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ON SALE ot oéng 16 “ Tuyén Dung/Hiring
Cho ¢6 Lo Chién Ca Mién Phi. + Thu Ngéan / Cashier
Cua, C4 va céc loai Ca khac boi trong hé. LAV * Ban va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/ BBQ Cutter
Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Pha L&u. + Ngu@i CitThit/ Meat Cutter
PAC BIET: \ + Nguvii Chat Hang / Stocker
s Toém, Cua, Ca twoi dua thang tir vira véo cho. 'y * Ngudi Bio '.l"ﬁ/ Maintenance or Handyman
g Thit Ca Hai San twoi thay déi hang ngay. Q"‘s * Nhap D Li¢u/Data Entry
3 % Nén di Cho My Hoa, bdo dam Thit Ca twoi ngon. , Ban thdi gian hoac toan thdigian / Part time or full time.

Uu tien cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

HANG SALE! HANG SALE! PAI HA GIA Ap dung / Apply by:

MBi TuUAN c6 hon TRAM mon hAnGg ON SALE. Gido mé cia: .
Mua NHiEu TANG NHiBu, CANG MUA CANG TANG. MG cifa 7 ngay trong tuin Goi/ Call 832 308 0166

WE ACCEPT ALL TYPES OF STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS Chg My Hoa Kinh moi Dén giip tryc tiép chiing t6i tai siéu thj/ come in person
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Ban Tifem Nail

Can bdn tiém nails trén dudng 1960, zip code
77069. Hoat dong trén 10 ndm. Tiém rong 1,832
sqft, c6 13 gh€&, 7 ban, 2 phong facial, 2 restroom
va 1 phong dn. Khu mix c6 khach &n dinh.

Xin vui long lién lgc: 832 —465*3099

(xin dé lai message, néu khong kip nghe phone)

922-2212/1779

Gid thué 1a $2.000/thang.

Cho Thué Vha Hang

CACH CHJGG HKA - 5SS PHUT

Nha hang nim cich chg HK 4,55 phuit, tai khu Mavasota sim uit, gin
trudng hoc, chg Walmart va cdc ti€n ich khac. Khu vuc nay khong cé canh
tranh, nha hing dudc trang bi ddy dd tién nghi, bao gdm hé thdng Vent hood
va Grease Traps. Miit bing rong 1.400 SQF va c6 cd patio bén ngoai.

Xin lién lac Ben qua 56'979—900—4080(1(?’ biét thém chi tiét

925-2212/1772

Ban Tiém Lash

KHU DEER PARK

Can bdn tiém lash (n6i mi). Tiém dang hoat
dong tot, khu dan cu saim uat (Deer Park).
Tién rent ré $2,736/thang. Ban gid $80,000.

Ai thdt long muén mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hogc Don: 832*425—3804

. » 924-2212/1771
Cdn Tuyén Tho May

Can thd may, tiém sita quan 40 khu vuc West

University / gin Galleria, Houston, TX. Full time
hodc Part time, luong trd tiy theo kinh nghiém.

Xin vui long lién lac Tdm:

832-215-0335

Trai Ga Cin ¥guoi

Trai ga cAn tuyén ngudi 14y triing ga, cdch
Houston 1h45’ 14i xe. Bao dn &. Ludng $1,300 -
$1,500/thdng (tuy theo kinh nghiém).

Xin vui long lién lac: 281*348*6392
714-746-2097 * 714-418-8994

915-2205/1772
» oA )
Ban Tiém Vang
KHU 45 NORTH
Can bdn tiém vang c6 day di dung cu sita chira,
showcase, ti sit, den LED. Hoat dong trén 12

nim, chii 16n tudi, cin retirement. Gid c3 thuong
lugng. Khu 45 North, open Sat- Sun.

Xin oui long lién lac:

346-475-0126 * 346-475-0126

N 9
Cdn Tuyén Tho May
Can tuyén thd may d€ may vé 40 ném.
Cong ty chuyén sdn xudt ném. Lam
viéc tai Waco, Texas.

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-261-4060

911-2125/1973

Cin Tho My Lanh

Can thd m4y lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdnh tuy theo
kinh nghi€ém.

Xin vui long lién lac Ong Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

931-2213/1781

Cho Thué Townhouse

Townhouse 3 phong ngi 2 phong tim
rudi. O Beechnut and Cook.
Cho thué $1,500/thang.

Xin vui long lién lac Lanh; 832!640—5575

897-2205/1773

Cin Tho May

Chiing tdi dang tim ki€m th¢ may thdi trang nit ¢6 kinh
nghiém chuyén siu trong viéc may cdc loai trang phuc nhu
dam, da hoi va corset. Ung vién ciing cAn c6 kha ning sia
chita quan do. Vi tri nay lam viéc bén thdi gian, khodng 2-3
ngay mdi tuin.

894-2205/1772

\ v
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(dn Gdp Tho Chdn Tay Nude
Can gip thg Chan Tay Nu6c Gidi. L6n tudi
OK, bao luong Ok, ving Katy. Khu Bellaire
c6 thé di chung xe véi chil.
Tiém it thg khong canh tranh.

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

713-248-4333

Cdn xin goi Lam:

713-530-1877 * 713-384-5805

923-2210/1780

Ban Townhouse

BELLAIRE & SYNOT

Bédn townhouse trén duong Bellaire va
Synott. Nha dep, rOng rai, sau nha Bank
Chase, gan chd My Hoa. Nha 3 phong, 2
restroom.

Xin vui long lién lgc: 832 —704*1449

Ban Tié¢m Sita Xe

NORTHWEST HOUSTON

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

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

910-2207/1775

Tim ngudithitlac. 48
Nguyén DPitc Long ' 1
Height: 5t 03
Hair color: Black

Contact Number: 346-281-4334
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Can Ngwéi

Help Wanted

933-2213/1782
CAN THQ TOC
Tiém & Sugarland, rit dong khdch, C6 bing,
khong cAn kinh nghiém.
Xin lién lac hoac text:
832-277-8138

898-2206/1773

CAN THO NAILS
Tiém cdch chg Hong Kong 4 khodng 7 phuit,
cin thg Nails méi ra trudng ciing OK. Tiém

lam thodi mai nhu gia dinh.

Xin lién lac hoac text:
832-758-3852

Cho Thué Phong

Room For Share
929-2213/1781

CHO SHARE PHONG
Nha mdi c6 phong Master Bedroom
cho share gia $600/thang. Rat tét cho
hoc sinh, gan trudéng, chg Hong Kong,

My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chld. Goéc
Bellaire - Eldrige.
Xin lién lac Manh: .
972-854-8191

908-2207/1775
CHO SHARE PHONG

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

Xin lién lac cé Lgi va dé lai I§i nhan:

832-213-6507

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

905-2207/1775

CHO SHARE PHONG
Nha Town House con 1 phong trén
lau, cho nii thué $500/1 thang. C6 nha
tam riéng, ndu an, Free Wifi, giat sdy
camera an ninh. Nha it ngudi gon
sach, sau lung Lee Sandwich.

Xin nhan tin dé biét thém:
771-219-7777

906-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Cho share phong, nha trén dudng
Veterant Memorial gan chg Hong
Kong 3 va Thang Hung. Bay du tién
nghi, it ngudi. Néu khong gap ban
ngay, xin goivao buditéi.
Xin lién lac:
832-883-6927

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

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

904-2207/1775
CHO THUE PHONG

Nha khu Beechnut & Cook, gan chg

Hong Kong 4, yén tinh, sach sé c6 1

masterva 1 phong thudng cho thué.
That long mudn thué xin lién lac

TEXT(hoac goi sau 6PM):
346-342-6780

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

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

864-2206/1703
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi 6, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Day du tién nghi, khéng ndu
&n, uu tién nam, c6 thé don vo lién
$400.
Xin lién lac Dung (call or text):
832-231-1164

918-2211/1779
CHO THUE PHONG
Nha & Eldridge Bellaire, gin chg My Hoa
du phong cho thué. $400/thdng. Bao dién,
nudc, gidt, siy va Internet.
Xin lién lac Tuyét:
346-378-8333

935-2215/1783
CHO SHARE PHONG
Nha sach sé G Dairy Ashford gan chg,
nha thg, trudng hoc. Day dd tién nghi,
bao giat, Internet, du phong Ién va
phong nho, nha chico Chi thoi.
Xin lién lac C6 Chung:
346-453-2662
832-640-5575

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

955-Long Term

892-2204/1772|

932-2213/1782|

? ]
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
¢ Thu Ngan/Cashier
¢ Bidn va C4t Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
# Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
# Ngudi Chat Hang / Stocker
# Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
@ Nhap Dit Liéu/Data Entry

Ban thdi gian hodc toan thoi gian / Part time or full time.
Uu ti¢n cho nguvi bi€t ti€ng Vit 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 téi tai siéu thi / come in person

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

NOW HIRING
FOR MANUFACTURING

Now hiring for Manufacturing
Company located in 77038. All
jobs are Temp or Perm. We have
1st, 2nd and 3rd shift available.
8 to 12 hour shift depending
on position. The rates are
starting rates.

Winder/Winder Helper Operator: $14.50
Saw Operator: $14.50

Oven Operator: $14.50

CNC Operator: $16.00

Coupling Mounting: $14.50

Please send resumes to:
sresumes22@gmail.com
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Chudi c6 thé giam dau

khéprasao?

hudi giau kali, chat chdng oxy hoa

va magie, hd tro giam viém, cang

thang cho khép va can bang axit-
bazo trong co thé.

Pau khop 1a tinh trang kho chiu, dau nhuc
xay ra & mot hodc nhidu khop cia co thé. Khop 1a
noi hai hodc nhidu xuong két ndi véi nhau, gitp
chung ta c6 thé chuyén dong.

Theo mot nghién ctru duoc cong bd trén tap
chi Experimental Brain Research, khi cac méi ndi
quan trong nay bi viém hoac tdn thuong, n6 cod thé
dan dén nhiéu cam giac, trkho chiunhe dén dau dix
doi, suy nhuogc.

Pau khép c6 thé phat sinh tir nhiéu tinh
trang bénh ly tiém an, bao gdm chan thuong, nhiém
trung, bénh ty mién nhu viém khép dang thip va
cac tinh trang thodi hoa (nhu viém xuwong khop).

N6 c6 thé anh huong dang ké dén cac hoat
dong hang ngay ctia mot ngudi, han ché kha ning
véan dong va anh huong dén chat lugng cude song.
Tuy nhién, diéu tha vi 14 an chudi c6 thé giam dau
khop, gitip xuong khde manh vi nhiing ly do dudi
day.

1. Giau kali

Theo mot nghién ctru duge cong bd trén
Tap chi Khoa hoc Sinh hoc Quéc té, chudi c6 ham
luong kali cao, mdt chét rat can thiét cho strc khoe
ctia xwong. Kali diéu chinh sy c4n bang axit-bazo
ctia co thé. Khi ndng d6 axit ting qua cao, co thé c¢6
thé 14y canxi tir xuong dé trung hoa luong axit du

SUU TAM & TiM HIE

thtra.

Kali c6 thé gian tiép mang lai loi ich cho
sttc khoe xuong bang cach thuc diy su cin bing
axit-bazo lanh manh. Xuong chic khoe tao nén
tang viing chéc cho cac khép, rit can thiét cho qua
trinh van dong va kha nang véan dong tong thé. Do
d6, ham lugng kali trong chudi c6 thé giup cai thién
strc khoe xuong néi chung va tham chi hd trg chic
nang khop.

2. Giau chit chong oxy hoa

Chudi 1a ngudn cung cap chit chong oxy
hoéa doi dao, chang han nhu vitamin C va vitamin
E. Chét chdng oxy hoa giup bao vé té bao khoi bi
t6n thuong do cac gbc tu do gdy ra, theo mot
nghién ctru dugc cong bd trén Tap chi Y hoc thuc
vatAvicenna.

G_éc tu do 1a cac phan tir khong on dinh c6
thé gay t6n hai dén cac té bao va mo trong co thé.
Tén thuong nay c6 thé din dén tinh trang viém,
mot yéu td chinh gay ra nhiéu loai dau khép. Bing
cach trung hoa cac gdc tu do, chat chdng oxy hoa
c6 thé gitip giam viém va cing thing oxy hoa trong
khdp, c6 kha ndng lam gidm sy kho chiu.

3. Giau magie

Theo mot nghién ctru duoc cong bd boi
eFoods, chudi chtra nhiéu magie, mQt khoang chét
can thiét cho nhiéu hoat dong ctia co thé, bao gém
chirc ning co va than kinh. Magie ¢ tac dung
chéng viém. Viém la phan tmg mién dich binh
thuong, nhung tinh trang viém dai ding c6 thé dan
dén nhiéu van dé sirc khoe, bao gdm ca dau khap.
Magie, chit gitip diéu hoa tinh trang viém, lam
giam bdt su kho chiu lién quan dén céc tinh trang
nhu viém khop.

Nén iin chudi nhu thé nao?

Chuyén gia y hoc Ayurvedic, Tién si
Chanchal Sharma, cho biét an chubi 1a mot phuong
phap don gian dé chita dau khép va c6 nhiéu cach
linh hoat dé dua loai trai cdy nay vao ché dd an
udng.

- An tuoi: Thuong thirc mot qua chudi chin
nhu mot mon an nhe hodc thém chudi thai 1at vao
ngi cbc, sita chua hodic bot yén mach.

- Sinh tb: Xay chudi véi céc loai trai cay,
rau cti va chat 1ong khac nhu sira hodc nudc trai cdy
dé tao thanh moét loai sinh 6 bd dudng va tuoi mat.

- Banh chubi: Thém chudi vao bot mi dé
lam banh nhu mgt mén an ngon va lanh manh.

- Banh kép hodc banh nudéng xdp chubi:
Tron chudi nghién vao bot banh kép hoac banh
nuéng x6p dé ting thém huong vi va chat dinh
dudng.

Tac dung phu ciia viéc in nhiéu chuéi dé
giam dau khop

Mic du chudi 13 mot bai thude dan gian
hiéu qua dé chira dau khdp, an qua nhiéu co thé gay
ra cac tac dung phu sau:

- Ham luong chat xo cao c6 thé giy day
hoi, chudng bung va tao bon & mot sé nguoi.

- Chudi ¢6 ham lugng dudng tu nhién cao,
c6 thé 1am tang nhanh lwong duong trong mau, dic
biét 13 ¢ nhitng ngudi mic bénh tiéu duong.

