc nam dé truong thanh. Néu danh bt dai tra,
quan thé c4 s& nhanh chong bi tuyét diét va khong
thé phuc hoi kip. Nguoi Tay Tang tir 1au da hiéu rd
mbi quan hé cong sinh nay.

Céc hd nudc trén cao nguyén nhu Namtso
hay Yamdrok deu 1a nhitng hd linh thiéng va ciing
la nguon cung cap nudc ngot quan trong nhat. Viée
duy tri hé sinh thai du¢inude 6n dinh gitip dam bao
chat luong ngudn nudce khong bi 6 nhiém.

Bang cach khong danh bat ca, ho votinh da
thyc hién mot chién lugc bao ton thién nhién cuc
ky hiéu qua, giir cho nhing h6 nude nay ludn trong
sach va day strc song qua hang thé ky, tranh dugc
tham hoa sinh thai do khai thac qua muc. m

Nha khoa hoc Nga tao
virus diét ung thw khéng hai te
bao lanh

4c nha khoa hoc Pai hoc Tong hop

Quoc gia Novosibirsk tao ra mat

loai virus bién doi gene thé hé méi
c¢6 kha nang tiéu diét khdi u 4c tinh va kich hoat hé
mién dich don sach 6 di cin ma khong lam ton
thuong té bao khoe manh.

Hang thong tan TASS vira cong bd thanh
tuu nay. Ba Anastasia Pak, thanh vién nhom nghién
ctru, khang dinh loai virus chuyén biét nay khong
ton tai trong tu nhién ma do cac chuyén gia lai tao
tryc tiép trong phong thi nghiém.

Mam bénh nhan tao nhan dién chinh xac té
bao ung thu thong qua cac du hiéu dic trung trén
bé mit khdi u, bo qua cac té bao phat trién binh
thuong. Khi xdm nhép thanh céng vao bén trong té
bao 4c tinh, virus chiém doat co ché hoat dong cua
té bao, sinh s6i lién tyc va cudi ciing pha v mang té
bao dé chui ra ngoai, khién khéi u chét di.

Ba Pak giai thich thém, qué trinh v& mang
té bao 4c tinh s& giai phong cic manh v& mang dic
tinh cta khdi u. Co thé coi cdc manh v& nay nhu
nhing tin hiéu bao dong do. HE mién dich 1ap ture
nhan dién mbi de doa, huy dong hang loat té bao
phong vé ty nhién dén tn cong khéi u goc, dong
thoi truy tim va triét tiéu cac 6 di can rai rac khap co
thé.

Nhom nghién clru da thir nghiém hai phién
ban virus gom loai ty nhién va loai bién d6i gene
trong mdi truong ong nghiém. Ho st dung té bao
da va té bao mo lién ket khoe manh cua nguoi de
dbi chiéu truc tiép véi té bao ung thu biéu mé tuyén
phodi. Két qua ching minh ca hai phién ban déu diét
ung thu hidu qua. Tuy nhién, chi cé phién ban bién
d6i gene bao vé nguyén ven sy sdng cho cic mo
lanh xung quanh.

Trong thoi gian tdi, cac nha khoa hoc du
dinh két hop loai virus dot pha nay véi phuong
phap hoa tri nham danh gia kha nang ting cuong
hiéu quéa chitabénh. m
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Bé lai lwng chtrng mot
hanh phc...

ham nhi mét chut tra sita trong

quan, suy nghi’ ngan ngo, toi ding

day dap xe dén 10p guitar ngin
han. Ngay ddu dén 16p, t6i hoi b& ngd khong khi
ngotngat nhitng am thanh day dan chua go nhip.

Nhirng bai hat cover dau do lai vang lén. C6
khi vang 1én tiéng rit cua nhu’ng ga mai tap tanh.
Diéu khién toi giat minh 13 “c6 gai mua ha” dang &
ngay phia trude. Co gai Ay d lam t6i thoai mai hon.

Lép hoc bét dau véi nhiing 4m diéu gian
don va céc loai day 1am trong dau t61 nhu m¢ hon
don. Ket thiic budi hoc, t6i ¢b tién vé phia cd ay
nhung van chon dé ¢6 di trudc, chang hiéu sao toi
lai 1am nhu thé. Chi biét ring d6i chan t6i chang
chiu dung lai.

Ngay tiép theo, ¢6 khong hoc, 1i thir ba,
th tu... Hinh anh c6 ay van dong lai & mot ving
nao do trong trai tim toi.

Nhiing ngay hé ning gay git, t6i van di hoc
déu va cho doi mot cai gi d6 khong hién rd. Toi
dang di chuyén trén dudng v6i nhitng budc chdm
chap, lau lau lai thay nhoi dau. Do 1a san pham cua
chuyén di thyc té mot minh véi chiée xe dap vong
quanh thanh phd.

Trong chéc 14t lo tho véi bau troi cao voi
voi, toi ty thdy minh thuong tham nhung van phai
cit budc ning né. Bong nhién tiéng phanh xe dap
sau lung. Mot chiéc xe mau trang dung lai canh, t61
quay dau chotnhanradéla “co gdi muaha”, cd gai
dic biét xut hién gitra troi hé oi ndng.

- Lénxedi, t& cho toi 16p.

- Théi khoi, con c6 mot ty 1a tdi thoi ma.

- Chéan nhu vay sao di duogc, 1én di dung
ngai.

Tunodi voilong “ ngum da vay con sidién”,
t6i dd 1én chiéc xe ctia ¢o ay giita nhitng bon bé cam
xuc kho ta, ngai ngung, vui mung, toi hoi:

- Minh tén Minh con cdu, cdu tén gi?

-Minhha... minh tén My.

- Sao may hom nay t& khong thiy cau di
hoc?

