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va s6 an i Thung Mi
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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

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.

Gid thué 1a $2.000/thang.
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Xin lién lac Ben qua 56/979—900—40805(?’ 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 Nguoi

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

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

931-2213/1781

Cho Thué Townhouse

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

Xin vui long lién lac Lanh: 832*640*5575

923-2210/1780

Ban Townhouse

Ban townhouse trén dudng Bellaire va
Synott. Nha dep, rong rai, sau nha Bank
Chase, gan ch¢ My Hoa. Nha 3 phong, 2
restroom.

Xin vui long lién lgc: 832*704*1449

L 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:

626-267-4060

. -:oanerm
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
¢ Thu Ngan/Cashier
# B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
® Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
® Nougi Chat Hang / Stocker
@ Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
¢ Nhap Dir Liéu/Data Entry

Ban thdi gian hodc toan thoi gian / Part time or full time.
Uu ti¢n cho ngudi bi€t ti€ng Viet 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 chiing tdi tai siéu thi / come in person

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

932-2213/1782|

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

CALL. 281 '444'4504 TO APPLY

Please send resumes to:
sresumes22@gmail.com
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Can Ngwéi

Help Wanted

933-2213/1782
CAN THQ TOC
Tiém & Sugarland, rat déng khach, Co
b&ng, khong can kinh nghiém.
Xin lién lac hoac text:
832-277-8138

936-2216/1784
CAN THQ NAILS
Can thg Nail lam bot va lam chan tay
nudc Full time hoac Part time, mdi ra
trudng Ok. Khu mix tiém céach chg Viét
Hoa 18 phut lai xe. Bao luong hodc an
chiatly kha nang.

Xin lién lac hoac text Tina:
713-885-1244

Cho Thué Phong

Room For Share
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 them:
832-998-0306

929-2213/1781
CHO SHARE PHONG
Nha mdi c6 phong Master Bedroom
cho share gia $600/thang. R4t tét cho
hoc sinh, gan trudng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chl. Goc
Bellaire - Eldrige.
Xin lién lac Manh: .
972-854-8191

908-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach
sé, yén tinh, cé 2 phong cho share.
Bao dién nudc, giat say va Wifi. Uu
tién cho du hoc sinh nii va nii doc
than.
Xin lién lac cd Lgi va dé lai I6i nhan:
832-213-6507

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

918-2211/1779
CHO THUE PHONG
Nha & Eldridge Bellaire, gin chd M§ Hoa
du phong cho thué. $400/thing. Bao dién,
nudc, giit, sdy va Internet.
Xin lién lac Tuyét: 346-378-8333

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 tgi.
Xin lién lac:
832-883-6927

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

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 nhén tin dé biét thém:
771-219-7777

935-2215/1783
CHO SHARE PHONG
Nha sach sé& & Dairy Ashford gan chg,
nha thg, trudng hoc. Day dd tién nghi,
bao giat, Internet, du phdong I6n va
phong nho, nha chicé Chu 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 c6 phong cho tré. Hai ngudi trong
nom, c6 License coi tré.

Xin vui long lién lac:

Pao: 713-408-2639

Quy: 713-392-4280

Loi Nguyén

KINH CUU KHO
Nam M6 Quan Th& Am B6 Tit.
Nam M6 Pai TirPai Bi Tam Thinh.

i
3 Nam Mo A Di ba Phat.

P\ ngay.

Gia Pinh Bui & Nguyén

L Citu Khd Citu Nan, Quin Pai Linh Cim.
i . BachY Quan Th& Am B Tat Ma Ha Tat.

DPoc 9 lan mdi dém hay nhiéu lan hon cang tét.
Can gi dige ndy, khi dugc nén ding 1oi nguyén

919-2211/1779

(0 ®

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha ca sing, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thyc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
" chidng con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin ché dé chiing con sa chudc cdm do,
nhung citu ching con khdi moi sy dir.

In God We Trust

Amen.
™

Loi Nguyén

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh ding Chda Ctu Th€ ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitip con
vugt qua khé khiin cap thigt hiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pudgc viéc htra in 16i nguyén nay.
™

SCAN QR CODE

OR VISIT US A

www.theviethampost.com
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SUU TAM & TiM HIE

5 "siéu nang lwc" cwe hiém
ban c6 the dang sé hiru

o thé nguoi c6 thé bao cho ban biét

ngay lap tic khi c6 diéu gi bt on

xay ra. Nhung véi nhiing hi¢n
tuong ton tai ngay tur thoi diém ra doi thi lai khac.

Co thé cua chung ta thye sy rat tuyét voi.
Khi c6 bét ky diéu gi bat thuong, tir dau dén dén
bénh tat, nd s& c¢6 cach dé thong bao cho chung ta
biét. Tuy nhién d6i khi, c6 nhimng triéu chimng,
nhitng "siéu ning lyc" khién ban than try nén khac
biét so véi phan dong thé giéi ma ban van ching hé
biét duoc. Ly do vichung da ¢ d6 ngay tukhibanra
doi, va chang boc 16 ra bat ky dac diém cu thé nao.

1. Ngitang ddolon

V6inguoi binh thuong, tim ¢ phia bén trai,
gan thudc 6 bung thi ndm bén phai, va d6i dién véi
gan 13 da day. Nhung c6 mot s6 it nguoi, thi vi tri
ndi quan déu bi dao 10n, gidng nhu dang soi guong
vay. Tim cua ho s€ nam bén phai, gan nam bén trai.
Tinh trang iy duoc goi la "Situs inversus", va né
xayravéi 1:10.000 nguc‘yi trong ch1'1ng ta.

Nhung ngoai chuyén néi tang nam ngugc
thi tinh trang nay chang dé lai bat ky didu gi bat tién
ca. Tham chi, c6 nhiing ngudi song ca doi cling
chédng hé hay biét, cho dén khi vo tinh thuc hién xét
nghiém nao dé trong bénh vién. Va néu nhu ban
cling 1a mot ngudi co Situs inversus thi cling dung
lo, vi héa ra c6 rat nhidu nguoi giéng ban. Danh ca
Enrique Iglesias 1a mot ngudi nhu vy, hay dién
vién ky cuu nguoi Canada Catherin O'Hara cling
the!

2. Kha nang cim nhan "hwong vi" cia
turngir

Ngfri thidy "mui" ctia ban nhac, cam nhén
huong vi khi doc, hay nhin thiy mau sic khi co ai
doé dang.. ngap? Nghe rat ky lading khong, nhung
héa ra c6 rat nhiéu nguorl trén thé gidi lai c6 kha
nang nay. N6 duoc goi l1a synesthesia (tam dich la
“cam gidc dinh kem”).

Day la mot hién tuong lién quan dén than
kinh. N6 khién mét giac quan ciia co thé van hanh
khi mdt gidc quan khac dugc kich thich. Bd laly do
khi doc (thi giac), ban lai cam nhan dugc huong vi
cua tur, hay khi nghe nhac, ban lai thay cO mui
huong nao dé day 1én.

Theo cac nghién ctru méi nhit thi dudng
nhu c¢6 dén 20% dan sb da duoc trai nghiém
synesthesia. Tuy nhién, mot s6 nghién ctru xa hon
thi cho rang khong nhiéu dén vay, ma chi tir 2% -
4% thoi.

Nhung di sao thi da phan déu dong ¥ ring
"cam gidc kem" 1a mot kha nang hét strc didc biét.
N6 cho phép con nguoi ta cam nhén dugc nhitng
diéu phi thuong. Nhu Pharrell Williams, Billy Joel,
Kanye West... chang han, ho cho rang ban than c6
synesthesia, va n6 da giip ho tao ra nhitng ban
nhac tuyét voi.

Du vy, cac truong hop trén hau nhu chua
duogc kiém ching.

<

3. Siéu thi giac

Ban biét khong, ching ta ¢ thé cam nhan
duoc rat nhiéu mau sic - khoang trén dudi 1 tri¢u
mau - au cling 13 nho 3 loai té bao hinh nén gitp
cam thy anh sang cé trén vong mac. Nhung tin
dugc khong: mot sb nguoi lai s¢ hitu dén 4 loai té
bao hinh ndén, va nho thém 1 loai théi ma ho cam
nhén dugce téi 100 triéu mau sic khac nhau.

Khoa hoc g(_)i kha nang siéu thi gidc nay la
tetrachromacy, va nd chi xay ra voi 12% phu nlt
trén the gi61 thoi. Nguyén do c6 su thién vi gioi tinh
nay nam ¢ bd nhiém sac thé (NST) ciia chiing ta.

Phu nit c6 NST XX, trong khi cua nam la
XY. Gene quy dinh te bao cam thu mau do va xanh
thi nam & NST X. Dé tré thanh mét tetrachromacy,
ban can thém 1 ban sao nira tir X.

Thé nén méi ¢ chuyén nhitng nguoi mu
mau chi yéu 13 nam gidi (vi ho chi c6 mot gene X),
con nhom tetrachromacy luén la nit. Chi c6 diéu,
da phén nhimg ngu:oq co tetrachrornacy deu khong
biét minh dang c6 gi. Don gian la vi ho ¢ bao gio
nhin doi bang con mat cuanguoi khac dau?

4. Khéng thé twomg twgng

Khi gap nhiing su kién, hién tugng qua
kinh ngac, nguoi ta thuong kéu: "Khong thé tuong
tugng duoc!". Nhung héa ra, c6 nhitng nguoi thuc
su khong thé tuong tuong duoc bat ky diéu gi, theo
diang nghia den.

Day lamot dang r6i loan, khién nguoi bénh
gap kho khan hoic khong thé hinh dung batky hinh
anh nao trong tam tri.

Hién tuong nay duoc goi la aphantasia.
bay 1a mdt dang roi loan, khién nguoi bénh gap
kho khin hogc khong thé hinh dung bat ky hinh anh
nao trong tam tri. Vi dy, ban c6 thé d& dang tudng
tuong ra hinh dnh cua mdt con chd, nhung véi
nhirg bénh nhan mic aphantasia, viéc nay con
khé hon... 1én troi. .

Theo théng ké, khoang 2% dén so mic - phai
chimg bénh nay, nhung da phan déu khong hé hay
biét. Ho chang thé tudng tuong ra khudn mat cua
ngudi thuong yéu nhat, nhung van cé thé nhan ra
khi gap mét - do chinh laly do.

5. Hoi chirng ngu’(‘)’i déo

Ban da ting gap ai c6 kha néng co chén Ién
tan dinh dau, hay dung tay cubn thanh mot vong
quanh dau chua?

Thuc ra thi da s déu phai tap luyén rat
nhiéu sao cho xuong khép 1ong ra méi lam duoc.
Tuy nhi€n, mot s0 bam sinh da 1am dugce r6i, vi ho
mac phai "hoi ching ngudi déo" (joint
hypermobility syndrome).

Nhiing nguoi nay cé xuong khop cuc ky
linh hoat, va ho lam dugc moi diéu ma céc ngh¢ si
xi€c phai vét va kho luyén mot cach hét suc tu
nhién. Nhung doi lai, da sd thuong di kém triéu
ching dau khop, de bong gan thang bang kém, da
nhao hon, va mot s6 van dé vé duong ti€u hoa.

Hoi chimg nay khd phd bién, nhung uéc
tinh chi ¢6 khoang 1:20 truong hop 1a duge chan
doéan ding thoi. m

Tiét 16 s6c vé 5 kho chira
vang I&n nhat cia nhan loai

hitng ham chira vang khéng 16 trén
thé gid1 khong chi thé hién stic

manh kinh t¢ ma con 1a minh
chting cho nghé thuat bao mat tuyét d6i cua nhan
loai.

1. Fed New York — Trai tim vang cua thé
gidi tai chinh. Kho vang ctia Cyc Du trir Lién bang
New York (Fed New York) dét sdu 24 m dudi long
dat tai s6 33 Liberty Street, khu tai chinh
Manbhattan. Noi ddy cét gitr khoang 6.331 tin vang,
twong duong hon 507.000 thoi.

S6 vang nay thudc so hiru ctia nhiéu chinh
phu va té chtre quéc té. Fed chi dong vai tro luu ky,
khong duoc phép can thlep vao tai san. H¢ thong
bao mat yéu céu ba nguoi c6 mat cung lac moi khi
di chuyén vang, dam bao mtc an toan tuyét dbi.

2. Ngan hang Trung wong Anh — Him vang
sdu dudi long London. Duéi phé Threadneedle
sam udt 1a hdm vang ctia Ngan hang Trung wong
Anh, luu giir hon 400.000 théi vang ning tong
cong 5.000 tan.

Céc kho dugc xay tur thap nién 1930, co
tuong chéng bom va khda mo bang ba chia dai 30
cm cung hé théng nhan dang giong néi. Ngan hang
Trung uong Anh chi so hiru hai thoi vang, phan con
lai thudc vé Bo Tai chinh Anh, cac ngén hang trung
uong va doanh nghiép quoc teé.

3. Fort Knox — Phao dai vang bat kha xdm
pham ctiia M. Toa lac ¢ Kentucky, Fort Knox duge
xdy ndm 1936 va la bleu tuong cho an ninh tuyét
dbi, voi clu tric gom hon 16.000 feet khéi da
granite, 4.200 yard kh01 bé tong va 1.400 tan thép.

Hon 4.581 tan Vang tuong duong hon
147 triéu ounce — duoc cit giir bén trong co so nay.
Tur thap nién 1930 dén nay, chi mot s6 mau nho
duoc 1ay ra phuc vu kiém toan; khong ai biét chinh
xac noi that that s ctia phdo dai vang nay.

4. Ngan hang Trung uong Duc — Tir chién
tranh dén hanh trinh hdi huong vang. V613.350 tan
Vang, burc 1a mot trong nhu:ng quoc gia s hitu du
trir Vang 16n nhat. S6 vang nay duoc phan tan tai
bbn noi: Frankfurt, New York, London va Paris.

Turndm 2013, Ngan hang Trung wong Duc
bat dau chién dich hdi huong vang, dua hon 50%
Ve nudc vao nam 2017. Hién, phan 16n vang Dtrc
nam trong hdm ciia chi nhanh Frankfurt, dugc bao
vé bang cong nghé hién dai va quy trinh gidm sat
nghiém ngat.