- Tiéu thu qua nhiéu bét ky loai trai cdy nao,
bao gém ca chudi, déu c6 thé gay tang can do ham
lugng calo.

- Nhitng nguoi bi bénh théan ¢ thé can han
ché luong kali nap vao co thé vi tiéu thu qua nhidu
kali d& dan dén tich ty kali trong méu. m

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cd sdng, nudc Cha tri
dé&n y Cha thé hién duéi dat ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thyc hiing ngdy, va tha ng chiing con, nhu
chting con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
‘ Xin chg d€ chiing con sa chudc cdm do,
.- nhungcitu ching con kh6i moi sy di.
Amen.

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh déng Chda Ciu Thé ddy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitp con
vugt qua khé khiin cap thi€t hién nay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 161 nguyén nay.
™

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

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

'\' = =
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Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.

bugc viéc hia in 161 nguyén nay.
QH

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

QH

» -:oanerm
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
¢ Thu Ngan/Cashier
@ Bdn va C4t Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
® Ngudi C4t Thit/ Meat Cutter
¢ Ngudi Chat Hang / Stocker
® Ngudi Bio Tri/Maintenance or Handyman
@ NhapDit Liéu/Data Entry

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén giip truc tiép ching tdi tai siéu thi/ come in person
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Nha khoa hoc khi hau bi
lang quén

am 1859, nha khoa hoc John

Tyndall da chung minh cac 9hat

khi va hoi nudc trong khi quyén 1a
nguyén nhan gay ra hi¢n tugng hiéu (mg nha kinh.
Bat ky su thay doi 16n nao vé lugng hoi nuge hoac
su gia ting CO2 trong khi quyén tir viéc dbt nhién

liéu hoa thach déu ¢ thé 1am bién ddi khi hau.

Chdn dung John Tyndall (1820-1893)

Piéu dang ngac nhién 1a nha khoa hoc
nguoi Ireland John Tyndall (1820-1893) khong
duoc cong chung biét dén nhiéu hon. i

Mic du nguoi ta da dung tén ciia 6ng dé dat
cho mét s trung tAm nghién ctru va dia danh noi
tiéng, vi du nhu Trung tdm Nghién ctru Bién doi
Khi hau Tyndall, Vién Quéc gia Tyndall, dinh nui
Pic Tyndall trén day Alps, thdm chi con c6 ngon nui
Tyndall, song bang Tyndall va miéng hé Tyndall
trén Mét trang va sao Hoa.

Trong sudt cudc doi, Tyndall chu yéu tp
trung thyuc hién cac nghién ctru co ban. Ong tin
rang cac nha khoa hoc khac s& dua vao d6 dé tao ra
nhirng ing dung hitu ich cho doi sdng con ngudi.

Nam 1859, Tyndall phat hién cac chit khi
bao gém carbon dioxide (CO2) va hoi nudc c6 thé
hap thy nhiét. Ngudn nhiét 6ng dung trong thi
nghiém khong phai Mat troi, ma la buc xa phat ra
tir mot khdi dong chira nudc soi. Theo thuét ngix
hién dai, day 1a btrc xa hong ngoai— giéng nhu birc
xaphatra tir be mat Trai dat.

Mot sb nghién ctru trude d6 da chi ra rang
nhiét do Trai dit 4m hon nhiéu so véi céc tinh toan
dua trén ly thuyét nhung khong ai dua ra duoc 101
gidi thich cho cai ma ngay nay chiing ta goi 13 hi¢u
mg nha kinh — cac chat khi trong khi quyén gitr
nhiét.

Cong lao cua Tyndall 1a da kham pha va
gii thich co ché nay. Ong viét: “Bau khi quyén hap
thu nhiét tr anh sdng Mat troi va ngan chan nhiét

UU TAM & TiM HIEU

thoat ra ngoai khong gian, dan dén xu hudng tich tu
nhiét & bé mat Trai dat”. Ong nhan ra rang batky su
thay d6i nao vé lugng hoi nuée hodc CO2 trong khi
quyén déu co thé lam thay d6i khi hau. Cac nghién
ctru cua dng la nén tang cho su hiéu biét ciia chung
ta vé bién d6i khi hau va khi tuong hoc ngay nay.

Tuy nhién, Tyndall khong phai la ngu’O’l
dau tién phat hién moi lién hé gitra khi hau va cac
chatkhi trong khi quyén.

Nam 1856, nha khoa hoc nit ngudi My
Eunice Foote tién hanh mot thi nghiém cho thay
CO2 c6 kha ning hap thu nhiét tir anh sang Mat
troi. Co dat ba binh thuy tinh chira day khong khi
am, khong khi kho va CO2 dudianh nang

Trong mdi binh thiy tinh ¢ mot chiée
nhiét ké dé do nhiét do. Sau m{t thoi gian, binh
thily tinh chtra khong khi am trd nén 4m hon binh
chira khong khi kho, va binh chira CO2 ¢6 nhiét do
cao nhat.

Sau khi lay cac binh dé vao bong ram, thoi
gian lam mat cua binh chira CO2 1au hon gap nhiéu
lan. Co d& xuat g1a thuyet cho ring su gia tang CO2
trong khi quyén s& khién nhiét d6 Trai dit ngay
cang 4m hon.

Diéu can luu y 13 cac nghién ctru vé khi hau
cia Tyndall va Foote dién ra mot cach doc lap.
Tyndall khong hé biét dén cong trinh nghién ctru
trude do cua Foote.

Ong c6 18 s& rat ngac nhién khi biét mot nha
khoa hoc nir tim ra kha nang hap thy nhiét cta khi
CO2 sé6m hon minh. Trudce do, ong ludn cho rang
phu nir khong so hiru kha nang sang tao trong khoa
hoc nhunam gidi.

Tyndall ¢6 nhiéu kham pha noi bat khac
trong linh vue vét ly va sinh hoc. Ong d3 tao nén
danh tiéng ban dau cia minh véi nhitng nghién ctru
vé hién tuong nghich tir. Cac ket qua nghién cuu
nay da thu hit sy chii y cia mot sd nha vatly duong
thoi ¢o tim anh huong 16n, vi du nhu Michael
Faraday.

Ngay sau do, Tyndall trd thanh thanh vién
cua Hiép hoi Hoang gia, co quan khoa hoc uy tin
nhat nuGe Anh. Ong ciing dam nhan vai tro 14 glao
su triét hoc tu nhién tai Hoc vién Hoang gia, noi
ong gin bo trong sudt sy nghiép nghién ctru khoa
hoc saunay.

Chang bao 1au sau, Tyndall bt tay vao viéc
tim hiéu cdu tric va chuyén dong ctia song bang,
nghién ciru vé su hap thu nhiét cta cac chat khi,
cling nhu tac dong cua anh sang trong viéc gay ra
céc bién ddi héahoc.

Trong qua trinh tim hiéu, 6ng da giai thich
tai sao bau troi ¢6 mau xanh lam — anh sang xanh
lam bi cac chat khi trén bau troi tan xa nhiéu hon
cac anh sang mau khéc vi c6 bude soéng ngan.

Tyndall d4 phat trién k§ thuat khir tring goi
la “Tyndallisation” khi thuc hién cac thi nghiém
cung voi nha sinh vat hoc nguoi Phap Louis
Pasteur dé chimg minh gia thuyét cho rang vi tring
c6 thé gdy bénh. Ong ciing 1a ngudi sang ché ra
chiéc mat na phong doc cho linh ctru hoa, mic du
ong chwra bao gio dang ky bang sang ché.

ﬁ MﬁL*m .

Trong sudt cudc doi, Tyndall chu yéu tap
trung thuc hién cac nghién ctru co ban. Ong tin
rang cac nha khoa hoc khac s€ dwa vao d6 détaora
nhiing ng dung hiru ich cho doi song con nguoi.

Vi tu cach 1a mot tri thire ¢ hiéu biét sau
rong, Tyndall ung h¢ cach giai thich khoa hoc cho
the gidi tu nhién va cudc song, thay vi ton gido va
than hoc. Tuy nhién, 6ng khong bao gio coi thudng
vaitro cua ton giao

Pbi vdi dng, khoa hoc cung cap kién thue
dang tin cay vé thé gi6i. Ton glao dap ing nhu cau
tlnh cam cua con ngu’ol mat vai tro ma dng nghi
rangc udi cting c6 thé duoc thay thé bang tho.

Tyndall da khong két hon cho dén khi 6ng
ngoai 50 tudi. Trong nhitng nim cudi doi, Tyndall
thuong dung chloral hydrate dé dleu tri chimg mat
ngu. Khi nam liét givong va qua 6m yeu, ong qua
doi do vo tinh sir dung qua lidu loai thudc nay vao
nam 1893. Sau do, vo cia dng — ba Louisa — da thu
thap mot lugng 16n tai lidu dé viét tiéu sir vé ong.
Nhung dang tiéc 1a ba cling qua doi khi chua viét
xong cudn tiéu str.

Hién nay, ban nhap cta nguodi vo Louisa
cling nhu cuén nhat ky, s6 ghi chép trong phong thi
nghiém va hang nghin buc thu cta Tydnall dang
duoc luu gilr tai Vién Hoang gia & London. Vige
Louisa khong thé hoan thanh cudn tiéu st 14 mot
phan ly do khién Tydnall khong dugc cong chiing
biét dén nhiéu hon.

Ngoai ra, thoi diém 6ng qua doi tring véi
khoang thoi gian xuét hién cac kham pha mang
tinh cach mang trong linh vyc vét ly nhu ly thuyet
lu:ong tor va thuyet tuong ddi. Piéu nay mot phan
nao d6 khién cac nghién ctru trude d6 ciia dng bi lu
mo.

Trong bdi canh ndng 1én toan cau ngay nay,
cac nghién ctru vé khi hau dang trd nén quan trong
va cap bach hon bao gio hét. Gisi khoa hoc ciing
dat dugc nhimg budc tién dai trong linh vuc nay.

Tyndall ¢6 1& s& rat hai long khi cong trinh
nghién ctru cua ong vé hiéu l'Ing nha kinh da tro
thanh kién thirc nén tang cho cac nha khoa hoc Kkhi
hau ngay nay. Nhu’ng vao thoi cua Tyndall rat it
nguoi hiéu duge moi lién h¢ gilra vige d6t nhién
liéu hoa thach va sy 4m 1én toan cau. m

* Quyét dinh sang sudt

Sau mot ngay xui xéo tai Las Vegas, John
dit cuge 500 USD cudi cuing cta minh. Lan nay
anh tada gap may.

John goi vé cho vo:

- Chuan bi hanh ly di, t61 tr¢ thanh triéu pha
roi!

Co v sung sudng hét 1én trong dién thoai:

- That ha? Oi tuyét qué, em s€ dugc di du
lich ¢ dau day?

- Toi khong quan tam, ¢b chi can di trudc
khi t6i vé nha 1a dugc!!!
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Birng l1am 6 dieu nay sau
7h t6i néu khong muon tim
mach ton thwong

hiing théi quen tudng chung vo

hai sau 7h t61 nhu &n khuya, ding

dién thoai hay cang thang cam xtic
6 thé 4am thdm 1am rdi loan chuyén hoa, tang huyét
ap va anh huong truc tiép dén sirc khoe tim mach.

Tién si Sanjay Bhojraj 1a chuyén gia tim
mach can thi¢p ki€ém bac siy hoc chire nang tai My

Sau hon 20 nim diéu tri bénh tim va ro6i
loan chuyén héa, 6ng nhan ra mot yéu t thuong bi
bo qua la cac hoat dong dién ra vao budi tdi. Theo
ong, co thé con ngudi van hanh theo nhip sinh hoc
ngay dém, trong do bubi tdi 1a thoi diém hé tim
mach can dugc nghi ngo’l va phuc hoi.

Céac nghién ctru dang trén tap chi Journal of
the American College of Cardlology cling cho thdy
r6i loan nhip sinh hoc ¢6 li€n quan dén tang nguy
co cao huyét ap, xo vita dong mach va bénh tim
mach. Viéc duy tri cac thdi quen khong phu hop
vao budi tdi c¢6 thé khién hé tim mach khong c6 du
thoi gian dé tai tao.

Nap lugng dwong lom trong bira toi

Vao bu01 t61, do nhay insulin cua co thé
giam 10 rét. Piéu nay khién viéc xtr ly duong va
chit béo kém hiéu qua hon so v&i ban ngdy. Khi an
muon, luong dudng trong mau sau an dé ting cao,
dong thoi 1am rdi loan chuyén héa lipid va kich
hoat phan trmg viém.

Mot sé nghién ciru vé ché d6 an theo khung
gio cho théy nhitng nguoi ket thac bira an trudce 7h
t6i c6 chi sd duong huyét 6n dinh hon va nguy co
tim mach thap hon. Nguogc lai, dn khuya khién co
thé phai tiép tuc tiéu hoa khi dang 1& nén chuyén
sang trang thai nghi ngoi, tr d6 lam tang ganh nang
cho gan va hé tuan hoan.

Anh sang xanh pha v& nhip sinh hoc

Anh sang xanh tir di¢n thoai, may tinh hodc
tivi ¢6 thé wc ché san xuét melatonin. Pay la
hormone glup dleu hoa gidc ngu va co vai tro quan
trong trong viéc 6n dinh huyét ap ban dém.

Theo nghlen ctru trén tap chi Hypertension
nhitng ngudi tiép xuc anh sang manh vao ban dém
co nguy co tang huyet dp cao hon va rdi loan nhip
huyét ap sinh ly. Diéu nay khién tim phai hoat dong
lién tuc thay vi dugc nghi ngoi diing cach.

Néi dung cing thing khién tim khong
dugc nghi

Céc ndi dung gay kich thich nhu tranh luén
gay gat tin tirc tiéu cuc hodc cac tran ddu kich tinh
c6 thé kich hoat hé than kinh giao cam. Khi do,
nhip tim va huyét ap ting 1én, co thé roi vao trang
thai canh gidc.

Néu tinh trang nay kéo dai vao budi tdi, co
thé s& kho chuyen sang trang thai thu gian, lam
giam cht luong gidc ngl va anh hudng lau dai dén
tim mach.