-Téban.

Cau noi lap limg cua My lam toi suy nghi
va khi ng01 tr phia sau, to1 cam thiy & c6 4y o su
bat an, budn phién. Thoang bén tai toi liic d6 1a mot
thir 4m thanh rit nho nhung t6i cam nhan duoc co
4y dang khoc.

Khi xe dung lai ¢ trung tdm, ca hai budc
vao 16p va im lang. T6i chon cho minh chd ngdi
dang sau My, du dé quan sat rd c6 ay Ra vé co da
chotoi. Sy cho doia ay d6i v6i toi 1a didu bt ngd thi
vi. Thé ddy, “c6 gai mua ha” da di vao tim t6i mot
cach vo tinh.

Hai ké xa la chot thanh do6i ban than, di
cung nhau va chia sé nhitng diéu ma ca hai c¢b giau
kin.

Hanh phic lung chirng...

Mot ngay bat chot troi mat diu, t6i dap xe
vong quanh con phd trai dai 1a vang, tim trang,
cam xuc dan che khuat con ngudi that. T6i phat
hién cdu ban cung hoc tai trung tam guitar méi md
véibude chan khap khiéng.

To61 da kip nhan ra d6 1a chang trai nhin 1én
minh khéc & bén kia duong khi ding trong tram
cho xe bus. Chang trai nay cting la nguoi di theo to1
lac ra vé sau budi hoc. Toi biét nhung lang thinh vi
cam nhan & nguoi nay cé didu gi do rat dic biét
danh cho minh.

Khi ca hai da tré thanh ban, t61 dat tén cho
nguoi nady la “chang trai cua bién”. T6i thudng
nghe anh ké vé bién v&i ngan con séng Ua vao,
vang doi. Nhiing dau chan trén bai cat dai ay nhu
moi thtr dién ra trong cudc séng, déu d6 vao phia
sau, dé lai phia trudc chi c6 ta va bién.

-Vaycauco thé dua té dén d6 duoc khong?

- Just give areason?

- ... Vité chuarabién.

Minh luén 14 ngudi biét ling nghe. Toi co
thé ké cho anh nghe vé ngdi trudng ctia minh dep
nhu thé nao hay & nha t6i phai chéng choi voi
nhimg con chudt dang ghét ra sao. Toi ké moi thi
minh bén tdm va anh cr nghe cham chu, hung tha
nhu thé.

Anh luén im lang nhin t6i moi luc anh
buon Anh hay bao t6i ké cho anh nghe vé cudc
song hang ngay, nhung t6i lu6n lan tranh chuyén
lan d4u anh gap t0i ¢ tram xe bus. Toi phu nhén
nhimg giot nuéc mat 4y nhu mot cach chay tron
qua khu.

“Trong mit cdu, t& nhin thiy ca bau troi
cao vo1 voi cua mua ha, cam xac cdu du se lanh va
ra 101 nhu nhitng chiée 14 cubi thu vay”, anh néi.
T6i da c¢b gidu anh mat phién mudn nhung lai dé
cho mot ké khong quen biét thiy duogc diéu do, c6
18 lac d, t6i ching biét 1am gi ngoai viéc 1én xe va
chay trén.

T6i chua bao gio ké cho anh nghe vé mua
ha hai nam trudc, cling tai noi do, to61 da danh mét
hanh phuc ctia minh khi chia tay Nam - nguoi gia
su va ban than nhét. Toi nh¢ hinh anh d6 va c6 18
chang bao gio quén duoc.

Ngay cudi ha troi niang nong, t6i chay dén
nha Nam d€ tao cho anh mot sy ngac nhién vé ¢o
ban gai tir Ha Noi trg vé. Thé rdi toi bat ngd nghe
duogc doan ddi thoai khién toi tran tro:

- Toda qua mét moi khi yéu My.

-Taisao?

- Vi My khong phai la mdt nura cia té.

- Nhung hai nguoi da quen nhau hai ndm co
ma.

- Nhung du dé t6 biét rang té va My quen
nhau 12 mot sai [Am.

- Vay daulamdt nira ciia cau?

-Lacau déy, Vya.

Nguoi bt ngd khong phai la Nam ma lai la
t6i. Ding nhu cach minh dén, t6i tr¢ vé trong im

lang. Ba bao 1an t6i mudn quén ngay ay, nhung n6
van am anh t6i cho den lac toi phai dbi mat vé cai
hanh phuc lung ching 4y.

T6i da tim cho minh sy thanh than bing
cachimlangva lf}n tron. Nhitng ngay troi diu ning,
toi dao bude va tap vao bén du:‘ong noi co hang hoa
trang. Tai vao quan tra stta c6 hu’ong nhin ca doan
duong rat dep va quan st 13 ngudi ¢ tram xe bus
d6idién.

Bén kia duong, t6i tinh co thay rat rd Nam
va Vy cung nhau mim cuoi. D6 la nu cuoi tung
khién t6i yéu thuong. Hon ai hét, t6i biét minh
khong thé im lang, da dén luc tu giai thoat ra khoi
su mong manh cua cam xuc.

“Minh chia tay nhau di Nam, dirng tra 161 gi
cd. Cau xem nhu hay gitp t& thoat khoi nhitng cam
xuc mong manh do té tu tao. Du sao di nita, mua ha
cling s€ qua, t& s€ mim cudi véi mot mua thu trong
veo gio. Pung goi cho t§! Cau la tat ca cua td
nhung td s€ xa cau”.

T6i da ty dong ctra va nhdt cam xuc & noi
nao d6 khé cham dén. T6i ching budn nhic dén
nhung lai nhé rat & noi minh chén gidu nhimg
hanh phtic méng manh.