5. Ham vang giita long Paris. Hon 2.437
tan vang cua Phap dang dugc cit gitr trong him
ngam Souterraine, siu 27 m dudi try s6 Ngan hang
Trung wong Phap tai Paris. Him nay ting nhan
Giai thuong Kién trac Ngam Quéc té nam 1940.

Ngoal du trir quoc gia, Ngan hang Trung
uong Phap con luu ky Vang cho nhiéu t6 chtrc quc
té. Tong luong vang thé gioi thng dugc udc tinh chi
khoang 180.000 tin — con s6 ma ham Souterraine
hoan toan c6 thé chira tron. m
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Ngwoi phat trién ky thuat
gidi matrinh tw DNA

ao giira thé ky XX, nha hoa sinh

nguoi Anh Frederick Sanger da

tao nén budc dot pha 16n khi xéac
dinh ciu tric ciia protein insulin va phat trién
phuong phap gidi ma trinh twr DNA mdgt cong cu
mang tinh cach mang trong linh vuc nghién ctru
sinh hoc phan tu.

Tién si Frederick Sanger (1918-2013)

Frederick Sanger 1a mét trong s6 it cac nha
khoa hoc trén thé gi6i hai 1an doat giai Nobel, dat
ong ngang hang véi cac tén tudi limg danh nhu
Marie Curie, John Bardeen va Linus Pauling. Ong
la nguoi tién phong trong linh vuc nghién ctu
protein va DNA, gdp phan mo ra ky nguyén méi
cho khoahoc di truyén vay hoc hién dai.

Sanger sinh ra tai Gloucestershire, Anh vao
ngay 13/8/1918. Gia dinh 6ng theo dao Quaker,
mot tin ngudng dé cao hoa binh va su gian di. Diéu
nay anh hudng sau sic dén 16i séng va tu duy cua
ong saunay.

Sau khi tot nghiép chuyén nganh hoa sinh
tai Dai hoc Cambridge vao nam 1939, Sanger tiép
tuc & lai trudng dé nghién ctru vé 11nh vuc dinh
dudng trong thoi diém xay ra Cudc chién tranh Thé
gidi lan thir hai.

Nho sy huéng dan cia Albert Neuberger,
ong bat dau kham pha vai tro cia lysine, mot loai
axit amin can thiét cho co thé ¢ trong khau phan
an lam tir khoai tdy. Cong trinh nay khong chi gitip
ong bao vé thanh cong lun an tién sindm 1943 ma
con dinh hinh con duong nghién ctru khoa hoc sau
nay ctia dng — tip trung vao viéc tim hiéu cac phan
tur sinh hoc phtrc tap.

Thanh tyu ndi bat dau tién cua Sanger 1a
viéc giai ma ciu tric cua hormone insulin, loai
protein do tuyén tuy tiét ra chiu trich nhiém diéu
hoa dudng huyét trong co thé. Trude dé, gii khoa
hoc tin rang cdc axit amin trong protein duoc sip
xép mot cach ngiu nhién va khong c6 trat ty.
Sanger khong chi bac bo quan diém nay ma con
chung minh rang insulin 1a mot chudi axit amin cé
cAu triic xac dinh va trinh tu cu thé.

DPé di dén két luan trén, Sanger chia nho
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protein insulin thanh cdc doan peptide ngin hon
[chira mot chudi céc axit amin]. Ong dung thude
nhudém dé danh ddu chiing. Dwra vao thanh phan va
trinh ty axit amin cua cac doan peptide, ong da suy
nguoc ra tht ty ddy du cia cac axit amin trong
protein nguyén ven, giéng nhu viéc tai tao mot bire
tranh tir cic manh ghép cua tro choi ghép hinh.
Phuong phap nay 1a cong cu hiru ich d€ phan tich
batky protein nio trong co thé.

Cong trinh nghién ctu vé insulin cia
Sanger khong chi gép phan 1am sang to ciu tric
ctia protein ma con cd y nghia quan trong trong linh
vuc y hoc. N6 m¢ dudng cho viée san xudt insulin
tong hop, glup diéu tri bénh tiéu duong cho hang
triéu ngudi trén khap thé gi6i. Thanh tyu nay mang
vé cho Sanger giai thuong Nobel Hoa hoc dau tién
vao nam 1958, khién ong tré thanh mét trong
nhitng nha khoa hoc hang dau trong linh vuyc sinh
hoc phan tu.

Sau khi giai mi cdu tric protein thanh
cong, Sanger chuyén hudng nghién clru ciia minh
sang DNA — phén tr mang ma di truyén ctia moi
sinh vat song. Tai Phong Thi nghlem Sinh hoc
Phan tir thudéc Hoi dong Nghién ctru Y hoc Anh
(MRC), ong va cac cong sy di phat trién thanh
cong phuong phép giai ma trinh ty DNA, sau nay
duoc biét dén voi tén goi “Phuong phép Sanger”.

Vao ltc d6, cac nha khoa hoc van chua co
cdng cu dé “doc” ma DNA mot cach hiéu qua do
cau tric cua n6 qua phuc tap. DNA la mot chudi
xoan kép, cu tao tir bon nucleotide co ban —
adenine (A), thymine (T), guanine (G) va cytosine
(C). Chung sap x€p theo mot trinh tu nhit dinh dé
ma hoa thong tin di truyén. i

Sanger dung enzyme d€ sao chép cac doan
DNA. Ong sir dung cac phan tir két thic chudi
(chain terminators) dé tao ra nhitng doan DNA
ngdn cd d) dai xac dinh.

Khi duoc phan tach bing phuong phap
dién di trén gel va phan tich trén phim X-quang,
cac doan nay tao thanh hinh anh gidng nhu “bac
thang”, thé hién trinh tu nucleotide ctia DNA.
Phuong phap nay duogc danh gié cao vi tinh chinh
xac va hiéu qud, nhanh chdéng tr¢ thanh cong cu
tiéu chudn trong linh vyc nghién ctru di truyén

Néam 1977, Sanger va cdc cong sy gidi ma
thanh cong by gene cua virus phiX174 chura tong
cong 5.386 nucleotide. Pay 1a 1an dau tién bo gene
cua mot sinh vat dugc giai ma hoan chinh, m¢&
duong cho viéc nghién clru cac bd gene phuc tap
hon.

Nam 1980, Sanger dugc trao gidi Nobel
Hoa hoc cung véi Walter Gilbert vi nhitng dong
gop lién quan dén viéc phat trién k§y thuat giai ma
trinh tu DNA.

Khéng ding lai & d6, Sanger tiép tuc phan
tich cac bg gene c6 kich thudc ngay cang 16n, bao
g6m DNA trong ty thé cta té bao ngudi (16.569
nucleotide) vao nam 1981 va cudi ciing 14 thé thuc
khudn Lambda (48.502 nucleotide) vao nim 1982.
Phuong phép Sanger khong chi dugc 4p dung
trong viéc giai ma DNA ma con co thé ding dé giai
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trinh ty RNA, mot phén tu dong vai tré quan trong
trong viéc truyén dat thong tin di truyén tir DNA
dén cac protein. i

Nam 1993, t6 chirc Wellcome Trust va Hoi
ddng Nghién ciru Y hoc Anh (MRC) d3 sang lap
Trung tam Sanger (hién nay Ia Vién Wellcome
Trust Sanger) gan Cambrldge noi mot phan dang
ké cua bo gene nguol duoc giai ma bang k¥ thuat
do Sanger phat trién.

Du an B Gene nguoi hoan thanh vao nam
2003 da giup xac dinh bo gene nguodi c6 hon 3 ty
nucleotide. Day la mot thanh tyu mang tinh cach
mang, khong chi thay d6i hiéu cta chung ta vé co
thé ngudi ma con mé ra nhung imng dung y hoc
mdi. Cac nha khoa hoc hién tai co thé xac dinh bién
thé gene gy bénh, phat trién thudc c4 nhan héa va
tao ranhiéu li¢u phap gene hi¢u qua.

Vao nhiing nam 2000, phuong phap
Sanger dan nhudng chd cho cac k¥ thuat phén tich
DNA m¢inhanh hon va ré hon. Tuy nhién, phuong
phap Sanger van 13 tiéu chuan vang, dugc st dung
rong rii trong cac nghién ctiru yéu cau do chinh xac
cao nham x4c dinh bién thé gene lién quan dén ung
thu va cac bénh di truyén hiém gap.

Trong nhitng nam cudi su nghiép, cic nha
khoa hoc tré thuong tim dén Sanger dé xin 10i
khuyén. Ong ludn san sang chia sé¢ kién thuc va
nhin manh tam quan trong cua vi¢e dat céu hoi
dung trong nghién ciru, tir d6 xac dinh cic van dé
mot cach chinh xac va tao ra phuong phap hiéu qua
de giai quyet chﬁng

Ngoai cac thanh tyu khoa hoc, Sanger con
dugc biét dén voi tinh cach khiém ton va 16 song
gian di. Ong khong thich danh hiéu hay sy chu y.
Sau khi nghi huu vao nam 1983, éng tir chdi nhan
tugc hiéu “Hiép si” vi khong mubn bi goi la
“Ngai”. Thay vao do, 6ng danh thoi g1an lam vuon,
déng thuyén va séng binh di tai ngdi lang nho
Swaftham Bulbeck gan Cambridge. Vi 6ng, hanh
phic don gian 1a dugc lam viéc trong phong thi
nghiém va giai quyét nhitng van dé khoa hoc phirc
tap.

Sanger qua do1 vao nam 2013, dé lai mot di
san khoa hoc d6 s§. Phuong phép giai ma DNA
mang tén 6ng da thay d6i cach chung ta hiéu vé su
song, m¢ ra nhitng co hdi 16n trong nghién caru 'y
hoc vakhoahocditruyén. m

* Tay lai cir khéi!

Hermann l4i xe vé nha trén duong cao tbc.
Vg anh goi dién thoai di dong cho anh nhéc nhé:

- Anh dang lai xe trén duong 401 phai
khong? Em nghe radio c6 bdo mot ga nao dé lai xe
nguoc chitu trén duong 401 thatdién khing.

- U, anh dang rat tap trung ma... Chang phai
mot ma c6 dén hang trim g khing lai xe nguoc
chiéu anh day né!!!
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9 do udng giau magie giup
ngu ngon, giam mét moi

agie 1a khoang chat thiét yéu véi

tim mach, than kinh va co bép.

Mot sé d6 udng quen thude cé
thé gitip bo sung magie hidu qua, giup ngu ngon,
giam mét moi. ..

Thiéu magie 14 tinh trang phd bién nhung
d& bi bo qua. Nhiéu ngudi chi nhan ra khi xuat hién
mét moi, mat ngu, cang théng hoac chuot rat. Thay
vi phu thudc hoan toan vao vién uéng bd sung, ban
c6 thé cai thién bang ché d6 an, dic biét 1a tir cac
loai d6 udng quen thudc hing ngay.

Mot s6 d6 ubng khong chi gitip giai khat
ma con cung cap lugng magie dang ké, hd tro chic
nang thin kinh, co bap va tim mach, giup ngi
ngon, giam mét moi.

1. DAu hiéu thiéu magie thuong gap

Thiéu magie c6 thé biéu hién qua céc triéu
chung:

M¢ét moi kéo dai.

Khé ngti, ngti khong sau gidc.

Chuotrat, co co.

Cang thang, d& 1o au.

Budn nédn, chan n...

Néu khong dugc cdi thién, tinh trang nay co
thé anh huong dén tim mach va hé than kinh, gay
mat ngu...

2.Goiy dd udng giau magie

Duéi day 1a 9 loai dd udng giau magie, c6
thé dua vao ché do an udng hing ngay mot cach
hoply:

2.1. Nwéc khodng: Nguén magie tw
nhién, dé hép thu

Ham luong magie: Khoang 37,5 mg/coc
(twong duong 8,9% nhu cau/ngay).

Nudce khoang 1a nudc tu nhién chura céac
khoang chat nhu canxi, magie, natri va kali & dang
dé hip thy vao co thé. Udng nudc khoang gitip ban
giir du nudc déng thoi bd sung cac chat dinh dudng
thiét yéu, chang han nhu magie. Cac nghién ctru
cho thdy ham lugng magie trong nuéc khoang c6
thé dat trén 150 ml/lit, hoac 37,5 miligam mdi cdc.

Cach dung: Udng nudc khoang khong ga
hoic c6 ga nguyén chét dé giai khat, hogc pha nude
khoang véi mot chut nude ép trai cay tuoi dé tang
huong vi va loi ich dinh dudng; nén chon loai it
natri néu c6 bénh Iy tim mach hoic tang huyét ap.

Nudc khoang tu nhién chtra cac khoang
chat nhu magie, canxi, natri va kali...

2.2. Sita ddu nanh giau dam va khodng
chit

Ham lugng magie: Khoang 60 mg/coc
(15% nhu cau/ngay).

Stta dau nanh 1a mot trong nhiing loai stra
thue vét giau protein nhat, véi khoang 9 gram
protein moi cdc, nhleu hon mot coc sira bo; la
nguon cung cap tbt cac chat dinh dudng thiét yéu
nhu magie, sit va kali. Nhiéu nhén hiéu b6 sung

thém vitamin va khoang chit vao sita dau nanh,
bao gém vitamin D va B12, dé tang gia tri dinh
dudng.

Céch thuong thirc: Stra ddu nanh ¢d vi nhe
va c6 thé dung dé udng, ndu an va 1am banh. Mot sd
loai sira dau nanh c6 huong vi ¢6 thé chira nhiéu
duong bo sung. T6t nhat 1a nén doc nhan dinh
dudng trude khi thém sira dadu nanh vao gié hang
cua ban; nén chon loai khong duong hoac it duong
dé han ché nguy co r6i loan chuyén héa.

2.3. Nwéc ép mgn: Hé tro tiéu héa, bo
sung magie

Ham luong magie: Khoang 34,7 mg/coc
(8,2% nhu cau/ngay).

Khéng chi 12 ngudn cung cap magie, nudc
¢p man kho con 1a mét thirc uéng bd sung htru ich
néu ban thuong xuyén bi tao bén. Ubng nude ép
méan kho c6 thé 1am giam cac triéu chimg tdo bon
ma khong gdy ra cac tac dung phu nhu day hoi va
tiéu chay. Nudc ép man ciing 1a ngudn cung cip cac
chat dinh dudng nhu vitamin C vakali.