Tép luyén qua sirc vao budi tbi

Tap thé duc mang lai nhiéu loi ich cho tim

mach, nhung thoi diém tap luyén cling rit quan
trong. Viéc tap cuong do cao vao buoi toi mudn cod
thé lam tang hormone cortisol, khién co thé duy tri
trang thai cang thang.

Mot s6 nghién ctru vé sinh 1y hoc cho thay
tap luyen mudn c6 thé 1am ting nhip tim ban dém
va giam bién thién nh1p tim, mot chi s6 phan 4nh
kha nang thich nghi va phuc hoi cua h¢ tim mach.
Diéunay khlen cothékho divao gidcngu sau.

Uong rugulam glac ngu kém chét lu’(rng

Ruou thuong duge su dung détao cam giac
thu gién, nhung thuc té lai 1am gian doan glac ngu
sau. Viéc trc ché giai doan ngt REM khién co thé
khong duoc phuc hdi hoan toan.

Ngoai ra, nghién ctru déng trén European
Heart Journal cho thay udng ruou vao budi t6i c¢6
thé lam tang nhip tim khi nghi va lam giam muc ha
huyét ap sinh 1y ban dém. Déy 1a nhing yéu t6 lam
tang nguy co tim mach vé lau dai.

Cang th:zmg cam xiic vao budi toi

Turc gian, tranh cai hodc ap lyc tdm ly vao
bubi tdi c6 thé 1am ting tiét cortisol va adrenaline.
Nhimng hormone nay khién tim dép nhanh hon,
mach méu co lai va 1am giam bién thién nhip tim.

Theo Hiép hoi Tim mach My, stress kéo dai
co the lam tang nguy co rdi loan nhip tim va cac
bién ¢ tim mach & nhu‘ng nguoicoyeut t6 nguy co.

Cac chuyen gia khuyen cao budi t6i nén 1a
khoang thoi gian dé co thé giam tdc va phuc hoi.
Nhirng hoat dong nhe nhang nhu doc sach, nghe
nhac hoic thién c6 the glup on dinh nhip tim va cai
thién chat luong gidc ngu.

vé lau dai, viéc duy tri nhip sinh hoc 6n
dinh, an uong dung gio, han ché kich thich vao budi
t1 va kiém soat stress duoc xem 1a nén tang quan
trong dé bao vé strc khoe tim mach. m

Lam 5 diéu nay moi sang,
huyet ap on dinh ca ngay, han
ché dét quy

61 nhing thoi quen don gian vao

budi sang, ban ¢ thé hd tro kiém

soat huyet ap, cai thién tuan hoan
va gidm nguy co mac cac bénh tim mach nghiém
trong. )

Tang huyét ap 1a mot trong nhimng “ké giét
nguoi thém lang hang dau trén toan cau. Theo T
chic Y té The gidi (WHO) 1 trong 3 nguoi trudng
thanh dang song chung véi huyet ap cao.

Néu khong duge kiém soat, tinh trang nay
c¢6 thé dan dén do6t quy, dau tim, suy tim hodc ton
thuO’ng than. Tuy nhién, khéng phai ltc nao ciing
can dén thubc. Viéc thiét 1ap cac thoi quen budi
sang lanh manh ¢6 thé gop phan dang ké vao viéc
on dinh huyét ap.

Thire day, di ngi vao mot khung gio:

Theo NDTV, thuc day vadi ngu vao nhing
khung gio ¢ dinh mdi ngay giup diéu hoa
hormone, 6n dinh nhip tim va giit cho huyét ap
ludn ¢ mirc can bang. Nhiéu nghién ctru cho thay
nhitng ngudi ¢é théi quen ngl nghi that thuong dé

gip hién tuong tang huyét ap bnéi sang, con goi la
“morning surge”, von 1a yéu t6 lam tang nguy co
dot quy va dau tim. Viéc duy tri gio thuc dy on
dinh cling giup ban tranh duoc trang thai voi va,
cang thang ddu ngay, tir d6 han ché tic dong dén
huyét ap.

Biat diu ngay méi bing mdt ly nuéc
chanh 4m: )

Sau mot dém dai, co thé thuong roi vao
trang thai thiéu nuéc nhe, khién mau tré nén dic
hon va tim phai lam viéc nhiéu hon dé bom mau.
Uong mot ly nude am ngay khi thue ddy giap lam
lodng mau, cai thién luu thong va giup huyét ap on
dinh hon.

Néu thém vai 1at chanh, ban con tang thém
tac dung chéng oxy hoéa nho vitamin C va hd trg
qua trinh thai ddc qua gan, than. Ngoai ra, mot chut
mat ong hodc qué cling co thé gitp 1am diu hé than
kinh, gidm viém va ho trg 6n dinh mach mau.

Thuw gidn diu 6c véi vai phut thién hoac
thé sau:

Ciang thang 1a mot trong nhimng nguyén
nhan chinh khién huyét 4p tang cao, dac biét 1a vao
bubi sang khi co thé chuyén tir trang thai nghi ngoi
sang hoat dong, theo Healthline. Danh ra vai phut
dé thién hoic tap tho sau gitp hé than kinh giao
cam diu lai, lam cham nhip tim va ha huyét ap mot
cach tunhién.

Van dong nhe nhang:

Ban khong can tap luyén qua nang, chi can
10 - 15 phut di b quanh nha, vai dong tac gian co
hodic tap yoga ciing du dé kich thich tudn hoan,
danh thuc tim mach va taing d¢ dan hdi cho mach
mau. V& lau dai, nhitng hoat dong nay s& gop phan
gidm suc can mach mau va giup ha huyét ap mat
cachtunhién.

Ansang diy di:

Theo The Economic Times, bo bita sdng c6
thé lam tang hormone céng thang nhu: cortisol va
khién huyét 4p budi sang ting cao hon binh
thu’orng Trong khi d6, mot bira sang giau kali, chit
x0 va magie lai giup diéu hoa huyet ap hiéu qua.

Ban nén wu tién thuc pham nhu yén mach,
chudi, bo, hanh nhan, rau xanh, dau lang, cac loai
hat, sta it béo hodc trang ludc. Tranh thirc an ché
b1en san hodc c6 ham luong mudi cao vi natri 14
yéu té tryc tiép lam tang huyét ap. m
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 Lam viéc & twthé dirng hay
ngoi thitot hon?

ranh luan "ngdi hay dung t6t hon?"

da kéo dai nhiéu nam, nhung cac

chuyén gia cho riang van de khong
nim & viée chon mot tu thé "dung", "ng01 ma &
cach chung ta sir dung co thé trong sudt ngay lam
vigc.

Co thé con ngudi hoat dong tét nhat khi
duoc thay doi trang thai lién tuc. Khi cong viéc
budc chung ta & yén trong mot tu thé qua 1au, du la
ngdi hay dimg, d6 méi 1a lic cac van dé sirc khoe
bat dau xuat hién.

Khéng c6 tw thé nao an toan tuyét dbi
néu duy tri qua lau

Céu n6i "ngdi nhidu nguy hiém nhu hut
thudc" timg lan truyén rong ri, nhung cac nha
khoa hoc cho ring nhan dinh ndy mang tinh canh
bao hon lakét luan chinh xéc.

Trén thyc té ngdi lau co lién quan dén nhiéu
van dé strc khoe nhu dau cot séng, giam chuyén
héa nang lugng va ting nguy co bénh tim mach.
Tuy nhién ding lau cling khong phai la giai phap
thay thé hoan hao, theo The Conversation.

Nhitng nguoi lam viéc phai ding nhiéu gid
lién tuc nhu nhan vién y té, gido vién, cong nhan
day chuyén hay nhan vién ban hang thuong gip
tinh trang dau chan, moi co, gian tinh mach va ap
luc kéo dailén cot séng.

Céc nghién ctru trong linh vuc cong thai
hoc cho théy ca hai trang thai ngdi va dung déu c6
thé gay hai néu kéo dai ma khong co sur thay doi.

Piém chung cua hai tu thé nay la tinh
"tinh". Co thé con nguoi dugc thiét ké dé van dong
lién tuc, khong phai dé gitr nguyén mot trang thai
trong nhi€u gio. Khi ngdi qua lau, cac nhom co it
duoc kich hoat, tuan hoan mau cham lai, giy cing
clng viing cd, vai va thit lung.

Nguoc lai, khi ding lau, trong luc ddn
Xuéng chi duéi, 1am tang ap luc 1én ban chén, dau
g6i va hé tinh mach.

'Céc chuyén gia vé vt 1y tri liéu nhan manh
rang yéu té nguy co 16n nhét khong nam & viéc

"ng6i hay dimg", ma la thoi gian duy tri tu thé va
murc do thleu van dong di kem. Day ciing languyén
nhan khién r6i loan co xuong khop tré thanh nhom
bénh nghé nghiép pho bién hang déu hién nay.

Gidi phap nam & viéc thay doi tu thé va
duy trivan dfng

Mot khia canh quan trong nhung thuong bi
bo qua la vai tro cia ban chan trong toan by hé van
dong. Ban chan la diém tiép xuc truc tlep Vo1 mat
dét, chiu trach nhiém phén bo luc va gilr on dinh
cho co thé. Khi phai ding lau, ép luc lién tuc 1én
ban chan co6 thé lan truyén 1én cac khop phia trén
nhu mat c4, dau g01 hong va cot song, dan dén dau
vardiloan tu thé.

Trong khi d6 xu hudng str dung ban lam
viéc dimg hodc céac thiét bi ho trg cong thai hoc
ngay cang pho bién. Nhimng cong cu nay co thé
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gitip cai thién tu thé, nhung khong phai 1a giai phap
toan dién. Mot moi trudng lam viée "t6t" khong chi
nam & thiét bi, ma con & cach to chure nhip sinh hoat
trong ngay.

Theo khuyén nghi ciia Co quan An toan va
Strc khoe lao dong chau Au, chién luge hiéu qua
nhét 1a giam thoi gian duy tri tu thé tinh va tang
cuong van dong xen ké.

Diéu nay co thé duoc thuc hién thong qua
nhu’ng thay ddi don gian nhu dung day di lai sau
mbi 30 - 60 phut, két hop ngoi - dimg linh hoat,
thuc hién cac bai gidn co ngin, hodc bé tri cong
viéc theo hudng luan phién hoat dong.

Bén canh d6 cac yéu t6 nhu giay dép phu
hop, chiéu cao ban ghé, anh sang, ciing nhu thoi
quen van dong ngoéi gid lam viée déu gép phan
quan trong trong viéc bao v€ hé co xuong khop.
Nhirng diéu chinh nho nhung duy tri déu dan co thé
tao ra khac biét 16n vé 1au dai.

Noi cach khac, thay vi tim kiém mot "tu thé
ly tuong", cach tlep can khoa hoc hon 1a xem co thé
nhu mot hé thong can duoc van hanh linh hoat. Su
thay d6i, thich nghi va van dong thuong xuyén méi
chinh 1a chia khoa gitup giam nguy co bénh tat va
duy tri sttc khoe trong moi truong lam viéc hién
dai.m

Co6 thé dw doan tudi tho 1
ngw®i chi bang cach nhin vao
tay? 5 diém thwong thay trén
lwng ban tay ciia ngwdi séng
tho

iém tra lung ban tay c6 thé gitp
ban hiéu hon vé tinh trang suc
hée va nhan biét cac dau hiéu
quan trong.

Duéi day 1a 5 ddu hiéu ¢ lung ban tay
thuong théy ¢ nhiing ngudi c6 nén tang stc khoe
t6t va tiém nang song tho:

) 1. Da lung ban tay san chiic va dan hoi
tot

Nguoi song tho thuong s hitu lan da tay
min mang, dan hdi cao nho co thé duy tri duoc
lugng collagen va kha nang tai tao té bao manh mé.
Do dan hdi cta da lung ban tay la minh chung 16
nhat cho viéc luu thong mau t6t va su cung cap
dudng chat day du dén cac chi.

Nguoc lai, nél} da dot nhién kho rap, nhajln
nheo hoac long 1éo bat thuong, day cé thé 1a dau
hiéu cua viéc 1ao hoa hé théng nhanh chéng do
duong huyét cao hoic sy rdi loan chirc nang tuyén
giap.

2. Mach mau phing, khong sung hay
bién mau

Khi mach mau dudi da lung ban tay dénhin
théy nhung phéang, khong bi sung phong hay cé
mau séc dém khac thuong, do 1a dau hiéu ctia mot
hé tuan hoan khoe manh. Pidu nay cho thdy méu
dang luu thong tron tru dé cung cap oxy cho toan
bo co thé, dong thoi ap luc 1én hé thong tinh mach

va cac co quan nhu gan, thin van ndm trong murc an
toan.

Nguogc lai, mach mau ndi 14, xoin lai
thuong bao hiéu tinh trang tac nghén hoic suy yéu
mach mau cung nhleu van dékhac,

3. Mau sic da lung ban tay hong hao va
déumau

Séc thai da tay phan anh tdc do trao doi chat
va d¢ sach cua dong mau trong co thé. Lan da ban
tay hong hao, khong c6 vét dom hay sic 6 la cho
thay gan va than dang thuc hién tot chirc nang thai
doc.

Nhing thay d6i nhu da tay tring nhot
(thiéu mau), vang vot (vang da) hay tim tai (van dé
vé tim phoi) déu 14 nhitng hoi chudng canh béo stc
khoe dang xudng cip. Viéc thiéu hut cac vi chat
nhu sit hodc vitamin B12 cling thurong lam da tay
bién mau hozic xuat hién cac ddm ddi moi som.

\
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4.Nhiét d ban tay 4m 4p 6n dinh

Nhiét do ban tay 1a chi s6 phan anh su can
bing am duong va ning luong duong cua co thé.
Mot ban tay ludn gitt dwoc dd 4m vira phai cho thay
qua trinh trao ddi chét dién ra 6n dinh va hé théng
tim mach hoat dong hiéu qua dé dwa mau dén cac
dau chi.

Nhung nguoi co ban tay thudng xuyén lanh
gidhoac quanong déu dang gap phai tinh trang mat
can bang khi huyét, dé dén dén suy giam mién dich
va cac bénh ly man tinh, gy anh hudng tryc tiép
dén tudi tho.

