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G61 tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét géi s6 ligng nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
: Trong khu tuong dai Viét My
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* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom
* Nhan new build out & remodeling
+ Nail Salon, Restaurant,
+ Van Phong Bac ST, etc.
* Nhan d8 xi mang, xdy patio, fencing,
roofing, sprinkler system
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Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,

= L

granite countertop culture marble, sale & install.
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chu’a tu’ng c6 cho bao hiém:
xe nha * lut* thuong mai
* stic khoé * nhan tho

C6 Gid That Tét Cho:
Tiém An, Vin Phong, Hair, TRIEU CHUNG & CACH PIEU TRI GIAN TINH MACH
Nail Salon, Shopping
Center, Tiém Git Ui, v.v. & CAC GIAN TINH MACH SUNG PHU DA SAM MAU LG LOET
‘cui;vAl {’HﬂT D}EN THOAI | Agency Director n =
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

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

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

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

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

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

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

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

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

Johnmiltoninsurance @ gmail.com
A A . ~ Vd OA ~ .I\“, I?
Chi mdt cudc goi, sé ¢6 nhiéu hang Bao Hiém dé chon

Issue # 2201 * Saturday, May 02, 2026

gid. Trong vong vai phut, c6 5 t6i 7 hang noi tiéng, cé gia
ngay cho qui khdch. Xin goi ngay dé tiét kiém tur: $200,
$300, $400...”

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

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

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

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

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

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

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

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

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

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

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

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

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

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

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

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

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

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

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

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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4 thoi quen an uong bac si
noi tiet khuyén ban lam cang
s®m cang tot

ac siJody-Ann McLean néi @n tinh

b6t cudi bira, di chi 1a thay d6i nho

song co thé giup ich nhiéu cho viée
6n dinh duong huyét va ndi tiét t.

Céc bac si noi tiét chuyén vé hé thong
hormone cua co thé, diéu tri nhitng bénh nhu tiéu
duong, hoi ching budng trimg da nang (PCOS) va
héi ching Chuyén hoa. Du cac bénh khac nhau,
diém chung 1a tinh trang khang insulin, viém man
tinh va réi loan tin hiéu hormone.

Theo Eating Well, nhimg gi ban an anh
huong dén timg con duong nay, ché do an uong la
mat trong nhiing cach thiét thuc nhat dé hd tro stc
khoe noi tiét tb va chuyén hoa. Tuy thudc vao loai
thuc phém ban chon, cach thuc va thoi diém an
chung, lugng duong trong mau, hormone va phan
(g viém cuia ban s& thay doi.

Dudi day la nhiing théi quen ma céc
chuyén gia strc khoe cling nhu bac si trong linh vuc
noi tlet mong mudn bénh nhan thiét 14p cang som
cang tot.

An tinh bjt cudi bira

Nghe c6 vé don gian song thu ty an cac
mon trong bita c6 thé tao ra su khac biét trong phan
ung cua co thé. “An protein va rau giau chat xo
trude, roi moi dén tinh bot 1a mot cach rat hiéu qua
dé kiém soat su tang dot bién insulin va luong
duong trong mau sau khi an”, Jody-Ann McLean -
béc si tdt nghi¢p loai xuét sic tai Dai hoc KwaZulu
Natal - cho hay.

Ké ca khi carbohydrate dugc an ngay sau
cac loai thuc phadm khac ma khong c6 khoang thoi
gian nghi, chiing van gitp giam bét sy gia tang dot
bién vé insulin va duong huyét.

Dbi voi nhitng nguoi dang diéu tri PCOS,
loi ich khong chi dung lai & viéc kiém soat duong
huyét. Khi ndng d6 insulin luén & muc cao, budng
tring c6 thé san sinh ra qua nhiéu androgen nhu
testosterone, gop phan gay ra cac triéu ching nhu
mun tring c4, kinh nguyét khong déu va moc 1éng
khéng mong mudn.

"Kiém soat su tang dot bién insulin sau bita
an c6 tac dong truc tiép dén su can bang hormone
gioi tinh, do do day la mdt thoi quen an udng don
gianco the giup ich", bacsiJ ody no6i thém.

Két hop protein, chat xo' va chit béo
lanh manh trong moi bira in

Quy tic co ban vé dinh dudng nay s€ lam
cham qua trinh ti€u hoa va han ché su tang dot bién
lugng dudng trong mau sau khi an. Nghién ctru cho
thdy viéc bo sung diy du cac chit dinh dudng da
luong ¢ thé c6 1oi cho viéc kiém soat lugng duong
trong mau ¢ ca nhiing nguoi co véan dé vé do nhay
insulin va bénh tiéu duong loai 2.

Su két hop nay ciing anh huong dén cac
hormone phat tin hi¢u no, giGp ngan ngira dn qua

Uc KHOE & BS1 sONGI %

nhiéu va tinh trang suy giam ning luong sau khi
lwong dudng trong méau giam, gitp 6n dinh viée sir
dung insulin ctia co thé va cai thién qua trinh san
xudt hormone. Vi du két hop trimg véi rau va qua
bo trong bira sang, hodc thém dau va dau 6 liu vao
bat ngii coc trong bita trura.

Ngirng an vit ca ngay

MG&i l4n an, insulin duoc giai phong dé dap
ung voi lugng duong trong méu tang 1én va khi an
lién tuc, ngay ca vai lugng nho, né)ng d0 insulin sé&
khong co6 co hdi tro lai mirc binh thuong. "Khi ban
an lién tuc, ngay ca voi lugng nhd, né)ng d0 insulin
clia ban s& khong bao gid c6 co hoi giam xudng
hoan toan, va diéu nay xay ra trong thoi gian dai c6
thé gbp phan gay ra tinh trang khang insulin", bac
siJody phan tich.

Tinh trang nay s& thém ric rdi néu ban dang
trong giai doan tién man kinh va man kinh. "Khi
lugng estrogen giam, co thé tré nén it nhay cam
hon véi insulin va can san xudt nhiéu insulin hon,
diéu nay lai thuc day su tich tu md ndi tang, tuc la
md tich tu xung quanh céc co quan", bac si cho
biét.

Do do, khoang thoi gian gian cach gitra cac
bira an s& giup nong d6 insulin co thoi gian giam
xubng, hd trg diéu hoa hormone 6n dinh hon.

An diing bira, ding gio

Ngoai nhiing gi ban an, thoi diém an ciing
rit quan trong. Pong ho sinh hoc cta co thé dong
vai tro tich cuc trong viée diéu chinh hormone, bao
gdm ca insulin, va viéc an udng khong déu din cé
thé 1am réi loan hé thong nay.

Thoéi quen in dung bita, dung gid gbp phan
gitip co thé phan tng véi thirc n hiéu qua hon, gop
phan diéu chinh su thém 3n, ngin ngira ting can, va
6n dinh noi tiét t.

"Khi ban xay dung dugc mét lich trinh an
uong déu dan, diéu do giup tao ra mirc nang luong
6n dinh va tao diéu kién tdi wu cho qua trinh trao
dbi chat hoat dong hiéu qua", Jody cho biét. Diéu
nay khuyén khich an trong mot khung gio c¢b dinh
hang ngay giup co thé du doan va phan ung voi
thirc an hi€u qua hon, tir d6 chirc néng trao d01 chat
duoc cai thién va su can bang ndi tiét td 6n dinh
hon. m

Hién mau hon 300 lan,
ngwei phu nirtiec nhat moét dieu
trwdc khi qua doi

rude khi qua doi vi ung thu tuyén
tuy, didu khién ba Paula Off thay
budn nhat 1a khong con du strc dé
hién nira.
AZFamily dan 10i 6ng Philip, chong ba
Paula Off, & bang Arizona, cho hay chinh con gai
va bd dé da truyén cam hing dé Paula hon 300 lan
hién méu trong nhiéu thap ky.
"Con gai ching t6i chi séng dugc bén
thang rudi, nhung cac bac si da no luc hét strc dé
clru con bang rat nhiéu lan truyén mau", Philip,

chong Paula, n6i. "Sau do, b6 ba 4y mic ching
thiéu mau bt san - moét dang thiéu mau thuong gay
tr vong - va phai séng nho truyén méau thudng
xuyén".

Philip cho biét vo qua doi chi 5 thang sau
khi nhan chan doan ung thu tuyen tuy giai doan 4
vao nam ngoai. Du vy, ba van tlep tuc hién mau
cho dén nhiing ngay cubi doi. "Piéu khién ba ay
budn nhét 1a khong con di sirc dé hién nira", 6ng
noi.
—_— 1

(Anh minh hoa)

Trong mot dot hién mau gan day tai thanh
phd Flagstaff, nhidu nguoi dan da xép hang dé
tuong nhd Paula va giup d& nhitng bénh nhan can
mau. Sy kién do Carina Fors, dai dién ngan hang
mau Vitalant, to chitc sau khi dugc truyén cam
hing tr cdu chuyén "phi thu:ong cua Paula.

Tai budi hién mau nay, Philip 1a nguoi dau
tién tham gia. "Puoc tlep ndi di san ctia vo 1a niém
vinh dy va ciing la diéu khién t6i hanh phuc", éng
n6i, cho biét sé& tiép tuc hlen mau dé tuong nho sy
tén tdm cua nguoi vo qua co "Viée nay s€ dugc ghi
¢ dinh trong lich cia t01 giéng nhu cachbaa ay tung
lam. Cr khoang 8 tudn mot lan, t6i s& dén hién
mau".

Ngan hang mau Vitalant tung vinh danh
Paula trén Instagram khi ba dat cot mdc hién mau
1an thir 300.

"B ctia Paula da khuyén khich ba trg thanh
ngudi hién mau tir khi con 14 thiéu nién", Vitalant
ting viét. "Tung phuc vu trong quén doi, 6ng xem
hién mau 1a cach dé cong hién cho cong dong

Paula 1dn dau hién mau cung b6 khi con la
thiéu nién. Ba ting ké hom 4y, bo minh nam &
giudong bén canh va con hao hung ri con gai thi
xem ai s& xong trude. "Tir khoanh khic do, toi da
gin bo voi viée hién mau. Pay 1a mot hanh dong
don gian nhung day vi tha. Hiy manh dan tham
gia", Paula timg noi.

Hoi Chir thap d6 My cho biét rang ngudn
cung mau trén toan qudc da giam khoang 35%
trong vong mot thang.

"Mbi don vi mau duoc hién tang déu co thé
ctru sdng ngudi khac, dong thoi gitip giam bt ap
I 16n cho ddi ngil bac si va y ta, dé ho tap trung
cham soc bénh nhan", bac si Courtney Lawrence,
Giam ddc y khoa diéu hénh ctia to chirc, cho biét. m
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S6 miii 20 ngay mé&i di
kham, ngwoi phyu nir kinh
hoang khi biet dé ladich ndo

1 chay nudc miii 20 ngay khong

dimg, c6 Luo van tuong minh chi

viém mili, dén khi di kham thi kinh
hoang khi bac si cho biét d6 1a dich nio tay bi rori.

Xuan he 1a mua cao diém clia céc bénh vé
duong ho hap, nhiéu ngum bi s6 mili thuong nghi
chi do bi cam, nhung s6 mui kéo dai bét thudng c6
thé 1a dau hiéu cua mot van dé suac khoe nghiém
trong hon.

Nguoi phy nit 39 tudi ho Luo ¢ Quéng
Dong, Trung Qudc gan day bi s6 miii. Ban dau co
khong mAy quan tam vi nghi rang dang c6 dot bung
phat viém miii. Tinh trang nay kéo dai dén 20 ngay,
¢6 méi nhan thiy c6 diéu gi d6 khong 6n va di
khédm bac si.

Mot cude kiém tra ky ludng tai bénh vién
daxacnhan rﬁng Luo bi chay dich ndo tily qua mili,
co nghia 1a dich bao vé ndo b da ro ri vao khoang
mili ctia ¢6 do mot khuyét tat xuong 0 day hop so.
Cac chuyen gia canh bao rang viéc nham 1an dich
nio tly v6i dich miii va tri hodn diéu tri ¢6 thé dan
dén nhiém tring ndi so, gay tir vong.

C6 Luo da hoi phuc va duoc xuét vién sau
khi trai qua phiu thuat xam 1an ti thiéu dé sua
chitachdrori.

Theo Guangzhou Daily, khoa Tai miii hong
- Phiu thuat dau va cf) cua Bénh vién Nhén dan 562
tinh Quang Bong gan déy tiép nhan mot bénh nhan
nir 39 tudi ho Luo. Bénh nhan néi v6i bac si diéu tri
rang ban dau cd nghi minh bi viém miii do thay doi
khi hau, nhung sau d6 phat hién ra cac tri¢u chiing
ctia minh kha bat thuong. Dich miii chi chay ra tir
mot bén va trong sudt nhu nude.

Bénh nhan ciing cho biét dich miii chay ra
nhiéu hon déng ké mdi khi ¢o cti dau hodc ging
strc. Diu khién c¢6 nghi ngd nhat 13 néu chit long
vo tinh chay vao c¢6 hong, ¢6 cam nhan c¢6 vi hoi
man.

Sau khi chup CT va MRI déu, bac sisbc khi
phat hién khuyét tat xuong ¢ thanh bén xoang
buém bén phai, khién mot phan mé ndo thoat vi
qua khe ho, kém theo rd ri dich ndo tay dang ké.

Bac si diéu tri giai thich rang nio nguoi
khong gin truc tiép vao hop so ma duoc “treo lo
ltrng” trong dich ndo tiy, dong vai trd nhu 16p dém
va bao vé. Mot 16p xuong mong ¢ day hop so ngan
cach ndo v6i khoang miii. Néu cdu triic nay bi ro ri
do chan thuong, di tat bam sinh hodc tang ap luc
ndi so kéo dai, dich ndo tiy s€ ro ri ra ngoai qua khe
hd, tao ra hién tugng dang bao dong 1a "ro rindo".