Cach dung: Uong nudc €p man nguyén
chat hogc thém vao sinh t6 cing cic nguyén lidu
gidu magie khac nhu cai xoan va bo. Luu y, ubng
luong vira phai, tranh ding qué nhiéu dé han ché
nguy co tiéu chay.

2.4. Ca cao néng: Gidu magie va chit
chong oxy héa

Ham luong magie: Khoang 80 mg/2
mudng bot cacao (19% nhu cau/ngay).

Cacao 1a mot trong nhitng ngudn gidu
magie tw nhién nhit, ddng thoi chira flavonoid ¢
tac dung chéng oxy héa, hé trg sirc khoe tim mach.

Céch thuong thirc: Dé pha mot ly cacao
néng giau magie, hiy tron 2 mudng canh bot cacao
vao sita nong hodc stra thuc vat. Thém qué va chit
tao ngot tuy chon (siro qua la han hodc siro cay
phong).

2.5. Sinh t6 xanh két hop nhiéu nguén
magie

Mot ly sinh té rau xanh lam tir nira qua bo
va 2 cbe rau bina cung cép 76,6mg, tuong duong
18% gia tri khuyen nghi hang ngay. Sinh t6 rau
xanh d& dang bo sung nhiéu thanh phan giau dinh
dudng vao mot thirc udng. Cac thanh phan giau
magie, nhu rau bina va bo, c6 thé duoc thém vao
sinh t rau xanh dé ting cuong magie va cac chét
dinh dudng khéac, nhu vitamin C va kali.

Nhimng ngudi thuong xuyén ubng sinh td
ndy it ¢ kha ning ting can hon, dé dang dat dugc
muc tiéu dinh dudng va bd sung du luong trai cay,
rau cu dugc khuyén nghi hon nhitng ngudi khong
ubng sinh t6.

Céch thuong thirc: Thém trai cdy nhu cac
loai qua mong dong lanh, vao sinh t6 rau xanh dé
tang thém vi ngot ty nhién va bd sung ngudn
protein, vi du nhu stta chua Hy Lap hodc bot
protein ddu Ha Lan, giup ban no 1au hon.

2.6. Kefir: Do uong lén men tot cho duwong
ruft

Ham luong magie: Khoang 29,2 mg/coc

(7% nhu cau/ngay).

Kefir 1a mot loai dd uéng stra chua 1én men
giau cht dinh dudng nhu protein, canxi va vitamin
A; cling cung cap mot lugng nho magie va kém.
Kefir 1a mot ngudn probiotic, chang han nhu vi
khuan axit lactic (LAB), c6 thé ¢6 1oi cho strc khoe
hé tiéu hoa. Thudong xuyén udng kefir c6 thé hd trg
suc khoe duong rudt, giam lugng dudng trong mau
va cai thién mat do khoang chat ciia xuong.

Céch thudng thire: Udng kefir nguyén chat
nhu mdt mén an nhe bd dudng, tdt cho hé tiéu hoa
hodc thém vao sinh t& dé bd sung loi khuén,
protein, vitamin va khoang chat.

2.7. Sita gai ddu: Bé sung magie va
omega-3

Ham lugng magie: Khoang 50,4 mg/cde
(12% nhu cau/ngay).

Sira gai dau 1a mot loai sita thuc vat sanh
min, gidu axit alpha-linolenic (ALA), mét loai
omega- -3 ¢6 ngudn goc thue vat, co tac dung chéng
viém. Tang cu:ong lugng ALA trong ché d¢ an
ubng c6 thé 1am giam nguy co méc bénh tim mach,
bao gdm ca bénh tim mach vanh.

Céch thuong thic: Thém sita gai dau vao
sinh td, ca phé va tra, hoac thém vao ngii cde, bot
yén mach va pudding hat chia.

2.8. Nuwéc diva bo sung dién gidi tw nhién

Ham luong magie: Khoang 60 mg/cde
(14,3% nhu cau/ngay).

Nudc dira 12 ngudn cung cép céc khoang
chat nhu magie, natri va kali, dong vai tro 1a chét
dién giai. Chat dién giai 14 cac khoang chat mang
dién tich gitip duy tri c4n bang chat long, can bing
d6 pH, huyét ap va nhip tim. Udng cac loai thirc
uéng chtra chat dién giai, nhu nude dira, ¢6 thé giup
cai thién tinh trang hydrat hoa dong thoi tang
cuong luong khoang chat, nhu magie, duoc hip
thu vao co thé.

Céch thudng thirc: Thudng thirc nude dira
nguyén chit nhu mot thuc udng giai khat hoic
dung 1am nén cho céc loai d6 udng nhu sinh t va
mocktail. Luu y, khong nén lam dung, dac biét véi
ngudi can kiém soat kali.

2.9. Sita dira: Ham lwong magie cao, phut
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hop ché dp in dic biét

Ham luong magie: Khoang 104 mg/coc
(24,8% nhu céu/ngay)

Stra dura c6 ham lugng carbohydrate thap
hon nhiéu loai sita thuc vat khac, bao gom ca sira
dau nanh, do d6 1a mot lya chon tdt cho ché do an it
carbohydrate, bao gdm ca ché d6 an keto.

Céch thuong thirc: St dung sira dira dé tao
do sanh min cho ca phé latte, cappuccino va
chocolate nong, cling nhu dung trong sinh t6, ngil
cbe vayén mach.

3.Nén udng do udng giau magie vao thoi
diém nao?

Bubi sang: Gitip tang nang luong.

’ Sau tap luyén: Bu dién gidi (nude dura, sinh
t0).

Budi t6i: Hd tro gidc ngu (cacao, sita thuc
vat)...

Du cac dd uéng trén c6 logi, viéc st dung
qua nhiéu (dac biét loai dong chai, cé duong) co
thé gay du ning luong hodc rdi loan tiéu hoa.
Nguoi cé bénh ly than, tim mach nén tham khao y
kién bac si trudc khi bo sung nhiéu magie.

4.Luwuy khibo sung magie

Kha nang thira magie tur thuc pham va do
ubng thong thuong la rat thap Tuy nhién, viéc su
dung cac san pham bé sung liéu cao (dac biét dang
thube nhudn trang chira magie) c6 thé gy tiéu
chay, rbi loan dién giai. Trong da s6 trudng hop,
mot ché do dn can ddi véi rau xanh, hat, dau va cac
loai d6 udng néu trén cé thé dap tmg du nhu cau
magie hing ngay.

Theo do, nguoidan canluuy:

Ut tién bo sung magie tir thyc pham va do
udng ty nhién.

Pa dang ngudn cung, khong phu thudc vao
mot loai duy nhat.

Han ché d6 uéng nhiéu duong khi lya chon
san pham ché bién san.

Tham khao y kién béac sinéu c6 bénh 1y nén
hoc can bo sung liéu cao...

Thue pham chirc nang chi nén str dung khi
c6 chi dinh ctia nhan vién y té, dic biét véi nguoico
nguy co thiéu hut cao nhu ‘nguoi cao tudi, nguoi
mac bénh man tinh hodc ché do an han ché. Viéc bd
sung magie ding cach khong chi giup cai thién strc
khoe tong thé ma con gép phan phong ngua nhiéu
bénh ly man tinh, dac biét 1a tim mach va roi loan
chuyén hoéa. m

Tim hiéu triéu chirng va
cach chira ngon tay gay but chi

dy but chi (hay con goi la ket ngén

tay) la thuong tich thuong gap, cé

thé gy ra dau, sung va khé khan
khi van dong ngdn tay.

Ng6n tay bi gdy but chi 1a do chn thuong &
khép giua ngon tay, noi co thé gap cong. Khép nay
duoc goilakhépndilién vi gan (PIP)

Day ching nho duoc goi la ddy ching hd
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trg khop PIP. Ngon tay bi gdy but chi khi nhiing
day chang nay bi cang qua mic.

Ton thuong nay c6 thé xay ra khi tay bi tac
dong boi mot luc manh, chang han nhu khi bat
béng trong lic choi thé thao. Ngon tay bi gay but
chi c6 thé gay kho chiu nhung khong phai 1a mot
chan thuong nghiém trong. Piéu tri tai nha ¢ thé
chita lanh ngén tay ma khong c6 bién ching.

Tri€u chirng

Ngon tay bi gy but chi s& khé di chuyén
ngon tay va gy dau. Thoi gian sung s€ tuy thudc
vao mirc 46 nghiém trong cua ton thuong.

Déu hiéu khac cua viéc giy but chi bao

Dau nhung thuong khong nang.

Cung.

Yéu, hoac kho gilt mot vatnao do.

Do vasung.

Nguyén nhan

Giy but chi 1d mot chan thuong thé thao
pho bién, dic biét trong cac mon thé thao c6 su tiép
xuc manh gitra ban tay v6i qua bong, chang han
nhu bong rd, bong chay va bong chuyén.

Ng6n tay bi gy but chi xay ra khi dau ngén
tay bi ép manh vao ban tay. Hanh dong nay c6 thé
1am day ching ngon tay trd nén qua cang.

Céc nguyén nhan khac bao gom:

Ngon tay bi ket vao ctra hodc ngan kéo.

Ngon tay bi thuong trén volant trong mot
tainan 0 t0.

Chéng tay khinga.

Hoic bat ky hanh dong nao giy stc cing
trén khép PIP c6 thé gdy ra viée ngon tay bi gdy but
chi.

Gay but chiva gay ngon tay

Ngon tay bi gy s€ gay ra dau don va sung
tay kéo dai hang gio hodc tham chi nhiéu ngay. Con
ngoén tay giy but chi c6 thé gy dau don, nhung
thuong khong nghiém trong.

Bac si ¢6 thé nhan ra su khac nhau gitra
ngdn tay bi ket vangon tay bi gay bang mit thuong.

V6ingon tay bi gay, xuong ¢6 thé bi chéch
hoac nang hon c6 thé ¢am ra ngoai, tham chi c6 thé
nghe thiy tiéng gay nutkhi ctr dong ngon tay.

Béc si cling s& yéu cdu ngudi bénh cb ging
di chuyen ngon tay cua ho. Ngon tay bi gay thuong
c6 mot s6 chuyén dong, nhung ngon tay bi giy but

chi s& kho c6 thé ctr dong duoc ngdn tay.

Néu bang mat thudng van khong phén biét
ngon tay gdy hay gy but chi, bac sico thé chup X-
quang dé x4c nhan chan doan.

Chira tri

Céc bac si thuong diéu tri ngén tay gdy but
chi bang thanh nep: nep gilr ngon tay thang va 6n
dinh dén khi day chang bi ton thuong lanh lai.

Mot Iya chon khac duge goi 1a bang keo
hoic boc dugc dan chic tai noi ngodn tay bi thuong
v6i ngén tay khong bi thuong dé hd tro. Boc nay
gitip 6n dinh ngdn tay bi thuong.

Mot phuong phap diéu tri gay but chi hiru
ichtainha dugc goila PRICE.

P 1a bao v€ (Protection). Peo thanh nep
hodc boc dan cé thé giup 1am cho ngén tay it bi
thuong tich hon.

R 1a nghi ngoi (Rest). Nghi ngoi va tranh
diing tay cang nhiéu cang tot s& bao vé ngoén tay.

[1adélanh (Ice). Chuom da 1én ngon tay bi
thu:ong trong khoang 10 dén 15 phut mdi 1an ¢ thé
giup lam giam chimg viém va do.

C 1a ¢ dinh chat (Compression). Dit nep
hodc boc ngon tay c6 thé giup lam giam chimg
viém va thuc ddy qué trinh lanh bénh. Tuy nhién,
nén budc ngodn tay du chat ma khong anh huong
dén viéc luu théng cua cac mach mau.

E la d9 cao (Elevation). Ké ban tay 1én g6i,
noi khuyu tay thdp hon ban tay c¢é thé giup lam
giam sung va dau.

Dung thudc giam dau khong can ké toa,
chang han nhu acetaminophen va ibuprofen ciing
c6 thé giup giam dau va viém.

Khinao nén gap bac st

Néu ching may bi thwong ngén tay va thay
ngon tay bi cong vénh, ban khong nén cd ging tu
lam thing. Thay vao d6, nén gip béc si dé kiém tra
va diéu tri ding cach. Néu ngén tay bt ddu cam
théy té va bién thanh mau tr'flng hodc rat nhot thi dé
1a nhitng dau hiéu cho thiy khong c6 di mau chay
vao khu vuc bi thuong va nhu vay thi can co su
tham khdm cua bac si.

Ban nén di kham ngay khi:

Ngoén tay bj bién dang hoic bi veo.

Bi s6t khi bi thuong tich.

Ngoén tay bi sung to.

Theo thoi gian ngdn tay sung nhiéu hon.

Khong thé dudi thang ngon tay.

Néu cac triéu chiing tlep tuc t6i té hon, ban
nén dén gap béc si chuyén vé khoa xuong khép va
chinh hinh.

Néu khong duoc diéu tri, ngon tay bi gay
but chi c6 thé dan dén céc bién ching bao gom viée
té ctmg kéo dai hodc khé dudi thang ngoén tay. Sau
khi khop da c6 thoi gian dé chira lanh, bac si ¢ thé
dé nghi cac bai tap dé giam do ctng khdp, co thé 1a
cac bai tap véi bong hoic kéo ngon tay trong bon
nude Am.

Vi sucham soc hop ly, ngén tay bi gay but
chi s& khoe lai va linh hoat nhu truéc khi bi chén
thuong. m
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Co6 thé phat hién ung thw
nguy hiém chi trong vai phat

ac thr nghiém ban du cho théy,

chi cAn mot giot mau rat nho co thé

phat hi¢n ba dang ung thu nguy
hiém nhat va s& can nhiéu thoi gian hon nita dé thi
nghiém trén dién rong thi méi c6 thé dua vao thuc
tién.

Chi mdt vét mau kho, phat hién 3 loai
ung thw nguy hiém nhét 3

Mot xét nghiém mdi dugce ho trg boi tri tug
nhan tao (Al) cé thé duoc st dung dé phat hién
chinh xdc va nhanh chong ba loai ung thu chi bang
mot vét mau kho.