5. Kich thuéc xwong va mé mém can dbi

Tinh trang xuong va cac md mém trén ban
tay khong qua mong cling khong qua to tho 1a bi€u
hién ctia mat dcf), Xuong va suc manh co bap ly
tudng. Sy can doi nay cho thay h¢ thong ndi tict
dang hoat dong hai hoa, gitip bao vé co thé khoi cac
bénh vé lodng xuong hay giy xuong & ngudi gia.
Nhitng ngudi ¢ ciu truc xuong tay khoe manh
thuong so hiru hé mién dich tt hon va c¢6 kha nang
chéng choi v6i bénh tat bén bi hon nén thuong tudi
tho cling s€ cao hon.

Tuy nhién, can nhé rang cé hét nhing dac
diém nay khong c6 nghia 12 ban mic dinh minh s&
song tho, chi 1a kha ning sng tho cao hon. Chua
ké, ban tay khong phan anh duoc hét moi loai bénh
Iy va tudi tho van thay déi néu ban c6 16i song
khong lanh manh. Tot nhat 1a céi thién 161 song, ché
d0 an udng va kham stc khoe dinh ky dé kéo dai
tudi tho. m
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4 thwc pham khién than
"nang nhw deo da"”, mam com
nha nao ciing hay co6

an c6 thé phai chay than "subt doi"
néu thudng xuyén an cac loai thuc
pham nay.

Theo T6 chuc National Kidney Hoa Ky, 4
thuc pham hai than nay can duoc klem soat khi an,
tranh tiéu thu qua nhiéu dan toi ton thuong suy
giam chirc nang théan:

1. Thue phim ché bién sin

Mot nghlen ctru cho thay nhu'ng ngum an
nhiéu thyc pham ché bién c6 nguy co mac bénh
thén cao hon 24%. Nhimg thuc pham nay dugc ché
bién rat nhiéu va chira nhiéu chat phu gianhén tao,
duong bd sung, carbohydrate tinh ché, chat beo
khong lanh manh va natri, nhung lai it chat X0,
protein va cac chit dinh dudng thiét yéu nén rét

khong tdt cho sirc khoe cling nhu lam tang ganh
nang cho than, 1au dai c6 thé dan toi suy than.

Thay vao d6, hdy thir an nhiéu thuc pham
nguyén chit hon nhu trai cdy, rau va ngii coc
nguyén hat.

2. An qua nhiéu thit

_ Protein la mot phan quan trong trong ché do
dn udng cua chung ta. N6 ¢6 tac dung la "nguyén
liéu can thiét" dé xay dung co bap, chira lanh mé
co, chong lai nhidm trung va duy tri stc khoe.
Luong protein tiéu thu mdi ngay can phu thudc vao
d6 tudi, gidi tinh va strc khoe.

Trong do, protein dong vat tur thit chira tat ca
céc axit amin thiét y€u, nhung mot vai trong s6 d6
c6 thé chira nhiéu chat béo khong lanh manh. Tiéu
thu qua nhiu thit, chdng han nhu thit do, lam tang
"khoi lugng cong viéc" cho than, suy giam chirc
nang than kéo dai va ting nguy co bi bénh than man
tinh.

Ngoai ra, qua nhiéu thit khién ure bi giai
phong vao mau nhidu hon, néu than khong loc bd
duoc gy lang dong ure dan t6i tang axit uric mau,
hai than hay bénh gout...

3.Nam

Puoc ménh danh 14 "thit chay" tot cho strc
khoe nhd giau vitamin va khoang chat nhung nim
cling giau kali. An qua nhiéu ndm trong thoi gian
daigayra"cang thang cuc dd" cho than. Bac biétla
khi ché bién bang cach thém nhiéu diu md, 6t cay
nong,...

~ Thura kali gay ra bénh gi? Qua nhiéu kali co
thé de doa téi sirc khoe, lam tang kali mau giy ra

WE LIVE THIS

cac triéu chtng nhu yéu co, liét co, dau moi céc bap
chan, bap tay, di cam, chudt rut, budn nén va non
mira; kém theo danh trong nguc, ngoai tam thu, tut
huyét 4p hay tham chi 13 ngimng tim néu khong
dugc chan doan va can thiép kip thoi.

Hon nita, ting kali mau ciing 1a biéu hién cta
tinh trang suy than cép hodc bénh than man tinh.

4.Haisan

Hai san ludn duoc coi 14 thuc pham giau chét
dinh dudng, déc biét 1a ca va dong vat co v, rat
gidu protein chat lugng cao, axit béo omega-3 va
nhiéu loai vitamin, khoang chat. Tuy nhién, hai
san, dac biét 1a cac loai dong vat c6 vo, muc, ca
moi. .. thuc chat lai chtra rit nhiéu purine.

Purine 1a mot chat hoa hoc dugc tao ra boi sy
phan chia té bao trong co thé con nguoi, trong diéu
kién binh thuong, purine duoc chuyén hoa ¢ than
va chuyén hoa thanh axit uric roi dao thai ra khoi co
thé.

Tuy nhién v&i ngudi c6 chic nang than yéu
hodc hé tiéu héa, ndi tiét kém thi kha nang bai tiét
giam, bao gdm ca chirc ning than suy giam. Dan
t61 viée hap thu qua nhiéu purine, gy du thura axit
uric trong co thé, tang thém ton thuong cho than
nhu s6i than 1am tic nghén 6ng than, nhiém trung
than, suy than hay cac bénh khac do tang axit uric
trong thoi gian dai gay ra.

Ngoai 4 thuc pham ké trén thi nhing thyc
pham hai than khéac can tranh 1a thuc pham chtra
nhiéu dau md, nhiéu dudng bd sung, nhidu mudi,
nhiéu calo rong, nhiéu kim loai nang, dau chién di
chién lainhiéulan... m
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6 loai gia vi quen thudc giup
giam m& mau

o1, gimg, nghé, hat 6 ca ri, qué va 6t
cayenne gitip giam cholesterol, tdt
cho surc khde tim mach.

Cholesterol trong méu cao gay hai cho surc
khoe tim mach. Theo thoi gian, viéc an thuc pham
ché bién sin, nhiéu chit béo bio hoa va it chat xo
c¢6 thé dan dén cholesterol cao.

Ngoai rau xanh, ngli cde nguyén hat, cac loai
hat, trai cay, mot s6 loai thao moc va gia vi cling co
thé giup giam cholesterol nho cac hop chét tir thuc
vat, chit chdng oxy hoa va dic tinh chdng viém.

Téi: Thuong dugc dung trong sup ¢ dang
tuoi hodc bot. Nhidu nghién ciru cho thay toi co thé
gitip giam cholesterol toan phan va triglyceride,
dic biét khi dung liéu bd sung trong thoi gian dai.

Mot s6 nghién ctru cho thy sir dung toi hang
ngay c6 thé giam LDL (cholesterol xau) t&i 9%.
Céc hop chét luu huynh trong t6i, chang han nhu
allicin, dong vai tro quan trong trong viéc nay. Cac
tai liéu Ayurvedic ciing nhan manh vai tro cia toi
trong viéc thuc day tudn hoan mau khoe manh va
giam sy mat cin bang Kapha, vn c6 thé dan dén
cac van dé vé tim.

Theo tap chi Y hoc, téi lam gidm muc

cholesterol toan phan va lipoprotein ty trong thap.

Girng: Duoc st dung trong nhiéu cong thirc
nau an tr ca ri, sip, tra dén banh quy. Gimng noi
tiéng véi ddc tinh chdng viém, ciing ¢6 lgi cho st
khode tim mach.

Mot sb nghién ciru cho thay gimg c6 thé 1am
giam cholesterol LDL va cai thién cdu hinh lipid
tong thé. Mot nghién ctru khac duoc cong bd trén
Tap chi Quéc té vé Khoa hoc va Dinh dudng Thuc
pham ciing chimg minh kha ning giam cholesterol
toan phan va triglyceride ctia gimg.

Nghé: C6 thé 1a mot cong cu hiru ich dé
chéng lai cholesterol nhung diéu quan trong 1a phai
tiéu thu dung luong. Cuc An toan Dugc phim va
Thuc phim My (FDA) coi thuc phim bo sung nghé
va curcumin néi chung 14 an toan véi liéu luong 1én

dén 8 g mdingay.

Curcumin, hop chét hoat tinh trong ngh¢, cé
tac dung chong oxy héa va chéng viém, c6 thé gop
phan cai thién stc khoe tim mach. N6 ¢6 thé giup
giam cholesterol bang cach ngan ngira qua trinh
oxyhéaLDL.

Céc nghién ctru so bo cho thiy nghé c6 thé
lam giam cholesterol mot cach khiém ton, mic du
n6 thuong duoc st dung két hop véi cac phuong
phap diéu trj khac.

Hat ¢é ca ri: (Con goi 1a Methi Dana ¢ An
Do) thuong duoc sir dung dé lam gia vi va ting
huong vi, ¢6 thé mang lai loi ich tuyét voi cho sirc
khoe vi gitt murc lipid - cholesterol va triglyceride -
trong pham vi lanh manh. Ching c6 ham lugong
chét xo cao va nhiéu chit dinh dudng. Tra hat ¢6 ca
ri cling dang ngay cang pho bién.

Qué: Thuong duogc coi 1a mot loai gia vi
giam béo, co thé lam giam déng ké nong do
triglyceride trong mau va cholesterol toan phan.
Day 1a mot ngudn thuc vat giau polyphenol, ¢é tac
dung tich cuc dén ndng do lipid trong mau.

Ot Cayenne: Capsaicin, hop chat hoat tinh
trong 6t cayenne, c6 thé gitip cai thién tuan hoan va
giam mtrc cholesterol LDL. Dt ¢6 rat it nghién ctru
truc tiép vé tac dung cia 6t cayenne ddi voi
cholesterol, nhung loi ich tim mach rdng hon cta
n6 da duoc ghi nhan trong mot s6 nghién ctru. m
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Khoa hoc da giai ma dwoc
vu an “tau ma” noi tieng nhat
nhan loai

i 4n “tau ma” Mary Celeste: Cac
nha khoa hoc chinh thuc giai ma

qua cdu lora mau xanh bién 10
mang nguoi thanh hu vo.

Sau hon mot thé ky rudi chim trong nhing
161 ddn doan vé nguoi ngoai hanh tinh va quai vat
bién, bi 4n vé con tau ma Mary Celeste di dugc cac
nha khoa hoc béc tach tron ven bang mot phan Gmg
héahockhong tuong. )

Con dia chan hang hai the ky 19

Vao mua dong nam 1872, nganh hang hai
thé gidi rang dong trudc mot phat hién ky di trén
Pai Tay Duong. Con tau Mary Celeste cua My
duogc tim thdy trong trang thai tréi dat vo dinh gan
quéan dao Azores. Diéu khién céc thity thu tau Dei
Gratia khi tiép can phai ring minh kinh hi 14 toan
bd 10 con nguoi trén tau da bdc hoi khong mot dau
Vet.

Ky la & chd, toan bd hang hoa dit tién gdbm
hon 1.700 thung ruou cdn ethanol van con nguyén,
quan 4o va do dac c4 nhan ctia thiy thi doan khong
hé bi dich chuyén, tau khong c6é mot vét xude hay
dau hiéu ctia mot tran cudng phong.

Subt 150 nim sau d6, Mary Celeste trd
thanh cai tén thong trj cac cdu chuyén truyén ky vé
tau ma, 1a ngudn cam himg cho hang loat gia thuyét
nhudém mau kinh di tir cic vu bat céc cla sinh vat
ngoai hanh tinh cho dén sy nguyén rua cua dai
duong.

Lat nguoec lich sir bing thi nghiém héa
hocnam 2026

Tuy nhién, moi birc man théu dét siéu nhién
da bi bé gay hoan toan trudc stc manh cua khoa
hoc hién dai. M¢i day, trong mot dy an nghién ctiru
dugc cong bd, hai nha khoa hoc Jack Rowbotham
va Frank Mair dén tir Dai hoc Manchester (Anh) da
tién hanh mot thi nghiém mang tinh quyét dinh
nhim mo phong lai chinh xac nhiing gi di xay ra
trong long con tau dinh ménh do.

Hb so luu trit cho thay con tau mang theo
luong con khéng 16 ’Vé khi dugc tim théy, co 9
thung gb hoan toan trong rong. Cac chuyén gia udc
tinh khoang 300 gallon ethanol tinh khiét da ngam
qua thd g6 x6p va bay hoi vao khong khi trong didu
kién khoang tau bi dong chat do thoi tiét x4u.

Dé chtng minh diéu nay, cac nha khoa hoc
da xay dung mot mo hinh tau go theo ty 1€ 1:18, tai
tao lai chinh xac su chuyén dich khi hau khi tau
Mary Celeste di tir ving nude bang gia cua New
York vao vung bién 4m ap cua bai Ty Duong.

Két qua cho thay, khi nhi¢t d tang Ién,
luong hoi con dat dén dlem chép chay ly tu’ong
(trén 13 d6 C). Luc nay, chi can mot tia lira nho — co
thé tir mot tdu thudc dang chay hoic do hai cong cu
kim loai va cham vao nhau trong phong t6i — toan
bd khoang chira s& bién thanh mot qua bom khi
doc.

Qua ciu lira xanh 2.000 do C va hién
twong "'nd ap suit"

Mot cau hoi 16n tung khién cac cugc diéu
tra thé ky 19 bé tac: Néu c6 mot vu nd, tai sao cac
thiing g6 va vach tau khong hé c6 mot vét chay sém
hay 4m mudi than? Thi nghiém cta Dai hoc
Manchester da dua ra cau tra 101 gdy ngd ngang.
Khi hdn hop hoi con bung chay, né tao ra mot ap
luc cuc 16n phong thich mot qua cau lira mau xanh
c6 nhiét d9 1€n t¢1 2.000 do C rach pha khong gian,
hat tung cac ctra khoang tau.

Tuy nhién, ngon lra ndy chi ton tai va quét
qua trong vong vai tich tac trude khi bién mét hoan
toan, dé lai mot ludng khong khi mat chay ngay
phia sau. Hién tugng nay tuong tu nhu céch cac
bartender d6t chay mot ly ruou manh hoic cac dau
bép biéu dién mén trang miéng a6t rugu: ngon ltra
thiéu rui phan khi gas ctia con nhung céu tric vatly
bén dudi hoan toan khong bi ton hai hay sém den.