Trong truong hop ciia Luo, nhém y té xac
dinh d¢ 1a "ro ri dich ndo tuy tu phat qua mui". Vi
tri 10 ri nam gan dong mach canh trong va xoang
hang, ciu tric giai phau cuc ky phic tap, 1am ting
do kho va rai ro ctia ca phau thuat.

Dé chinh x4c bit kin chd ro ri, bac si diéu tri
quyét dinh chon phau thuat ndi soi miii xam 1an tdi

thiéu. Str dung ong ndi soi dugc dua vao qua
khoang miii, nhém ph?lu thuat tiép can duoc vi tri
khiém khuyét & hdc bén xoang buém & day hop so.
Ho céan than 1am sach mé thoat vi, sau d6 sir dung
m& va can co cua chinh bénh nhan dé gia ¢, sira
chita nhiéu 16p. Trong qué trinh phau thuét, ho né
tranh madt cach chinh x4c cdc mach mau va day
than kinh quan trong, bit kin chd ro ri thanh cong.

Kham nghiém sau phiu thuat cho thdy chd
thoat vi me‘mg ndo ban dau da lanh tét, tinh trang
chay nuéc mili ¢d hoan toan bién maét va triéu
chimg té bi phia sau dau duoc cai thién hoan toan.

Béc si diéu tri giai thich thém, nguyén nhan
gay chay dich nio tiy qua miii gdm 4 loai; phd bién
nhat 1 chin thuong gay ra bai tai nan xe hoi hoic
va dap; thtr hai 1 do "bién chimg y khoa" sau phau
thuét xoang; thir ba 1a nguyén nhan ty phat lién
quan dén béo phi hodc tang ap luc ndi sg, nhu
truong hop cua bénh nhan Luo. Cudi cung 1a
nguyén nhan bam sinh - bt thuong phat trién nén
SO.

Bét ké nguyén nhan 13 g1 mot khi ro ri xay
ra, vi khuan trong khoang mili ¢6 thé trao nguoc
vao sQ, gdy viém mang ndo hodc &p xe ndo. Ngoai
ra, r0 ri kéo dai cling c6 thé dan dén ha huyét ap noi
s, gdy dau dau dit d6i, budn ndén va ndén mura, tham
chi gay | ton thuong chén ép mé néo, de doa nghiém
trong dén tinh mang va sirc khoe.

Vi the béc si khuyén céo, néu bi chay dich
mili trong sudt tai phat mot bén, ndng hon khi cui
dau, dic biét néu co tién sir chan thu:ong dau hoic
c6 cac tri¢u ching tang ap luc ndi s nhu nhin mo
hodc dau diu man tinh, bénh nhan hay di kham chtr
khong nén tu diéu tri béng thudc xit miii hodc thude
xit steroid, vi diéu nay c6 thé che gidu tinh trang
bénh ly tiém an. Cac k§ thudt stra chira xam 14n toi
thiéu hién nay kha tién tién, viéc chan doan sém va
theo doi kip thoi co thé gitip ich rat nhiéu. Khau kin
vét md 1a can thiép rat quan trong dé ngan ngira
nhiém tring ndi so. m N i

Cau bé gan nhw mat thi lwc
vinh vién do théi quen 6m méo

ma khéng rira tay

hi Iuc chi con 0,2, vong mac bi ton

thu:(mg khong thé phuc héi 13 hau

qua ma cdu bé 14 tudi phai ganh
chiudo choi véi meo makhong rira tay.

Mot cau bé 14 tudi & Ho Bic, , Trung Quoc
gan day bi giam thi lyc dot ngot, mat phai xuong
con 0,2 va mat trai 1a 0,1. Cau duoc chin doan
nhiém giun san & mat, vong mac da bi ton thuong
nghiém trong va khong thé phuc hoi. Theo 10i phy
huynh, cau bé rat than thiét vdi méo va cho trong
nha, thuong xuyén an ngu cung ching nhung hiém
khi rira tay. Vi tinh trang mo mét kéo dai hon mot
nam, cau da bo 13 co hoi diéu trj vang, vong mac bi
ky sinh tring 1am ton thuong gy suy giam thi luc
vinh vién.

Theo Jimu News, bénh nhan dén kham &
mot bénh vién nhan khoa ¢ Vii Han, tinh Ho Bac,

Theo 161 b6 me bénh nhan, ho 1am viéc & thanh phd
khac, dé con séng voi 6ng ba. Céu bé thudng in
ngu cung méo nha va hiém khi ria tay sau khi 6m
meo hay khi choi ngoai déng. Gan day, cau bé
thinh thoang phan nan mét bi mo va diém sd ciing
giam sut dang ké. Khi didu nay duoc bao véi bd me
cau bé, ho nhan ra c6 diéu gi do khong 6n va nhanh
chong dua con trai dén bénh vién.

Sau khi kham k¥ ludng, bac si chan doan
thoai héa diém vang ¢ mét phai va bénh vong mac
trung tAm thanh dich & ca hai mét, ca hai bén déu bi
nhiém 4u trang giun tron Toxocara.

Béac si giai thich rang bénh giun tron
Toxocara & mat 1a do 4u tring giun tron & ché hoic
méo xam nhap vao mét gdy ra. Méo va ché 1a vat
chu c¢b dinh ciia cac ky sinh triing ndy, trong khi con
nguoi 1a vat chu ngau nhién, thu’(‘rng~méc bénh do
tiép xtc vdi long cua vat nudi bi nhi€ém bénh hodc
an phai thirc dn bi nhiém trimg giun, phan.

Khi tring xam nhap co thé qua dudng
miéng, au trung s&€ xuyén qua thanh rudt va luu
thong khap co the qua duong mau, cudi cung ¢ thé
chui vao nhan cau va giy ra phan ung mien dich
nghiém trong va ton thuong mo.

Céc béc si giai thich rang tré em dic biét dé
bi ton thwong vi hé thdng mién dich chua phat trién
hoan toan, dé bi nhiém tring hon. Mit khac, tré
thuong thiéu y thirc vé sinh. Nhirng théi quen nhu
mut ngon tay sau khi choi hodc an ma khong rira
tay khién tré d& tr¢ thanh muc tiéu cia trimg ky
sinh trung.

Hon nira, giai doan dau cua bénh hau nhu
khong c6 phan tmg viém rd rang nhu do, sung, dau
hodc ngua. Céc tri€u chiing c6 thé chi bao gom
nhin m& & mot bén hodc nhin thiy cac vat thé troi
ndi, ma cha me thuong nham 1an véi tat can thi
thong thuong hodc moi mit qua mirc, do d6 bo 1§
thoi diém vang dé diéu tri.

Khi 4u trung chui vao véng mac, ching c6
thé gay ra cac bién ching nhu viém noi nhén, bénh
vong mac va duc thuy tinh thé. Trong truong hop
nang, chung c6 thé dan dén teo nhan cau hoac tham
chimuloa.

Céac bac si ddc bi€t canh bao rang phén va
16ng cua gia stc khong dugce tay glun dinh ky tiém
an nguy co rat cao, dic biét 1a dbi voitré em 6 ving
nong thén duoc ong ba cham soc. Néu tré khong co
théi quen vé sinh dung cach va khong tam rira ky
sau khi choi ¢ hd cat hoic khu vuc cdy xanh, nguy
conhidm bénh sé& tang dang ké.

DPé bao vé thi luc cua tré em, cac bac si
khuyén cha me néu nudi cho meo thi nén quan ly
dung cach, kiém tra va tdy giun cho vat nudi
thuong xuyén, va khong cho vat nuoi vao phong
ngu hodc dn cung tré¢ em. Cha me cling nén day tré
thoi quen vé sinh tay tot va nghiém cdm tré cin
hodc gaingon tay.

Néu tré co biéu hién lac mit, 80 anh sang,
chay nudc mat hoidc cac bat thuong vé thi luc khéc,
can dua tré dén bac si kham ngay lap tirc. Cling nén
cho tré kham mit toan dién hang nam dé tranh
nhitng hdi tiéc sudt doidosulola. m
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Bi quyét song tho cta niv
héa hoc gia tirng mac viém
khép, tieu dwong

ho 16i séng ky luat, théi quen an

uéng lanh manh, cu ba Ana Maria

i Lajusticia da tu chtra viém khop,

tiéu duong, tro thanh huyén thoai dinh dudng &
Tay Ban Nha.

Cu ba Ana Maria Lajusticia (do do) cung
chau gdi Lara Feliu

Trong gidi y khoa va dinh dudng hi¢n dai,
Ana Maria Lajusticia dugc xem nhu mot huyén
thoai. Khong chi tao nén modt cudc cach mang
trong linh vuc thuc phdm bd sung dinh dudng tai
Tay Ban Nha, cu ba bach nién nay con truyén cam
hiing manh mé vé tinh than tu hoc va tu duy di
trudce thoi dai, theo Glamour. Khéi nghiép & tudi
50 tir chinh hanh trinh tu chita lanh bénh tat, cu da
xady dung nén mot thuong hi¢u dinh dudng viing
manh nho 161 séng ky luat va nén tang khoa hoc
viing vang.

Tot nghi€p chuyén nganh Hoa hoc tai Dai
hoc Valladolid vao nhitng nam 1950, ba Ana Maria
thudc sb it phu nit tiép can dugc voi gido duc bac
cao thoi bay gio. Tai khoa Hoéa, trong s6 khoang
200 sinh vién chi c6 chung 10 nguoi 1a nir. Véi
thanh tich xuat sic, ba nhanh chéng khang dinh
nang luc tai phong thi nghiém cua mot cong ty khai
thac mo.

Budc ngoit cude doi dén vao nim ba ngoai
40 tudi, khi bi chdn doan méc bénh viém khop
nghiém trong dén mirc phai mic 4o dinh hinh, kem
theo bénh ti€u ducmg type 2. Khong dau hang sb
phan, nén tang ctia mot nha hoa hoc da thoi thuc ba
di sdu vao nghién ctru mdi lién hé giira ché do an va
strc khoe dé tu ciru lay minh.

Hanh trinh 4y d4 dua ba dén véi nhiing thir
nghiém da}l tién vé thuc phégn bd sung magie tur
gan nua the ky trude. Nhan thay su chuyén bién ky
diéu cua co thé, nam 1979, ba xuat ban cudn sach
"Magie, Chia khoa ctia Strc khoe" va nhanh chong
tro thanh tac pham ban chay nhat

Pén nam 1980, & tudi 50, bat chip hoai
nghi tir ddng nghiép, ba thanh lap thuong hi¢u thyrc
pham bao vé sirc khoe mang tén va hinh anh cia
chinh minh. Ba biét thoi gian s& chimg minh tit ca
va viéc dung chinh guong mat minh lam logo 1a 101
cam két cho chat lugng.

Uc KHOE & BS1 sONGI %

Ba Lajusticia ching minh ring magie
khong don thuan 12 khoang chét vi lugng ma 1a mat
xich tham gia vao hang tram qua trinh sinh ly, ttr
véan hanh hé co, hé than kinh cho dén san sinh nang
lugng va nghi ngoi. Su thiéu hut magle anh huong
truc tiép dén thé trang con ngudi moi ngay. Tinh
trang nay thuong khong duoc phat hién thong qua
cac xét nghiém mau thong thuong ma doi hoi moi
ngudi phai hoe cach lang nghe co thé.

Ba Lajusticia luon chi 16 nhimng ddu hiéu
4m tham nhung rat dac trung hang ngay nhu hi¢n
tuong glat mi mit vo thirc; cam giac co that nang
né & cac bap co du khong van dong qua suc hay
nhitng con chudt rat dau don vao ban dém. Ngoai
ra, mét moi kéo dai, mat ngu, dé cau gat hay cam
giac té bi tay chan ciing 13 nhitng hoi chudng canh
béo co thé dang thiéu magie trim trong.

Magie c6 nhiéu trong cac loai hat, qua
hach, ngti céc nguyén hat va ca cao nguyén chat
nhung 16i séng hién dai ciing chat luong dét canh
tac suy giam da 1am hao hut lugng khoang chit nay
trong thuc pham Do d9, trong hau hét truong hop,
viée bd sung bang mat san pham magie chat lugng
1a diéu duoc khuyén khich.

Bén canh magie don chét, thanh tuu vi dai
nhit ctia ba Lajusticia sudt 45 nam qua 1a dong san
pham collagen két hop magie. Di trudc thoi dai tur
khi thi truong con chua dinh hinh khai ni¢ém vé
collagen, ba dd som nhan thirc duogc tim quan
trong cua viéc nuoi dudng xuong khép va lan da tir
bén trong, bién cong thirc nay thanh chia khéa vang
cho qua trinh 120 hdéa cham.

Su truong tho cua cu Ana Maria Lajusticia
khong dua trén phép mau ma 1a qua ngot cua 16i
song ky ludt va nang dong. Cu ludn thye hién
nghiém tac nhu:ng gi minh truyen tai trong cac bai
thuyet trinh vao chinh doi song riéng. Thuc don
bita sang va bira trua cua cu ludén dugc uu tién cho
protein chat lugng cao va vitamin C nham duy tri
khéi luong co dong thoi ting cuong hé mién dich.
Bita tdi ctia cu thuong nhe nhang véi mén chu dao
la ca dé giam tai cho hé tiéu hoa, ning cao chét
luong gidc ngu.