T6i ciing biét rat rd Minh quan tim va yéu
thwong minh nhung 1am sao t6i ¢6 thé nhan tinh
cam cua anh duoc khi tinh cam cia Nam trong qua
khtt van & trong tim. T61i khong du can dam ké cho
anh nghe vé chuyén do.

Khi nhiing ngay cuoi ha Vang Minh, long
toi lai c6 chut nhoi dau, tréng Vang Toi da yéu
Minh u? Téi chi biét ring chang trai ay di vao long
minh nhu nhitng con séng day voi va.

Tbi da viét cho anh biét vé nhing diéu rbi
boi dién ra trong qua khir, nhitng thir timg khién t6i
cuoi trong hanh phuc cling nhu dau don khi mat di.
Bay g10’ toi muodn dong lai nhitng glot nudc mit 4 ay,
catné vao mot quyén s6 nho nhu mién ky e da ngi
yén.

Tbi hen anh dén bién dé anh nhay cam hiéu
rang gitta ching t6i dd c6 ky niém, da thudc vé
nhau mot cach rat tu nhién. Thé nhung, anh lai n6i
vé viée s&radi, qua batngo.

Anh s& di Nha Trang, bo lai to1 gitra vung
dat Sai Gon ludn voi va. Toi da ty nhu long s& doi
anh ¢ day, doi dén khi anh nhan ra tinh cam toi
danh cho anh. Thé nhung, diéu d6 qua mong manh.
Tinh cam chung t6i danh cho nhau vi sao ctr nhu
thir hanh phuc timg thudc vé qua khu.

Loi trai tim...

T6i cam trong tay quyén nhat ky ciia My,
suy nghi tré nén hon don. Ngay lac nay, t0i khong
thé 1am gi khac ngoai viéc ngdi va huéng tam nhin
vé phia blen

Co6 ay da danh rat nhiéu tinh cam cho “anh”
- mot nguoi dan dng khong phai toi. To1 nghi minh
khong du kién nhin dé doc dén nhimng trang cubi
cho dén khi gi6 vo tinh 14t m& dén trang cudi cung.
Moi thir nhu dinh ménh.

“Cau biét khong, nhiéu khi t& rit mudn n6i
véicaunhung td da khong lam duogc. To khong
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diing cam nhung khong phai vi vay gitra td
va cdu cd khoang cach. Hai ndm quen nhau t¢ da ng
cau qua nhiéu, nhiéu nhu nhing 16i than ph1en vi
tinh n6i nhiéu cua td, t& khong hiéu ndi néu Vang
cdu t& s& lam dugc nhitng gi. Mua ha ching con y
nghia néu ving cau. To s di dén noi ma ai d6néila
qua khtr dugc x&p vé phia sau lung va phia trudce
chi toan 13 hanh phuc. D6 ciing 12 lic t& bo di tat ca
qua khur, nho cau day, chang trai cua biéna!”.

Toi da khoc va tu hoi, licu My c6 doi toi
khong bai toi da bo ¢6 4y ¢ khoang lung chimg nhu
vay? T6i chi biét minh da chay that nhanh dé tré vé
phianoimuahanho ay bibolai...

- Cau dimg dén, vi t6 1a nguoi quay lung.
Dé t¢ 1angudi tro lai.

- Cau biét t da cho cau roi dung khong? T
chang biét 1am gi ca ngoai viéc ctrngdi ¢ day va doi
cau.

- T6 biét minh 1a thing ngdc khi da bo cau
phiasau, “co gdimuaha” a!

- Tai sao cdu lai bo t6 chur, t& chang mubn &
day du chi mét phut. Thién dudng hay noi nao trén
mit dat nay déu 1am t6 thiy c6 don khi ving cdu. m

Nghiém Minh

Nira d&i co quanh

uardi! Con mua chiéu thang bay

d6 a0 2o, nhitng hat mua to  nang

trfu nén xuong mai tén moi luc
mot day thém.

O cai x{r ntii Tra My nay, diép khic mua
rao gibng nhu mot ban hoa nhac dir doi cua thién
nhién. Tiéng gi6 x0 cdy, tiéng mua 16p dop, cay co
rung rinh nhu mua theo phu hoa.

Chép rach ngang troi va sdm rén dinh tai
khién ai cling phai giat minh. Thang bay lu6n sinh
ra nhig thir bat chot va nhtre nhdi nhu thé. Cir méi
lan mua dén nhu mang theo mién ky trc hur a0 ma
mdi nguoi cat gidu noi sdu thim nhat ra dé goi
nhic, goi nhd hay dé giay vo...

Trong man mua nhu huyén hoic Ay,
Phuong Hoai tram ngam dua d6i mit ra ctra nhur
ngong trong, nhu cho doi ai.

Nhiing nép nhin thoi gian han 1én doi mat
sau trung, d6i mat mot thoi 1am say mé bao ¢di
long, gio lai chit chira qué u ndi niém, bao u uét,
tram lang song gié gop nhat hon nira doi nguoi, doi
khi 14 sy tho o pha chut run rdy gitra c6i 1énh dénh.

C6 c6 gai nho du’ng nép noi canh ctra dau
dau nhin vao doi mit ay, co bé da bt gap anh mit
4y hon mudi nam nay roi nhung sao né van luon
khién c¢6 bé chanh long nhu thé?

Co bé do tén Tra My, con gal cua Phu:ong
Hoai, gio da 16n, da budc vao tudi cap ké, no mang
vé dep dugm budn cua cd khi con thiéu nir. Phuong
Hoai bat chot quay mdt lai, mim cudi vdi con, nhin
con gai, cd lai nhd vé mot quing thoi gian xa xi.

Ngay 4y co cling xinh 1dm, vui vé lam.
Mudi chin tudi, cd mang ca tinh yéu non ndt nhung
day manh liét cia minh trao hét cho chang trai cing

thon - Giang.