Chinh ludng 4nh sang xanh ma mj dot ngot
bung 1én trong bong tdi, di kém tiéng nd ap suat hat
tung céc canh cira da tao ra mot con hoang loan tot
d9 cho thuy thu doan - nhitng con ngudi cua thé ky
19 v6n chua duoc trang bi kién thirc héa hoc hién
dai. Ho dinh ninh ring con tau sip nd tung thanh
tram manh. Trong con sang chan tim ly do, thuyén
truong Benjamin Briggs daralénh khan cip cho tat
ca moi nguoi di tan xuéng mot chiéc thuyén ctru
sinh nho dé lanh nan.

Bi kich xay ra khi chiéc thuyén ctru sinh
doc nhit nay bang cach nao dé da bi dut day neo,
lac mit phuong hudng va bi dai dwong nubt chung,
dé lai con tau me Mary Celeste tiép tuc troi dat tro
troi nhu mot bong ma. Lo gidi thich bang phanng
héahoc khong déu vét nay chinh 14 chiéc chia khoa
cudi cting khép lai vu an ly ky nhét lich sir hang hai
thé gidi. m

Richard Evelyn Byrd -
ngw®i dau tién bay qua Nam

Cuc

va vao nhiing tai liéu bdo céo sau

khi doan tham hiém tr& vé vao

ngay 18/6/1930, Bo tu 1énh Hai
quén Hoa Ky da cong nhan Rlchard Evelyn Byrd
tré thanh ngudi dau tién thuc hién mot chuyén bay
vao khong phén Nam Cuec.

Chuan d6 doc Richard Evelyn Byrd
(25/10/1888 - 11/3/1957) la mét si quan Hai quan
Hoa Ky chuyén tham hiém dia cuc. Ong von 1a phi
cong thudc lyc luong Hai quén va 6ng la ngudi dau
tién tham hiém Bic Cuc bang duong hang khong.

Ngoai ra, ong cling la mot trong nhu:ng
ngudi Hoa Ky dau tién d6 bo 1én viing cuc va to
chtic cac cin cir hiu can ¢ day. Vi dam mé tham
hiém ctia minh thi vao ngay 28/11/1929, Richard
E. Byrd cung co truong Bernt Balchen, phi cong
Harold Irving June va nhiép anh gia Ashley
Chadbourne McKinley da l4i may bay Ford
Trimotor tr& thanh nhém nguoi dau tién bay qua
Nam Cuc.

Byrd da theo hoc Hoc vién Quan su
Virginia truéc khi hoan canh tai chinh khién 6ng cé
cam htmg tir chuyén sang hoc Hoc vién Hai quan
Hoa Ky vao ndm 1912. Ong da hoc lai bay trong
chién tranh thé gidi thir nhat trong chuyén di cua
minh v6i Hai quan Hoa Ky.

Ong d3 phat trién niém dam mé cho céac
chuyén bay, va di tién phong trong nhiéu k§ thuat
chon hudng bay trén dai duong mo. Tén ctua 6ng
dugc dat tén cho USNS Richard E. Byrd, tau van
tai 16p Lewis&Clark thuoc ham ddi 7 ctia hai quan
HoaKy.

Richard Evelyn Byrd tré- thanh ngueoi dau
tien bay qua Nam Cuc

Chuyén di dai hoi nay da bt ddu tir nam
1928, Richard cing véi nhitng nguoi dong hanh
101 New York voi phuong tién di chuyén 13 2 tau
van tai va 3 may bay, trong d6 c6 mot chiéc may
bay Ford Trimotor c6 tén Floyd Bennett cung véi
mot chiée Fairchild FC-2W2 duogc nang cp thém
mot sb bd phan vao nam 1928 dugc dat tén 1a Stars
And Stripes, va mot chiéc may bay 1 ting canh
Fokker Universal.

Toan bo doan thém hiém di chuyén dén
ving bién ria Nam Cuc bing tau bién va khi d6 bo
1én khu vuc Ross Ice Shelf thi ho da dung 1én mdt
can cu cé tén Little American. Sau khi cong viéc
dung trai hoan tat thi vao ngay 29/11/1929.

Richard cung v6i co trudng Bernt Balchen,
phi cong Harold Irving June va nhiép anh gia
Ashley Chadbourne McKinley da lai may bay
Ford Trimotor bay sau vao dia phan Nam Cuc dé
chup anh va nghién ctru dia hinh sau trong long luc
diabédng gid nay.

Dé du phong trudng hop xau, Richard da
yéu cau mang thém mot it nhién liéu du phong,
mac du gia doan cit canh gap kho khan vi gi6 qua
16n nhung chiéc Ford Trimotor van c6 thé 1én t6i
dd cao can thién truge khi thuc hién chuyen bay dai
18 tiéng 41 phut.

Dua vao nhiing tai liéu bdo cdo sau khi
doan tham hiém tré vé vao ngay 18/6/1930, Bo tur
1énh Hai quan Hoa Ky da cong nhan Richard
Evelyn Byrd tré thanh nguoi ddu tién thuc hién
mot chuyén bay vao khong phan Nam Cuc, tham
chio ong con dugc thang Ién chuc Chuan d6 dbc khi
moi41 tudi. Richard nghlem nhién tré thanh chuan
d6 ddc hai quan tré nhat trong lich st Hoa Ky. m
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Bi mat dang sau chiéc may
tinh co nhat the gi&i

heo The Telegraph, chiéc may tinh

no6i trén xuat hién vao khoang nim

60 trudc Cong nguyén (BC), co kha
ndng du doan nhitng hién tu:orng xay ra trong tuong
lai dwa vao cac ky tu “bi an” trén than may. Ké tir
khi duogc truc v6t tir mot con tau ddm ngoai khoi bo
bién Hy Lap vao nam 1901, cac nha khoa hoc da
bét tay vao nghién clru vé chirc nang va cach thirc
van hanh cta chiéc may.

Phdc thio c6 may tinh c¢é nhat thé gici co
tén Antikythera Mechanism voi hang nghin chi tiét

Trong nhu’ng mon dd duge vot 1én, cb vat
s6 15087 khong c6 gi dang chuy. N6 c6 vé lac 1ong
gitra nhiing brc tuong dong tinh xao, nhitng chudi
vong trang strc va rat nhidu dong xu c6. Nhung it ai
ngo rang, c6 may bang d6ng chi nhé nhu hop giay,
v6i nhitng nét khic cham da md, nhirg banh ring
bi vo6i héa mon vet lai tré thanh phat hién thu hat
gidi hoc thuat sut hon mot thé ky qua.

Cu thé, ho nghién ctru nhimg dong chir
khic trén 82 manh ghép roi rac, xut hién & cac
canh trude, sau va trong thiét bi. Gido su Edmunds
da c6 12 nam theo dudi dy an nay cho biét, kho co
thé giai thich tuong tan gia thuyét nhung chic chan
cac ky hiéu c¢6 lién quan dén mot tin hiéu hoic diém
bao trong tu:()’ng lai. M4y khong chi tinh toan thién
vanma con c6 chirc nang vé chiém tinh hoc.

“Trong cd mdy kim loai d@ mon nay chura
nhu:ng kién thirc du dé phu kin nhleu quyeén sach
n6i vé cong nghé va khoa hoc thoi cd dai, cling nhu
nhiing twong tac cia chiing véi van hoa thoi dai do.
Khoé ma phil nhan rang day 1a vat thé chira nhiéu
thong tin nhat vé thoi c6 dai ma cac nha khao cb
hoc khai quat dugc”, Alexander Jones, mdt nha su
hoc Vé khoa hoc ¢ dai tai Vién Nghién ctru Thé
gii Co dai thudc Bai hoc New York (My) chiasé.

Két _qua nghién ctru da mo rong thém hiéu
biét vé nguon gdc vamuyc dich cia c6 may cd, cing
nhitng goi y vé ngudi da tao ra ¢d may cling nhu
cach sir dung né. Cac nha khoa hoc xac dinh ring
thoi ky hoang kim cta ¢ may duoc dit tén 1a
Antikythera nay l1a khoang 2.100 nim trudc. Co
may 12 mot co cau phurc tap chuyén dong quay theo
chiéu kim ddng hd gom it nhit 30 banh rang bang
ddng v6ihang ngan khoa lién dong nho xiu.

Bugc cap nang luong boi mot tay quay, cd
méy mb ta sy chuyén dong cua thoi gian ciing nhu

UU TAM & TiM HIEU

nhing thién thé v6i d¢ chinh xac dang kinh ngac.
C4 may con c6 mit s dém ngay theo it nhat 3 loai
lich khac nhau, cing mot mat s6 khac c¢6 thé duge
ding dé tinh thoi gian dién ra Olympics. Nhing
cdy kim dai dién cho cdc vi sao va cdc hanh tinh
chuyén dong quanh mat truge cua c6 may, mo ta vi
tri cia chung so v6i Trai Dat.

Mot m6 hinh Mat Trang nho xoay quanh
mot tryc manh, chia ra mang sang t6i de mo ta Mat
Trang luc tron lac khuyet trong thuc té. Tat ca cac
yeu to trén da blen c0 may nay tré thanh dd vat tinh
vi nhét thudc vé thoi Hy Lap ) dai dugc phat hién.
Khong mot ¢ may tuong tu nao xuét hién ké tir d6
cho t6i thé ky 14, khi nhung chlec dong ho banh
rang dau tién duoc 1ap rap 6 chau Au.

Trong vong ntra thé ky dau tién sau khi
duoc khai quat, cac nha khoa hoc da tin rang cd
may Antikythera chilamétkinh trac tinh don gian,
vanguoi Hy Lap cd khong thé phat trién cong nghé
dén murc ché tao mot cd may chinh xdc va hoan hao
nhu vay - chi dé né bién mat khoi sur sach sudt
1.400 nam. Derek de Solla Price, mot nha vat ly,
nha su hoc khoa hoc uyén bac cua Dai hoc Yale, da
td1 Bao tang Khao ¢6 Qudc gia & Athens dé xem xét
cd may bi an.

Trong bai viét, ong khing dinh cd may
Antikythera thyc ra chinh 13 chiéc “may tinh” dau
tién cua thé giéri, c6 kha nang tinh toan cac su kién
thién van va m6 ta hoat dong cua vi try. Hon 25
nam sau, ong d3 mo ta chi tiét nhitng chtrc nang da
dang cua co may, dugc giai thich thong qua mbi
quan h¢ gittanhitng khoa lién dong tinh vi.

“Khong c6 gi gidng nhu ¢ may nay dugc
lwu giit & bat ci dau trén thé gidi. Cling khong c6
thur gi duoc ghi trong tai heu khoa hoc hay van hoc
co dai c6 thé so sanh v6i nd”, Price viét. Trén thuc
té thi khong han nhu vay. Mot cong cu dugc hoc gia
Posidonius ctia Rhodes ché tao vao thé ky tht nh:élt
trudc Cong nguyén cling c6 thé mo ta lai chuyén
dong cuia Mt Troi, Mat Trang va 5 hanh tinh xuét
hién trén bau troi méi ngay va moi dém.

Nhung qua that sy ton tai cia cd may
Antikythera da thach thirc moi gia thuyét ctia cac
nha khoa hoc vé trinh d6 khoa hoc cua nguoi Hy
Lap c6 dai. “Co chut dang s¢ khi biét rang chi ngay
trude khi nen van minh vi dai cia ho sup do, ngu:m
Hy Lap c6 dai da tién gan nhu vay dén thoi dal ctua
chung ta, khong chi trong suy nghi ma trong ca
trinh d§ khoa hoc ciiahg”, Price nhan dinh.

Cong nghé chup X-quang va quét hinh anh
da gitp céc nha nghlen ctru hiéu thém vé ¢d may
phia sau vé ngoai cli mon cua né. 10 nam trudc,
mot nhom cac nha khoa hoc da thanh 14p Dy an
nghién ctru ¢d may Antikythera (AMRP) bing
viéc st dung céc cong nghé hinh anh mai. Nhitng
két qua ban dau cua ho da hé mé ban chit phuc tap
clia cd may vala dong luc dé Jones tham gia du an.

Von thong thao tiéng Hy Lap c6, ong da
dich dugc hang tram ky tu méi xuét hién trong qua
trinh xtr ly hinh &nh. Nhém nghién ctru da thu duoc
hon 3.500 tir giai thich trén mat chinh cia cd may.
Ddng nghiép cua Jones, Mike Edmunds, cho biét

ﬁ MﬁA*m .

nhung ky tu nay khong han 1a huong dan st dung
ma giong nhu mo ta dat canh moi 6 vat trong bao
tang. “Phan vin ban khong cho ban biét cach ding
c¢d may nay. N6 chi néi 1a “ban s& nhin thdy ci nay
cai no” thay vi “Vin chd nay 1én va no sé& cho ban
thdy gi d6”, 6ng giai thich.

Nhiing doan van ban méi duogc dich gan
day bao gobm cac mo ta vé mot loai lich doc d4o cua
thanh phd Corinth & Hy Lap cung nhimng vién da
tron nho, duoc cho 1a d3 mat hat dudi day dai
duong, ting chuyén dong trén bé mat cd may va tai
hién chinh xac chuyen dong cua 5 hanh tinh da biét,
cling nhu mot vét danh dau trén bé mit s6 chi ra
ngay thang cta hang loat cac sy kién thé thao, vi du
nhu mdt cudc so tai twong déi nho duoc t6 chirc &
thanh ph6 Rhodes.

Phat hién trén cho thay 6 thé ¢d may da
duoclamra ¢ Rhodes —mdt gia thuyet duogcunghd
boi thyuc té 1a da phan nhirng mén do gom duoc
khai quat tir con tau dam c6 nhiing tinh cht cia do
gbém ¢ thanh phé nay. Chét lugng tay nghe thé hién
qua cd may, ciing nhu hai luong chir viét tay khac
biét rd rang trong phan chir khac khién Jones tin
rang cd may 14 san pham hop tac gitra nhitng nguoi
tho thuoc mdt xuong thu cong nho cod thé da san
Xuétra nhitng vat dung tuong tu.

Sy that 1a khong c6 ¢6 may Antikythera nao
khéc dugc tim thay, nhung diéu d6 khong cé nghia
1a chiing khong ton tai. Nhiéu kha niang c6 may dic
biét nay cung nhﬁ:ng bau vat khac da dugc dua toi
cang La M4, noi chung dugc ban cho nhu’ng quy
toc giau co chuyén thu thap d6 co quy gia va nhiing
vat gy td mo dé trang hoang nha cira.