Trong cac thi nghiém so bd, cong cu nay co6
thé phan biét bénh nhan dugc chan doéan ung thu
tuyén tuy, da day hodc dai truc trang va nhiing
nguoikhong biung thu... trong vong vai phut.

Céc nha nghlen ctru cho biét, bang cach
phat hién mot s6 hoa chat trong mau, xét nghiém
nay c6 thé xac dinh thoi diém bénh nhan méc bénh
ung thu trong khoang 82% dén 100%.

Cong cu mdi nay s dung may hoc, mot
loai tri tué nhan tao (AI), & phan tich cac san pham
phu ctia qua trinh trao doi chat hodc chat chuyén
hoéa trong mau mau. Nhiing chat chuyén héa nay —
duogc tim thdy trong phan chat 1ong ctia mau dugc
goi 13 huyét thanh — hoat dong nhu “dau 4n sinh

it 60

hoc” c6 kha nang bao hiéu sy hién dién ctua bénh
ung thu trong co thé.

Mic du 1a mot trong nhu'ng bénh ung thu
nguy hiém nhét thé giéi, ung thu tuyén tuy, dai truc
trang va da day hién khong c6 xét nghiém mau doc
14p dti chinh x4c dé tw chan doan bénh.

Vé mit ly thuyét, xét nghiém maéi nay chi
can it hon 0,05 ml mau dé chan doan cac bénh nay.
D6 1a tuyén bd cua cac nha khoa hoc ¢ Trung Quéc,
nhitng ngudi da phat trién thr nghiém va mé ta
phat hi¢n ctia ho trong mot bai bao dang trén tap chi
Nature Sustainability. .

Phai ch¢ thém nhieu thi nghiém quy mo
l6n

So v6i mau 16ng, huyét thanh kho c6 thé
duogc "thu thap, luu trit va van chuyén v6i chi phi
thdp hon nhiéu va véi thiét bi don gian hon nhiéu",
Tién si Chaoyuan Kuang, trg ly gido su tai Pai hoc
Y khoa Albert Einstein va la bac si chuyén khoa
ung thu tai H¢ théng Y té Montefiore, cho biét.

TS Kuang chia s¢, do viéc luu trlit méu kho
dé dang nén diéu nay co thé tién hanh xét nghiém
dé phat hién sém ung thu trén toan thé gioi.

Tuy nhién, 6ng cho biét thém, xét nghi¢m
phat hién ung thu méi nay c6 thé s& khong dugc
som dwa vao sir dung vi ho can phai tién hanh thi
nghiém trong nhiéu nam téi. Ho ciing cho biét,
mau kho co tac dung t6t nhu cac xét nghiém duwa
trén mau 10ng truyén thong.

O My, hién chi c6 mot loai xét nghiém

duogc Cuc Quan ly Thuc phém va Duoc phém phé
duyét dé chan doan ung thu tuyén tuy. D6 1a
phuong phap CA19-9 va cac xét nghi¢m hién tai
phat hién chét chuyén héa c6 do chinh xac khoang
80% khi co triéu chirng ung thu. Tuy nhién, ho chi
danh déu 13% trudng hop bénh nhan khong co
triéu chung, vi vy chiing khong hiru ich trong viéc
phathiénung thu si€u sém. . )

Céc nha khoa hoc cho rang, néu dugc st
dung trong cac chuong trinh sang loc ung thu lon,
thir nghiém ctia ho c6 thé tao ra sy khac biét rat 1on.
Ho bao c4o rang, cong cu méi nay c6 thé lam giam
ty 1€ cac truong hop ung thu dai truc trang, da day
va dai truc trang chua dugc chan doan khoang 20%
dén 50% néu n6 duoc str dung dé sang loc ung thu
& cac ving néng thén Trung Quéc.

Tuy nhién, viéc xac nhan cong cu moi s€
can nhiéu thir nghiém hon, dac bi¢t 1a & cac quén
thé 16n va da dang. Nghién ctru ndy moéi chi thir
nghiém vai traim mau mau nén khong rd két qua
nay s€ ap dung t6t nhur thé nao cho cac nhém khac.

bén nam 2030, cac nha khoa hoc udc tinh
rang khoang 75% s6 ca tir vong do ung thu s& xay
ra & cic nude c6 thu nhap thap va trung binh, noi
ngudi dan khong co diéu kién duge cham soc y té
tién tién. Cac tac gia nghién ctru viét raing, cong cu
m&i nay, mot phan vi sir dung mau khé, c6 thé gitp
cai thién kha nang tiép can cac xét nghiém ¢ nhing
ving siu viing xa, noi ngudn luc han ché. m
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- PJi ngi bac si va nhan vién chuyén nghiép
» Phong mach méi, sach sé&, trang bi thiét bi téi tin,
chita theo k¥ thuat hién dai nhat.
Dung cu khit triing theo didng tiéu chuin
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\ Kinh nghiém - Tan Tam - Nhe Nhang - Ky Ludng

Cach loai bé chat nhay
trong dworng hd hap

uc miéng nudc mudi, an sup Am,
nga ké cao dau va xong hoi gop
phan lam lodng chit nhay, giup loai
bo khoi duong ho hap. Chét nhdy tich tu co thé gdy
cam giac kho chiu, ndng né trong léng nguc, dan
dén kho tho. C6 nhiéu cach giam chit nhiy trong
duong ho hép ma chua can ding dén thudc.
Udng di nudre )
Nudc am, tra thao dugc va nudce tinh khiét
gitip 1am lodng chat nhay, d& dang loai bo ra khoi
duong ho hap. Udng chit 1ong 4m ciing xoa diu cd
hong va nguc bi kich tmg. Tranh d6 udng chira
caffeine vi chl’mg c6 thé gdy mét nude, khién tinh
trang tic nghen tram trong hon.
Suc mleng bang nuoéc mu01 N
Stic miéng bang nudc mudi 4m hd tro lam
dju ¢ hong bi viém. Cac phan tir mubi hoat dong
nhu chat khtr tring tu nhién, loai bo vi khuan. Do
4m clia nudc con pha lodng chét nhay, giam kich
mg trong ¢ hong. Pé pha hén hop, hiy tron
khoang nra thia ca phé mudi vao mot cdc nudc 4m
rdi sic miéng nhiéu le‘i‘n trong ngay.
Ngukécaodau . i
Khi nam thang, chat nhay co6 thé tich tu
trong nguc va ting tinh trang khé thé. Tu thé ngi
ké cao dau co thé giit cho dudng thd thong thoang.

Ban c6 thé str dung thém mot chiée gbi dé twa dau
trong ltc ngu.

Xong hoi i

Hit hoi nudc 1a mdt cach khac dé lam long
chat nhay trong nguc. Khong khi 4m va am gitp
lam 4m dudng ho hép, tir d6 loai bo dom nhay dé
dang hon. TAm nude nong hodc dung mot bat nude
néng, trim chiéc khan 1én dau dé giir hoi nude, hit
tho sau trong vong 10-15 phut.

Str dung may tao dijfim S

Khong khi kho cé the 1am chat nhay tich tu
trong nguc nhiéu hon. Str dung may tao d6 am
trong phong c6 thé gitr am cho khong khi, thuc day
horadich phﬁy. )

Uong métong véinuwécam )

Mat ong c6 dac tinh khang khuan va chong
viém tu nhién, c¢6 loi cho stic khoe ho hdp. Pha mat
ong voi nudc 4m co tac dung lam diu ) hong, thtic

day tong cac chat c6 hai ra khoi phoi. Dé pha dd
ubng nay, hiy thém hai thia mat ong vao mot coc
nudc 4m va nhém nhap tur tur.

Dung dau khuynh di¢p )

Dau khuynh di¢p c6 kha nang lam giam tac
nghén viing nguc, giam viém va long chat nhay.
Nguoi bénh hit hot nudce 4m c6 nhoé mot vai giot
dau khuynh diép. Tranh tiép xuc truc tiép v6i da vi
n6 c6 thé gay kich timg néu khong pha loang khi st
dung. ]

Tranh hat thuoc i ) )

Hut thudc 1a tdc nhan dang ké khién chat
nhay tich tu trong 1dng nguc. Khéi thude 14 kich
thich hé ho hip dan dén tang san xuit chit nhdy va
gy viém. Nguoi hat thude nén bo théi quen nay dé
cdi thién strc khoe phoi.

Ansipam i

Stp am, nhat 1a nudc dung, co thé co tac
dung xoa diu ca nguc va c6 hong. Chung cung cap
cac chat dinh dudng can thiét va nude cho co thé dé
lam lodng dich nhiy. Stp ndng thudng chua toi,
gg va hat tiéu c6 dic tinh giam viém, thic day
qua trinh 1am sach dlrong ho hap.

An thue pham cé loi

Mot s6 loai thuc pham c6 dic tinh ty nhién

co thé gitp phd v& ciu tric chat nhay. Chung bao
gdm gimng, nghe to1, mat ong va hat tleu Két hop
nhirng thuc pham nay vao ché do an uéng gdp phan
giam san xuat chit nhay theo thoi gian. m
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10 vu mat tich bi an dén nay
van chwa tim thém dworc manh
maoi nao

hé gisi m5i’ nam lai xay ra hang
nghin vu mat tich. Mot s6 vu duoc
tim ra ngay hodc khong lau sau,
nhung mot s 1a mat tich mai mai...
1. Jim Sullivan cuing bai hat tién tri
Nam 1969, ca-nhac si Jim Sullivan da thu
am mot album c6 tén UFO (Vat thé bay ciia nguoi
ngoai hanh tinh), trong dé chtra dung nhiing 101 1&
la ling vé viéc bo lai gia dinh va bi bit céc boi
ngudi ngoai hanh tinh. Sullivan bién mét sau nam
sau d6 ma khong co dau vét, bang ching duy nhat
sot lai 1 chiée xe hoi ciia 6ng bi bo lai giita sa mac.
Loi bai hat co6 mot sy trung hop ky la véi hién
trucmg thuc dan den su bién mat cua Jim.

, : > { |
A - 4
: 4; L

Ca-nhac singuwoi My Jim Sullivan

James Anthony Sullivan (Jim Sullivan) tr¢
thanh tiéu diém cua cac ban tin vao nam 1975 khi
ong bién mat trong mot tinh hudng day bi an. Vao
ngay 4 thang 3 nam 1975, 6ng rdi Los Angeles dé
1ai xe dén Nashville trén chiéc Volkswagen Beetle.
Hom sau, 6ng vao mot nha nghi & Santa Rosa, New
Mexico nhung khong ngu ¢ do.

Ngay tiép theo, ngudi ta van con nhin thay
ong ¢ mot trang trai héo lanh thudc s hiru cua gia
dinh Gennetti, cach nha nghi Santa Rosa hon 40
cdy sb. Va rdi tir 46, khong ai nhin thdy ong thém
mét 1an nao nira. Khoéng l4u sau, chiéc xe cua ong
dugc tim thay ngoai trang trai cling v6i cay dan
guitar ¢ trong xe.

2. Sau khi nhiic dén vat thé bay ky la trén
dai phat thanh, Fredrick Valentich ciing mét
tich bi 4n theo chiéc may bay ciia minh

Téi thu bay, 21 thang 10 nim 1978, phi
cong Fredrick Valentich bay qua eo blen Bass ¢
Uc. Liic 7 gio tdi, Valentich bao céo Ve trung tam
diéu khién Melbourne Flight Service vé viéc mot
chiéc may bay khong xac dinh dang theo doi anh &
d6 cao 1,37 km. Anh néi khong thé cé bat ky
chuyén bay dan sunao & do cao dé. Valentich mo ta
may bay rat1on, khong biét tén, dudng nhu téa dnh
sang bang bon dén ha canh.

Valentich béo cdo ring, may bay dang tiép
can anh ta tir phia dong. Mot luc sau, anh thong bao
chiéc may bay "dang vay quanh" anh ta, n co bé
mat kim loai sang bong va phat ra dnh sang mau
xanh 14 cdy. Khong 1au sau, anh bat dau giap van dé

vé dong co vai tin hidu radio cudi phat di "Khong
phai 1a may bay". Sau do, tin hi€u gidn doan bai
mot tiéng 6n khong xac dinh nghe nhu "tiéng va
dap boq kim loai" trudc khi tat ca chi dau lién lac
bién mat.

Ngay sau do, mot cudc tim kiém quy mo
16n trén bién va trén bau troi ciing duoc thuc hién,
quy md tim kiém bao phut hon 1,6 km2 nhung v6
ich. Cudc goi radio cudi cung cua Valentich da 1am
day 1én nghi ngo rang day 1a mot vu bat coc cua
nguoingoai hanh tinh.

3. Ai di 1én vao phong ngii va bit coc
Madeleine McCann?

Madeleine McCann, 3 tudi, d3 bién mat
vao t6i ngay 3 thang 5 ndm 2007 trén giudng trong
mot can ho nghi mat & B4 Pao Nha. Vu mat tich
clia c6 bé da duge cac phuong tién truyén thong
toan cau dua tin rat nhiéu nhung viéc timra c6 bé &
dau van con la dau hoi.

Thang 5 nam 2007, Madeleine McCann
cung hai em sinh d6i va b me di nghi he 6 B0 Piao
Nha. Ho di cung m{t nhém ban be gom cac gia
dinh khac. Vao ngay 3 thang 5, Gerry va Kate - bd
me bé, da dé lai ba dira con ngt trong phong trong
khi di an t6i tai mot quan bar cach d6 khong xa.

Vao 10 gio t6i, Kate vé phong dé kiém tra
10 tré va phat hién ra Madeleine khong nam trén
givong. Bé da mat tich. Trong con hoang loan,
Kate bdo v&i chdng va ban bé c6 nguorl da bét coc
dura tré ba tudi ctia ho. Cac nhan vién tudn tra da téi
hién truong vao khoang 11 gio tdi hom d6. Mot
hoat dong tim kiém quy mé 16n bao gdm canh sat
va cac thanh vién cua Ocean Club nhung khong c6
két qua.

Vu bién mét cua co bé thu hat sy chu y 16n
va la mot trong nhimng trudng hop mat tich duoc
nhic dén nhiéu nhat trong thoi hién dai. Hang loat
cac gia thuyet duoc duara, c6 nhan chiig tham chi
tuyén bb danhin thy nguoidan ong mang mot dira
tré di bo vé phia bai bién. Gia dinh McCann va ban
be dugc klem tra k¥ ludng va loai bo cac céo budce
thiéu co so vé viéc mat tich ciia c6 bé.