Méi tinh dau dep tua tring thanh gié mat.
Ngay ngay, cd cing chang trai dy quan quyt liy
nhau. C6 thi xinh dep, nét na thuty mi. Con Giang
khong dep trai nhung lai 12 nguoi c6 khudn miat dé
nhin, tinh tinh hién lanh, lai c6 chi 1am dn & cai xt
nuinay.

Cai duyén cai s6 gan ho lai v6i nhau nhu
dinh ménh. Tinh yeu cuaho nay n6 va roi dam cudi
dién ra tran ngdp ni€ém vui vdi 101 chic mimg cua
ba con hai ho. Niém vui cang tré nén tron ven hon
khi ¢6 mang thai con bé Tra My, hai nguoi chuyén
rasongriéng.

Cudc sdng méi khién cho doi vo chong tré
bét dau lo toan nhiéu, ndi lo com 40 cang nhan doi
khi cin nha nho 4y dang sip chao d6n doa hoa xinh
dep cho tinh yéu bét tir ciia ho. Thuong v, X6t con,
Giang quyét dinh tha phuong kiém ké muu sinh
cho canha.

Phuong Hoai con nhé nhu in cai ngay
Glang 1én dudng cung may nguoi ban theo tiéng
goi ctia vang sa khoang, tram huong, ky nam dat
TraMy. Luc do con bé mai chua ddy bay thang

- Em ¢ géng cham con, vai blra anh vé!

Thé 13 anh di, mang theo niém wdc mong
d6i doi cung ndi lo 1ang v hinh trong ngudi vo tré.

Phuong Hoai ngay ngay 6m con ngdng vé
hudng ndi, mién datda mang theo 161 nguyén tram
nam... Hai tuan Giang lai vé tham may me con Vi
chat qua xt ndi rimg. Mbi 1an vé, khuén mat anh
xanh xao, ¢4 biét anh mét moi, vat va lam.

Cau néi gilt anh ¢ lai, khon khoé i cling
duoc chi ngdp nging noi dau moi, vi cd biét
chuyén gi anh da quyét tim thi kho ma xoay
chuyén. Phuong Hoai lai chi biét chd doi chong
trong hoang mang...

Thoi gian tro6i mau, thdm thoat da qua hai
nam. Lan 4y, Giang Ve gy gudc, mat mii hoc hac
vi vura trdi qua con sot ret rung nang. Néi lo lang
lén dén dinh diém, c6 nang niac doi Giang & nha
khong cho anh di rirng nira.

Nhung anh 6m v 6n ton néi:

- Anh di vai hom ntra thoi, anh em dang lam
trang, minh bo thi cling uéng, Em ding lo anh di
chuyén nay thoi rdi nhat dinh vé luén v6i hai me
con em. Roi quay sang bé Tra My, anh nung con
gai:

- Ba di lam kiém tién rdi vai bira ba mua
banh vé cho con gai nghe! - Om hén con rdi anh lai
radi.

Phuong Hoai dgi mai doi mai cai ngay sum
vay doan vién ma Giang htra hen bubi hom Ay
trong ndi thap thom khong yén. Nhung... sao no lai
xa x01 den the? Lo1 htra ctia anh cling hdo huyen
qua, dé rdi cudi ciing bi nii rimg bat ngan kia nudt
chung...

Thang bay! Mua ngau, tiéng ve sdu khong
con rAm ran nhu nhitg ngay dau ha. Thang bay!
Goi nh¢ bao cau chuyén tinh lam long nguoi xao
xuyén.

V61 Phuong Hoai, thang bay, 1a thang biét
ly...

Khi ngudi ta thi tham ké cho nhau nghe
chuyén Nguu Lang Chtc Nt thi trong mot goc
nha, c¢6 quanh qué trim ngdm 6m ndi nhé thuong,
budn tui. Giang bé me con ¢ trong mot chiéu mua
thang bay, c6 18 lac d6 dtra bé con qua nho dé hiéu
hétndi dau me n6 phai ganh chiu.

Nghe may anh em ké lai... Chiéu hom dé,
khi Giang dang kéo quang tir dudi ham 1én mat dat
thi troi tro mua. Con mua giéng ao ao d6 xudng,
mua trut xbi x4, phut chbc lam dat nhdo ra troi duc
ngau dong sudi. Mua 1am may tau I chudi rimg
rach buom, gié rit manh qua bom 14 danh gay cac
nhanh cay to, 1a d6 xudng quét vao mai lan nghe
soan soat.

Bong... Amam...

- Ham.. s...4p r..r6i! - C6 nguoi that thanh
kéulon.

Ca qua nui sut xuong, cai ham quang sap
theo. Him sap lap ké x4u sb, lap ca ngum chong toi
nghiép v4i bao ndi lo toan, ngudi cha chwa thyc
hién 161 htra véi con gai bé bong.

Cho duind lyc hét muc va su dung ca nhitng
loai may moc. Ngu’01 ta van khong thé kéo duoc
Giang ve cho co..

Ké tir kh1 lam ddm tang cho Giang xong,
nguoi ta chua bao gio thay Phuong Hoai khoe dau
rang cudc doi o tir d6 bude vao bé khd. Nha chong
héat hui hai me con ¢6. Ho néi, ¢d da hai con ho chét
bét ddc ky tir nhu thé.

C6 6m dtra nho goi bén ngoai gat nude mit,
tha huong cau thyc, hi vong cta ¢6 khong con gi
ngoai dira con tho dai, c6 mgt minh mot bong di
gitra dong doi co cuc ciing mong kiém tién dé nuodi
con gaikhon 16n.