Su phirc tap day tinh té ctia ¢d may, ciing
nhu muc dich st dung cua no la dién hinh cho
nhiing gia tri cua thé gioi cd dai. Léy vi du, mot mat
s6 doan duoc thoi gian xuat hién nhat thyc chinh
xéac dén tig ngay ciing c6 thé du doan mau sic cua
Miat trang va thoi tiét khu vuc trong cling ngay. Vi
cac nha khoa hoc hién dai, ba hién tuong nay hoan
toan chang lién quan dén nhau — nhat thyc phu
thudc vao chuyén dong doan trude duge cia Mt
Troi, Mit Tring va cac hanh tinh; mau sic cua Mat
Trang la do anh sang phan bd khéc nhau trong tang
khi quyén Trai Dat, va thoi tiét phu thudc nhing
diéu kién dia phuong khé theo doi.

Céac nha thién van hoc c6 thé du doan vé
nhét thuc nhiéu nam trude khiﬂ no xay ra, nhufng
khong c6 cach khoa hoc nao dé xac dinh thoi tiét
trong khoang thoi gian dai nhu vay. Tuy nhién, véi
ngudi Hy Lap cd, ba van dé trén lai c6 lién quan
mat thiét v6i nhau. “Nhitng su kién nhu nhat thuc
duoc tin 13 ¢6 anh hudng sau rong dang ké. Ba khia
canh trén két ndi ban chét thién van véi nhitng sy
kién mang tinh van héa, nhu cac ky Olympic va cac
loai lich”, Jones chia sé. Phat biéu nay cung quan
diém v6i nhan thirc cta Price cach ddy 50 nam:
Ngu:éi Hy Lap‘cé da biét ché tao d@)ng ho som hon
the gidi rat nhiéu thé ky. Sau do, ho chon to1 uu hoa
cong nghe khong chi dé ghi lai thoi gian ma con dé
chira vi tri cua con ngudi trong vi try, cho thy su
quan tAm sau sic dén cac sy kién bau troi ciia ho. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir1/6 den 7/6/2026

an ménh tinh duyén, suc khoe, tién
bac trong tuan méi ctia 12 cung
hoangdao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Chuyén tinh cam
cia Bach Duong rit tot.
Cong viéc cua chom sao
nay c6 dau hiéu khoi sic
dang ké. Trong tuan nay tai
16¢ clia ban kha tét. Nho tai
an noi cua chinh minh ban s& nhan dugc rt nhidu
loi 1gc va ban ciing can pha1 nd luc hon nira. Ste
khoe cua Bach Duong tuén nay khong dugc tt cho
14m vi ban qua luoi bleng tap thé duc nén ddy chinh
languyén nhan din dén van dé nay.
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Kim Nguu ¢6 van
trinh tinh cam thuén buém
xudi gi6. Chom sao nay
lam viéc hét minh, khong
qua ban tam tdi nhiing tha
vui khac. Cudi cung thi céng sttc cua ban ciing
duoc c6ng nhan trong tuan nay khi c6 két qua tét
dep va duogc cap trén khen ngoi. Tuy nhién, ch¢ nén
cht quan vi thanh qua truge mat, vé lau dai thi ban
van can phai ¢d gang nhiéu hon nira. Tinh hinh tai
chinh twong dbi on dinh, ban c6 duoc nhirng thanh
tich ndi bat gitip ban cai thién ngan sach cua minh.
Nguon thu nhap ciing ting dang ké, tit ca 1a nho sur
cham chi, khong ngai khd, ngai kho cua ban.
Song Tw
(21/5-21/6)
Ban c6 mau thuan
#@nho véi mot nra ciia minh
Bnhung ding dé nhiing
mau thuan kéo dai, hay
xem ddy la luc dé hai
nguoi thiu hiéu nhau hon. Vé phuong dién tai
chinh thi kha tot. Ban biét can dbi chi tiéu nén tiét
kiém duoc mot khoan tién nhat dinh, mudn s
dung nd dé kiém thém thu nhap nhung ban khong
biét nén dau tu vao viéc gi. Hay thir im hiéu mot
vai linh vyc yéu thich va duing ngai xin 161 khuyén
tor nhitng nguoi di trudce. Tuan nay ban nén quan
tam to1 stre khde cua minh hon, ¢6 vé nhu ban con
quén ludn ca viée tap luyén.

Cu Gidi
(22/6-22/7)

Ban s€ gédp lai mot
b nguoi ban lau nim va nay
== sinh hao cam voi ho. Ban
)} hay coi day la mdt co hoi
t6t dé nay sinh tinh cam
ctia chinh minh. Két qua cong viéc cua ban dugc
cai thién dang ké nhd vao tinh than thu thai. Cling
do khéi luong cong viée trong tuan nay khong cé

nhiéu nén ban cam théy khé thoai mai. Ban rat d&
gdp van dé lién quan t6i da day vi ché d6 an udng
khong phu hop ctia minh, Cy Giai nhd thuong
xuyén quan tim chiam lo cho co thé minh tét hon.
SuTw
(23/7-22/8)
Véan trinh tinh
duyén cta Su Tt trong
tuan nay khong he tot
va ban chi muébn tap
trung vao cong viéc dé
quén di ndi budn. Nho
vay ma hiéu qua cong viéc cua ban sé cao hon. Tinh
hinh tai chinh tudn nay kha tot. Miac du c¢6 nhiéu
khoan phai chi tiéu ngoai du kién nhung ban di co
mot sb tién tiét kiém nhat dinh nén van du dé duy tri
tinh hinh tai chinh 6n dinh. Strc khoe khong tot khi
chom sao nay bi tam trang anh hudng chuyén tinh
cam, ban c6 biéu hién rdi loan vé tAm ly.
ARy Xir Nir
(23/8-22/9)
Ban va ngu’(n
ay danh nhiéu thoi gian
bén nhau hon. Day
cing 1a thoi diém chin
muoi trong tinh yéu
ctia hai ngudi. Ban di c6 nhitng budc tién trong su
nghiép va nhan duogc nhiéu anh mat ghen ty cua
dong nghi¢p. Tinh hinh tai chinh da dugc cai thién,
¢6 nhiing nguoi ban rat tot da dua ra nhiing 10
khuyén cho ban tiét kiém trong quan ly ciing nhur
trong chi ti€u vi vdy nén tai chinh cua ban da duogc
cai thién dang ké. Strc khoe trong tudn nay ciia Xir
Nit khong duoc tot cho 1dm.

Thién Binh

o (23/9-22/10)

Ban dang cé
nguoi theo dudi vo
cung manh liét va mang
dén cho ban nhirg cam
xuc trong tinh yéu.
Cong viéc cua ban cu
lap dilap lai khién ban dang c6 cam gidc chan nan,
muon budng bo. Tuy nhién, day cling chua phai
thoi diém thich hop dé ban thay d6i. Tinh hinh tai
chinh khong c6 gi dang lo ngai, nhung ban van
mudn cham chi hon d¢ cai thi¢n tinh hinh hién tai.
Stic khoe ctia ban khong may tot vi thoi gian vira
qua ban ludi van dong, khong mubn tap luyén nén
sttc khoe ciia ban s& khong c6 dau hiéu tich cuc.
Bo Cap
(23/10-21/11)
Chuyén tinh yéu

k)
s

‘ cuaBo Cap trong tudn nay
(‘ ? ' khong duge t6t lam. Tuy
"i;.ﬂ; nhién lai rit vuong tai loc.

Cung hoang dao nay lam
an rong rai, gitt chir tin
nén cang lam cang phat
tai. Nén danh mot khoan dé lam tir thién, tich thém
phtc due cho ban than va gia dinh. Stric khde khong
dugc tdt khi ban an uéng khong lanh manh va ban

s& d& gap van dé lién quan dén duong tiéu hoa. Ban
nén can dbi lai ché d6 an udng ctia minh.

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Tinh hinh cong viéc
cua ban trong tuan nay khong
dén ndi nao. Co the ban s¢&
nhan dugc co hoi tt giup thé
hién nang luc ctua ban than.
Pay 1a tudn c6 nhiéu tai 1oc
cua Nhén Ma khi ¢ nhiéu khoan thu nhap t6t nén
ban du tién dé tan hudng cudc song ma ban mong
mudn. Strc khoe khong c6 gi déng lo ngai, trong
nhitng ngay nghi ban ¢6 xu hudng an nhiéu hon
nén gy kho chiu da day, nhu’ng ban rat biét cach
can ddi bang viéc udng nudc day du nén khong cé
ginghiém trong xay ra.

Ma Két

(22/12-19/1)

Cong viéc cua Ma
ét trong tuan nay dién ra
rit sudn sé, ban cling nén
biét cach cai thién nhiing
diém yéu ctia minh va phat
huy t6t thé manh trong moi tinh huéng. Tinh hinh
tai chinh ctia ban van “dam chan tai chd” khi khong
¢6 khoan thu nhdp nao tang 1én vi thé nén ban ciing
can c6 mot ké hoach chi tiéu sao cho hop ly. Ban
biét cach duy tri ché d an ubng phi hop nén sirc
khoe cta ban 6n dinh, ban c6 du nang lugng dé
hoan thanh cac cong viéc.

g Bio Binh

(20/1-18/2)
Van tinh duyén cua
P Bao Binh ¢6 xu hudng di
¢n. Cong viéc cua ban kha
6t khi ban biét cach kiém
Wso4t tAm trang clia minh dé
tap trung vao cong viéc. Néu ctr duy tri phong do
nay thi ban sém s€ duoc cAt nhic 1én vi tri cao hon.
Tinh hinh tai chinh ctia ban khong dén ndi té, cac
du 4n déu tu trude d6 bat dau 6 loi nhuan tét. Tinh
trang strc khoe kha tot trong tudn nay, nhung do
thoi tiét thay d6i nén chom sao nay dé bi cam cum.
Hay quan tim dén strc khoe ctia minh hon nhé!

Song Ngu

(19/2-20/3)

Pay co thé 1a mot
trong nhitng tuan 1& niang
sut nhat cua Song Ngu.
Trong cong viéc, ban cé thé
phai ¢am nhan khéi luong
cong viéc nhidu hon.
Ngoai ra, nang luong cua
ban con dugc st dung trong viéc duy tri mot suc
khoe tt: ban s& luyén tap thé thao, an uéng lanh
manh va cham soc tinh than cia minh chu dao hon.
Tinh yéu c6 budc thang hoa rd rét khi ban danh
nhiéu thoi gian cho nguoi ay. Tinh hinh tai chinh
v0 cung 6n trong tuan nay, nguon thu nhap chinh
6n dinh va ban c6 thém nguon thu nhap phu nira
nén ban cé thé chi tiéu thoai mai. m
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TRUYEN NGAN

Manh vé& cua niém tin

ang dau tuan budn ba va im lim. Bén

ngoai vai anh ning lanh 1o hat

xudng cdy hoa hoe trudc quan cang
1am cho khong khi ving lang hon. Nghi mai mé lau
don va khi nghe tiéng “xo0ang” chéi tai vang 1én, c6
giat minh bat gap anh mit thang thét cua anh.
Khung anh trén ban roi xuéng v& tan tanh, nhitng
manh thily tinh vung vai trén san nha lanh bubt.

Nghi nim nghiéng, guong mat gac 1én
canh tay thanh manh va nhung lon toc xda Xuong
che khuét séng miii thanh ti cting d6i mét sic sao.
Bao gio anh ciing nhin thdy & Nghi nét gi d6 hao
hao giéng Vian ngay xua.

Nam thang du hoc &6 My ¢6 1€ 1a quang doi
dep nhat ma du troi di bao l4u Thién cling khong
thé nao quén. Budi chiéu hom do, co gai do, ly ca
phé con vuong hoi khoéi va con mua gidng giang
ngoai phé da dé lai trong ky rc mot vét mau sau
dam. Khong biét Vian bay gio 6 con nhé chuyén
cii gibng nhu anh?

Chiéc coe thuy tinh bi hat manh xuéng san,
nhitng manh v& nho xiu xuyén qua lan da méng
manh, mau mau tuoi nhu mau hoa hong, khuon
mit khong biéu 16 chiit cam xtic ndo cua Vian - tat
ca tao nén mot qua vang sdng ddm va dau don.

Thién chua timg nghi s€ c6 ngay khudce tur

“gidc mo My~ dé quay vé Ha Noi lam lai tir dau.
Anh ciing khong nghi s& trod vé ma khong cé Vian
bén canh. Vao mot budi chiéu mua thu ¢ Just
Coffee, co tya vao vai anh mo mang:

- Khi ndo minh vé Viét Nam anh nhi?

- Bat ctrkhi ndo em muén.

Thién viii mat hit ldy mui huong trén toc
0, anh dang no6i doi. Mot chang trai nd luc hét
minh dé c6 hoc bong toan phan dau dé dang tir bo
co hoi. Nguoc lai v6i anh, Vian sang My dinh cu
khi méi hai tudi.

Khao khat mot 1an nita dat chan 1én c¢b
huong va nghe tiéng me dé ludn chay bong trong
0. Vian ngude nhin va vong tay qua c6 Thién.
Thén hinh nho bé lot thom trong chiéc a0 len kin cd
nam yén vi trong vong tay anh. Bén ngoai gio se
lanh va phé da bat dau lénden.

Just Coffee nam trén mot con phd nho gitra
Ha Noi. Anh chon cai tén nay nhu cach dé nhé vé
Vian. Quan duogc lap ctra kinh 1én dé nhin tron ven
quang canh bén ngoai. Nhimg chiéc ghé dit 16n
x6n khong theo trat ty ndo, ngoai chiéc ban 1on
chinh giita thi con lai 13 vai ba chiéc ban tron nam
khuét sau ké sach hodc chau hoa.

Khong gian quan kha than thién boi phan
16n khach déu 1a ngudi tré. Didu anh tim ddc nhat &
Just Coffee co [€ 1a ban cong trén cung vdi bo ban
ghé may gian di dua vao tudng. Phia bén trong 1a
can phong nhé mau xanh - noi ¢ hi¢n tai ciia anh.

Bong chiéu db xudng trén con duong dai
mau nhan nhat lap lanh. Tiéng cdi xe inh 6i va dong
ngudi dong duc khién anh chi mudn ngdi yén trén

sofa. Anh nhin sang Nghi. Chang hiéu vi sao giita
gio nay, trong cai tu thé khon kho d6 Nghi lai ngi
say nhu vay.