Cho dén nay, noi Maddie dang ¢ van 1a mot
diéu bi an. Ngay ca mot cudce diéu tra va viéc canh
sat treo giai thuong tri gia gan 15 triéu USD ciing
chua the gitp gia dinh Maddie tim dugc co bé.

4. Ray Gricar bién mat khong ddu vét va
ngudi ta chi tim thay chiéc may tinh khong chira
6 cing ciia dng

Ray Gricar, luat su My ddm nhi€ém vy an
"Truong hop Sandusky", da bién mét bi an vao
ndm 2005. May tinh xach tay cta ong sau d6 dugc
tim thdy dudi mot con séng nhung khong co 6
cung. Vao ngay 15 thang 4 nam 2005, bién ly Ray
Gricar xin nghi mdtngay. Luc 11 gio 30 phut séng,
ong goi ban gai Patricia Fornicola cua minh va néi
rang, ong dang lai xe trén Tuyen 192. Khi Gricar
khong vé nha t6i hom d6, ban gai ong da bao céo vé
vumat tich.

Ngay hom sau, cic nha diéu tra da dinh vi
chiéc xe do Ray Gricar lai dang trong mot bai dau
xe cuia ctra hang d6 c6 & Lewisburg, Pennsylvania.

Céanh sat da tim thdy dién thoai di dong nhung
khong c6 laptop, khong co6 chia khoéa, ciing khong
cO vi cua 6ng ¢ trong xe.

Vao ngay 30 thang 7 ndm 2005, ngu dan da
phat hién ra chiéc may tinh cia 6ng dang & trén
song Susquehanna, dudi mot cdy cau giira
Lewisburg va Milton. Bao c4o cho thay, chiéc may
tinh da bi thao mat 6 cung. Hai thang sau, ngudi
khac tim dugc mot & cléng trén bd song
Susquehanna, cach vi tri tim thay chiéc may tinh
90m. Diéu tra vién tin ring, d6 14 6 cimg thio ra tir
may tinh xach tay cua Gricar, nhung n6 da hu hong
ning va tat ca cac nd luc phuc hoi ditr liéu déu
khong thanh cong.

Sau do, cac nha diéu tra tiét 16, lich st duyét
web trén may tinh ban nha Gricar cho théy hang
loat tim kiém nhu "lam sao pha hong m¢t 6 cimg".
Mot 5O nguol tin rang, su bién mét cua ong lién
quan gien ‘vu an Sandusky” ma Gricar da khong
truy t0. Vu d4n nay nham dén Jerry Sandusky, cdo
budc trg Iy huan luyén vién ctia doi Penn State da
c6 nhirng hanh vi khong phu hop véi mét cau bé
trong doi.

5. Jim Gray mit tich trén chiéc thuyén
budm tai quin diao Farallon

Jim Gray, nha khoa hoc cia Microsoft,
nguoi doat gidi thudng Turing, da ro1 vinh San
Francisco bang thuyén buém dé hai ting tro tan ciia
me minh tai quin dao Farallon. Ong dugc cho 1a da
mat tich khi khong quay tr¢ lai cing ngay. Mac du,
moi nguoi da to chirc mdt cudc tim ki€m va ctru
nan triét dé nhat trong lich str, nhung khong ai tim
thdy Gray hay du thuyén.

Vao ngay chu nhat, ngay 28 thang 1 nam
2007, nha khoa hoc may tinh nguoi My Jim Gray
c6 mot chuyén di thuyén ngan dén nhiing hon dao
Farallon gan San Francisco dé rai tro tan ctia me
minh. Luc 10 gio 30 sang, 6ng goi dién cho vo la
Donna Carnes, tir chiéc du thuyén Tenacious dai 12
mét. Vai gio sau, m9t nha tu nhién hoc tir ddo Pong
Nam Farallon da tim thay chiéc thuyen buom cua
ong. Sau d6, Grey va thuyén ctia ong bién mét.

Canh sat bién San Francisco khong nhan
duogc cudc goi cua Mayday. Ngay ca by phén deén
bao khén cap duoc thiét ké dé phat tin hiéu quay tro
lai néu né chim, ciing gitr im lang. Khong co thuy
tht nao trong khu vuc nhin thay chiéc thuyén va
nguoi ta ciing khong thay bat ky 4o vest, dén pin,
hodc manh phé liéu nao cua Tenacious troi dat trén
béi bién dia phuong. Sau 5 nam mat tich, tén Gray
duoc dién vao danh sach ngudi da chét trén bién
vaongay 28 thang 1 nam 2012.

6. Louis Le Prince trén chuyén tau
khong tré lai

Ong Louis Le Prince, mgt nha phat minh
Phép, noi tiéng 1a "cha dé ctia nghé thuat thir Bay".
Vaongay 14 thang 10 ndm 1888, dng da quay canh
quay dau tién trén thé gi6i, Roundhay Garden
Scene, v6i may quay ong kinh don do chinh 6ng
sang tao ra va dugc cap bang sang ché.

Thang 9 nim 1890, Le Prince chuan bi
quay tré lai Anh dé dang ky thém mot bang sang
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ché may anh moi, sau d6 1a mot chuyén di dén My
dé quang ba né. Trudc cude hanh trinh, ong quyét
dinh di tham ban be va gia dinh. Vao ngay 13 thang
9, 6ng 1én tau dé tham anh trai & Dijon va vio ngay
16 thang 9, ong 1én chuyén tau tir Dijon t6i Paris.
Nhu:ng khi tau dén Paris, Le Prince da bién mit. Ca
nguoivahanhly deu khong co trén tau.

Nguoi cudi ctng nhin thdy Le Prince con
song 1a anh trai 6ng. Khong ai khac thay Le Prince
trén chuyén tau Dijon-Paris ké tir sau khi ong 1én
tau; ciing khong c6 bat ky hanh vi ky la, cudp boc
hay tai nan dugc bdo cdo trén tau Dijon-Paris.
Canh sat Phap va gia dinh tlen hanh tim kiém toan
dién, nhung vu bién mat bi 4n ctia Le Prince khong
bao gio dugc giai quyet

7. Sinh vién y khoa Brian Shaffer da roi
quan bar bing ciach nao?

Trong ky nghi xuan, vao dém 31 thang 3
nam 2006, Brian Shaffer, sinh vién y khoa, 27 tudi
tai Pai hoc Bang Ohio da di choi vdi ban bé minh.
Sau khi vui choi trong quan bar, ho di dén mot quan
bar khac dong thoi 1a nha hang hai san tén Ugly
Tuna Saloon. O d6, anh d4 lac khoi nhém nhung
nguoi ban ddng hanh va ho khong bao gio nhin
thdy nhau nira. Khi khong thiy Brian trong dam
dong roi di, ho nghi, anh da vé nha ma quén khong
thong bao.

Khi quan bar déng cura lac 2 gio sang, ban
ctia Brian doi anh ¢ ngoai quay bar. Nhung khi
khong thay Brian trong dam dong roi di, ho nghi,
anh da vé nha ma quén khong thong bao. Nhung
ngudi ban ciia Brian goi cho anh vao cudi tuan,
nhung anh khong nghe may. Vao ngay 3 thang 4
nam 2006, anh duoc cho 12 33 mét tich sau khi bo 16
chuyén bay dén Miami theo ké hoach ctia ban be
minh.

Thoat dau, canh sat xem lai canh quay tur
mot camera an ninh dugc cai dat bén ngoal Ugly
Tuna Saloon. Poan ph1m cho thiy, Brian vao quan
bar, nhung khong c6 canh anh ra khoéi quan bar.
Anh khong thé di qua bat ky 16i ra nao khéc, trir
mot canh cira dich vy, dan dén mot cong truong
xay dung.

Canh sat cling xem video tir cdc quan bar
khac dé kiém tra néu may quay c6 thé giai thich
cach Brian roi khoi Ugly Tuna. Tuy nhién, canh
quay tur cac camera ¢ ba quan bar gan do déukhong
cho thdy dau vét nao ciia Brian.

Trong cudc diéu tra, nguoi ta phat hién ra
rang, vao sang ngay 6 thang 8 ndm 1930, vi tham
phan da xda va huy rat nhiéu tai liéu khac nhau.
Ong ciing d3 di chuyén hai vali khéa vao can ho cua
minh va rat 5000 USD khoi tai khoan ngan hang.
Tham tir phat hién hop an toan trong ngan hang cta
thim phan hoan toan trong rdng. Canh sét ciing
khong thé 14n ra dau vét cua hai vali ma Crater dua
dén cin ho ctia minh.

9. Cuu Thu twéng Australia, Harold
Holt bién mat trong bién nuéc & Cheviot

Harold Holt, Thu tuéng Australia, da di boi
tai bai bién Cheviot va khuat chim trong lan nuéec.
Du chinh phu d4 t6 chire mot cudce tim kiém quy mé

16n, khong ai tim thay dau vét ciia Thu tuéng Holt.
Harold Holt 1a Tha tuéng thir 17 cia Australia
nhung chi gilr chirc vu nay duogc 22 thang, trudc
khi bi mét tich trong budi di boi. Vo sang cht nhat
17 thang 12 nam 1967, Holt 1ai xe tor Melbourne
cung voi giadinh hang xom.

Ho nhin thdy mot ngudi 1ai du thuyén Anh
tén Alec Rose di thuyén qua Port Phillip Heads.
Vao khoang trua, ho 14i xe dén mot trong nhing bi
boi va diém tham quan yéu thich ctia Holt, bai bién
Cheviot tai Point Nepean gan Portsea, trén canh
tay phia Dong Vinh Port Phillip. q

Ngay hom d6 song rat cao va bién dong,
nhung Holt van quyet dinh boi. Trong khi boi, ong
d6t nhién khuat khoi tim nhin. Quéa hoang hét, moi
nguoi 1ap tic bao ctru ho. Ngay sau do, mot doi
canh sat, tho 1an, may bay tryc thang, quén nhén va
tinh nguyén vién dia phuong da bét dau mot trong
nhirng hoat dong tim kiém 16n nhét trong lich sur
Australia. Tuy vay, khong ai tim thdy dau vét vi
Thu tudng.

10. Bison Dele va nguoianh trai X4u so

Bitdau tirnam 1991, Bison Dele choi bong
16 cho nam dd6i NBA. Vao nam 1997, ng da giup
Chicago Bulls gianh chue vo dich. Ong giai ngh¢
nam 1999 & tudi 30. Sau khi tir gid su nghiép bong
16, ong hoc 1ai thuyén buém va mua tau hai than
(catamaran) dé di bién.

Vao ngay 6 thang 7 nam 2002, Bison Dele,
cling v6i anh trai Miles Dabord, 18n tau cao toc &
Tahiti ciing hai nguoi khac. Ngudi duy nhét tré vé
song sot trong chuyén di 13 anh trai ctia Dele, Miles
Dabord. Dabord dua thuyén vao cang Tahiti vao
ngay 20 thang 7 nam 2002.

Hai thang sau, canh sat phat hién ra Dabord
da su dung ho chiéu cua Dele dé xac minh va cling
da gia chit ky dé mua sd vang tri gia 152.000 USD.
Cung luc, Dabord goi dién cho me, ba Patricia
Phillips, noi rang, anh khong bao gio lam ton
thwong ngudi em trai nhung ciing khong thé séng
trong ti. Sau d6, Dabord, nguoi duy nhét biét &
moi chuyén, cd tinh tiém qué lidu insulin va roi vao
tinh trang hon mé. Anh qua doi vao ngay 27 thang 9
nam 2002, dé lai bi an chwa dugc g1a1 quyét vé
nhiing gi da xay ra voi Bison Dele va hai nguoi
khac trén thuyén. m

Co6 gai cao 72 cm thanh
ngw®i mau truyén cam hirng
toan cau

D u chi cao 72¢m va phai st dung xe
lan dé di chuyén hang ngay,
Wildine Aumoithe van tré thanh
ngudi mau, nha thiét ké d6 hoa va la ngudn cam
htng cho nhiéu ngudi trén thé gioi.

Sinh ra tai Miami, bang Florida (MY),
Wildine Aumoithe mic mot dang bénh Iun cuc
hiém gap, khién c6 chi cao 72cm khi truéng thanh.

Khi méi chao doi, cac bac si tirng ndi voi
bd me Wildine ring, c¢6 kho c6 thé séng quéa 24 gio.
Nhung ¢6 dd vuot qua nghich canh va méi tot

nghiép dai hoc véi bang ctr nhan thiét ké d6 hoa ¢
tudi 23. Do tinh trang strc khoe ciia minh, ciing véi
bénh hen suyén va tiéu dudng, Wildine cho biét co
d3 danh phan 16n thoi tho du ctia minh ra vao bénh
vién va phai ngoi xe lan.

'Can bénh la va chiéu cao khiém ton khién
cudc song cla cd £ap nhiéu kho khin. C6 phai str
dung xe lan va cén sy hd trg cua gia dinh trong
nhiéu sinh hoat thuong ngay. Nhung cong viéc
tuong ching don gian nhu 1€n xuong giuong, lay
do vat trong nha hay di chuyen gitra cac phong déu
can sy trg giup tu nguoi than. C6 cho biét, me 1a
ngudi luén déng hanh, hd tro minh trong hau hét
cac hoatdong, theo Irishmirror. i 9

“T6i st dung xe lan dién dé tu di chuyén
trong nha. Khi lam viéc v61 may tinh, to61 thuong
ngoi trén san vi do la tu thé thoai mai va thuan tién
nhat. Do tay chan ngin nén toi cAn nguoi gitp lay
mot sb vat dung & nhitng vi tri kho vo1i t61”, co noi.

Wildine phai diing xe lan dé di chuyén

Khong chi (‘101 mét v6i nhiing tré ngai vé
thé chat, co gai23 tudi con phai vuot qua nhiéu rao
can x hoi dé theo dudi dam mé va xay dung su
nghiép riéng. Hién tai, Wildine lam cong viéc thiét
k€ do6 hoa tu do, dong thoi hoat dong trong linh vyc
ngudi mau - nganh nghé vén dugce xem 1a dé cao
c4c tiéu chuén hinh thé khit khe.