Muoi bay nam 1a du dai dé mot dua tré
truong thanh, nhung lai 12 qua ngan dé quén di ndi
dau thuong mét mat. Nhiéu khi nhin vé huéng nui,
c6 van nghi c6 thé Giang - chong ¢ van ddi theo ¢6
trén tung ngd duong c6 budc, nhung am duong
cach trd, lam sao dugc trung phung.

Ciing c6 nhiéu nguoi thuong cho hoan
canh, hdi sao c6 khong di thém budc nira, cd bao
rang ¢ khong thé yéu ai nhiéu hon tinh yéu c6 da
danh cho Giang.

_Tinh yéu - hai chir tinh yéu ¢ dbi voi ngu:m
khac van con mo hd 1am, 40 mong 14m, nhung véi
c6 no hién hitu ngay day, noi tinh yéu nay no, noi
tinh yeu thang hoa, dom hoa két trai, rdi dau don
mai mai.

Chiéu nay, mua to qua' Nhung, mua tanh
r01' Anh mdt troi lai ngoi sang. Anh ning chiéu
xudng lam séng lai mat dat, song ludn nhirng manh
tam hon dang chét lang dan trong lanh budt...

Chiéu nay, Tra My di lay chong . Nhin dua
con ré ciing gin cudc sdng v4i nii rimg, ¢o lai nhd
Giang va thuong c6 con gai mdi 16n cuia minh qua
doi!!! m

My Van
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Phép thir mau tim...

nh va c6 dung trudc bién, séng

nuée diu dang x6 bo. Ha om lay

anh nhu s¢ anh sé& ro1 xa ¢6 thém
motlannira...

1. Tré ' vé - pho va nhirng mia xwa cii

Ha khong thich mua he, khong thich cai
ning choi chang va gay git clia no, cling chang
thich nhirng con mua voi va dén va di bat chot. Ha
thich mua dong, se se lanh, khé thu minh trong tam
4o khodac va khén len mii v6.

Va dé c6 ai d6 khé tiéng din do “Em nhd
mic 40 4m vao nhé”. Du Ha chang bao gid quén,
nhung nhiéu khi van ¢ tinh chi dé lam niing khi
bén anh, nguoi con trai trong mot phd chiéu mua
ma Ha da vo tinh dé vyt mat.

Ha va anh yéu nhau, tinh yéu bat dau nhu
thé nao Ha cling chang nhé r3. Chi biét rang cai
cam giac chuénh choang cua tinh yéu cu dén nat
khg, rat ém va trai tim thi chang thé nao thoi thon
thirc, chang thé nao ngiing thuong nhé vé anh.

Ha va anh yéu nhau, gitta mua dong c6 gid
vé hun hut ndi nhé. Roi nguoc duong Ha va anh
bén nhau, nhung rdi cling mot minh Ha c¢6 don
nhu’ng ngay thang da qua. Pai khi, chi thay long
nhd vé mdt moi tinh durong nhu d xa, xa 1am roi.

Con mua dén bét chot hdi ha, Ha trAm
ngam ngoi trong quén café, tw goi cho minh mot ly
café sira néng. Nhin dong ngudi hdi ha qua lai,
nhirng vét nude ban tung toe tring x6a. Ha khé
rung minh, ¢6 ghét nhit cai cam giac nhimg giot
nuodc kia bam dinh vao ngudi. Mot thir cam giac
nhom nhép, dinh dinh dén kho chiu.

Ha ciing ghet nudc mit, thir nude bam nhe
1én khoe mit khién c6 dau. Khong, trai tim va toan
than c6 dau khi khoc. Co s, sg cai cam giac phai
nhin moi thir qua thtr nwéc man man va long lanh
kia.

Thé nhung, cai cam giac Ay van ctr lap lai
khi nhé vé anh, nguoi con trai da rat hét méau trong
tim c6. Va gio, dudong nhu cd cd cam giac minh
chang du can dam dé yéu thém bat ky mot ai khac.

Céch day hai nam. Ha danh roi tinh yéu cua
minh trong mot chiéu bang bac. Chiéu mua ha
nhung lai se se lanh nhu mot chiéu dong, con mua
chiéu vira méi dat chang dii 1am cho nhiing dam
may xam b6t xanh xao. Ha budng tay anh ra roi
thon thire:

- Néu em ra di, liéu anh c6 doi em quay tro
vé khong?

) Anh nhin Ha, ngo ngéc. Mit nau khé choép
giau di luong mat lanh budt nhin ¢6. C6 so anh mat
d6, né giébng nhu nhat dao sic lem ctra thang vao
tim va cho dén gio, sau hai nam, trai tim c6 van
khong ngimg nhirc nhoi.

- Néu em mudn ra di, thi em hay c&r lam
nhiing gi em thich - Ha nghe 161 anh bén tai. Co khé
nép minh vao nguc anh. Nudc mat man chat, mo
nhoe. Ha khéc trong dau don, tha anh cir néi rang

anh mudn ¢6 & lai, tha anh ctr néi rang néu co di thi
ho s€ chia tay, tha anh durng lanh lung budng tay c6
dé dang nhu thé.

C6 va anh con c6 rat nhiéu diéu dé noi véi
nhau, nhung chang hiéu sao, mai mai van la sy im
lang. Nhiéu lan, ¢6 muén pha bo birc tuomg cao voi
voi gitta anh va co, dé c6 thé cudi néi nhu ngay
nao, c6 thé chia sé voi nhau tir nhitng cau chuyén
nho nhit nhat.

Nhung, tir budi chiéu hom d6, khi ban tay
anh g& khoi nhitng ngon tay dan vao tay c6, duong
nhu tir d6 giita ¢6 va anh da khong thé con nhu
trude duocnira.