Tuy nhién, tu duy cua cu khong cuc doan.
Lajusticia khong ap dat cac quy tic cAm doén thue
pham hay kiéng khem khic nghiét. Vao moi ngay
chi nhat, cu luén chuan bi bita an can bang nhu két
hop d4u lang v6i cac ngudn dam va rau xanh. Néu
moén chinh giau tinh bot nhu mi dng, cu s& kiém
soat khau phan rét tinh té va chi thuong thirc mot
miéng banh ngot nho lam phan thuéng. Véi cu,
mot moi quan hé lanh manh véi thuc pham 1a sy
can bang gilra tdn hudng vi ngon va trach nhiém
v6i stic khoe. Pong thoi, cu tin ring mubn séng
khoe thi phai van dong lién tuc. Ngay ca khi da
ngoai 90 tudi, cu van duy tri théi quen di bo va
khiéu vii tai nha.

Nhiing nam cudi doi, cu Ana Maria
Lajusticia Dva:ln khong ngung doc sach va nghién
ctru. O tudi 94, cu cung chdu gai Lara Feliu mo
kénh YouTube dé tiép tuc lan toa kién thic stc
khoe ngay tai phong khéach. Cu ba bach nién qua

doi vao thang 11/2024, ngay sau 1& ming tho mot
théky.

Tro thanh nguoi dai dién va tiép tuc giy
dung dé ché cua ba, chau gai Lara Feliu, nay da 1a
mot chuyén gia dinh dudng thuc thy, chia sé di san
16n nhat c6 nhan duge tir ba chinh 14 bai hoc vé
long kién dinh.

Trong sb nhitng di sdn ma ba co dé lai, c6
mot thong diép Lara ludn khic ¢t ghi tim: "Dung
bao gid bd cude khi mot diéu gi d6 thuc sy coy
nghia v&i minh. Hay hiéu rang moi thir khong phai
luc nao ciing dén nhanh chong hay d& dang nhung
néu thuc su khao khat, bang su cham chi va long
kién tri, ban c6 thé dat dugc bat ky muc ti€u nao
minhdadéra". m

Than dao thai doc to tot
hon nho 5 loai thwe pham

han hoat dong am tham, loc chét
thai, can bang chat 1ong va gitr cho
mau ludn "sach". Duoi day 1a 5 loai
thuc pham h trg kha nang dao thai doc té ciia than.

Qua bau: Bau 1a loai gitp than dao thai
chét thai mot cach ty nhién. Nudc ép bau hd tro qua
trinh bd sung, hap thy nudc vao co thé ma khong
can thém dudng hodc natri. An bau giup loi tiéu,
giam sy tich tu doc td.

Téi: Toi gip thdn mot cach gian tiép
nhung quan trong: Giam viém va gitp kiém soat
huyét ap. Huyet ap cao la mot trong nhitng nguyén
nhan 16n nhat giy ton thuong than. Toi cling tao
thém huwong vi ddm da, gitup giam luong mudi. ft
mudi hon c6 nghia 1a it ap luc 1én than. Toi song
hodc nau chin nhe van giit duoc hau hét cac hop
chat co tac dung bdo v¢.

T40: An tdo gitp ich cho duong rudt trudc
tién. Chat xo hoa tan ciia tdo lién két véi chat thai
trong hé thng tiéu hoa va loai bo chat thai qua
phan. Piéu nay lam giam lugng doc t6 ma than can
loc tir mau. Tao con gitip kiém soat lugng duodng
trong mau, ngan tang dot bién. Luong duong 6 on
dinh bao vé cac mach méau nho ¢ than khoi bi ton
thuong lau dai. An tao ca vo s& mang lai nhiéu loi
ichnhat.

Hat rau mui: Hat rau mui hé tro bai tiét
nudc ti€u va giL’lp co the gidi phong luong natri du
thira. Diéu nay lam giam kha nang gilt nudc va
glam khéi lwong cong viéc cua than. Ngém hat rau
mui qua dém va udng nudc vao budi sang la thoi
quen tdt, hd tro than dao thai doc to, trong khi
khong budc than roi vao trang thai cing thang.

Siip lo: Nhiéu loai rau tét cho sirc khoe
nhung chura nhiéu kali, c6 thé gay cang thang cho
than yéu. Sup lo rat tot cho than vi giau chat X0,
vitamin C va chét chéng oxy hoa trong khi van
chira it kali. Stip lo con hd trg qua trinh giai doc
gan, gian tiép gitp than bang cach giam luong doc
to.

Luu y: Thong tin trén mang tinh chit tham
khao. Nguoi c6 bénh ly than man tinh nén hoi y
kién bac siveé ché d6 an uéng cuthé. m
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Ly do phu nir tu6i mén kinh
dé tich m& bung va cach khac
phuc

uong estrogen giam cong thém trao

ddi chit chdm dan theo tudi tac

khién m& c6 xu hudng tich tu quanh
bung nhiéu hon.

Man kinh 12 ¢6t méc sinh hoc tu nhién danh
dau su két thiic vinh vién chu ky kinh nguyét va kha
nang sinh san cua phu nir. Tinh trang nay xay ra khi
buong trung ngung hoat dong, khong con rung

tring va giam manh san xudt noi tiét to nir
(estrogen, progesterone). Man kinh thuong xay ra
& d6 tudi tir 45-55 tudi. Man kinh c6 the di kem véi
nhiéu triéu chung nhu bdc hoa, dd md hdi ban dém
va ciing khién ving eo ¢6 xu hudng tich md nhiéu
hon.

Theo tién si Naomi Parrella, truong khoa y
hoc 161 séng tai Pai hoc Rush & Chicago, c6 kha
nhiéu nguyén nhén tiém an gay ra "bung m& thoi
ky man kinh" va tdng can néi chung. Khi lugng
estrogen ddi dao, md thura s& duge phan b6 déu
gitra nguc, mong, hong va chan. Tuy nhién, sau
thoi ky man kinh, khi lugng estrogen gidam, md c6
xu hudng tich tu quanh vung eo.

Bac si Parrella cho biét, con nguoi ciing co
xu huéng it van dong hon khi gia di: "Két hop véi
sy suy giam tac dung cua hormone gioi tinh n,
diéu nay dan dén mét khi luong co bap, lam giam
nhu ciu néng lugng hang ngay". Viéc suy giam co
bap khién qua trinh trao d6i chat cham di do d6 co
theé cling dot chay calo, tiéu hao nang luong it hon,
lau ngay dan dén tich mé.

Thém vao do, cang thang va cac yéu td
khéc di kém v6i qua trinh 130 héa c6 thé dan dén
thoi quen an ubng khong diéu 46 dong thoi dé thay
thém &n nhimg thyc pham nhiéu du:ong ngot dau
md. Dy deu la nhiing mén de gy viém va tang can
ddng thoi tiém an nguy co rdi loan chuyén hoa néu
tiéu thu nhiéu.

Tinh trang tich tu m& thira quanh vung
bung cang tram L trong hon do chimg day hoi - mét
triéu chimg phd bién khac cta thoi ky man kinh.
"Nhiéu phu ntt gép phai tinh trang khong dung nap
thuc pham tam thoi trong khoang thoi gian nhay
camnay", bac siParrellaluuy.

Catherine Hansen - Tién si, bac si chuyén
nganh san phu khoa va Truéng khoa Man kinh tai
Pandia Health - cho biét phong ngira 1a chia khoa,
vi giam m& luon khong hé dé dang nhét 1a khi c6
tudi, trao déi chit 6 xu hudng kém di. Diéu nay
doi hai thiét 1ap ché dd an udng, sinh hoat lanh
manh cang sém cang tdt.

U'u tién protein

"Du nhu cau protein khong nhét thiét ting
1én, diéu quan trong la phu nir trung nién ban rdn
can chu y dén ché d6 an uéng va dam bao cung cap
du lugng protein nac lanh manh", Tién si Hansen
khuyen nghi. "Protein la thanh phan céu tao nén tat
cé cac té bao, bao gdm xuong, nio, hé thong noi tiét

sUC KHOE & P31 SON

(hormone), co tim, co xuong va da", ba néi thém.
Nén dit muc tiéu tiéu thu tor 1,2 dén 1,5 gam
protein m5i kilogram trong lugng co thé mbi ngay.

An udng cin bing

"Duy tri ché 6 an uéng lanh manh va cén
bang 1a chia khoa dé hd trg co thé ban trong giai
doan chuyén tiép nay", Anel Pla - huan luyén vién
ca nhan dugc chung nhén tai Simplexity Fitness
noi.

"Hay tap trung vao thuc pham nguyén chit,
bao gom tréi cdy, rau cu, protein nac chat luong
cao, ngili cde nguyén hat va chit béo lanh manh.
Bong thoi, hay han ché ruou, thyuc pham ché bién
san va d6 an vat nhidu duong”, Anel goi y ché 6 an
biaTrung Hailamot vidu dién hinh.

Tich cwe van dong va duy tri co bip

Tich cyc van dong hang ngay thong qua
nhirng théi quen don gidn nhu di bg, dat ché di dao,
leo thang bo thay vi dung thang may cling gitip ich
cho cong cudc giam ma.

Phu nir mat dan khéi luong co bap theo thoi
gian bat dau tir dd tudi 30 va viée mat co c6 thé dan
dén thiéu can bang, sirc bén va sirc cling nhu lam
gidm qué trinh trao d6i chat. Pé khic phuc diéu
nay, hiy két hop tap luyén sirc manh va cac bai tap
cudng do cao. "Chinh ap luc tdc dong [én xuong va
co bip dan dén sy pht trién khoi luong xuong tang
1én va sttc manh co biap duoc cai thién", Tién si
Hansen cho biét.

Céac bai tap cardio cling dong vai tro quan
trong ddi véi sirc khoe tim mach, gitip duy tri huyét
ap va giam cholesterol. "Di bd duong nhu hiéu qua
hon trong viéc kiém soat cin ning ciing nhu strc
khoe xuong va tim mach so vdi cac bai tdp tim
mach cufbrng d6 cao d6i v6i phy nir trung nién",
chuyén gia cho hay.

Giam cang thing va ngu di gidc

Tién si Hansen cho biét cortisol - hormone
gdy cang thing duy tri su tich tu chat béo hoat dong
Vé mit noi tiét to, vi vy viéc giam luong cortisol la
rat quan trong bé lam duoc diéu nay, hiy ngu du
g1ac to 7-8 tleng moi dém va tao ra cac théi quen
quan ly cang thang c¢6 chu dich.

Hansen khuyén nghi nén thuc hién cac bai
tap cham soc stic khoe hang ngay bao gébm van
dong co thé, nudi duong tam tri bang nhing diéu
tich cuc valam diu tam hon.

Can nhic liéu phap hormone

"Su can béng hormone gitp 6n dinh tim
trang, tir d6 gop phan lam glam cam gidc them an,
bot an uong theo cam xuc va gitp ban kiém soat
moi thir tot hon", Tién si Hansen goiy tim dén cac
liéu phap y khoa trong truong hop nd luc kiém soat
mo bung makhong co su cai thién. m

It ai ngo: “Thia pham” quen
thudéc nay lam nguy co’ dau tim
tang gap doi

au tim va dot quy la nf)i lo 16mn,

thuong li€n quan huyé€t ap cao,
cholesterol, hut thudc, tiéu duong,

béo phi va it van dong. Tuy nhién, mot théi quen
hang ngay it ai ngd c6 thé lam tang gip doi nguy co
dau tim.

bo la ngdi hang gio. Mot bac si tim mach
da 1én tieng canh béo tac hai kho luong cua thoi
quen nay. Tién si Sanjay Bhojraj, bac si tim mach
dang 1am viéc tai An b9, véi hon 20 nam kinh
nghiém, trong bai dang gan day trén mang xa hoi,
d3 nhan manh rang ngdi qua nhiéu 1am ting déng
ké nguy co xay ra cac bién cb tim mach de doa tinh
mang.

Nguy hiém ciia viéc "ngdi hang gio™"

Béc si Sanj ay Bhojraj canh béo: Thoi quen
ng01 nhiéu hang ngay 1am ting gip d6i nguy co
nhdi mau co tim, theo t& Hindutan Times.

Trong khi nhiéu ngudi tap trung vao ché do
an udng hoac hut thudc, bac si Bhojraj cho biét
thiéu van dong thé chat 1a nguyén nhan chinh gay
rabénh tim mach.

Béc s Bhojraj cho biét, sau hon 20 nim
theo ddi, ong nhén thay mot thoi quen pho bién la
ngdi qua lau. Viéc ngdi hang gio 1am cham luu
thong mau, ting dudng huyét va nguy co hinh
thanh cuc mau dong, tir d6 lam gia tang nguy co
nhdi mau co tim va dot quy.

Vay nén lam gi?

Bac si Bhojraj nhan manh, khong can tap
luyén qué nhiéu, diéu quan trong 13 tranh ngdi qua
lau. Ong khuyén nén dimg day sau mdi 30 - 60
phut, di lai nhe nhang, thyuc hién vai dong tac don
gian nhu ngdi xom dé kich hoat co thé. Nhiing thay
doi nho nhung déu din nay da dt mang lai loi ich
dangké.

Dir li¢u y té toan cau ciing c6 canh bao
nay

T6 churc Y té thé gidi (WHO) cling da xac
dinh rang thleu hoat dong thé chit 1a mot trong
nhung yéu té nguy co hang dau dan dén tir vong do
cac bénh khong 1y | nhiém. Lbi song it van dong la
nguyén nhan tryc tiép lam tang huy€t ap, béo phi va
bénh tiéu duong - nhimng yéu t6 chinh gy ra bénh
tim mach.

Céc chuyén gia giai thich rang ngdi lau
khién qua trinh trao doi chat chdm lai. Khi co thé
khong vén dong, cac enzyme gitip phan giai chét
béo trong mau giam di, khién mé& dé tich ty hon.
Lau dan, tinh trang nay lam ting nguy co xo vita
dong mach, can tré luu thong mau va tao diéu kién
hinh thanh cyc mau dong, tir d6 1am gia tdng nguy
codautimvadotquy. m
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Sau tuoi 40, co thé phu niv
am tham bao hiéu tién man kinh
the nao?

au tudi 40, phu nit c¢6 thé am tham

bude vao tién man kinh véi mat ngu,

mét moi, rdi loan kinh nguyét hoac
thay d6i tAm trang.