Théang 10/2021, Wildine chinh thirc dugc
t6 chic Ky luc Guinness thé gidi cong nhan la
ngudi phu nir khong thé tu di lai cé chiéu cao thap
nhat thé giéi. Nam 2023, ¢6 duoc cong nhan 1a
nguodi mau chuyén nghiép thip nhat thé gii. D6i
v6i Wildine, ky luc thé gigi khong don thuan 1a mot
danh hiéu. D6 con 1a sy ghi nhan cho nhing nd luc
khong ngung nghi trong hanh trinh vuot qua
nghich canh.

“Puogc ky luc thé gidi cong nhan la mot
vinh du 16n. Diéu d6 dai dién cho su kién tri, chim
chi va kha nang vuot qua nhiing rao can tlrong
chung khong thé. T6i mudn cho ca thé gioi thay
rang, du thap bé, toi van co thé song cuoc song tot
nhat ctia minh va chinh phuc thé gidinay”, conoi..

Wildine cho biét, diéu khién ¢ tu hao nhat
1 cu chuyén cua minh truyén cam himg cho
nhu’ng ngudi khuyét tat, nhu:ng aidang cam thay bi
gidi han boi hoan canh song, tlep tuc theo dudi udc
mo. “Chiéu cao chi 1a mét con s, khong phai gioi
han. Du sinh ra v61 mot dang bénh lun hiém gép, to1
van c6 thé dat dugc nhitng muc tiéu ma minh luén
mong muén”, cd khing dinh. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir 8/6 den 14/6/2026

an ménh tinh duyén, suc khoe, tién
bac trong tudn mdi cua 12 cung

hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Cac mbi quan hé
ctia Bach Duong d3 bat dau
mot cach kha chu dong va
nang dong hon. Tai chinh
cua ban trong tuan nay kha
on dinh, khong c6 thu nhap
nao thém ca nhung ciing khong dén mirc qua thiéu
thén. Ste khoe cuia ban ciing khong ¢ van dé nao
can phai lo ling. Tuy nhién ban ciing khong duoc
qué chu quan, nén cht y va cham soc co thé nhleu
hon nira dé duy tri thé trang strc khoe & muc on
dinh can thiét.

Kim Nguu
(20/4-20/5)

Kim Nguu trong
tudn ndy nén md rong
long va chu dong hon
trong cac mbi quan hé.
Cong viéc dang tién trién
khé thuén loi, ban ¢6 nhiéu ¥ y tudng sang tao va co
nhiing dé xuat kha doc dao, mang tinh chat mao
hiém. Tinh hinh tai chinh ciing tang 1€n dang ké,
ban s€ co nhung khoan thu nhép bat ngo. Stc khoe
cua ban dang c6 dau hi€u di xudng, chu yeu la do
tac dong ctia thoi tiét. Ban ciing can thoi gian nghi
ngoi nhiéu hon dé c6 thé hdi phuc nhanh nhét.
Song T
(21/5-21/6)

Cong viéc cua ban
SHtrong tuan nay kha tot khi

cung tat ca lai tro vé quy
dao ban dau. Van tai chinh kha may man nén ban
c6 thé lua chon nhirng du an dau tu thich hop, thu
vé lgi nhudn kha tét. Stre khoe ctia ban khong ondo
lam viéc qua ban ron, qua chi tdm vao viéc phat
trién su nghiép ma quén di chim soc co thé cua
chinh minh. Do 1am viéc qua stic din dén mét nhoc
ma khong duoc nghi ngoi thuong xuyén nén co thé
dan dén suy nhuoc.

Cu Giai
(22/6-22/7)

Tinh cam cua ban
¥ kha tét dep. Tinh hinh tai
= chinh tuong ddi 6n dinh,
nhitng khoan dau tu c6
thé mang dén cho ban
nhiéu ngudn thu nhap khong tdi chut nao. Theo dé
cling dimng quén can phai tiét kiém mot chit nhé,
ban ciing s€ c6 dugc mat sb tién von nhat dinh dé
¢6 thé mo rong quy mo kinh doanh ciia minh. Strc
khoe ciia Cy Giai tuan nay kha tot, ban tham gia

nhiéu hoat dong giai tri, tm trang vui vé hon va
nhd d6 ste khoe tinh than ciing cai thién ro rét.

Su T

(23/7-22/8)

Chuyén tinh
cam cua ban tudn nay
kha tot dep, ngudi doc
than tim thay ddi tuong
tam dau y hop. Tai
chinh cua Su Tu khong
c6 bude dot pha 1on cho 1am, nhin chung ciing kha
1a binh thuong. Tuy nhién ciing kha 6n dinh cha
khong 1én xuong that thuong. Tinh hinh stre khoe
ciia chom sao nay rat tot ban toa ra nguon nang
hrorng tran day, dudng nhu ban hoat dong rat nhiéu
moingay nhung khong cam thiy mét moi, diéu nay
cho thay tinh trang thé chét ctia ban khoe manh va
khong c6 van dé gi dang lo ca.

X Nir
(23/8-22/9)
, Tinh duyén cta
| Xt Nir khong dugc
nhu y. Tuy nhién, cong
viéc kha 6n dinh, ban
c6 rat nhidu thoi gian
ranh cling nhu can phai hoc hoi dé c6 thém kinh
nghiém. Tai chinh cua Xt Nit khong duoc tét cho
lam, ban s& phai ddi mat voi mot sb van dé lién
quan dén tién bac. Strc khoe cua ban vé co ban &
mirc trung binh, doi khi ban c6 chut lo léng vi tinh
trang nay cua minh, nhung khong sao. Ban nén tur
bo thoi quen thirc khuya boi déy chinh la nguyén
nhan din dén khién dong ho sinh hoc bi rdi loan.
Thién Binh
& (23/9-22/10)

Ban dang c¢
nguoi theo dudi vo
cung ménh li¢t va mang
dén cho ban nhitng cam
xuc trong tinh yéu.
Cong viéc cua ban cu
lap di lap lai khién ban dang c¢6 cam giac chan nan,
mudn budng bo. Tinh hinh tai chinh ciing khong cé
gi dang lo ngai, duong nhu ban chua cam thiy that
hai 10ng va mudn cham chi hon dé cai thién tinh
hinh hié¢n tai. Stc khoe ctia ban khong méy tdt vi
thoi gian vira qua ban qué luoi van dong, khong
mudn tap luyén nén sirc khoe ciia ban s& khong co
dAu hiéu tich cuc.

k)
s

&3,
s Tl

Bo Cap

(23/10-21/11)

Chuyén tinh cam
cuaBo Cap trong tuan nay
rat tot. Cong viéc cling rat
thuan lgi, ban ludn cd
gang dé hoan thanh nhiing
nhiém vu duoc giao mot
cach tot nhat, xay dung
mot méi quan hé hai hoa véi dong nghlep Tinh
hinh tai chinh tuong d6i 6n dinh, nguon thu nhép
chinh va phy dang c6 d4u hiéu tang 1én. Do tién bac
ring rinh ban cé thé chi tiéu thoai mai ma khong

can phai ngap ngimg gi nita. Strc khoe ciia ban da
t6t hon tuan trude, tuy nhién ban ciing nén cé mot
ché d6 an udng hop 1y dé tranh bi thira can.

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Van trinh cong viéc
cua ban vo cung subn s¢,
thuan budm xudi gid. S& xuat
hién nguoi hop tac ly tudng
dé gitp ban hoan thanh cong
. viéc moOt cach nhanh cnong.
Vé phuong di¢n tinh cam Nhan Ma cam thay rat
ém dém. Tai chinh c6 dau hiéu sut giam, chi dung
cho cudc song hién tai ciing khién ban cam thay
khé dau dau. Strc khoe cuia ban di xuong khé nhiéu,
ban khong nén giam cén béng cach nhin in, diéu
nay s& dé dang gay cho ban viéc suy nhuoc co thé.

- Ma Két

(22/12-19/1)
Ban di biét cach
kiém soat va quan ly tién
bac. Vi vay nén van trinh
ai chinh cua ban da duoc
cai thién dang ké. Trong
cong viéc ban cling da c6 co hdi biéu hién kha nang
ctia chinh minh. Chuyén tinh cam rat tot, ban va
nguoi y dang tan huong bau khong khi ngot ngao
va 4m ap bén nhau. Tinh hinh stc khoe ctua ban
khoéng tot 1im, c6 nhiing chuyén phlen long 1am
tran tro khong yén, ¢ thé thirc trang dém khong

0 éu hoa gidc ngu cho that tot.
’ Bio Binh
‘ (20/1-18/2)

Van dé tinh cam
tia Bao Binh trong tuan
mdi kha 6n dinh. Ban nén

g can than trong van trinh

cong viéc. Suy nghi ti€u

cuc khién moi chuyén ching thé dat dugc két qua

nhu mong doi. Tai chinh cua ban cling khong tg,

cac khoan dau tu nhAt dinh s€ c6 thu nhép kha

quan. Stcc khoe c6 nhirng dau hi¢u chuyén bién tich

cuc, ban nén chu y an uong thanh dam, da day
khong thoai mai ¢ thé udng nhidu nudc khoang.

Van dong 14 viéc ban nén 1am, day 13 diéu can thiét

dé nang cao strc khoe thé chat.

Song Ngu
(19/2-20/3)

Trong tuan nay ban
nén lam vi¢c mot cach can
than dé dat duoc hi¢u qua
t6t nhat. Tai chinh khong
6n dinh cho lam, hiy can
nhéc lai cac khoan chi tiéu
ctia minh va tranh phai chi tién vao nhitng mén do
khong can thiét. Strc khoe ciia chom sao nay xuét
hién mot s van dé nho nhung nhin chung 1 khong
qua té&. Tuy nhién, chuyén tinh cam lai rat tot.
Nhitng nguoi xung quanh cung hoang dao nay, dac
biét 1a nguoi ma ban dang danh tinh cam wu 4i nhat
lai luén cha y dén ban. Su thay doi luon di theo
chiéu huéng tich cuc. m
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TRUYEN NGAN

Lwng chirng doc

wong vé nha di qua mot con déc.

Pén lung chimng ddc, toi s& r& vao

nha minh. Con Khoa, cau ay s€
dap xe dén tan dinh dbc rdi mat hat. RAt nhiéu 1an
t61 mudn chay that nhanh 1én dinh ddc dé nhin thay
cai 40 mau xam ghi quen thudc xa dan trén con
duong trude mat. Nhung toi chua bao gid 1am thé.
Toi chiludn ding lai 6 lung chirng dbc.

B t6i chuyén cong tac nén ca nha cung
theo ong 1én Da Lat. Chi md&i vao cap ba chua day
mot thang nén toi khong luyen tiéc 1dm nhu:ng
nguoi ban va ky niém cling chang nhleu nhén gi.
B6 lo con géi song thanh phé quen 10i s& cam thay
budn chan khi & day, mot thanh pho kém nhdn nhip
hon han.

Nhung t6i da that sy thich thanh phd nii
xinh dep nay ngay khi vira dat chan dén. Nhfrng
hang théng xanh mat rugi. Nhimg ngdi nha véi
kién truc tay, ta tron 1an. Khong khi mat lanh, trong
tréo.

Hoa trong ¢ khap moi noi, ti cau, ctic, hdng
dai phti kin mai nha go, hoa pensee dap diu nhu
canh buém. .. Co nhing lan dao phd, budc di gifra
hai day nha ma cr ngd minh dang lot thom gilra
1ong mot thanh phd nao d6 ctia chau Au.

Thém mot diéu kién nita khién t6i thich noi
nay, la vi cau ban hoc chung 16p. Khoa ng01 canh
t61. Piéu ma toi 4n tuong dau tién vé ciu ay lany
cudi hién va diu dang nhu noi ti vira chuyén dén.
N6 khién nguoi khac cam thay antam.

Khoa than thi¢n va t6t bung. Nhiing ngay
dau chuyen dén, cau ay luc nao cling ¢6 gang hét
strc dé t6i khong cam thay lac 16ng va nhanh chéng
hoa nhap vao mdi trudng méi. Mac du ddi véi to1,
hoa nhap la mot chuyen don gian, nhu:ng su ¢d
gang ngo tau cia cau ay dé thuong qua nén toi cling
gid vo nhu la kho hoanhap va can su giup do.

Lic nao toi can di canteen, thu vién...
Khoa ciing di cling vi so toi lac duong. Méi dau vi
tha vi, to1 cir nho Khoa vai viéc nhu muon va,
giang bai. Dan dan, toi van tiép tuc lam thé, dé giir
cho cau 4y thudc vé riéng minh, du chi trong mot
khoanh khic nao dé.

T6i tran trong nhitng khoanh khic bén canh
Khoa. Du d6 chi 1a nhitng lac cau dy chdm chu
nghe t6i n6i vé mot bd phim wa thich. Du chi nhin
thdy cdu 4y x6a bang hay dua tay vo t6c roi mdi khi
khé nghi. Hay cau ay ném cho mot vién keo luc tir
canteen vé. ..

Tat ca nhimng diéu bé nho d6 1am t6i cam
thdy da qua du cho mot ngay. Nhing k)"/ niém vun
vat do nhu vo so hat nang dong trén tan cay phuong
tim ngoai ctra s6. Lap lanh, dep, 4m ap va mong
manh. Duong nhu chi can mot cai cham nhe, tat ca
S€vo.

Chua bao gid t6i nghi dén viéc néi cho
Khoa biét tinh cam ctia minh. M6t phéan vi t6i so
néu néi rama cau ay tir chéi thi tinh ban cta hai dira
khong dugce nhu trude. Mot phan vi t61 nghi, thoi

diém dé noi ra van chua dén. Nhung bay gio ddy,
toi dang dung trudc nga tu dudong, noi hay khong
n6i, di hay khong di. Toi s& phai quyét dinh.

Vai hom trudce, ca 16p to1 cung di lao dong,
don sach nhirng bui ¢é ram gan thu vién va quét
san. Khoa phu t61 mang nudc va ly cho ca bon dang
rén ri vi khat. Khi di ngang qua khu vuc lao dong
cualop 12A11, Khoa dirng lai mot chut.