Moi thtt dan vun v&, c6 ra di dén mot bau
tro1 méi, rong mé hon, cao hon. Nhung trong tim
dau dén vé mot khung troi bo lai. Doi khi ding
gitra dong ngudi xa la, c6 gidt minh bong nhé quay
quit mot dang hinh xua ct. Tiéc nudi, nhung moi
th{r ¢t cudn c6 va anh ra xanhau...

Nhu chiéu nay, tr¢ lai sau hai nam. C6 chot
nhd mua xua, nhé ban tay 4m ndng ctia anh ngay
4y. C6 tro vé khong ndi cho anh biét. Im ling, cai
thir im lang chét ngudi mdi khi ¢6 nhin thay nick
anh sang lén trong listfriend. Hai ndm tudng chig
xa x01 vay ma 61 moi thu cling qua di nhu mot con
gi6 thoang qua.

Ha nhin dién thoai. Minh, dura ban than goi
xem cb dd dén quan cii chua. Nguoi duy nhit biét
dén su co mit cua cd lic nay.

- Cau vé khinao?

- Chiéu qua - Ha dap tinh bo.

- Vay ma trén biét tam chang noi cho ai
biét. Néu khong nghe tiéng xe ¢ O6n ao va tiéng
ngudi néi trén phd ¢ 1& minh nghi cau dang lira
minh.

Ha cuoi, nhép ngum cafg. ROi tra 101 hét
nhing c4u hoi don dap tirnho ban.

- Cau dinh bao gio di? Co ¢ lai day khong?
Dao nay sao roi? Yéu ai?

Co tir tén noi tung chuyén moét, nhd ban
than cir nhu so ¢d ¢6 canh va bay mat ngay duoc.

- Cau co gap Khoa chua?

Miéng Ha ding ngit, ri nghen lai khi nghe
dénténcua nguoido. Cuoinhat, Ha lac dau.

- Hoém trudc minh c6 gip Khoa, van nhu
ngay nao khong thay d6i nhidu lim, tham chi trong
con chitng chac hon xua. Tiéc that, thé ma hai nam
r0i. Minh van tiéc cho tinh yéu cia cau voi Khoa.
Gidmacahai dl‘rng qua buérng binh!

Co cuot, r01 dwa mit liéc ngang khong dam
nhin thiang vao mat Minh. Minh 1 dra chimg klen
tir nhitg ngay dau Ha va Khoa yéu nhau. Minh van
thuong xuyt xoa rang co 1& hai ngudi yéu nhau
chinh la duyén phan, hai nguoi dep doi lam khién
Minh ghen ty. Thé ma, sau hai nam, van & day
Minh lai la ngudinoéi cau tiéc nudi cho cudc tinh ay.

- Chua nhat may dira gap nhau di, minh s&
hen Khoa.

Ha lo dang nhin troi, roi khé gat dau. Ngoai
kia, ning da bat dau len 10i qua nhitng ddm may

xam chiéu roi nhirng vét roi rdt con sét lai sau con
mua.

2. O'lai - noi tinh yéu bit diu

Ha bim may goi cho Khoa, s6 dién thoai
van chang thay doi  trong sudt hai nim qua. Sb dién
thoai ma c6 thé chét di hang ngan 14n ¢6 van ching
thé nao quén dugc. Ha run run, bdng dung thiy
minh ching c¢6 du manh mé va bao dan nita.

- Alo! - Tiéng dau day bén kia bit may,
giong ndi van quen thudc ngay nao.

- Alo, xin hoi ai dy?

-La...em.

Dau bén kia im ling. Ha nghe nhu 16ng
nguc cd dang rung 1én tirng dot.

- Em méi vé hom kia, anh c6 khoe khong? -
Glong Ha nghén nghen. Bén kia sau vai glay ngo
ngang roi ciing dap tra cd bang giong néi 4m ap nhu
ngay nao.

- Anh van khoe. Em vé va bao giosedi?

Bao gio em s€ di u? Ha b01 16i. Chang biét
cautraloia ay s& nhu thé ndo ca. Lan nay trg vé, co
da xép hét dd dac, chuan bi moi thtr roi khoi nudce
Anh, ngoai dau nhin lai va c6 cam giac nhu ¢ s&
chang quay tr¢ lai noi d6 nira. Nhung, & day, khi co
trg ve, lidu c6 diéu gi khién c6 khong con mudn
thém mot 14n ra di nita hay khong?

- Cht nhat minh gap nhau dugc khong anh?
- Ha dé nghi tr Khoa mdt céi hen - Em nghe noéi
may dira ban cii ciing hop mit - Thém mat cau giai
thich du hoi dai dong nhung ¢ cam nhén dugc dau
bén kia dd gat dau dong y.

Sang chu nhat. Tro1 mua he trong va xanh
dén la ling. Ha day sém, mic mot chiée vay tring
di¢u da. Piém mot chit son hong, ma hong Thot
tiét & Anh luc nao ciing nhot nhat khién cho nuée
da cta ¢6 tring béch. Nhung hom nay gitta phd co
thdy minh tmg sic ma hong va d6i moi cang mong
nhu nhitng canh sen mua ha.

Ha dén quan Mua Xua, quan cii cia ngay
xura khi Ha va Khoa van thuong ding chan. D6 1a
mot khong gian yén binh, mat mé xa ro1 voi nhitng
x0 bd va tap nap ngoal phé. Dam ban da dén tir luc
nao dang ngoi noi chuyén rém ra, khi Ha budc vao
tat ca O 1én roi hét dira nay dén dira no tay bat mat
mung hoi han.

Ha dua mat nhin, Khoa ngdi mot goc tram
tu, thai do khong vo vép chi khe gat dau véi co roi
cti xudng nhdm nhi céc tra hoa.