Tién man kinh 13 giai doan chuyén tiép
truéc mén kinh, khi budng tring giam dan hoat
dong va ndng do estrogen, progesterone dao dong
that thuong. Theo American College of
Obstetricians and Gynecologists, qua trinh nay c6
thé bt dau tir do tudi 30 hoic 40, thudng biéu hién
bang thay do6i chu ky kinh nguyét nhu vong kinh
ngén hon, dai hon, lvgong mau kinh nhiéu hodc it
hon, tham chi bo qua mot vai ky kinh.

Man kinh dugc xéc dinh khi phu nit khong
co kinh trong 12 thang lién tlep Tuy nhién, céc
triéu chimg tién mén kinh c6 thé xuat hién nhiéu
nam trude thoi diém nay. Phu nit ¢6 thé bt dau cé
triéu ching tién man kinh & tudi 40. Mot sb yéu tb
nhu hut thudc, cit budng trimg, suy buong trimg
som, cat tir cung hoic xa tri viing chau c6 thé khién
qua trinh nay dén sém hon.

. _Theo bdc si san phy khoa, diém ‘dé gy
nhém lan 1a ti€én man kinh khong lu6n bat dau bang
bdc hoa dir doi. Nhiéu ngudi chi thay ngu kém, de
cdu, giam tap trung hodc co thé mét moi kéo dai
nén cho rang do tudi tac, ap luc cong viéc hodc
cham sdc gia dinh.

Kinh nguyét thay doi la tin higu som
nhwng dé bixem nhe

Déu hiéu thuong gap nhat 1 chu ky kinh
nguy¢t khong con déu nhu trude. Phy nir sau 40
tudi c6 thé thay vong kinh dén s6m hon, mudn hon,
luong mau thay d6i, ky kinh kéo dai hozc thua dan.
Mayo Clinic giai thich trong tién man kinh,
estrogen 1én xudng khong 6n dinh, khién qua trinh
rung trimg va niém mac tt cung thay doi, tir 6 lam
kinh nguyét that thuong.

Du véy, khong nén mic dinh moi réi loan
kinh nguyét sau 40 tu6i déu 1a tién man kinh. Néu
c¢6 chay mau bat thudng, nén tham kham bac si vi
mot s6 tinh trang nhu polyp, u xo tir cung, rdi loan
tuyén giap, ting sinh ndi mac tir cung hodc bénh Iy
phu khoa khac ciing c¢6 thé giy thay do6i kinh
nguyét.

Mt ngii, thirc gidc giita dém va mét moi
kéo dai

Mot ddu hiéu 4am thim khéc 13 gidc ngu
kém di. Phy nir c6 thé khé ngu, d& tinh lic nira dém,
thic ddy sém hodc ngl du gid nhung van meét.
Harvard Health Publishing ghl nhén khoang 40%
phu nir tién man kinh gip van de vé gidc ngu, du
nguyén nhan khong chi do ndi tiét ma con lién quan
tudi tic, cang thang vacac bénh ly di kem.

Mot tong quan trén Journal of Clinical
Medicine cho thay roi loan glac ngu ¢ phu nir tién
man kinh c6 the bao gdm mat ngt, rdi loan ho hép
khi ngi1 va rdi loan van dong khi ngu. Dao dong

C KHOE & bJI sONcI Y

estrogen, progesterone, bdc hoa, thay d6i nhip sinh
hoc, glam melatonin theo tudi vardi loan tam trang
déu c6 thé 1am chat luong ngu xau di.

Theo cic chuyén gia gidc ngi, mat ngu
trong giai doan nay thudng bi quy cho stress. Tuy
nhién, néu mat nga di kém kinh nguyét that
thuong, d6 md hoi dém, hoi hop, lo au hodc giam
tap trung, phu nit nén nghi dén kha nang tién man
kinh va ghi lai triéu chimg dé trao ddi vdi bac si.

Boc héa va do mo héi dém khéng phii liic
nao ciing) ramré

Bdc hoala cam gidc nong bu:ng dotngot, co
thé kém do mat, tim dap nhanh, v mo hoi hoic on
lanh sau d6. Khi xay ra ban dém, tri¢u chung nay
lam phuy nir tinh giac, thay 4o hodc kho ngii lai.
Mayo Clinic cho biét boc hoa va d6 md hoi dém la
tri¢u chirng van mach thuong gap, cé thé kéo dai
nhiéu nim & mot sd ngudi.

Theo The Guardian, nghién ctu dya trén
dit 1iéu phu nir 40-69 tudi trong Australian
Women's Midlife Years Study cho thy khoang
37,3% phu nit ¢ giai doan tién man kinh muén cé
triéu chiing bdc hoa hodc dd md hoi dém mirc dd
vira dén nang. Két qua nay nhan manh triéu chimg
van mach khong nén bi xem nhe khi danh gia tién
man kinh.

Tuy nhién, bc hoa co thé rat nhe, chi la
cam glac nong thoang qua, kho chiu khi ngu hodc
d6 mo hoi nhiéu hon binh thuong. Vi vay, nhiéu
phu nit khong nhan ra day 12 tin hiéu noi tiét.

Tam trang thit thwong, lo Gu va swong
miindo i

Thay doi tdm trang cling 1a du hiéu thuong
gdp nhung d& bi hiéu nham 1a do tinh khi hodc ap
lc cude song. Phu nit ¢6 thé dé cau, budn vo ¢d, lo
au, giam tu tin, kho tap trung, hay quén hoac cam
giac dau 6¢ khong con nhanh nhay nhu truéc. Thay
d6i tam trang, lo au, giam tu trong va kho ghi nhé
hoic tap trung la cac triéu chimg tinh than thudng
gap trong tién man kinh va man kinh.

Mot nghién ctru toan cau do Mayo Clinic
cong bd nam 2026 cho rang trai nghiém tién mén
kinh cua nhleu phu nit khong chi xoay quanh bbc
hoama con n01 bat & mét moi, thay doi tim trang va
rdi loan gidc ngii. Cac nha nghién ctru cho rang
bién dong hormone c6 thé anh huong nhip sinh
hoc, giéc ngu phuc hdi va tam trang, déng thoi chiu
tac dong boi viém, dinh dudng va 16i séng.

Bac si khuyén cdo néu triéu chtrng budn b,
lo 4u, mat ngt hodc giam tap trung kéo dai, anh
hudng cong viéc va quan h¢ gia dinh, phu nitnén di
kham thay vi ty chiu dung. Viéc danh gia can loai
trir trAm cam, r6i loan lo 4u, thiéu mau, bénh tuyén
giap hodc thiéu hut dinh dudng.

Kho am dao, giam ham muén va triéu
chiing tiét ni¢u

Phu nit ¢6 thé thiy kho rat, ngtra, dau khi
quan h¢, dé kich tng khi mac dd bo hoic khé chiu
sau tiéu tién. The Menopause Society cho biét
thiéu estrogen c6 thé gay kho, rat, kich tng am ho,
dau khi quan hé hodc khi kham phuy khoa, dong thoi
lam tang nguy co nhiém tring 4m dao.

Cactri¢u chung tiét niéu nhu tiéq nhiéu lan,
tiéu gip, dé nhidm tring tiéu ciing c6 thé xuat hién
trong giai doan chuyén tiép man kinh. Cac lya chon
diéu tri triéu chimg man kinh ¢ thé bao gom thay
d6i 16i séng, liéu phap hormone hoac thu6c khong
hormone, tuy tinh trang va tién sir stic khoe timg
nguoi.

Day la nhom triéu chirng nhiéu phu nir ngai
noi voi bac si, khién tinh trang kéo dai va anh
huong chét lu’ong song Chuyén gia khuyen nghi
nén trao d6i som vi ¢ nhiéu phuong an hd tro, tir
dudnga 4m am dao, chat boi tron, diéu tri tai chd dén
lidu phap noi tiét khi phi hop.

Dau nhire, thay doi cin néing va sicc khée
xwong, tim mach

Sau tudi 40, phu nit c6 thé thay dau khop,
nhtre co, dau ddu thay d6i kiéu, ting md viung bung
hodc kho kiém soét can nang hon trude. Cac triéu
chung nay khong dac hiéu nén thuong bi quy cho
130 hoa. Tuy nhién, estrogen dao dong va suy giam
c6 thé lién quan dén thay do6i chuyen hoa, giac ngu,
cam giac dau va phan bd mé co thé. Mayo Clinic
liét ké dau dau, dau khop, mét madi va thay d6i co
thé 1a nhung bleu hién c6 thé gap & mot s6 phu nit
trong giai doan tién man kinh.

Vélau dai, giam estrogen sau man kinh con
lién quan dén mat xuong va thay doi cholesterol.
Mayo Clinic khuyén cdo phu nit trong giai doan
nay nén duy tri van dong, an ubng lanh manh, ngu
du, han ché rugu bia, khong hit thudc va trao d01
v6i bac si vé nguy co lodng xwong, tim mach néu
¢ yéutd nguy co.

* Khinao cin di kham

Phu nir sau 40 tudi nén di kham néu kinh
nguyét ra rat nhiéu, ra mau giira ky, ra mau sau
quan h¢, dau vung chau, mét ngu kéo dai, bdc hoa
anh huong sinh hoat, tm trang sa sut, kho dau am
dao, tiéu budt tai phat hodc cac triéu ching xuat
hién dot ngot. Chan doan tién man kinh thuong dua
vao tudi, triéu chung, tién sir kinh nguyét va loai
trir bénh ly khac; xét nghiém hormone khong phai
lic nao cling can thiét vi nong dd hormone dao
dong manh trong giai doan nay.

Diéu tri khong gidng nhau cho moi nguoi.
Véi tridu chimg nhe, thay d6i 16i song nhu tap
luyén déu, ngi diing gid, giam caffeine budi chiéu,
kiém soat stress, n du dam, canxi, vitamin D va
duy tri cAn niang hop ly c6 thé giup cai thién. Véi
tri¢u chirng vira dén nang, bac si co thé can nhic
liéu phap hormone, thudéc khong hormone hodc
diéu tri tai ch6 cho tri¢u ching am dao tiét niéu,
dura trén tudi, tir cung con hay khong, tién sir ung
thu, huyét khdi, bénh gan, tim mach va mong muén
sinh san.

Tién mén kinh 14 qua trinh sinh Iy tu nhién
nhung khong ddng nghia phu nit phai chiu dung
moi khé chiu. Nhan dién sém céc déu hiéu 4m
tham sau tudi 40 giup phu nir chu dong cham soéc
gidc ngu, tinh than, stc khoe sinh duc, xuwong va
tim mach, ddng thoi tranh bo sét nhitng bénh Iy can
diéutri. m
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Ban Tig‘em Nail

Can bdn tiém nails trén dudng 1960, zip code
77069. Hoat dong trén 10 nam. Tiém rong 1,832
sqft, c6 13 ghé&, 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 d€ lai message, néu khong kip nghe phone)

922-2212/1779

Gid thué 1a $2.000/thdng.

Cho Thué Vha Hang

CACH CHG HKA - 5SS PHUT

Nha hang nim cdch chg HK 4,55 phiit, tai khu Mavasota sim uit, gin
trudng hoc, chg Walmart va cdc tién ich khdac. Khu vyc nay khong cé canh
tranh, nha hang dugc trang bi day dd tién nghi, bao gdm hé thdng Vent hood
va Grease Traps. Mit biing rong 1.400 SQF va c6 ¢4 patio bén ngoai.

Xin lién lac Ben qua 55979—900—4080(15 biét thém chi tiét

Ban Tifem Lash

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

Ai thét long mudn mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hodgc Don: 832—425*3804

—
925-2212/1772

. > 924-2212/1771
Cdn Tuyén Tho May

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

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

Xin vui long lién lac Tdm:

832-275-0335

Trai Ga Cin Nguoi

Trai ga cAn tuyén ngudi 13y tritng ga, cach
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 * 714-478-8994

Ban Tiém Vang

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

Xin vui long lién lgc:

346-475-0126 * 346-415-0126

N 9
Cin Tuyén Tho May
CAn tuyén thg may d€ may vé 40 ném.
Cong ty chuyén sdn xuidt ném. Lam
viéc tai Waco, Texas.

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-267-4060

911-2125/1973

Cin The My Lanh

Can thd mdy 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 ngli 2 phong tim
rudi. O Beechnut and Cook.
Cho thué $1,500/thdng.

Xin vi long lién lgc Lanh: 832*640*5575

897-2205/1773

Cin Tho May

Chiing t6i dang tim ki€m thg may thdi trang nit c6 kinh
nghiém chuyén sau trong vi¢c may cdc loai trang phuc nhu
dam, da hoi va corset. Ung vién ciing cin c6 khi ning sta
chita quan 4o. Vi tri nay 1am viéc bén thdi gian, khodng 2-3
ngay mdi tuin.

. , 894-2205/1772
A f1A A ;
(dn Gdp Tho Chdn Tay Mude
CAn gip thd Chan Tay Nudc Gidi. Lén tudi
OK, bao luong Ok, vung Katy. Khu Bellaire
c6 thé di chung xe v&i chi.
Tiém it thg khong canh tranh.