Vian thi khac hoan toan. Khi tuyét roi day
déc vao ban dém va anh mu mi trong 16p chan Am,
Vian thuong chong dén ngdi cham chi trude miy
cubn sach day com. Guong mat suy tu cua c6 luc
nao cling khién anh than tho.

- Em ngu di, hai gio sang rdi déy - Thién
thue gidc va quo quang sang bén canh, khi chd nim
trbng tron anh m&i nhin veé goc phong, noi anh den
duoc van nho lai vi anh vén kho ngu. Vian chinh lai
gong kinh - Bao gid cling vay - C6 nd ny cudi diu
dang:

- Em 1am anh thirc gidc roi a?

- Sao con chua ngi? Mai em khong dinh di
hocha?

- Em con mét doan ngan nira thoi.

_Anh vira ngdp vira cudn minh lai va chim
vao gidc ngu. Pau d6 trong can phong chi con lai
tleng 1at sach va hoi tho déu dan. Co tat dén va cui
xuong dat 1én tran anh mdt nu hon. B6 1a nam dau
tién ho bén nhau.

Nghi dui dui hai mit nhin anh, trong hdn
nhién nhu dtra con nit chir chang ai lai nghf c6 hai
muoi mét tudi. Quén chi c6 moi anh, Ngh1 va cau
nhdc & phia nha d6i dién. Nhip song cua ba con
nguoi cham chdm tr6i mac k¢ sy 6n @ ngoai kia.
Ban dau Nghi Van hay to mo vé anh cht quan khé
gan nhung riét roi quen.

C6 rat nhiéu cau hoi bi bo limg boi cai nhin
xa xam kin ddo. Mdi lic nhu thé Nghi déu thiy
16ng nhoi nho6i nhu minh bi 1ang quén. Vay nhung
chi can Thién mim cuoi ¢ lién thay an 1ong. Quan
nho nén chi dong khach vao bubi trua hodc gid tan
tam. Nghi c6 thé thoai mai ngu, doc sach hay choi
mot ban nhac o thich lic ving ngudi.

C6 1& do timg du hoc vé nén cach quan ly
ctia Thién kha phong khoang. O Thién toat 1én su
cubn hut, chiing chac, nét phong tran ma nhiing
chang trai ¢ tudi co khong cé duoc. Co lan Nghi hoéi
anh visao khong dinh cu 6 My ma lai vé day? Quan
ca phé bé teo nay chang mang lai nhiéu nhin gi
trong khi anh c6 thé dam nhan mot vi tri dang
hoang v&i muc lwong mo ude? Anh cde vao tran
co:

- Lo malam viéc di, td mo nhiéu qua.

- Troi mua nén ving khach qua anh nhi?

- Um, nay nghi sém mot bita. Em vé di, lat
nita anh don ban rdi dong cira - Thién nam dai trén
sofa, hai mat anh nham nghién khong nhin Nghi.

- DBé em rira ndt my cai ly bén trong da.

- Khoi di, lat anh [am cling dugc.

- Anh 4n gi khong em mua cho anh r6i vé -
Nghi vira 14y 4o khoac vira hoi.

- Em c@r vé di, mua nay chic khong tanh
duoc dau.

Nghi budc ra ngoai va lang 1& dong cua.
Con mua dai 18 thé phu 1én phd bd mit 1t é. Nghi
bang qua duong, tir phia ndy c6 c6 thé nhin 13 dang

ngudi bén trong quan. Mot ndi budn mo ho thoang
qua bat gidc khién Nghi tho dai.

Co mot tam hinh duogc dat trang trong trén
chiéc ban 0, bén canh 1a miy chau hoa bt tir nho
xiu, sb sach va mot chiéc laptop mau nau. bay la
noi Thién hay ngdi tinh toan thu chi mdi ngay.

Nu cuoi cua cd géi trong anh lic nao ciing
am anh Nghi khi c6 vo tinh nhin qua. Rang ngoi,
trong tréo nhung don doc. Thién bao day la nguoi
yéu anh. Vivian - anh van goi than mat la Vian subt
nam nam qua. Mai dén khi ho budng tay nhau thi
Thién van nhic dén c6 bang cai tén than thuong
y...

Just Coffee vao ngay mua dong duc ki la.
Mot tim ban dé chit “can nguoi phuc vu” dét trude
quén thu hit 4nh nhin cua Thién. Anh budc vao va
ryt ré hoi xin viée - nhu bao du hoc sinh khac lan
dau tién dat chan 1én dat ban. Mot chit so hai va
xau ho khi anh dtig d6i dién Vian.

C6 ¢6 nu cudi ma dudng nhu bat cir nguoi
con trai nao cling s€ xiéu long. Vian dat trudc mat
anh mot ly ca phé€ thom Itrg va bao dung lo lang gi
ca. Ngay khoanh khic 4y trong anh bing 1én thir
tinh cam quyén luyén chua ting c6. Du di troi qua
rat lau hay da s¢ hiru cho minh mét quan riéng thi
hu’orng vi ca phé ndng nan d6 anh van khong thé
nao tim lai.

Anh dugc nhén vao 1am ngay hom sau vi
chu quén cling 1a mdt nguoi My goc Viét. Vian va
anh duoc cdt vao nhau nhu thé. Ho nhanh chdéng
yéu va sé chia v6i nhau hét thay lo ling cta cudc
song. Nbi ¢6 don dan dugc thay thé bang nhimng nu
hon sau, cai om xiét chat va hoi thé cuéng quyt khi
dém xudng. Mdi khi nhin Vian say ngu trong 1ong,
Thién bao gio cling thiy an yén ki la.

Vian don vé séng chung véi anh trong khu
chung cu gan truong hoc. C6 van lam & quan ca
phé con anh chuyén sang 1am thém & mot cong ty
dién tir theo 101 gidi thi€u cua gido su trong trudong.
Hai ngudi bén nhau nhu bao cip tinh nhan say dam
khéc.

Vay nhu’ng thé ' 101 cua hai ngudi yéu nhau
va hai nguoi chung song véi nhau la hai thé gioi
hoan toan khac. C6 déi 1an anh nam gac tay 1én tran
va nhén ra, duong nhu tinh yéu gitta ho qua voi
vang. Ca anh - Vian déu lao vao nhau dién cudng
ma khong kip biét rang c6 thé s& lam ton thuong
d6i phuong.

Chang trai hai muoi hai tu01 khi dy qua non
nét, cb gai hai muoi mét tudi nam ay lai qué chitng
chac. Vian nhin thdy ¢ twong lai nhitng diéu ma anh
du trong mo van chua tu’ng thoang qua. Co 1€ chinh
ndi c¢6 don ctia tudi tré, cai choi voi noi xt ngudi xa
la va cam giac chong chénh giita cudc doi da khién
anh va Vian bau viu vao nhau.

Khi 4y diéu duy nhat Thién khao khat chi 1
moi gl(y phut déu duoc nhin thay Vian, nghe c6 né1
vanam tay co gitra cai lanh budt gia cia mua dong
Tinh yeu thué ban du bao gio ciing manh liét va
s01no1 nhu vay.

Cudc séng giira hai con ngudi vi yéuma
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gin bo voi nhau khong dé dang nhu nguoi
ta tuong. Vian va anh trai qua nam dau tién day mat
ngot. Nhitng bu01 chiéu khi hoang hon budng
Xuong anh lai nim tay c6 di doc con phé dong dic,
ho x€p hang mua ly ca ph€ néng va dan tay vao
nhau khi tuyét bat dauroi.

Thién van ghé qua doi Vian tan ca lam chi
dé cung vé chung. Mdi lic anh ngdi cham chi bén
may tinh trong khi ¢ hi hui nau mén ga ham cho
budi t6i thi ho thuc sy gidng mdt gia dinh. Anh yéu
Vian bang ca tinh yéu ctia mot nguoi cha, ngudi
anh trai. Khi biét c6 md c6i ba me tir nho va duoc di
dua sang My, Thién d3 x6t xa biét bao nhiéu. Anh
da hira - rat nhiéu 1an - rang s& mang cho c¢6 sy 4m
ap chan tinh ctia nguoi than.

Thé rdi bén mua dong troi qua ling 18
nhu’ng khong hé yén binh. Sau nhimg ngay thang
ém dém va nhuong nhin thi gitra ho xuit hién xich
mich. Anh ban biu trén con duong sy nghi€p véi
gidc mo chay bong thud nao. C6 lo lang cho tuong
lai trong khi Thién rat v tu va than nhién.

Nhiing khoé khan vé tién bac, vai bi mat, rdi
thoi quen riéng biét 1am cudc sdng von tudng ngot
ngao tré nén nghet thd. Nhitng cude cai va nhiéu
thém va tiéng thd dai len 16i trong gidc ngi mong
mi. Ching c6 ly do rd rang, d61 khi chi vi mot chiéc
cbe v hay chiée 4o khodc virt bira trén sofa ciing
lam ca hai phat dién 1én. Khodng cach cir rong
thém ra va anh khong con hiéu duoc Vian dang
nghi gi, cd co cling vay.

Vian thuong lam ca dém dé tién cho lich
hoc ban ngay. Méi dau Thién thuong xuyén don
dua valo may thang du con trén phd choc gheo co.
Mdi lan thay anh dung doi trudc quan Vian déu
khong giau noi hanh phic. Anh khoac vai c6 budc
di trong anh dén lc dac trén phd va ho trao nhau nu
hén am ap.

Chung sau mdt nam thi Thién khong con
thoi quen dén Just Coffee don co nita. Anh vién c6
ban viéc ¢ cong ty, r0i anh 1am lun an, anh dau
dau... Sau nhitng 1an nhu thé Vian nhan ra c6 diéu
gi d6 dakhac di trong mdi quan hé cta hai nguoi.

- Anh in tbi chua?

. C0 hoi khi Thién day cira bude vao. Déng
ho diém mudi mot gio hon. Anh ¢61 8o khoac vaué
0ai nam Ién sofa, glong anh déu déu con hai mit
nham nghién mét moi.

-U, anh &n & trudng roi.

- Vay anh nghingoi di.

Vian quay sang nhin anh. C6 budng tiéng
tho dai va lang 1& vao phong. Nam trén giuong
nhung c6 nghe rd tleng bude chan vao nha bep,
tleng cde thuy tinh va vao nhau khi ubng nude va
tiéng tivi dwoc van nho lai. Nude mét Vian chay dai
hai bén khée nhung c6 nhanh chong lau di.

Sau ngay c6 don ra ngoai anh méi nhan ra
ban than da thay ddi rat nhiéu. Thién khong con 1a
chang sinh vién ngu ngo nhfrng ngay dau dat chan
1én dat My, cling khong con la chang trai si tinh lan
vao bep néu cho ¢6 mén canh ham c6 thich. Nhimng
didu gian don nhung thé hién sy quan tim ngay

cang it 01, tham chi hiém hoi. Vian khong doi hoi,
khong cau nhau boi co du sic sao dé hiéu mdi quan
hé dang ¢ dau.

Thr duy nhét rang budc ho chinh 1a tinh
yéu. Ca Thién va Vian déu chua timg nghi dén viéc
chia tay hay sdng thiéu ngu:(‘yi con lai. Du déi lue
chan chuong hay cam giac ctia nguoi con gai noi
rang yéu thuong di phai nhat thi Vian van mot muc
tin 101 anh hura.

Thi¢n khong du sau sdc vanhan nai nhu co,
anh vO tim va hét 1an nay dén 1an khac 1am ton
thuong Vian. Anh vé mudn, la ca v6i ban bé, anh
tiéu hét tién co tiét kiém vao may thir vo bo... Co
nham mit bo qua, nhung ciing hét 1an nay dén lan
khac anh pham cting mot 15i.

Anh nghi du ¢6 thé nao thi ¢6 gai d6 van &
trong tAm tay minh. Thién hira hen khong biét bao
lan, anh dinh ninh truéc sau gi minh ciing s& thuc
hién, chi 14 chua phai lac nay. Mot ngay c¢6 mua
giang trén con pho lan dau tién gap nhau, anh chot
nhén ra niém tin trong c6 ddi voi anh da hoan toan
dovo.

Sang dau tudn budn bd va im lim. Bén
ngoai vai 4nh ning lanh 180 hat xubng cdy hoa hoe
trudc quan cang lam cho khong khi vang lang hon.
Nghi mai mé lau don va khi nghe tiéng * ‘xoang”
chéi tai vang 1én, ¢6 giat minh bat gip anh mat
thang thét ctia anh.

Khung anh trén ban roi Xuéng vO tan tanh,
nhirng manh thuy tinh vung vai trén san nha lanh
bubt. Nghi cti xudng, quynh ‘quang nhat lai tam
anh trong khi anh ding d6 bat dong. Khi ngudc
nhin 1én ¢ nhin thdy mot sy daudon thoang qua rat
nhanh trén guong mat dan éng ran roi. Nghi roi rit:

- Emxin 16i, ¢ em mua cai khung khéc.

- Tho61khoi, vo cai khung thi ¢6 gi dau - Anh
liy tAm hinh trén tay Nghi man mé - Diéu anh ting
1am v& con dang gia hon nhiéu.

Anh ling thung budc 1én ciu thang. Tiéng
g6 chan déu dan roi im bit. Thién nga nguoi trén
ghé may va dam dam nhin xudng géc phd ving

ténh bén dudi. Ngh1 nghe long dau nhoi ky la. Co
bude dén va ngdi xubng bén canh anh. Cam giac co
ai d6 & bén that binh an, anh lai nhd vé nam thang
trude day khi mét moi thuong guc dau vao long
Vian.

D61 ban chan rudm mau trén nhitng manh
vun thay tinh tung toe 1a ky trc 4&m anh Thién nhidu
nhat. Vian khong khoc, guong mit diém tinh va
lanh lung nhin vao anh trén trén. D6 hoan toan
khong phai la mot c6 gai manh mé cb che gidu cam
xuc ma thyuc sy khong hé ¢4 chit cam xtc ndo ca.

Anh giét chét trai tim Vian béng nhirng 101
htra mong lung, nhung 1an dé c6 moi mon bén bita
t01 nhitng cudc choi On & voi ban be mdc ¢d bo

. Moi 18i 1am Vian déu mét nham mét mé bo
qua vi y€u anh. Thi¢n kiéu ngao nghi rang ci rong
choi chan ché roi tro vé, Vian van s€ rong vong tay
d6n anh nhu c6 bao 1an vén thé.