Ha tro chuyén véi ddm ban, nhung thinh
thoang, mét cd van dua anh nhin vé phia 4y. Khoa
gid da khac tréng anh chiing chac hon nhiéu,
nhung li¢u Khoa cta ngay xua c6 con khong? Ha
mong lung valo sg vi diéu ay.

Pam ban luc tuc ra vé, Ha dtimg doi bén
duong dinh bt taxi. Khoa liy xe ra, ding bén canh.

- Co mudn di qua giang mot doan khong? -
Khoa cudi v6i Ha rat hién. Co bén 18n khé gt dau.

Ha ngdi sau xe Khoa, tay mubn vong qua
va 0m liy anh nhung c6 gi d6 ngan ngai. Gio Ha
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méi thdm thia cai cam gidc khoang cach
khong phai 13 xa tan cing troi cubi dit ma khi
nguoi ta dang ngéi bén canh nhau ctr ngd nhu
nguoi xa la. Ha ndm chét ban tay, run run va nhé lai
nhiing ngay thang cach day hai nam khi anh va c6
bén nhau van con nguyén nhitng cam gidc yéu
thuong ngay nao.

bém Ha No6i mua he diu dang. Mot con
mua vira d6 xudng bat chot r6i tanh khién cho
duong phd mat mé nhu mua thu. Viing nudc mua
loang loang trén phd con phan chiéu anh dén dém
néo nhiét. Ha hit mot hoi sau, chang biét néi gi voi
Khoa va ciing chang biét anh dang c6 cung suy
nghinhu Ha bay gio khong.

- Anh... dao nay van t6t chi!

- Moi chuyén van tot depca. Conem.

-A,em cung... tot.

- Vayladuoc.

-Anh... gid yéu ai r6i?

Khoa khong tra 101 céu hoi cua Ha, duong
nhu anh khéng mudn c6 biét qua nhidu vé tinh
trang cuia anh luc nay. Ha cling th6i khong hoi nira,
cam giac gidng nhu ho chwra ting than thiét.

Du trudc d6 anh va Ha da tung 1a ban trudce
khi yéu nhau, nhung cai cam giéc lic nay la sy xa
cach va lanh ling déng so. Khoa rat biét giir
khoang cach, ciing rét tir ton, ching hé vo véap hay
biéu hién chit gi cho ¢b biét 1a anh phan nio do
mong chd su tré vé& ndy ciia co.

Khoa dung truéc ctra nha c6, Ha budc
xubng trao lai chiéc mii bao hiém. Chiéc mii d6 c6
thé chang phai a danh riéng cho co nira.

Anh ludn chu d4o nhu thé, nhung c6 biét,
c6 I&, sau hai nam, sau khi yéu thuong va moi thu
v6i1 Ha trg nén xa cach thi ding 1a anh sé cin mot
nguoi khac yéu thuong anh khi Ha khong con &
day. Ha biét minh da ich ki khi roi xa anh, nhung,
chang 18 anh khong thé doi ¢6 1au thém mot chat
sao.

Trong tinh yéu nguo’1 ta co rat nhleu phép
thir, vy c6 dé c6 hai nam roi xa anh va van ching
thé nao yéu mot ai khac. Con anh, chang 1& anh
khong dt nhan nai dé vuot qua phép thir d6 sao?

C6 nudc mat ngan ngan nhin Khoa trudc
khi anh dinh quay xe di. Ha ldy hét can dam vong
tay qua eo anh. Thon thirc:

-Anh... cho em 6m anh mét chut théi nhé!

Khoa im lang, nghe nhip dép cua trai tim
Ha that gan that am ap. Khong gian dém he véing
lang, chi c6 tiéng nac cua Ha timg dot nghe x6t xa.

- Em vao nghi di. Chuc em ngtingon.

Ha buong tay khoi anh. Vay d6, anh van ctr
mai vo tinh véi Ha, van 1a cai cam giac nay nhu hai
nam trude. Van 1a cam gidc anh khong mubn cho
che va &' bén cd. Ha 0a khoc, huong d€m mé mai.

Vay d6, moi thir ¢3 hét. Sau hai nam xa
cach. Hai con nguoi tung tuong chung nhu da yéu
va thudc vé nhau. Vay ma homnay...

Ha con tiéc nudi cho mua cii, cho noi tinh
yéu bat dau ay c6 con nita hay khong?

3. Phé Ping

Ha van _gdp Khoa cung v6i dam ban. Ca
nhom b1et Ha vé nén thudng xuyén to chirc rdi ri ré
di an udng. Nhung ciing tir hém do, Ha phét 1o anh,
chi vai cau xa giao, mdt nu cuoi guong gao.

Khéng dam dén gan Khoa ké ca trong
nhitng cudc vui, anh va cd déu ngéi rat xa nhau. Co
the, ngf)i cach xa nhur thé c6 méi nhin 18 dugc anh.
Anh gio da roi xa c6 nhu thé do, ngay tir khoang
cach tuong chung nhu gan nhit.

Lan nay, Khoa dén, di cing mot co gai.
DPam ban tram trd trude vé diu dang va bén 1&n cua
6 gai. Co 4y khé nép minh sau Khoa. Nhin c6 iy
Ha bdng thiy chanh long boi & ¢6 khong co duge
nhing diéu nhu vay.

Véi Ha, ltc nao cling séng tu chu, thich
diéu gi s& 1am cho bang duoc. Vi thé nén c6 nhiing
thir ma Ha da danh roi ¢ noi nay hai nam trudc va
gid manh v& ctia nd van con cira siu vao tim Ha.

Ha thay nghet tho vadoi mat bdng chbc cay
x¢. Ha thay Khoa cuoi rat tuoi va ca nu cudi bén
1&n cua co gai kia. Ban tay run ray nhung Ha van ¢
cam lay coc nude lanh toat va udng can.