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

713-248-4333

Cdn xin goi Lam:

713-530-1877 * 713-384-5805

923-2210/1780

Ban Townhouse

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

Xin vui long lién lgc: 832*704’1449

Bin Tiém Sita Xe

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

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

O10.2007/1775

Tim ngudi thitlac. 48
Nguyén Pitc Long l ;
Height: 5ft 03
Hair color: Black

Contact Number: 346-281-4334
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Can Ngudi

Help Wanted

933-2213/1782
CAN THQ TOC
Tiém & Sugarland, rit dong khdch, C6 biing,
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 phiit,
can thg Nails méi ra trudng cling OK. Tiém

lam thodi mdinhu 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 tot cho

hoc sinh, gan trudng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chd. 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 sdy va Wifi. Uu
tién cho du hoc sinh ni va nii doc
than.
Xin lién lac cd Lgi va dé lai I6i nhan:
832-213-6507

909-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha con 2 phong cho share, Beechnut
& Gessner, 77036. Sach sé, yén tinh,
phong co giudng, ti. Uu tién cho ngudi
c6 viéc lam. Khong hut thuéc, 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
tdm riéng, ndu an, Free Wifi, giat sdy
camera an ninh. Nha it ngudi gon
sach, sau lung Lee Sandwich.
Xin nh&n tin dé biét thém:
771-219-7777

906-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Cho share phdng, nha trén dudng
Veterant Memorial gdn chg Hong
Kong 3 va Thang Hung. Day di tién
nghi, it ngudi. Néu khéng gap ban
ngay, xin goi vao budi t&i.
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.
DPay da tién nghi, it ngudi. Néu khong
gép ban ngay, xin goi vao budi tgi.
Xin lién lac:
832-883-6927

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho thué, nam &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha r6ng, sach sé,
$450/thang.
Xin lién lac:
713-367-5069

904-2207/1775
CHO THUE PHONG
Nha khu Beechnut & Cook, gan chg
Hong Kong 4, yén tinh, sach sé c6 1
masterva 1 phong thudng cho thué.
That 1bng 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 chothué.
Xin vui ldng goi Lé dé biét thém:
832-998-0306

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

864-2206/1703
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi &, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Day du tién nghi, khong nau
&n, uu tién nam, cé 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/thang. Bao dién,
nudc, giit, sdy va Internet.
Xin lién lac Tuyét:
346-378-8333

935-2215/1783
CHO SHARE PHONG
Nha sach sé& & Dairy Ashford gan chg,
nha thg, trudng hoc. Day du tién nghi,
bao giat, Internet, du phdong I6n va
phong nho, nha chico Ch 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 ngugi trong
nom, c6 License coitré.
Xin vui long lién lac:
bao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

955-Long Term

A‘) A oA
Tuyén Nhdn Vién

HEAT PRESS OPERATOR
(NW HOUSTON- WILLOWBROOK)

892-2204/1772|

932-2213/1782|

NOW HIRING

FOR MANUFACTURING

CHG MY HoA

Tuyén Dung / Hiring
@ ThuNgan/Cashier
# B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
# Ngugi Cit Thit/ Meat Cutter
@ Ngudi Chat Hang / Stocker
# Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman

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

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

e make. .
¢ NhipDirLi¢u/Data Entry NO SMOKING FACILITY - NO SMOKE BREAKS starting rates.
GIVEN
Ban thdi gian hodc toan thdi gian / Part time or full time. ; e ; . . .
Uu tién cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is ]:l;)l‘llllgv\[;)i(r)g.tlon requires the employee must have the Winder/Winder Helper Operator: $14.50

given to Vietnamese and English bilingual

Saw Operator: $14.50

-Flexibility in day to day duties
Oven Operator: $14.50

-Attention to detail and fast working pace

Ap dung / Apply by: -Available to work M-F 8:00 am to 4:00 .
pQuns PPIY DY scr]aehileeisod\ggrmined amee pmerss CNC Qperator' $16'00
-Need to be flexible with hours Coupllng Mountlng: $14.50
Goi/ cal: 832-308-0166 -Reliable transportation ‘

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

cut: 281-444-4504 10 ey

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Please send resumes to:
sresumes22@gmail.com

Dén gip truc ti€p chiing toi tai siéu thi/ come in person
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"Fortune Chmce Japanese Mochi "DaDa" Instant Vegan Sauce "Nature Food' Freeze Dried Yogurt  "Wang" Katsuol Bulgogi Flavor Udon "NongShun" Korean Shrimp Gl "Bmggraé" Variety Flavored Milk Drmk
Binh Mochi Nh#tm Mim Ném Chay Siu Chua séy Thing Hoa - My Udon Tiei Hin Qude Binh Snack Tom Sita Trdi cay
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Fresh Napa Cabbage Fresh Green age Fresh Pork Rib Whole Frozen Beef Short Ribs Fresh Grouper ead F White Jumbo He
CiiLam Kim Chi Bdp Cdi  Swon Heo Be sm Bo Dgi Han Diu Ci Béng M Bing Tom Co

i bk 3R 25 2R

:_ . ’, 3 4

Meat Frozen Quail pcs FmbAmncau Red Snapper
ang Chim Cuc Cd Huong Diu Cé Héi Twoi

Fresh Hawaii P am Fresh Yellow Onion F, Wild Ho,
Khoui Lang Tin Dung Nege € Hamh Ving Thie Hoo 4
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Chudi cé6 thé giam dau

khéprasao?

hudi giau kali, chat chéng oxy hoa

va magie, ho 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 hoic nhiéu khop ciia co thé. Khép 1a
noi hai hodc nhidu xuong két ndi véi nhau, gitp
chung ta c6 thé chuyén dong.

Theo mét nghién ctru duoc cong b trén tap
chi Experimental Brain Research, khi cac méi ndi
quan trong nay bi viém hodc ton thuong, né co thé
dan dén nhiéu cam giac, tirkhé chiu nhe dén dau dir
doi, suy nhuoc.

Pau khép c6 thé phat sinh tir nhiéu tinh
trang bénh 1y tiém an, bao gdm chan thuong, nhiém
tring, bénh ty mién nhu viém khép dang thip va
cac tinh trang thodi hoa (nhu viém xuong khép).

N6 ¢ thé anh hudng dang ké dén cac hoat
dong hang ngay ctia mot ngudi, han ché kha ning
van dong va anh huong dén chat luong cudc sdng.
Tuy nhién, diéu tha vi 1a an chudi c6 thé giam dau
khép, gitip xuong khde manh vi nhitng 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
lugng kali cao, mdt chét rat can thiét cho stc 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

UU TAM & TiM HIEU

thtra.

Kali c6 thé gian tiép mang lai loi ich cho
sttc khoe xuong bang cach thuc dy sy can bang
axit-bazo lanh manh. Xuong chic khoe tao nén
tang viing chéc cho cac khop, rit can thiét cho qua
trinh vén dong va kha nang van dong téng thé. Do
@6, ham lugng kali trong chubi c6 thé gitip cai thién
strc khoe xurong néi chung va tham chi ho trg chire
nang khop.

2. Giau chat chong oxy hoa

Chudi 12 ngudn cung cép chit chong oxy
hoéa doi dao, chang han nhu vitamin C va vitamin
E. Chét chdng oxy hoa giap bao vé té bao khoi bi
ton thuong do cac gbc tu do giy ra, theo mot
nghién ctru dugc cong bd trén Tap chi Y hoc thuc
vatAvicenna.

Goc tur do la cac phan tir khong 6 6n dinh c6
thé gay ton hai dén cac té bao va mo trong co thé.
Tén thuong nay cé thé din dén tinh trang viém,
mot yéu té chinh gay ra nhiéu loai dau khop. Biang
cach trung hoa cac gbc tu do, chat chéng oxy héa
c6 thé gitip giam viém va cang thing oxy hoa trong
khép, c6 kha nang lam giam su kho chiu.

3. Giau magie

Theo mét nghién ctru duoc cong bd boi
eFoods, chudi chira nhiéu magie, mot khoang chét
can thiét cho nhiéu hoat dong cua co thé, bao g@)m
chirc ning co va than kinh. Magie c6 tac dung
chéng viém. Viém la phan tmg mién dich binh
thudng, nhung tinh trang viém dai dang c6 thé dan
dén nhiéu van dé sirc khoe, bao gdm ca dau khép.
Magie, chit gitip diéu hoa tinh trang viém, lam
giam bét su khé 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
ubng.

- An tuoi: Thudng thirc mot qua chudi chin
nhu mot mén an nhe hodc thém chudi thai 1at vao
ngil cc, stra chua hodc bot yén mach.

- Sinh té: Xay chudi v6i céc loai trai cay,
rau ct va chat 1ong khac nhu sita hodc nude tréi cay
dé tao thanh mot loai sinh 5 bd dudng va troi mat.

- Banh chubi: Thém chubi vao bot mi dé
lam banh nhu mot mén dn ngon va lanh manh.

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

Tac dung phu ciia viée iin nhiéu chudi dé
giam dau khop

Mic du chubi 1a mot bai thudc dan gian
hiéu qua dé chita dau khdp, an qua nhiéu co thé gay
ra cac tac dung phu sau:

- Ham luong chit xo cao ¢ thé giy diy
hoi, chudng bung va tao bon & mot sd nguoi.

- Chubi ¢6 ham lugng dudng tu nhién cao,
¢6 thé 1am tang nhanh luong duong trong mau, dac
biét 13 & nhitng ngudi mic bénh tiéu duong.

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

- Nhitng ngudi bi bénh théan co thé can han
ché luong kali nap vao co thé vi tiéu thu qua nhiéu
kali d& dan dén tich tu kali trong mau. m

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, chiing con
nguyén danh Cha ca siang, nudc Cha tri
dén y Cha th€ hién duéi dat ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho ching con hom nay Iudng
thyc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
chiing con ciing tha ké c6 ng chiing con.
Xin ché dé€ chiing con sa chudc cam db,
nhung citu ching con khdi moi sy dir.
Amen.

*
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Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh ding Chida Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khdn Cha gidp con
vuigt qua khé khiin cip thidt hién nay...

'\l = =
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—

o

VN

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.

Pudgc viéc htra in 16i nguyén nay.
™

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 cling nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hdm nay luong
thuic hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
chiing con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
Xin ché dé chiing con sa chudc cam d3,
nhung cidu ching con khdi moi su dir.
Amen.
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Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh déng Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitip con
vugt qua khé khiin cap thi€thién nay...

‘,—-. y
My ‘-'--’;\’

¥
~
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Doc 1oi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 ldn thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 16i nguyén nay.

QH

Thuong Mai
Rao Vit Hing Ngay

Thuwong Mai

RAO VAT CUdI TUAN

Thiiong Mai

The VietRam Post

*Quang cdo Rao Viit CAp Téc $75- vi€t1di rao khong qué 35 chif cho cdc muc: (CAN THQ NAILS, CAN NGUOIL GIT TRfE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIFC XE
v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CcUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tir $140 trd 1én (tuy theo size 16n, nhd) dugc danh mdy, Layout 1 1an va dugc ding lién
ti€p 10 tudn 1& - 2 thang rudi - tdng cong (60 s§ biio).
* Rao Vit Cap Téc, (Business Classified - KHONG GIGIHAN sO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tudn 1&- 2 thang rudi (60 s6'bdo); * Rao Vit ctia Qiy vi DA
PANG BAO (di chiding 1 ky bdo) - NEU QUY VI MUONNGUNG DANG - chiing i s& ngung ding va xem nhu'rao vitcta Quy vi da cé két qua.

*Rao Vit CAp Toc, Business Classified DA DANG BAQ khong c6 vin dé TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUA BOI CHI TIET HOAC SO BIEN THOAI
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Tim ra nhém mau méi cwc
hiém sau hon nira thé ky

au hon 50 nam khién giéi khoa hoc
dau dau, mot bi 4n 16n trong linh vuc
huyét hoc cudi cung da duoc giai ma.

Céc nha nghién ctru tai Anh va Israel vira
xac dinh duoc nguyén nhan di truyén dung sau
nhém mau hiém AnWj, qua d6 chinh thirc cong
nhan mdt hé nhdm mau mdéi mang t€n MAL - hé
nhém mau thir 47 ctia loai nguoi.

Phat hién dugc danh gia 1a bude tién quan
trong ddi voi y hoc truyén mau, mé ra kha ning
nhan dién chinh xac hon cic bénh nhan mang
nhém mau cyc hiém va giam nguy co phan Gng
truyén mau 1nguy hiém.

Bi 4n ton tai hon 50 nim

Nghién ctru do Co quan Méu va Ghép tang
Quéc gia Anh (NHS Blood and Transplant) chu tri,
v6i sy tham gia cua Pai hoc Bristol cung nhiéu di
tac qudc té. Cong trinh dugc cong bd trén tap chi
Blood cua Hiép hoi Huyét hoc M.

Khang nguyén AnWj lan dau duoc phat
hién vao nam 1972 & mot s6 bénh nhan c6 phan
g mién dich bat thuong sau truyén mau. Tén goi
“AnW;j” dugc ghép tir tén hai bénh nhan dau tién
dugc xac dinh co6 loai khang thé nay.

Tuy nhién, trong subt nhiéu thap ky, cac
nha khoa hoc chi cé thé phat hién sy ton tai cta
khang nguyén ma khong thé xac dinh gene chiu
trach nhiém tao rand.

Budc ngodt chi xuat hién khi cong nghé
gidi trinh tw ADN hién dai phat trién manh. Bang
phuong phéap giai trinh ty toan bd exon - k¥ thuat
phan tich cac vung ma hda protein trong ADN -
nhom nghién ctru phét hién nhitng ngudi mang ddc
diém AnWj am tinh di truyén déu thiéu ca hai ban
sao cuagene MAL.

Gene nay tao ra proteln Mal - mot proteln
nho nim trén mang té bao, ¢ vai tro duy tri céu
tric mang va van chuyén phan tir trong té bao. Cac
nha khoa hoc xac dinh nguoi c6 nhom mau AnWj
duong tinh déu biéu hién protein Mal trén bé mit
hong cau, trong khi nguoi AnWj am tinh thi khong.
Protein Mal chinh 1a yéu t& quyét dinh hé nhom
mau moi.

Khéng chicé A, B,AB hay O

Trong nhan thirc phd bién, nhém mau
thudng chi dugc biét dén dudi cac loai A, B, AB
hodc O, cung yéu té Rh duong hay am. Tuy nhién,
thuc té hé thong nhoém méu ctia con nguoi phic tap
hon rét nhiéu.