Tbi nhin theo mét ciu 4y va nhan ra cu ay
dang nhin Ly, 16p truong 12A11. Anh mit cau ay
lam t6i lo lang mo ho ring nhing khoanh khic cau
ay thudc ve riéng tdi s& bién mat. T6i biét anh mit
ay chura dung diéu gi. Vi t6i da timg nhin Khoa
bang anh rnat hétnhu vay. X )

Bo t61 lai chuyén cong tac. Ong noi néu
mudn, t6i co thé vé Sai Gon cing bd me. Hoic
khéng thi t6i ¢6 thé hoc hét cip ba ¢ ddy va sdng
cing nguoi di khong 14y chong.

Cudi tuan, t6i ro Khoa cung di mua qua
sinh nhét cho bo Thyc ra thi hai thang nira méi dén
sinh nhat bd. Lan nay t61 muon ¢ dé lam mot phép
thir cho chinh minh. Néu hom nay t6i noi, cdu ay
khong chap nhén thi toi s& lai chuyen truong Du
theo lya chon nao, toi cling van mubn noi cho cau
4y biét t6i nghi gi vé cau dy.

Da Lat van hét nhu ngay dau toi dén day.
Pep diu dang. Khoa giri xe rdi chung t6i thong tha
di dao quanh khu chg. T6i nhé vao moi sang, ¢ day
thuong c6 nhimng chiéc xe dap rao ban nhitng bo
hdng, cam chudng to véi gia that ré, ca nhitng qua
dau tady do mong, tuoi rdéi cho khach du lich. Bay
gio 1 budi chiéu, khong khi nhon nhip iy ving
han.

- Caudinh mua gi?

- Té ciing chua biét. C6 thé 1a mot cdi 4o,
mot cai mil... Tyi minh di mdt vong roi hay quyet
dinh. Nhan tién t6 mubn di choi ludn, xa stress ay
ma. Cau di ciing t& dén cudi ngay duoc chu?

Khoa cudi. Nu cudi hét nhu cai ngay ning
trong tréo cua mot ngay da lau.

- Dinhién. Hom nay t& 1a cua cau ma!

T6i mim cudi déap lai. Nhung trong dau,
suy nghi mong lung nhiéu thtr va gép nhat tirng
chut mot long can dam dé hy vong du sirc néi véi
Khoa ba tir quan trong kia. T6i cling dang s¢ mot
diéu gimoho lam.

Hai dira cudi cung cling mua dugc mot
chiéc 40 so mi, mot chiéc khan len quang c6 mau
tim hong cho t61, mot chiéc mau xanh duong cho
Khoa. Rét ¢6 thé, néu chuyen vé Sai Gon, toi s€
chang bao gio dung den né nhung t6i mua vi mudn
lwru giir thém ky niém vé noi nay.

Khoang nam gio chiéu, troi mua nhe, chi
du phu mdt 16p bui Ién téc. Nhung troi lanh hon.
Chtng t61 ro1 khu cho va di dao doc hd Xuén
Huong. Khoa mua hai cti khoai nuéng néng hoi,
thom phtrc.

Hoi 4m quan 14y ban tay nhé nhe. Vi khoai
ngot bui. C6 mot vai doi di trén phd. Toi liéc trom
Khoa, thdy ca hai cling gidng mot d6i. Y nghi dy
khién t61 mim cudi. Néu Khoa hoi sao ma toi ing
hong, chic ti phai d6 18i cho troi lanh mat.

Trén dudng vé, ca hai r& qua mot ctra hang
lwu niém xinh xan. Trong lic t6i mai mé xem
nhitng kiéu vong tay hoa tai xinh xinh, Khoa chon
mua mt vong tay c6 hinh nhanh c¢6 xa truc thao
bbn canh. Chang hiéu sao, t6i ¢ linh cam Khoa
khong mua né cho minh. Vi tir trudc dén gio toi
khong tin vao sy may mén cua xa truc thao. Khong
dung t6i lai nh¢ dén anh mét cia Khoa danh cho Ly
hom lao dong.

-CaumuachoLya?

Khoa nhin t6i, ngac nhién, nhu mudn hoi
sao cau lai biét.

-U...

- C4u... - T6i hing giong, c¢b khong lap bap
- Cauthich Ly a?

Khoa thoang chut ngép ngung, dua tay 1én
vo téc khién chung hoi r01 , nhung cling tra 161. Bap
an toi chang bao gio mudn nghe.

- U. T6 chi néi cho cau biét théi, vi cau la
ban than cua td. Pung néi cho ai nita do, té ngai bi
tréu lam.

Thé diy, minh chi 13 ban than cta ciu 4y
thoi, to1 nghi.

- Cau c6 nghi Ly thich cdi vong nay khong?

- Di nhién rdi! - T6i gat dau, va cd mim
Cuol.

Subt quing duong vé, toi khong noi gi. Troi
van mua, nhung ching du udt toc nén t6i khong thé
ding n6 nguy trang cho nudc mat. Nén toi khong
khéc. Huthang. Gid ma toi ding hoi. Ma khong hoi
thi sao? Su that, Khoa van thich Ly vatoi chi la mét
ngudi ban than. Giir niém hy vong mong manh
khong thé tro thanh sy that thi ich gi. Tha dit khoat
lai hay hon.

T6i cham nhe vao lung Khoa, nhe dén ndi
cau ay khong nhan thdy. Chi hém nay, ciu dy 1a caa
riéng toi.

Trai v&i quyét dinh ban dau, t6i khong n6i
gi v6i Khoa ca. Cau ay khéng can phai biét tinh
cam cua toi. Cir nhu the nay, toi s€ mai ludn c6 cau
ay la ban. T61 chang ngoc dén ndi budc qua ranh
gioi cua tinh ban d€ r6i chang con lai gi. Va to1
quyét dinh & lai hoc cho xong cép ba. T6i van
khong muén khong gip lai Khoanira.

Chung t6i chia tay nhau & lung chimng déc.
Nhu moi lan t0i dung lai, con Khoa dap xe dén
dinh doc roi mat hat. Hom nay s¢ langay cudi cung
t6i mo vé Khoa hon mot nguoiban.

Ngay mai, to1 s€ doi1 dién cau ay, voitu cach
la mot ngudi ban than. Chi nhu thé ma théi. Con
tinh cam nay, toi s& tran trong né vi do 1a diéu dep
nhat cia mot thoi ching bao gid trai qua lan thir hai
trong doi. T61 khong an han vi da tung thich Khoa.

T6i chay that nhanh 1én dinh doc. Van con
kip nhin thiy mau 4o xam ghi va c4i khan quang c6
xanh duong xa dan ¢ con duong phia trude trong
mau hoang hon x4m ngit.

T6i dua tay chao tam biét mbi tinh dau
trong tréo cia minh dau biét ring cau iy khong
nhin thiy, khong dap lai va nhan ra mat minh nhoe
nhoetnudc... m

Fuyu
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Chutduyéntinh he

avan la da, mai lang cdm don ddc.

Séng van la séng, van cuon cudn

troi theo dong doi. Hoa van lia
canh. Bién van mai nhu con di trang, oan minh
dem nhiing con song budn voi xoé di nhitng dau
chan ai trén bai cat trang. Chut gi dé diu dang, chut
gian ddi, chut u budn trong lan séng... nhitng canh
hoa dao hong phoi phdi mau mong mo roi nhe nhe
trén tang da gap ghénh den xam.

Trong thoi gian ngan ngui do da tuong nhu
quén di da la da, nhung rdi dong sdng kia cling
nhanh chéng cudn di nhiing canh hoa méng mo, dé
cho da ngdm ngui bd ngd. Hoa cling da troi di,
nhung huong thom van con dong lai noi day, dau
chan ai trén dai cat trang gi0 cling da bi xo4 nhoa,
nhung hinh anh van con quanh quéit dau day. Doi
vanthé, Van tréi déu theo ngay thang khong anh...

Ngo1 trén balcony cuia khach san, ngam
nhin nguoi qua ké lai duoi pho, dé mic cho ngon
gié vo tinh thoi nhé nhe qua mai tdc, dit cay but
xudng trang gidy dang viét d, Quynh thd dai, méi
d6 ma ciing d3 gdn mot ndm, mot ndm qua nhiéu
d6i thay.

Ttr nho toi 16n, Quynh la mot c6 gai khong
c6 gi dic sac lam. Ngoal mai toc day den muot troi
cho cua cd ra thi tit ca déu binh thu:orng va o thé
khong so sanh bing nhimg cd gai trong thoi dai
nay. Da Quynh ngdm den vi ca doi ban ron bon ba
béan biu lam viéc kiém sdng cho ban than. Vikhong
c6 gia dinh hay ba con dé nuong tua, c6 da quen véi
16i sdng tur 1ap va tu lo cho minh tir tré. Viée gi ¢6
cling nhung tay vao khong ngai ndng nhoc, tir viée
don dep ngoai vudn, cit cdy tia canh, dén stra chita
nhitng chuyen don gian cho xe nhu thay thang, den
dén ca viéc thay tham trai san, sira ong nudc hay
tham chi ca nha tim co cling déu ty minh lam tat ca.

Ta sach cia cd, ngoai nhitng cudn tiéu
thuyét va sach day ndu an, con 1 nhirg cudn sach
day sura chira nhiing vat dung trong nha va xe c¢.
Khong quen theo 161 song ctia mot thiéu nir hién
dai, c6 khong son phan trang diém, khong quen
duong lan da sang t01 khong an dién theo mot...
gid ddy mac du cude séng khong con tung thiéu va
¢6 ¢6 thé huong thu thanh qua do minh tao 1ap ra,
nhung vi da quen tan tién tiét kiém, co thay x6t xa
khi nhin t6i gia ca dit 6 cia nhitng san phdm trang
diém.

C6 tham nghi con ngudi dau can phai dua
doi chung dién, phai séng that voi ban than, vi nét
dep chén that cua con ngudi thi quy gia hon vé dep
gia tao bén ngoai. Ciing vi vay nén tuy da 32 tudi
dau, voi cong viéc kinh doanh vimg chic ma
Quynh van con séng doc than. Vi tinh tinh cb
chap, lau nay c6 khong 1y lam ban tdm, nhung khi
thay dam ban be ai cling ¢6 doi c6 cap, ké dinh hon
ngudi dam cudi, con cai tay bong tay bé, nhidu luc
¢6 ciing thay budn va co don 1é loi.

- Quynh! Lam gi ma ngdi thir ngudi nhu
mat hon dé tui goi ba ndy gid kho cb hong luén ma

ba ciing khong nghe? - Mai budre t6i vo vao vai lam
Quynh giat ban minh.

- Sorry nha, tui ngdi ngam canh nghi vu vo
nénkhongdéy.

- Nhé téinguoi yéu ha?

- C6 d¢au ma nhd. Ba ctr khoi lai ndi dau
tham kin cua tui hoai - Quynh dua tay dat 1én tim,
1am vé mat dau khd nhan nhé tra 16i.

- Ai ma khong biét ba con nghi 1a ba dang bi
that tinh nang nira kia. Tui hoi dé tham do tinh hinh
thoi. Tui ban v6i ba Xuan rdi. Tdi nay qua nha du
tiéc thoi noi bé Ha, tui voi ba Xuan sé tim trong
dam ban con doc than cua anh Diing coi c6 nguoi
nao dugc duoc réi dem ga cho ba.

- Ba v6i ba Xuan hét viéc 1am rdi ha? Lam
mai la mgt trong ba cai ngu dé nghen - Quynh thé
dai tra 10i va thim nhé t6i Tric...

Ciing mot nam trude day, Trac gidi thi¢u
mot ngudi cho ¢d, ndi véi o 1 nguoi nay rat u 1a
hap véicod vé tinh tinh, cd clingda cd tir choi.

- Thoi ma Quynh. Cu thu di ¢6 gi mAt mét
dau. Thich thi tlen t&1, khong thi thoi.

- Puoc rdi! Nhung chi lam quen qua dién
thoai thoi, khong gip mat lién.

- Saovay?

- Thi dé tim hiéu nhau xem sao, thich thi
han gip mat. Cht gip mit roi chia tay ngd ngang
thi tha khong gap mat con hon. Vi lai khdng gép
mat thi khong luu luyen khong phai nhé anh mat
d61 moi hay nu cuoi. )

-Téi bé tay véi Quynh ludn - Tric lac dau.

Chua mot lan gdp mat, mot chit duyén tinh
ho ciia Tudn va Quynh bat dau tir day'

'Nhiing dong tin nhin ngan ngii bat chot
ctia Tudn , nhimg dém tro chuyén huyén thuyén qua
dién thoai ké cho nhau nghe vé thoi tho au, vé
nhitng chuyén tinh dang dé xa xua, nhitng vui buon
lo 4u ngay nay lam cho Quynh rung dong xao
xuyén. Roi ba thang cling tham thoét troi qua.

- Chao em. Hom nay c6 di thim vuon hoa
nhung khong c6 em ¢ ddy d€ dua em di Vong vong,
roi mua ting em mot bo hoa... Troi ning am, 75 do
F, deo cap kinh mat, 14i chiéc motorcycle t6i phong
tap thé duc. Nhung diéu hay nhit la: dimg xe giita
duong, nhin tin cho ¢o gai dang yéu ctia anh. Cam
on Internet, cdm on smartphone, nhung hon hét
nira la cdm on em. Vay minh gép nhau nghen.

- Ciing hon ba thang r6i, ¢6 gi ddu ma em
ngai.

-Lonhu...

- Em dung lo nghi qua nhiéu!

U nhi. C6 gi ddu ma lo nghi qua nhidu, mac
k¢, chuyén gi dén s& dén. .

Nhung gio day ngoi ¢ quan Café Talk, an
mac don so v41 40 so mi trang va quan j eans xanh,
deo doi kinh cén day voi gong den che gan nira
khuon mit va doi mat tran day strc song, ring mang
brace, nhin nhitng c6 géi khac an dién hop thoi
trang luGt ngang qua, Quynh cam thiy minh bé nho
han di, cam thay vo cung lung tung

Nhin dong ho, da dén gio hen, Tudn s& c6

thé dén bét c luc nao. Nhin xung quanh quan café,
Quynh chi thay c¢6 vai nguoi khach - nguoi thi doc
sach, ké thi 6m cai laptop voi ly café bén canh.
Nang tiéc tham 1a da khong mang theo quyén sach
dé doc khi chd doi cho d& hoi hop. Khong cé cach
gi hay hon, Quynh cham cht nhin ngudi qua ké lai,
ké téi ngudi roi quan, quan sat ho dé do hoi hop
trong khi cho Tuén.

ba 15 phat ri nira tleng troi qua, Tuén van
chua dén. Quynh cam thay bat an, linh cam cho
biét dleu co lo so nhat da trg thanh sy that. Nhung
co Van cho. Quynh ng01 chd c hai tiéng, lang nghe
mot ndi buén man mac xam chiém toan bo tam tur.
Tuan da khong dén, khong goi, khong nhén tin va
khong tra 161 dién thoai ctia Quynh du chi 1a mét 11
giai thich. Tudn dén va di, ludt qua doi Quynh nhu
mot con gié thoang mua thu...