Ha vao nha vé sinh, nudc mit cr thé tudn,
cd cb ging kim lai cai cam giac dau dén nay. Cam
giac nhu ¢ dd mat anh that roi. Anh dtng bén canh
mot ngudi moi khong phai 6. Anh da thude vé mot
noikhac, the gidi khong c6 co...

Tai sao c6 khong nhan ra cam gidc nay tu
hai nam trudce khi ¢6 ra di. Tai sao c6 khong biét
rang tur khi anh go tay c6 ra khoi ban tay anh 1a co
da mat anh that roi. Hai nam qua co dacho doi diéu
gi? Phai chang c6 di 1am tudng rang c6 ra di nhung
anh van con thudc vé c6?

Habo V,é truée. Nhin tin cho Minh rang co
c6 viée dot xuat. Lat sau, cd vai cudc goi nhd tu
mAy dtra ban nhung ¢6 tit may. Ha tim cho minh
mot quan café va 4n minh noi dé.

Khong gian lang di...

Mua ha vé choi voi trén timg con pho...

Giot café dang ngit trong tim..

4. Phép thir mau tim

Ha bo lai Ha Noi di sau cude gap go voi
Khoa va co gal kia. Co g01 cho Minh nh¢ dat vé di
Nha Trang, n6i vai cau rang mubn di du lichrdi lién
hé lich trinh dé quay lai nudc Anh. Du sao, noi nay
cling chang con g1 dé chao dénva mong doicontra.

C6 mudn tim mot noi khac dé tranh khoi
cai ning nong day birc bdi, cai cam gic ngdt ngat
trong 16ng nguc va cai chay rat 1én timg thé thit.

Ha dén Nha Trang, noi ning va gi6 ciing
chdy béng, nhung diu dang hon va khé khang mon
man trén da thit ¢6. Noi nay, c6 chua bao gid dit
chan dén nhu'ng lai 1anoi dau tién cO nghi toi.

Ha ngdi sat bai blen ngam nhin song nudc
dat dao, bau troi xanh ngit va ning vang lung linh.
Noi nay dung 1a thién duong. Dang ¢ thi€n duong
saomalong co trong tra1 dén thé.

C6 nhin bién, r6i nghi ngoi vé nhimng thir da
qua. Hai ndm va khoang cach yéu thuong da nhat.

Hanh phuc va uéc mo tim lai tinh yéu cua minh gio
da v vun. C6 nhirng thir cd van con mudn noi, ¢é
nhirng viéc ¢d van mudn 1am véi mot ai d6 ma
khong thé. Oi, duong nhu cude doi nay qua ngin
ngui va yéu thuo’ng chang 18 chi g1ong nhu nhitng
dot song kia thoi sao, kh€ cham bo ro1 lai day raxa,
xamai?

Ha budc chan trin trén cat, kh& vé& cho
minh mdt trdi tim, nhung roi khi ¢6 con chua kip
ngim nghia n6 thi ting dot song x6 dén va xoa
nhoa mat.

Phai chang, tinh yéu ciing vy sao, dén roi
di, khic sau va x6a nhoa?

Phai ching, c6 nhiing thir tudng chirng nhur
van ¢ bén canh van mai mai thudc vé ta nhung hoa
ra 1a khong phai nhu thé!

- Em dting 1 dd ngdc, ai lai v& trai tim 1én
cat nhu thé chi!

Ha giat minh, quay lai, kh& dyi mét. Hinh
nhu ¢6 dang mo, dang rdi, chic chin 14 c6 dang mo
chir khong phai 1a doi thuc. Boi Khoa, xa cach va
d3 khong con cuoi diu dang v6i ¢o nhu thé nay nira
10i.

- Em phai khic vao tim nhau, con v& trén
cat, song va gid bién s& troi di mat.

C6 khe& rung rung, ban tay Khoa khe nim
liy tay ¢6. Ha cam nhdn rd rang d6i ban tay 4m nay
cua anh dang cham vao da thit minh. R0 rang,
khong phai mo!

- Saoanh lai 6 day?

- Chang phai em néi rit mudn dén Nha
Trang cung anh sao?

-Conco dy... thisao?

- Em ngbc, anh con chua kip giai thich gi
ma. D6 1a ddra em ho mdi vé nude, né méi vé nén
anh ra di cung cho vui. Dinh bao hai chi em néi
chuyén véinhau viné ciing méi tir Anh vé.

- Anh... anh ding 1 d6 ngbc! - Ha 6m liy
Khoa va ddm thum thup vao nguc anh. C6 0a khoc
nirc ng, khong phai la cam glac dau don hay tiéc
nudi nitama 1an nay 1a cam giac da khoc trong hanh
phtic va ntrc nd nhu mét dira tré niing niu duoc vo
ve.

Anh va c6 dimg trude bién, song diu dang
x0 bo. Ha 6m lay anh nhu s¢ anh s€ roi xa ¢6 thém
mot lan nita. Day mit cb c6 giot pha 1é trong sudt,
anh nang chiéu xuyén va 14p lanh trong mit c6. Ha
mé to mt nhin, bong thy toan canh xung quanh 1a
mot mau tim diu dang...

Va cb biét, trong tinh yéu, c¢6 hang trim
ngan phép thir. Cho du, phép thir dé cé dau dén nhur
thé nao nhung néu d6 1a mot phép thir ctia mau tim
thuy chung thi du c6 xa cach va chd bao nhiéu lau
6 s& van doi.

- Em ¢6 con mudn nh Minh dit lich di Anh
nita khong? - Giong Khoa 4m ap va kém chut tréu
choc.

Ha khé mim cuoi.

- Em s& dat... néu nhu ¢6 nguoi dong hanh
laanh. m
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