Dén nay, gi¢i khoa hoc d xac dinh dugc 47
hé nhom mau véi hon 360 khang nguyén khac
nhau trén bé mit h@)ng cdu. Chi mot khac biét rat
nho gitta mau nguoi cho va ngudi nhan ciing 6 thé
gay ra phan tmg mién dich nghiém trong, tham chi
de doa tinh mang.

Theo cac nha nghién curu, hon 99,9% dan
50 thé gidi mang nhém mau AnWj duong tinh. Tuy
nhién, v6i so rat it ngudi AnWj am tinh, viéc nhan

mau khong twong thich co thé giy bién chimg
nang.

Diéu dang chu y 1a trudc day, gan nhu
khong thé xac dinh chinh xac nhitng ngudi mang
dic diém nay vi chua biét nén tang di truyen cua
nd. Nghién cliru méi mo ra kha nang phat trién céac
x€t nghlem gene chuyen biét dé nhan di¢én bénh
nhén va nguoi hién mau hiém truéc khi tién hanh
truyen mau.

Y nghialén véiy hoc truyén mau

Céc nha khoa hoc cho biét phat hién nay
dédc bi€t quan trong trong bbi canh y hoc ngay cang
huéng téi ca thé hoa didu tri.

Hién nay, nhiéu bénh nhan mang nhom
méu hiém phai phu thudc vao cac ngan hang mau
quéc té hoac hé théng nguoi hién mau hiém toan
cau dé tim nguon mau phu hop trong truong hop
cép ctru hay diéu tri phtic tap.

Louise Tilley, nha khoa hoc cap cao tai Co
quan M4u va Ghép tang Qudc gia Anh cho biét ba
d3 danh gan 20 nam nghién ctru bi 4n nay. “Nén
tang di truyén ciia AnWj 1a bi an kéo dai hon 50
nam. Viéc cudi cung xac 1ap dugc hé nhém mau
moi 1a thanh qua rat 16n ctia ca mot tap thé nghién

tu”, banoi.

Trong khi dd, Gido su Ash Toye thudc Pai
hoc Bristol nhan dinh phat hién nay cho thay cong
nghé di truyén hién dai dang tao ra budc thay doi
16n trong linh vuc truyén méu.

Hiép hoi Truyén mau Qudc té (ISBT) hién
da chinh thirc cong nhan MAL 1a hé¢ nhom mau thur
47 trén thé gi6i. Theo cac chuyén gia, nhitng phat
hién nhu MAL khong chi gitip néng cao d6 an toan
trong truyén mau ma con gop phan mé rong hiéu
biét ctia con nguoi vé di truyén hoc va su da dang
sinh hoc cua chinh co thé minh. m

Bi an trinh& siéu pham cua
di nhan “nhin mét lan, vé ca
thanh pho” v&i dé chinh xac
dang kinh ngac

hi can quan sat trong vai phut,

ngudi dan ong c6 thé tai hién ca

mot do thi voi do chinh xac dang
kinh ngac. Kha nang dugc vi nhu “mdy anh séng”
ctia di nhan khién thé gi6i vira kinh ngac, vira dit
cauhoi vé gi61 han thyc su cua tri nhd con nguoi.

Trong thé gidi nghé thuat, noi sy sang tao
thuong gan voi cam himg va tri tuong tugng,
Stephen Wiltshire lai n6i bat theo mét cach hoan
toan khac: 6ng vé& chinh xac nhitng gi minh nhin
thiy — dén timg chi tiét nho nhit — chi sau mot lan
quan sat.

Tri nhé siéu pham cia di nhan “nhin
mot 1an, vé& ca thanh phé”

Sinh ndm 1974 tai London (Anh),
Wiltshire dugc chan doan méc chimg tu ky tir khi
moi 3 tudi. Tudi tho cia 6ng khong giéng nhing
dua tré khac: 6ng gap kho khan trong giao tlep va
gan nhu khong néi duge cho dén nam 5 tudi. Tuy
nhién, thay vi 101 noi, ong tim thdy cach thé hién thé

gi6i qua hoi hoa. Diéu dic biét 1a ngay tir nhd, 6ng
da the hién kha nang ghi nh¢ hinh dnh vuot tri.

Biét danh “human camera” (mdy anh séng)
ma truyén thong dat cho Wiltshire khong phai la sy
phong dai. Ong c6 thé bay tryc thdng qua mot
thanh pho trong thoi gian rat ngan — d6i khi chi 20-
30 phtt — r6i sau do6 ve lai toan canh véi do chinh
xéc gan nhu tuyét doi.

Tri nho siéu pham cua di nhan “nhin mot
lan, vé ca thanh pho”

Mot trong nhing thanh tyu gy an tuong
manh la khi 6ng tai hién hang tram toa nha ¢
London chi tir tri nhé sau mot chuyen bay ngan
Nhiing birc tranh toan canh khong 16 cua ong vé
New York, Tokyo, Dubai hay Rome déu khién gioi
chuyén mén kinh ngac vi ty 18, phdi canh va chi tiét
gan nhu hoan hao.

Khong chi don thuan 1a “chép lai” hinh
anh, tranh ctia Wiltshire con mang tinh ngh¢ thuat
rd nét. Cac cong trinh kién trtc hién 1én séng dong,
¢6 chiéu sau va nhip diéu, cho thay ong khong chi
nhd ma con “cam” duoc khong gian d6 thi. Nhiéu
tac pham cua ong dugc ban voi gid hang nghin
bang Anh va trung bay tai cac trién 1am 16n trén thé
gidi.

Céac nha khoa hoc cho rang kha nang dac
biét cua Wiltshire co lién quan dén ching ty ky —
mot rdi loan phat trién than kinh. O mot sd truong
hop hiém, ty ky di kém véi hoi ching “savant”
(thién tai), gitip ngudi mic ¢ nang luc vuot troi
trong mot linh vuc cu thé nhu 4m nhac, toan hoc
hodc hdi hoa. V&1 Wiltshire, @6 chinh 1a tri nhé
hinh 4nh phi thuong.

Piéu dang chu y 1a trong khi nhiéu nguoi
thuong bi phan tan bdi suy nghi va cam xuc khi
quan sat, Wiltshire lai c6 kha nang tap trung hoan
toan vao chi tiét thi  gidc. Chinh di€u nay g1up ong
ghi lai chinh x4c cau tric, hinh dang va vi tri cua
tung toa nha trong mdt khong gian rong 16n.

Hanh trinh cua 6ng cling la cau chuyén
vugt 1€n gioi han ban than. Tr mot cdu bé khong
thé giao tlep bang 161 noi, Wiltshire dan tro thanh
nghé si ndi tiéng toan cau. Nam 2006, ong duoc
trao tuge hiéu MBE (Thanh vién Huén chuong bé
quoc Anh) dé ghinhan dong gép cho nghé thuat.

Ngay nay, Stephen Wiltshire khong chi 1a
mot nghé si, ma con 1a mot biéu tuong cho tiém
ndng ky diéu cua ndo by con nguoi. Céu chuyén
ctia ong khién nhiéu nguoi phai suy ngam liéu
nhu:ng gi61 han ma ching ta tin tuong bay lau nay
c6 thuc sy ton tai, hay chi la rao can do chinh chung
tadatra? m
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~ Vi sao My cho phép san
ban dong vathoang da?

éu nhu san bin dong vat hoang da

1a diéu cdm ky ¢ nhiéu nudc thi tai

My, diéu nay duoc phép mién la
ding quy dinh; nguoi My ciing déc biét thich di
san.

Tai nuéc My, di san khong don thuan 1a
hoat dong giai tri ngoai troi ma da tré thanh nét van
héa doc dao, gin lién véi ban sic quoc gia. Tu
nhiing canh rung gia & Maine cho dén cac ving
dong bang rong 16n tai Texas, hinh anh nhimng
chiéc xe ban tai chd theo dd bao ho mau cam da
quang di tr& thanh mot phan quen thudc mdi khi
mua san ban dén.

Vi sao My cho phép sin bin dong vat
hoang da?

Khong it luat su banron & New York hay k¥
su cong ngh¢ tai Silicon Valley san sang gac lai
cong viéc dé danh ca tudn 18 sdng trong lan g6 gitra
rung sau. Theo s6 liéu tr Cuc Ca va Dong vat
hoang di Hoa Ky, mdi nam c6 hon 15 triéu nguoi
dan nude nay tham gia cac mua san ban, dong gop
hang chuc ty USD vao nén kinh té thong qua viéc
mua sdm trang thiét b va chi tra phi gidy phép.

Niém yéu thich di san ctia ngudi My khong
phai thi vui méi ma da co lich st l[au doi. Trong
nhitng nam dau thé ky 17, nguoi da tring dén va
phat hién thién nhién hoang di Bic My that da
dang v6i dan huou duodi tring, ga rimg va bo rimg
khong 16. Khac voi chau Au, noi dat dai va mudng
th thudc sé hiru cua lanh chua, & My, dong vat
hoang da duogc coi la tai sdn chung cua moi nguoi
dan. Lic nay, ngudi My san ban dé sinh ton.

Budc sang thé ky 19, lich str san bin My
budc vao giai doan thang trAm nhat véi cudc mo
cdi vé phia Tay. Hinh anh nhiing ngudi tho san
huyén thoai nhu Daniel Boone hay Davy Crockett
da tro thanh biéu tugng cia long diing cam. Tuy
nhién, day ciing la thoi ky ching kién sy tan pha
khing khiép d6i voi thién nhién. Khi du:ong sat
xuyén lyc dia phat trién, san ban thuong mai bung
nd. Nhitng dan bo rimg timg phu kin cac ddng co
mién Trung My bi tan sat hang loat dé lay da hodc
chi dé 1am tha vui cho hanh khach trén tau hoa.

Dén cudi nhitng ndm 1800, nhiéu loai dong
vét biéu tuong ctia My dung trude bo vuc tuyét
chung. Chim bd cdu vién khach bién mit hoan
toan, va dan bo rung tir hang chuc triéu con chi con
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lai vai tram c4 thé. Thuc trang dau long nay tao ra
mot budc ngodt quan trong 1a su ra doi cua phong
trao bao ton.

Nhiing tho sén c6 tam nhin xa trong rong
nhén ra rang néu khong ¢6 sy quan ly, di san thién
nhién ctia ho s& vinh vién mat di. Pay 14 luc lich st
san ban My chuyén minh tir khai thac triét dé sang
quan ly bén Vu'ng Théky 20, Tong thong Theodore
Roosevelt glup thiét 1ap tu duy rang tho san phai la
nhitng ngudi bao vé thién nhién hang ddu. Nam
1937, Pao luat Pittman-Robertson dugc thong
qua, quy dinh 4p mot khoan thué dic biét 1én sung
dan va thiét bj san ban dé ding toan bo s tién do6
cho viéc phuc hdi méi trudong séng cua dong vat
hoang da.

Tir mot hoat dong vo to chuc, di san da tro
thanh hé thdng rat khoa hoc duoc quan ly boi nha
nudc voi cac mua san, han muc va quy tac dao duc
nghiém ngdt. Lich su da chimg minh tinh hiu qua
ctia md hinh nay khi s6 lugng huou, ga tay rung va
bo ru’ng tai My da phuc hdi manh mé trong thé ky
20va2l.

Visao ngudi My thich disin bin?

Ngay nay, nguoi My di san nhu cach giup
bao ton thién nhién. Thé nhung nguyén nhan
khong chi ¢6 vy, ma con tir nhiéu yéu t& quan
trong khac.

* Hinh twong ngwat cao boi

Vin héa M§ gén lién véi hinh dnh nhiing
ngudi tién phong di khai pha ving dit phia Tay
(The Great Frontier). Trong bdi canh do6, hinh
tugng ngudi cao boi va nhiing ké chinh phyc mién
Tay hoang di dd trd thanh biéu trung cho st
manh, su kién cuong va tinh than ty luc canh sinh.

Dbi voi  nhitng ngudi song & bién gioi khi
ay, kha nang ban sung diéu luyén va ky nang san
bat 1a nhung yéu td quyét dinh su song con. Ho
khong c6 si€u thi, khong co ngudn cung cap thuc
pharn 6n dinh tir chinh phu; ho chi c6 ban than,
khau sung va dong vat hoang da.

Tinh than nay van ton tai manh mé& trong x3
hoi My hién dai dudi dang "Rugged
Individualism" (Chu nghia cd nhan kién cudng).
Nhiéu ngum My di san hién nay khong pha1 vi ho
thiéu in, ma vi ho mudn duy tri két ndi véi nhiing
pham chét cua td tién. Viéc tu minh theo diu mét
con thu, ha guc no bang k§ ning ca nhan va tu tay
so ché thit dé mang vé cho gia dinh mang lai mot
cam giac tu hao vé sy doc 1ap. N6 gitip ho thoat
khoi sy phu thudc vao chudi cung tmg thuc pham
cong nghiép héa vbn bi coi 1a 1am mét di ban ning
nguyén thuy ciia con nguoi.

*Vin hoa sung dan

Thao luan vé san ban & My ma khong nhic
dén vin hoa sung dan. Khéc véi nhiéu quoc gianoi
stng dan bi kiém soat chit ch& va coi 1a méi de doa,
tai My, sung thuong duogc nhin nhén nhu mét cong
cubao v¢ tu do valabiéu tugng cua Tu chinh én thir
hai. Viéc so hitu mot khau sung san thuong 13 budce
khéi dau ctia ngudi My véi thé gisi viikhi. Cha day
con cach ban sung, cach bao quan siing va nhiing
nguyén tic an toan nghiém ngat khi di san 1a mot

nghi thtrc trudng thanh truyén thng tai nhiéu gia
dinh, dac biétla & ving nong thon.