Gi4 nhu anh biét tran trong tinh cam ctia co
va ctia chinh minh? Gia nhu anh biét ngudi phu ni

c6 thé bao dung moi 16i 1am cua ngudi dan 6 1 0ng ho
yéu - ngoal trir sy phan boi. Anh dap 1én niém kiéu
hanh cubi ciing cua cd bang cach ng véi mot co
gaimoi quen & quan bar.

Cam giac phiéu luu cudn anh vao mot mbi
quan hé 1én Iat. Thién thay vui va héo hirc trong
nhitng dém cudng nhiét ¢ vii truong. Thang dan
ong trong anh nghi moi chuyen c6 gi 16n lao dau,
chi 12 tinh cam ngoai 18 rdi thoi. Dém mua toi boi
va lanh budt, Vian 1ui thui budc trén con dudng gié
rét cam cam voi hy vong anh dén don.

C6 dai theo con duong hun hut chi con vai
ba bong dén nhap nhoang ma nudc mét roi min
ddng. Ciing dém d6 Thién say khuét va vui vé bén
0 nhén tinh nong bong ngay trong cdn nha cua ho.
Dém ay troi ndi bao

Thién ngdi bén giudong lo lang. Doi ban tay
xanh xao gy roc im lim trong tay anh. N&i hdi han
tot cing dang 1én va ca x6t xa khi nhin ¢ nam bét
dong. Vian bi ngt khi chi con cach chung cu mot
day nha. Béc sibao do 1am viéc qua strc va tinh than
khong 6n dinh.

Anh gidt minh nhan ra da lau 13m r6i anh
chang con hoi c6 lam gi, dd an udng gi chua, ¢6 6n
khong" Cung rat 1au rdi anh khong biét o tro vé
luc may gio va di ngu khi nao? Tét ca con lai gitra
anh va Vian chi 14 su lira ddi trang tron ma anh thira
biét, Vian chi dang cho anh co hdi thd nhdn ma
thoi.

-bidi!

- Haingay nita em moi xudt vién dugc. Anh
dagoiden...

-Toibaodidi... - Matcod tréng béch nhung

giong no6i kién quyét - Ngay bay gio.

Vian ném chiéc coc trén ké ta xudng dat.
Trong khianh sting so'khong biétlam gi thi cd mim
cuoi. Nhlrng budc chin cham cham tién téi va doi
chén tran trang ngan dam 1én cac manh v 14p lanh.

- Nhu thé nay khong dau bang cach anh d6i
XU voitdidau. Vay nén didi!

Khong chut dau dén nao thé hién trén
guong mat Vian du chin (ra mau. Khi nhin ¢6 binh
than sap xép quan 4o va d6 dung vao vali, Thién
biét gitra ho thyc sy da chdm dat. Can phong con
lai tréng tron va don diéu. Tu quﬁn a0, ké sach,
giwdng ngu, ban 1am viéc déu thira thai boi thiéu di
nhirng thr quen thugc.

Thién ndm trén givdng va mudng tugng ra
guong mit v cam, lanh ling cudi cing anh ddi
dién. C6 1& anh s& quy xudng 6m chén cd, s& lam
moi cach dé tré vé nhu trude kia. Anh s& lam chi
can trong d6i mit, guong mit hay giong néi cua
Vian con sét lai chat tinh cam ma anh c6 thé ndm
bat. Vay nhung tit ca hoan toan trong rong.

Nhiing ngay thang am dam sau d6 Thién
khong nhé r6. Hinh nhu cude song khong con
nhiéu niém vui va y nghla y chi phén du vé nudc
My hao nhoang cling mai mot di.

C6 @6i 1an vo thic anh dung trude Just
Coffee vanhanra, Vian da khong con ¢ do. N01 héi
han dan vat anh trong timg gidc ngt cling nhu ton
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thuong s& deo bam Vian dén cudi doi. Anh
biét, dui c6 yéu thém bao nhiéu lan thi niém tin noi
Vian ciing ching thé ndo tron ven nhu xua. Anh
nhd ¢o quay quit.

M&i ngéc ngach du nho nhat Thién déu
théy Vian trong chiéc 40 so mi trang nhin anh mim
cuoi. Anh chot nhan ra c¢6 nhimng tha vi qua quen
thudc ma nguoi ta quén mat rang n6 thuc sy rat
quan trong. Va khi nhén ra thi moi thir da qua muon
mang.

- Chéc ngay nao d6 chi 4y s& vé tham anh -
Nghinoi.

- Um, anh vin mo nhu vay.

Thién nhin Nghi mim cudi. Trong gidc mo
anh van lu6n thiy minh dung truéc Vian, néi voi co
16i xin 16i mot cach dang hoang va mong ¢6 hanh
phc. Di nhién 12 mo vi anh biét s& ching c6 co hoi
nao dé anh va Vlan di ngang qua nhau mét lan nira.

Quay vé, yeu nhu chua timg c6 do vd vaboi
phan chi 1a mong mi. Thién biét chiéc cde thay tinh
nam 4y Vian ném xudng co y ngh1a thé nao vé cau
chuyén cta ho. Moi thr déu co thé bat dau lai, chi
niém tin 13 khong thé.

Nghi nhin anh, thidy 4nh mat anh hudng
xudng ganh hang rong dudi con phd budi sang.
Moéi anh cong cong v& thanh mét nu cuoi don doc
va guong gao.

Trong doi mit ay Nghi doc duoc ndi h01
tiéc tot cung vé mot co gal cd nu cuodirang rd, véca
lam 15, bong bot nhat thdi cta thanh xuan. Co
mudn néi diéu gi d6 nhung roi lai lang im... m

Tén Loc

Me va ram thang Tam

ay chi em chau dau chung quanh

mé tre dugc ché nho va nhitng

miéng gidy béng kiéng mau do.
Chi Hoa tay cim con dao dang chu6t mot thanh tre
cho hét nhirng c4i dim chung quanh, chi 1én tiéng:

- B¢, lya nhiing miéng tre chi da chudt rdi
sdp ra nhitng cay dai bang nhau nhen.

- Em 13y ra dugc nam cay rdi, con thiéu bao
nhiéunira?

Chi Khué xen vao:

) - Bé muén lam deén ngdi sao nam canh thi
dém di, tdp dém thir c6 dugc khong?

Béngap ngung:

- Em khong biét phai can bao nhiéu...

Chi Hoa béo:

- Bé tudng tugng di, mot cai dén nam canh,
6 bao nhiéu mat? M&i mit can bao nhiéu thanh
tre? Nham mat lai va nghi dén cai dén thi bé s& thay
ma...

Bé ngoan ngoan nhdm mét lai, im lang, vé
mat tap trung suy nghi. Hai chi nhin nhau cudi tim
tim. Ba chi em dang lam dén cho muia tét Trung thu
nam nay. Tir ngdy me mat, cha con ai lam dén
chung v6i ba chi em nira, cling cha cé tién dé mua,
chi Hoa phai thay me lam dén va cham s6c hai em.

Nhitng nam trude, modi dip Trung thu, me

déu chuan bi ddy du cac thir va lam deén chung véi
ca ba chi em. B6 di lam ca ngay, khong kiém duoc
nhiéu tién. Me phal lo toan nhiéu viéc va cling khéo
thu vén nén moi thtr ddura do.

Du kho khan vat va nhung me ciing khong
dé ba chi em thiéu thon th gi. So véi chung ban, 40
quan giay dép khong duoc thir dat tién nhu nguoi ta
nhung luc nao ba chi em ciing ¢6 day du twom tt.
Tét Trung thu me thuong tim tre vé ché ra va lam
den cho ba chi em di rudc dén véi con nit hang
xom.

Me dé danh gidy bong kiéng do tir nhitng
hop tra hom Tét dé phat dén cho cic con. Me ciing
mua banh Trung thu, it nhat 1 mot cai banh nudng
va mot banh déo. Bé thich banh déo nén me danh
cho bé nira cai. Hai chi luén nhudng cho em phan
nhiéu...

Vay do, co 1& do me lo lang nhiéu qua va
nhudng nhin miéng an thirc udng cho bo vGi may
chi em nén me nga bénh. Bac si di ¢b ging nhung
tim khong ra bénh. Bénh ctia me hinh nhu khong cé
thudc chira.

Luc ay, nghe me ho nhiéu, moi ngudi cho
ring me binh ph01 Bac si ¢ nha thuong cho me
chup hinh phdi 101 ubng thudc. O nha me phai an
riéng chén bat. Roi me khong thd duoc, lai nghi
rang me bj tim... Nhiéu nam qua, nha c6 gi b ciing
béan sach dé thude thang cho me. Me ¢ nha thuong
quay vé nha, roi tirnha di nha thuong tro lai...

Méy chi em nheo nhdc, bd budn ba that
vong trudc suc khde cua me ngay mot giam sut
han. B khong con tam tri nao dé di 1am nira, b chi
quanh quan bén me va nudi hy vong me s& khoe trd
lai.

Ba chi em phai tu lo cho nhau, me nam trén
girong bénh ma x6t xa roi nudc mit khi thdy cac
con minh khong ai cham séc. Chi Hoa va chi Khué
van dén truong, bé con nhd nén ¢ nha Iai thai mot
minh...

Mua Trung thu nim 4y, nim cudi cling ba
chi em con c6 me. Me da nga bénh tir ba nam trude
nhung khong hiéu sao ngay lic 4y me cam thay
khoe hon. Me guong ngdi ddy va chi cho chi Hoa
lam den cho bé.

Di tim tre trong xo6m khong kho, chiu kho
di xa xa ra sau vuon nha nguoi ta the nao ciing c6
vai khtc tre bo dau d6 dudi dat. Gidy bong kiéng
ma&ikho tim.

Tu lue me binh, nha khong con tét nhat gi
nira, lay dau c6 nhiing hop tra boc gidy bong kiéng
d0? Mg chi chi Hoa chudt nhitng thanh tre nho, me
din do cach cAm dao dé khoi dut tay...

Me chi chi pha bt trén bép dé 1am ho dan
den. Nam a ay khong c6 gidy bong kleng, chi Hoa
lay glay tht cong mau do 1am 16ng dén nén khong
dep 1am. Bé dd phung phiu khoc khi thay chiée den
ngdi sao nam canh khong nhin thiy dugc dnh nén
bap bung xuyén qua 16p gidy phat bén ngoai.

Me va hai chi phai dd danh bé va hia dén
Trung thu sang ndm nhat dinh s& co gidy bong
kiéng d6 1am 16ng dén cho bé. Nam 4y bé con nhd,

ca nha chi c6 mot cai banh déo. Con qua nho, bé
khong biét rang, & nha chi c¢6 thé mua dugc mot cai
banh duy nhit cho bé ma thoi!

Pém hom d6 me ra di sau khi cac con cua
me dirude den vé va dn banh Trung thu, chiéc banh
déo cuoi cung me mua cho cac con.

B6 va hai chi khoc 16¢ tham thiét. Bé con
quanho de biét, dé hiéu chir chét c6 nghia la gl khi
thay me nim yén khong dong ddy. B ctr ngdi guc
dau bén givdng me, con hai chi khoc nire ng, bé lay
tay tung nguoi hoi, nhung khong ai tra 161 cho bé
ca.

Thay moi ngudi khéc kéu me, bé ciing bat
chude khoc theo, ma khong biét tai sao... Ong ba
ngoal, cac di duong, cdu mg dén, ai cling khéc, chi
co may dtra nho cung tudi véi bé 1a vo tu, khong
biét gi. Hai chi ctia bé tuy con nho nhung cling da
hiéu hon bé ma biét 1a minh da mat me tir day...

Bé nghe céc di ké lai, thoi con di hoc, me 14
hoa khoi ¢ truong. Me dep 13m va hoc rat gioi. Me
néi tiéng Tay nhu gi6. Di Hanh, ban ctia me, noi:

- Ca trudng, khong ai dam noi tiéng Tay du
c6 hoc, chi ¢ me con, khi may 6ng T4y dén truong,
me ra n6i chuyén nghe rom rdp vay. Me con dep
nhat truong va mén hoc nao ciing dl'rng nhat.

Bé tin 161 di Hanh cha. Me néu n ngon ne,
mén ndo me ciing lam rat khéo. Me¢ may ao quan
cling dep, dan théu gi cling sdc s40. Bé van con giir
duoc mot chle,c 40 dam me may lic bé liing chimng
tap di. Trong tam hinh b6 chup bé mot minh, me dé
bé di ra ctra va dtmg nép bén trong man dé do kip
néu bé nga.

Bé mic chiéc a0 dam trang ay va con thay
duoc bong me thip thoang ddng sau tim man... Chi
Hoa thi con gilr dugc chiéc 4o len mau xanh 14 cay
me dan tr ngdy me¢ con khoe manh. Chi Khué thi
gilr bo 40 dai me may khi chi ruéc 18 1an dAu. Tt ca
nhung ky ni€ém véi me bé khong quén moét ti nao,
rleng nhitng mon vat dung thi bé chi c6 mdi chiéc
4o dam trang d6 12 vo gia.

Thoi gian trdi qua, bé van ludn nhé thuong
me vO clng, gid da 16n bé thau hiéu dugc ndi mat
mat khi khong c6 me 1a thiét thoi nhu thé nao. Moi
muia Trung thu dén, bé cang nhé me hon.

Nhin dén nhin banh, bé khong cam dugc
nudc mat. Bé khong lam dén, ciing khong mua dén
vi 16n 161, bé khong di rude dén nira. Nhung bé van
nang niu nhimg tim gidy bong kiéng do tir cac hop
tra.

Nam nao cling vdy, bé mua mot hop banh
Trung thu, Iuc nao cling c6 banh déo. B¢ can than
mang khung anh ctia me tir trén cao xudng, dat 1én
ban, bay hop banh trén dia, cim mot binh hoa, niu
motbinh travabé ngé)i no6i chuyén véime.

Hang ngay bé van doc kinh cAu nguyén cho
linh hon caa me va thi thAm néi chuyén voi me.
Nhung mdi nam mét 14n, ngay Trung thu la ngay bé
mang khung hinh me xudng va ngoi doi dién véi
me. Day langay danh riéng cho me yéu thuong cua
bé. Me¢ o1, connhdme! m

Lé Thuy
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