Khong hi€u sao lac nao c¢6 cling co tam
trang mong cho, ddu chang biét phia trude cé gi dé
hy vong, nhung van luén dgi chd - mot 101 gidi
thich, mot hinh anh xa x6i, mot diéu gi mo hd
phang phat. C6 phai ¢6 chd doi va hy vong mot
ngay mai tuoi dep, hay chi that thom doi chd cai
chét cho mot mdi tinh mong manh nhu ngon lira
dén cay loe loét trong gi6? C6 tron tranh nhing phii
phang va khit khe ciia nguoi, ciia doi.

Co kéo dai bao lau, co chap nhan hay
khong thi cé thay doi dugce két qua? Trude sy cam
lang cta anh, nhitng map md khong két thuc, co
thit vong, chan chuong v6 cung. Khong con cam
gidc dau don budt nhéi nira, nhung ma la cam gidc
nang nang dén kho tho. Phai chang vi con tim sau
dau g10 da cing cap khong gao thét vo hon nita ma
da vui tro 1ai? Phai vui dé song cho qua ngay. Phai
quén nhiing gi khong dang nhd, ngay ca chinh
anh...

Hom nay la ti€c thoéi ndi con trai ciia Diing,
nén nha Diing tap nap nguoi ra ké vao. Cam chai
bia trén tay, Tuan dimg tdn déc cung Diing va
Cuong.

- Cong nhan tr dao c6 vo, may dam dang
han ra d6 Diing.

- May c¢6 muén tré nén dam dang khong?
Ba x3 tao c6 nhiéu ban hién c6 thé 1am cho may con
dam dang hon nita. Mudn thi nin ni di coi tao c6
xi€u long gioi thi€u cho - Dling tra dia.

- Séng trong chin mai biét chin c6 ran, tao
ngu gi ma bat chude may

- U n6i thi gioi 1am, dé coi may lam dugc
khong. Hdi d6 tao ciing oang oang nhu may d6, ma
gio may coi n¢! - Dung tra 161 nhung anh nhin lai
hudng vé vg con vo cung triu mén.

Tiéng chudng cira reo vang, giong Xuan vg
Diing ttr bén trong vong ra:

- Chéc 12 Quynh v6i Mai d6, mé cira giim
em di 6ng xa!

Mot lac sau Diing tr¢ lai vira cudi nodi voi
hai c6 gai theo sau. Vura vao tdi phong khach mot
c6 chay ao dén 6m cham iy Xuén, bong lay bé Ha
mdc tinh hon hit va miéng liu lo cuoi dua khong
ngimg. Pung 12 phu nit, chi can 3-4 nguoi dan ba 1a
nha nhu cai cho, Tudn lic dau thim nghi nhung van
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khong ngung quan sat co gai con lai. Tudi do
khoang 30, mai toc dai thang den muogt, 1an da mau
mat ong, d6i mit tron sau tham, mau son hdng nau
nhat 1am d6i méi mong thém goi cam, hai lum
ddng tién ctr dong dua trén ma mai khi ¢6 cudi noi
va biu moi tréu choc moi ngu:(n Trong chiéc dam
den nhe 6m 1dy nguoi, 6 gai c6 chit gi d6 huyén bi
va co mot stre thu hutla la.

Diing nhay mit nhin Tuan rdi kéo Tuan t6i
phia Xuan va co gai.

- bay 1a Quynh, ban thoi trung hoc cua
Xuan, nhan dip di cong tdc Quynh tranh thu ¢ lai
choivaingay. Conday la Tuén, ban ctia anh.

- Chao anh Tuén! - Quynh nhoén miéng gat
dau chao.

- Chao Quynh! Quynh & day bao lau nira,
¢6 can ngudi ban ciing di choi thi...

Dang vui vé, Quynh bdng im bt khi nghe
Tuan mo 101, sdc mat Quynh hinh nhu thay dbi, anh
mit tro nén lanh ling séc bén lam cho Tuén tré nén
bdi réi. Sau nhitng 11 noéi khach sio, c¢6 vién cd di
chao hoi nhitng nguoi ban khac. Ca t6i hom do,
Quynh than thi¢n vui cudi cing moi ngudi, nhung
co lai ¢6 vé tho o hitng hd v6i Tuan. Quan sat co
cudinoi dem lai cho Tuan mot cam giac than quen,
mot cam giac 4m &p lam cho anh ngo ngo.

Tha nhitng l1an khoi thude lo ling trong
dém t6i phia sau san nha Diing, Tuén tho dai tiéc
nuoi, da c6 mot thoi, da c6 mot ngudi... nhung...
Phai chi hom d6 minh dung nong noivoivang bo di
chi vi dién mao cta c6 ay va phai chi hom d6 minh
c6 can dam d6i ddu voi hanh dong hd d6 d6 thi...

Mot tiéng dong kh& khang cach d6 kh6ng
xa nhung ciing du pha tan nhiing suy nghi cua
Tuan. Dui tat diéu thudc trén tay, Tuan budc vé
hudng noi c6 mot nguoi dang lang yén ngudc nhin
bau troi mo mit.

- Quynh dang dém sao hay chén vii tim
su?

- Ca hai! Pém sao dé quén di tim su. Con
anh?

- Pang nho khoéi thude dua vé di vang, dang
héi han!

- Di véng s& mai mai 1a di ving, c6 h6i han
cling mudn rdi phai khong anh?

- Quynh nghivay sao?

- Vang! Anh ¢6 nghe cau: “Dan 6ng c6 thé
quén nhung khong tha thi. Dan ba c6 thé tha thir
nhung khong thé quén” hay khong?

- C6 nghe nhung khong hiéu. Khong phai
khi da quén thi da tha thur, con nhu khi da tha thir thi
da quén rdi sao!

- C6 thé 1a vay nhung ciing c6 thé khong!

- Vay mai Quynh ranh khong? Minh c6 thé
ban ludn thém qua mot ly café?

Sang hom sau, &n mdc chinh te toc tai gon
gang, nuée hoa thom nong, Tudn ng01 cho Quynh
¢ quan café nhu da hen. Nhin nguoi qua ke lai, 10
giodatoi nhung Van chua thdy Quynh déu. 15 phut
tro1 qua, roi ntra tleng tréi qua, Quynh van blet tam.
Bdng nhién mot ngudi hau ban dén hoi Tuan:

- Anh ¢6 phai 12 Tudn khong?

Tuan khé gat ¢au va ngudi hau ban dua cho
Tuén mot bao thu roi bo di. Tuan voi vang md bao
thu, bén trong chi c6 mot tim thiép nho va nhiing
dong chit véinét but nghiéng nghiéng:

Hoa Trinh Nit khong man ma nhw nang
Hong kiéu sa

Hoa khong dam khoe mau cting nang Ctic
vang tuoi

Hoa khong ban huwong thom nhu nang Da
Ly trong vuon... .

“Anh da dén tré mot nam. Em cé thé tha
thit, nhing em khong thé quén niém dau ma anh
trao cho em cach day mot nam... Chao anh.
Quynh”...m

Van Khué

Trong matcé bién

r mot chd cao nhung hoi khut trén

ngon ddi t6i c6 thé nhin thdy toan

canh hoang hon trén bién. Mat troi
nhu mot qué cau ltra chAm cham chim xuéng, khi
gip bién hinh nhu né hoi lic lu, bénh bong theo
nhip song.

Bién luon thay d6i mau sic. That kho no6i
hét vé ky ao ctia bién luc hoang hon. Mdi lan ngam
hoang hén trén bién 14 t6i lai nhd vé chi Ludn,
ngudi chi con chu con bac bi mu vi mot tai nan luc
mudi hai tudi. Tuy vy, chi van s& hiru d6i mét tron
to den lay. Nguoi ta néi day than kinh thi giac cua
chibidut...

Chi Luan 16n hon t6i bén tudi, tir d6 phai &
nha, khong hoc 1én cap hai. Thé giéi chung quanh
chi gio chi toan 1a bong dém. Mbi 1an di hoc qua
nha chi, to1 théy chi Luan ngdi bén cira so, toc kep
no vang, d6i mat mod to nhu cuoi véi téi, nhu hoi toi
hoém nay di hoc vui khong. Hoi d6 t6i ham choi hon
ham hoc nén ching bao gid thay vui. Va t6i khong
bao gio tro chuyén gi vai chi. Tuy vay, chi Luéan lai
thich trd chuyén voi toi. Nhiéu lan di ngang nha,
chi Luan goi:

- Anoi, laiday chi hoine.

Pung céach xa ca chuc thudéc ma sao chi
biét? Ngudi ta néi ngudi mu c6 doi tai rat thinh co
khac! T61 lai gan. Chi Luan nim tay, sO vai toi noi:

-Eo 6i, em 16n phong rdi né! Cao hon chi ca
cai dau.

Toinoi:

- Théi, dé hém khéc. Tui ban dang doi em
diban chim - Rdi toi linh di mat.

Thoi gian tréi nhanh. Bén khung cira sb
nguoi chi mu loa cua toi da tro thanh thiéu nir. Con
toi la cau hoc tro cép hai, ra duong da bict ré duong
ngdi mai téc. Tuy vay, cling nhu xua, t61 khong
thich noi chuyén véi chi. Mot ngudi mu thi co gi

dau dé néi chuyén.

Nhung c6 mot hdm di ngang nha, chi Luén
goi lai hoi toi:

- “Trong mat c6 bién”, ngudi ta ndi vay
nghiala saohdem?

Nam do chi Luan da muoi sau tudi, con toi
muoi hai. T61 @ mot vai 1an nhin thay bién nhung

“trong mit ¢ bién” thi toi chua thiy bao gio.

-Emkhong biét!

T6i dang mai mé chui bong cai gong na ban
chim. M6t 1t t6i quay lai, chi Luan da bo di tir hoi
nao. Ngoai khoi xa, nhimmg canh budm im lim, tuly
ndi co don cung bong t t61. Chi du6i chan to1 tiéng
song timg hoi i oap v 1én ghénh da. Bién ménh
mong. Qua ménh mong...

RO toi mot nam kia toi theo gia dinh vé
thanh phd bién nay. Gia dinh bac Hai t6i van ¢ lai
chd cil. Ba toi tnuyét phuc nhiéu 1an nhung ciing
khong lay chuyén dugc y bac. Toi xa chi Luan tur
dao d6. Vai nam sau, nghe dau chi dugc gui vao ¢
han trong truong danh cho ngudi khiém thi. Gia
dinh bac toi sa st nhanh chéng vi may nam lién
rudng ddng bi bo hoang.

T6i ¢ thanh phd bién, bén mua boi 16i thoa
thich. Bién vdi toi 1a ban, khong chi theo cii nghia
ngay nao ciing gap nhau, ma con hon thé, toi biét
trong 10ng bién ¢ nhitng bi an gi.

- Da thit con ltic ndo ciing toan 1a mui bién.

C614n me la tdi nhu vay. Toi mé to doi mit:

-Thé trong mit con ¢ bién khong me?

- Co nude mit thi cé!

Me dap. Chang la h01 d6 thing con trai mot
d3 muoi sdu tudi nhu t6i van con ua niing niu véi
me. Poi me cho di hoc v3, hét hoc vo lai hoc da
banh, hoc dan guitar... Me cling dau hay con trai me
dabiét mé tho tinh:

“Vay do bong nhiénmaho lon

Tudi hai muoi dén c6 ai ngd

Mothém trén gi6 tinh yéu lai

Dung ngan trong voi 4o tiéu thu”.

Chiéu nay t6i va Hién ra bién. Hlen la co
ban hoc chung 16p, ¢ cach nha tdi mot cung duong
khong xa. Ngay méi dén thanh pho bién nay, Hién
con bé teo. Con nay thi di ¢ nhiéu gi trai kho di
theo mdi 14n tan hoc. Nhin canh do, toi nhiéu 1an
n6inéng ma khf)ng biét tai sao.

C6 18 vi Hién c6 ddi mit to den nhu chi
Luén ngay xua chang? Chung t6i choi trd rugt bit.
Ban dau trén bii cat, sau xuong bién. H1en nhanh
nhu réi c4, t6i dudi theo mudn hut hoi. Cubi cung
t6i ciing tom duogc. Hién ngd sdng soai trén cat, chd
mép nude, mat d6i mat gon 16n trong vong tay toi.
Hbt nhién toi thang thot: Trong mat Hién c6 bién!

T6i thay trong d6i mat Ay sy dang trao ciia
song, su bao la cua bién va su dju dang cua néng
chiéu. Khong thé kiém duoc, toi da hon 1én mit
em. Hién dd vé nha, chi con lai tdi voi bién va
hoang hon. Long t6i chot nhoi dau khi nhd vé chi
Luén, nguoi chi ba con sém chiu canh bat hanh véi
d6i mat mu 1oa tir nho. Nay dé chimng chi da thay
doinhiéu.

Nhé ngay xua chi lang 1€ nhu chiéc bong,
nhu ndi buon bi b6 quén. Ma sao ngay ay, nam
muoi sdu tu01 chi lai hoi t6i “trong mét c6 bién”.
Con toi ngay Ay lai qua nho, qua vo tu dé dén gio
1ong van con an han mai.

Cau mong trong d6i mit mu 10a kia, bién
dungbochimadi...m

Nguyén Thach
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(ACL. EXPRESS)

AIR CARGO
Goi hang ve Viét Nam
Goi tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét gdi sd luong nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passponrt
Cong ham doc than
Cac thu tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Dong Huong

Tel: 281-495-1873

9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
Trong khu tuong dai Viét My
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@ thaotang@aclexpress.net
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