Stng dan trong van hda san bin My mang y
nghia kép vira la thiét bi the thao, vira 1a phuong
tién duy tri cdc gia tri truyen thong Déi voi nhidu
ngudi, viée cam mot khau sung di vao rimg 1a cach
ho thuc thi quyén nhitng gi minh duoc hoc. Nhiing
khau sting sin thuong dugc truyén tir doi ong sang
doi cha, 10i doi con, mang theo nhiing ciu chuyén
ve nhung chuyen di rimg huyén thoai. Sung la ky
vatgiadinhvala biéu tugng cia sy tiép ndi.

Bioton dong vat hoang di

Mot nghich ly tha vi ma it nguoi bén ngoai
nudc My nhan ra 1a nhitng nguoi tho san thuong
tich cuc nhat trong viéc bao ton thién nhién. Tai
MY, san ban dugc quan ly cuc ky chat ché boi cac
co quan quan ly dong vat hoang da.

Tho san phal mua gidy phép, tuén thu cac
mua sin cy thé va gioi han s6 lugng con thu duge
phep ha guc. Diéu quan trong nhat 1a doanh thu tur
viéc ban gidy phép san ban va thué trén vii khi, dan
duoc dugc dung truc tlep dé tai trg cho cac chuong
trinh bao ton, phuc hdi méi truong séng, nghién
ctrukhoahoc vé dong vat.

Nguoi My di san dé tan hudng cam giac
hoa minh vao thién nhién hoang da tron ven nhit.
Thay vi chi 13 nguoi quan sat ding bén 18 nhu khi di
bd duong dai, tho sén tr¢ thanh mot phén cua hé
sinh thai. Ho hoc cach doc hiéu d4u chan, hudng
gid, tap tinh cta ting loai vt va sy thay doi cia
tham thuc vat.

Su hiéu biét su sic nay tao ramgt long ton
kinh dbi véi thién nhién. D61 voi nhiéu nguoi,
nhing gio phit ngdi tinh lang trong rumg cho doi
con moi 1a mét hinh thirc thién dinh, gitp ho giai
téa ap luc tircude song d6 thj 6n ao.

Chinh viyéu quy mdi trudong do, cong dong
tho sin M ludn 12 lyc luong di dau trong viéc phan
dbi su tan pha ring hay 6 nhiém ngudn nudc. Ho
hiéu ring néu khong ¢6 mot h¢ sinh thai khoe
manh, s& thich va truyén thong s& bién mat. m

Bao gi® dén ngay tan thé?

ac nha khoa hoc da tinh toan thoi

diém cudc sdng ciia con ngudi trén

hanh tinh s& két thiic. D6 la ngay 31
thang 10 ndm 2.252.006 - tirc 1a hon 2,25 triéu nam
nira.

Céac nha dia chit hoc va c6 sinh vat hoc
chau Au da tim ra thoi diém d6 sau khi nghién ctru
cac hoa thach 22 tri¢u ndm tudi & Tay Ban Nha.
Nhom khang dinh cac loai dong vat cd va cd quang
doi trung binh 1a 2,5 triéu nam. Con nguoi hién dai
da xuét hién duoc khoang 250.000 nam.

Nhom do nha nghién ctru Jan Van Dam tai
bai hoc Utrecht, Ha Lan, dung dau cling phat hién
théy, ctirsau 2,5 triéu ndm, quy dao cia trai dét lai bi
x6 1éch mot chit do sy tac dong cua vii tru. Diéu
nay s& ngan can trai dat tiép xtc du gﬁn vO1 mat troi
va gy ra cai gia lanh trén toan cau. Ky nguyén
bing ha d6 s& c6 thé quét sach toan bo loai nguodi. m
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Ngu’o’i phu nir tinh lai sau
giac ngu kéo dai 32 nam

arolina Olsson la minh chiang cho

kha nang phuc hoi cua co thé con

gudi va ban chit bi 4n clia ching

rdi loan gidc ngi. Trong khoang thoi gian dang

kinh ngac kéo dai 32 nam, Karolina Olsson, mot

phu nit nguoi Thuy Dién sinh vao thé ky 19, dangi

lién tuc, khién gidi y hoc béi réi va thu hut tri tudng
tuong cua cong chung.

Giéc ngii daibidn

Karolina Olsson, sinh ndm 1842 tai Thuy
Dlen da song mot cudc doi phi thuong voi chimg
r01 loan giac ngu kho hleu O tubi 13, ¢6 chim vao
gidc ngu sau va ngl sudt 32 nam tiép theo cua cude
doi. Tinh trang cua c6 da thu hut ca cong dong yté
va cong ching, 1am ndy sinh nhiéu gia thuyét va
suy doan vé nguyén nhén co ban cling nhu cac bi¢n
phap khic phuc tlem nang.

Trong sudt nhiéu thap ky chim trong gidc
ngu kéo dai, giadinh Karolina Olsson da cham soc
c6 khong mét mai, hy vong vao mdt ngay nao dé co
s€ tinh ddy. Truong hop cua c6 da thu hut sy chu y
rong rai, va cd dugc ménh danh 13 “ngudi dep ngu
trong rimg” ctia Thuy Dién.

Cho dén nay, cau chuyén ky la vé cude doi
ctia Karolina van 1a mot ddu hoi 16n ciia gidi khoa
hoc, khién nguoi ta ring minh khi nghi rang c6 mot
thé Iyc huyén bi ndo d6 da 1am ra chuyén la nay.
Cac chuyen gia y té tir nhiéu linh vyuc khac nhau da
rat bdi réi trude tinh trang cua cd, vi no thach thire
su hiéu biét thong thuong vé ching rdi loan glac
ngi va thach thirc giéi han kha ning phuc hoi cta
connguoi.

Bét chap nhiing ton that vé thé chat va tinh
than ma tinh trang cuia c6 da gay ra cho gia dinh, sy
hién dién virng chic cua Karolina Olsson trude mit
cong ching da khoi ddy sy to mo cua khoa hoc va
thuc ddy nghién ctru tim hiéu su phirc tap cua giic
ngu va tac dong ctia nd ddi véi sire khoe con nguoi.
Truong hop cua cd cho ti tn ngay nay van la mot
161 nhac nho day am anh vé linh vuc r6i loan gidc
ngii bi an va thuong bi hiéu 1am.

Nguyén nhén ciia gidc ngii kéo dai hon 3
thap ky

Gia dinh Olsson la m¢t gia dinh ngheo va
song trén mot hon dao biét 1ap khong c6 bac si. Ban
dau, gia dinh tim kiém su gitip do tir cong dong nho
xung quanh. Vingheo va khong di kha nang chi tra
cho bac si, nhitng nguoi hang x6m da tra tién dé
mot bac si dén tham kham cho c6. Béc si sau khi
kiém tra xong da két luan co roi vao tinh trang hon
mé va can phai kiém tra thém. Ong van tiép tuc dén
tham va kiém tra Karolina trong mgt nam nira dong
thoi trong thoi gian nay, ong da cb gang thuyét
phuc cong dong y té gitup d& va tim cach chita tri.

Nhiéu bac si da dén tham gia dinh Olsson
va kham cho Karolina. Mot sy that dang ngac
nhién 14 téc va mong tay cua c¢d gai dudng nhu
khong moc trong suot thoi gian d6. Hon nira, cd

khong giam can mic du thuc té ché d6 an udng cua
c6 chi bao gdm hai ly sita mdi ngay.

Vao ndm thur sdu Karolina ngt, nam 1882,
cha me co chuyen 6 dén thanh phd Oskarshamn
sau khi bac si dé nghi diéu tri bang sdc dién dé hoi
sinh c6. M0t thang sau, khi tinh trang cua c6 khong
dugc cai thién, cha me da dua Karolina tré vé nha.
Béc si chi ra rang ho khong thé 1am gi cho cd, gia
dinh chi can cho doi va cau nguyén cho phép mau
Xay ra.

Lam sang t6 nguyén nhan dang sau thoi
gian ngu chua tung c6 cua Karolina Olsson 1a mot
nhi¢m vy day thach thirc 6i v6i cac chuyén giay té
thoi béy gio. Nhiéu gia thuyet da duoc dé xuat, bao
gom ca nhing gia thuyét lién quan, dén tinh trang
than kinh, chén thuong tam 1y va mat can bang noi
tiét td.

Mot gia thuyét pho bién vao thoi diém d6
cho ring glac ngu cua Karolina Olsson 1a két qua
ctia chimg bit dong than kinh cudng loan, mot tinh
trang dac trung boi nhung khoang thoi gian bt
dong va bt tinh. Loi giai thich nay mic du d duoc
tranh luan rong rii, nhung khong thé cung cip su
hiéu biét toan dién vé tinh trang cta cd, vi nd khong
tinh dén d6 dai bat thudong cia cac giai doan ngu
cuaco.

Co gia thuyet cho rang gidc ngu cua
Karolina Olsson la két qua cua chu:ng bat dong
than kinh cuong loan. Trong thoi gian Karolina
chim sdu vao gidc ngl, cha me cb di trai qua rat
nhiéu lo ling. Khi con ga1 khong tinh lai sau vai
ngdy nam trén giuong va ho khong thé danh thic
c6day,hodanhosutrogiupy té.

Viéc thiéu kién thic cu thé xung quanh
truong hop cta Karolina Olsson lam ndi bat nhitng
thach thirc ma cac chuyén gia y té phai doi mat
trong viéc chan doan va diéu tri cac chimg réi loan
giac ngu phtc tap va hiém gap. N6 ciing nhin
manh tdm quan trong cda viéc nghién cuu lién tuc
va nhiing tién bo trong thudc ngu dé lam sing to
nhirng truong hop dic biét nhu vay dong thoi cung
cap giai phap cho nhiing ngudi bi anh hudng boi
cac tinh trang tuong tu.

Tinh trang cta c6 d lam diy 1én mot lan
song nghién ctru va tim hiéu khoa hoc, dan dén su
hiéu biét sau sic hon vé ching r6i loan gidc ngii va
nhitng tdc dong sinh ly - tdm ly ctia chiing. Truong
hop ctia c6 dd md ra nhitng canh ctra dé kham pha
su phuc tap cua cac kié}l ngu, vai tro cua bd nao va
cac yeu to anh hudng dén chu ky thure - ngu.

Nhiéu nam sau, mot trong nhitng ngudianh
trai cia c6 qua doi va nguoi ta nhin thdy c6 dang
khde, nhung khong ¢6 dau hi€u nao cho thiy c6 s&
thoat khdi giac ngu sdu. Me ¢0 cling qua doi vao
nam 1904 va mot ngudi gitp viée duge sap xép dé
cham soc Karolina toan thoi gian.

Vaongay 14 thang 4 nam 1908, nguoi gitp
viéc bude vao phong cia Karolina va thay c6 dang
khéc trén san nha. Karolina Ollson cudi cing da
thire ddy sau gidc ngti dai 32 ndm ctia minh. Diéu
dang chu y 1a méc du khi tinh lai, Karolina da 46
tudi, d6 tudi trung nién nhung tréng c6 van tré hon

rt nhiéu khi so vo1do tu6i ctia minh. Khi tinh day,
trong co khong glong mot phu nir trung nlen ma tré
hon rat nhiéu, co thé khoang tir 25 dén 30 tudi. bay
12 mot sy that kho hiéu khac lam tang thém phan bi
an.

Tin tic vé viée Karolina tinh déy ciing
khién cho nhiéu ngu(n mudn tim hiéu cac khia
canh tir cau chuyén cua c6. Cac phdng vién, bac si
cling nhu nhiéu ngudi khac chi vi to mo da dén
tham ngdi nha cua gia dinh ¢6. Tuy nhién Karolina
Ollson khong: thé cung cap bat ky thong tin nao. Co
khong nh¢ bt cir diu gi trong 32 nim cua giic
ngu. Co vé nhu truong hop cua Karolina Olsson 1a
truong hop doc nhat vo nhi vi khong c6 ngudi nao
khéc tl‘J:ng dugc ghi nhan ¢ trong tinh trang nay lau
nhu vay.

Tuy nhién khong phai tat ca déu tot dep sau
gidc ngi Ay. Nhleu nguoicho rang Karolina 1a mot
ké Iira ddo va gidc ngu 32 nam 4y la do gia dinh ¢6
dan dung nhdm thu hat sy cht y. Ho khong tin ¢6
c6 thé dugc song dugc tirng ay nam chi nho sira va
duong.

Karolina d3 duoc kiém tra sttc khoe toan
dién va khong co dAu hiéu bat thuong nao. Tri luc
cia ¢ van 1a ciia mot phu nir tré, thong minh,
nhung 6 rang 1a co biét rat it vé lich str dat nude
minh... Piéu nay o thé ly giai dugc la vi Karolina
"séng chdm" hon thé glol nhirng 32 nam.

Nhirng bi an xung quanh Karolina
Olsson

Véy Karolina Olsson ¢6 thyc sy da ngu
sudt 32 ndm? Méc du gia dinh Olsson noi rang co
da ngu sudt khoang thoi gian d6, nhung c6 nhiéu
didu khién nguoi ta nghi ngo. Nguoi gitp viée
cham séc cho Karolina khing dinh da nghe thay
giong ndi trén lau nhu thé Karolina dang nodi
chuyén. Do vat bi di chuyén mot cach bi an va thire
an thira bién mat.

Béac si tdm than Harald Froderstrom da
tirng thyc hién mot nghién ctru dé tim hiéu chuyén
gi da thue su xay ra voi Karolina. Trudce do, chua
c6 bac si tdm than nao kham cho Karolina ma chi
c6 bac si'y khoa. Bac si Froderstrom két luan rang
Olsson khong thuc su ngut sudt 32 nam, boi co thé
nguoi khong thé chju dugc thoi gian dai nhu vay
makhong b6 sung day du dudng chét.

Ong suy doan Karolina da mic mot dang
16i loan tAm than do mot sy kién dau thuong gay ra.
Diéu nay khién c¢6 tim dén gidc ng nhu cach dé
béo vé ban than khoi thuc t& khic nghiét cua thé
gidi. Trong sudt giai doan nay, ngudi me duong
nhu d3 sat canh bén co, hd tro Karolina che giéu sur
that rang c6 khong thyc sy ngit hoan toan.

Tuy nhién, gia thuyét cua bac si
Froderstrom khong tra 161 dugc cau hoi tai sao
trong thoi gian nam vién vao nam 1892, nguoi ta
khéng thé 1am cho Karolina thirc gidc.

Karolina ¢6 mét cudc séng kha hanh phuc
sau gidc ngu kéo dai 32 ndm. Ba qua doi vao thang
4/1950. Cho dén nay, nguoi ta van chua biét
nguyén nhan tai sao Karolina lai ngu 1au nhu vay
va diéu nay van 1a mot dau hoi dbi voiy hoc. m
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Triéu phu pha san, bivo bé
¢ tuoi 50, ra dwong ban xuc xich
de lam lai tir dau

1 dai gia bi pha san, phai ganh

khoan ng khong 10, vo lai bo di; &

tudi xé chiéu, 6ng lao ra dudng ban
tung cdy xtc xich nuong dé1am lai tir dau.

Céau chuyén vé doanh nhan "xuc xich"
Puong Kién (58 tudi) tai Thanh Pao, tinh Son
DPong, Trung Quéc khong chi don thuan néi vé su
thang tram trong kinh doanh, ma con minh chimg
cho ban linh con ngudi khi roi xudng day sau cudc
doi.

O tudi 50, cai ngudng da sd bat dau nghi
chuyén nghi ngoi, vi cuu tri€u phu tung s¢ hitu
nhﬁ’ng nha hang 16n nhit Thanh Dao bat dau lai tir
tay trang bén bép nudng xuc xich.

Doanh nhan tiéu biéu tring tay

Thép nién dau ctia thé ky 21, cai tén Duon
Kién 1a biéu twong cho su thanh dat tai thanh phd
Thanh Bao. Khoi nghiép tu linh vue dich vu, ong
x@y dyng duoc chudi nha hang va quan bar sam
uét, 1a diém dén yéu thich cua gi6i thuong luu va
du khach dia phuong. Thoi dinh cao, hé thong nay
mang vé doanh thu 3 triéu NDT mdi thang. Puong
Kié¢n s& hiru nha cao cura rong, xe sang cung nhiing
mdi quan hé rong khip, tro thanh guwong mat doanh
nhan tiéu biéu.

Tuy nhién, chinh vi sy thanh cong qua sém
tr¢ thanh con dao hai ludi. Sy ty mén khién 6ng roi
xa linh vurc am hiéu dé theo dudi gide mo mao hiém
trong nganh lam nghiép.

Su nghi¢p Duong Kién bét dau lao doc khi
ong don toan bd von liéng va vay muon thém dé
dau tu vao duy 4n tréng cdy gd phong quy mo 16n.
Véi hy vong tao nén mot nganh kinh doanh canh
quan mdi mé, ong da do hang chuc tri¢u té vao
nhitrng vudn phong.

Thé nhung day 14 loai cdy khé cham séc,
thoi gian thu hoi von qué dai khién dong tién durt
gdy. Hé thong kinh doanh ctia 6ng hoan toan tan v&
v61 khoan no 1én t61 46 triéu NDT. Du da ban sach
nha cira, xe sang, dng van ganh khoan no rong 33
triéu NDT. Bién cb khién gia dinh tan v&, vo ong
quyet dinh ly hon, dé lai ngu:(n dan 6ng ngoai 50
tudi d6i mat véi sy ¢6 doc va no nan chong chat
ngay tai thanh phd ma minh téa sang nhat.

Cuu triéu phu dirng dwong ban xic xich
nuwéng

Sau nhirng ngay thang tuyét vong, Puong
Kién chon cach dung ddy vi trach nhiém véi céc
cht ng. Ong bt dau lai tir mot xe day xtic xich nho
trén via he, chi cach nha hang cii cia minh vai tram
mét. Nhung ngay dau, ong phai deo khau trang vi
so' ngudi quen nhan ra va mia mai.

Cong cu tai khoi nghiép khi d6 chi 1a chiée
may nhdi xuc xich tri 214 35 NDT ma dng phai gop
tién v6i ba me 74 tudi dé mua. Su thay ddi quan
trong nhét cia Puong Kién chinh 1a rii bo hoan
toan cai toi tri¢u phu.

UU TAM & TiM HIEU

Puong Kién truc tiép ding bép, ti man
chuédn bi nguyén liéu thit tuoi chit lu:orng cao. Ong
kién quyét chi mua thit lon tir mot siéu thi cao cap
trong thanh ph, déng thoi cong khai toan by don
hang va héa don ngay tai quay dé chiimg minh chit
luong. Nho sy minh bach nay, 6ng dan chiém tron
niém tin cia nhirg ngudi dan xung quanh.

Triét ly "kinh doanh biang danh du"
gitip xe xtic xich ciia 6ng chiém 1ong tin ciia cong
déng

Khi cong viéc kinh doanh bi anh hudng boi
dai dich COVID-19, 6ng nhanh nhay tan dung strc
manh cia thoi dai s6. Vi cyu tridu pht xay dung tai
khoan mang xa héi ¢ nhan va mau chong thu hut
to1 1,2 triéu nguoi theo doi. Pay khong chi 1a
nhing khach hang don thuan ma con la cong dong
nhitng ngudi cam phuc nghi lye séng cuadng.

Trong cac budi phat song truc tiep, Puong
Kién vira nuéng xuc xich vira chia sé nhitng bai
hoc xuwong mau cua cudc doi. Strc hut tir cau
chuyén ca nhan cing chat luong san pham gitp
ong tao nén nhimg ky luc ban hang an tuong.
Puong Kién cho biét, ong cé thé dat doanh sd 1
triéu NDT chi trong mét phién livestream.

Hié¢n nay, thuong hi¢u xtic xich nu(')’ng cua
Buong Kién da phat trién véi mot nha may riéng
cong suat 2 tin mdi ngay. Ong cho biét doanh thu
hang ngay dat mirc 200 nghln NDT. Tir chiéc xe
day ban dau, ong mo thém céc chi nhanh tai nhiéu
trung tim thuong mai sam uat.

Con so nay khong chi gitp ong day nhanh
tlen d0 tra ng ma con cho phép mé rong quy mo san
xut, cung cap xuc xich cho thi trudng toan quéc.
Viéc s¢ hitu lugng nguoi hAm m¢ dong ddo va
doanh thu khung dua ong trd lai vi thé doanh nhan
thanh dat, nhung véi tam thé hoan toan khac,
khiém nhuong va thuc té hon.

“Mo6t 1an tring tay 13 bai hoc quy gid. Du
tuong lai cia t6i khong tuoi sdng, nhung ban than
c6 thé kién cuong hon nhiing ngudi khac. Tbi tin
rang chi can nd luc thi s& duoc dén dap mot ngay
nao do”, Duong Kién chia sé trong mdt budi phong
van.

Diéu khién ngudi hdm mo né phuc nhit &
Puong Kién khong chi 1a s6 tién 6ng kiém dugc,
ma con 1a sy thay doi hoan toan trong nhan sinh
quan. Thay vi 0 ril vi qua khr that bai, 6ng ludn
xuat hién truéc 6ng kinh véi nu cudi rang r& va
ngudn nang lugng tich cuc doi dao.

Ong thuong xuyén dong vién nhitng nguoi
tré tudi: "Thét bai khong dang sg, dang so 1a khi
ban khong dam ddi dién véi nd". Su tich cuc cua
Puong Kién lan téa manh mé, bién ong thanh mot
biéu twong ciia tinh than vuot 1én nghich canh. Ong
ching minh ring, khi con nguoi ta dam vit bo si
dién délao dong chan chinh, cugc doi s€ luon mdra
nhitng canh ctra mai.

Hién nay, dil van phai nd luc dé tra hét ng
cii, Puong Kién da tim thdy binh yén. Ong khong
con la vi triéu phu xa hoa ngay nao, nhung tu hao
v6i timg dong tién kiém duoc bang md hoi va sy
chan thanh, kién dinh. m

Ngwoi dan 6ng song lai
sau 40 tieng khéng c6 nhip tim

ac bac s1 goi truong hgp bénh nhan

Trung Qudc sdng lai nhd duge duy

tri may ECMO, sau 40 tiéng tim
ngung dép, 1a “didu ky diéu”. Cau chuyén song sot
than ky cua nguoi dan 6ng 40 tudi thu hut sy chiy
sau khi bac si Lu Hiéu, Pho truong khoa Cép ciru
Bénh vién tryc thudc sé 2 cua Truong Y Pai hoc
Chiét Giang, chia sé trén Weibo.

"Mot bénh nhan khong c¢d nhip tim trong
hai ngay, du?(yg duy tri sy séng biang ECMO, cubi
cung da co thé tu di by khi xuat vién sau qua trinh
dleu tri cia chung toi. Day la dong luc de chung t61
tiép tuc tién vé phia trudc", bac siLu viét.

Theo bac si Lu, be_:nh nhan duoc dua toi
bénh vién dia phuong trong tinh trang trc nguc,
kho thé trude khi bt ngd roi vao trang thai ngung
tim, ngimg ho hap. Bénh nhén sau d6 dugc chan
doan méc viém co tim tbi cap Trudce d6, ngudi nay
6 biéu hién cam lanh, cho thay kha ning lién quan
dén nhiém virus.

Bac sicho hay khi nhép vién, bénh nhan roi
vao tinh trang rung thit kéo dai, dong nghla khong
c¢6 nhip tim hiéu qua. Gan 10 lan soc dién déu
khong thé khdi phuc nhip tim, budc cac bac si phai
strdung thiét bi dé duy tri huyét &p cho bénh nhan.

"Nhoém bac si tim mach cling da dat mot
may bom bong ddi xung dong mach chu dé ting
cung luong tim va ngan ngira huyét khdi. Néu
khong c6 nhip tim hoat dong, cuc mau dong cé thé
hinh thanh nhanh chéng, dan dén tir vong", bac si
Lumota.

Ong ciing cho biét thém trong hon 40 gio,
bénh nhan hau nhu khong c6 nhip tim doc 1ap, bam
viu vao sy séng nho ECMO va su cham séc sudt
ngay dém tir doi ngil y té.

ECMO 1a mot thiét bi hd tro sy séng hoat
dong nhu mot trai tim va phoi nhan tao, bo sung
OXy va loai bo carbon dioxide khoi nguon cung cap
méu cho nhing ngudi bi suy chirc ndng cac co
quan. Thiét bji nay thuong dugc st dung dé hd tro
tam thoi cho bénh nhan bi nhdi méau co tim va
nhitng ngudi trai qua phau thuat ghép tim, phoi.

Sau hon 40 gid, chic ndng tim cua bénh
nhan dan hdi phuc, nhip tim tr¢ lai binh thuong. H6
trg ECMO tiép tuc duoc duy tri thém 10 ngay trudc
khi rut hoan toan. Bénh nhén sau d6 dugc chuyén
sang khoa tim mach dé tiép tuc diéu tri.

Khoang 20 ngay sau, bénh nhan hoan toan
tinh tao, khong dé lai di chimg déng ké va c6 thé tu
di bo khi xuét vién. Gia dinh sau d6 da gui ting
bénh vién mot birc trudng bang lua dé bay to long
biét on. "Bénh nhan nay v cung may man. Nhung
trong'y hoc cép ctlru - noi ranh gioi gitta sy sdng va
cai chét rat mong manh - khong phai ai cling c6
dugc didu ky diéu nhu vay. MB&i ca ctru sng thanh
cong 1a két qua cua chuyén mén y khoa, nd luc
khong ngimg nghi va ca mot chit may man", bac si
Luchiasé. m
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Gia toc siéu giau, siéu bian
cua Nhat va ban gia huan giup
thinh viwoong 400 nam

hudc nhém 4 gia toc tai phiét diing

dau Nhat Ban, nguoi cua dong ho

Sumitomo lai cyc ky kin tiéng,
khoéng bao gio xuét hién trudc truyén thong.

Trong dong chay lich str kinh té Nhat Ban,
néu gia toc Mitsubishi dai dién cho tinh than quyét
liét ctia cac vd si dao chuyén minh sang cong
nghiép, gia tdc Mitsui hién than cho sy linh hoat
cua gioil thuong nhan, thi gia tdc Sumitomo lai
hoan toan khac biét. Ho trdm mic, kién dinh va kin
tiéng. Vi lich sirkéo dai hon 400 nam, trai qua bao
thang trAm tir thoi ky Edo dén cudc cai cach Minh
Triva nhlrng blen dong dir doi ctia Thé chién thu 1,
tap doan ndy van gllI viing vi thé 14 mot tron
nhiing ¢4t try cia nén kinh té Nhat Ban. Chinh to
hudn duoc dic két tir thé ky 17 da giup gia toc thinh
vuong qua nhiéu nim thang.

Phat trién tir cira hang sich

Pau nhitng nam 1600, Masatomo
Sumitomo, mot tu si Phat giao dong Tinh B Tong
da tir bo doi song tu hanh € mé mot cra hang sach
va thudce tai Kyoto. Du chuyén sang kinh doanh, tu
duy ctia ngudi tu hanh van thAm dam trong cach
Masatomo van hanh ctra hang.

Masatomo Sumitomo la nguoi sang ldp gia
t6¢ Sumitomo lung ldy

Ong khong coi loi nhuén 1a dich dén cubi
cling, ma xem kinh doanh 1a phuong tién dé thuc
hanh dao duc. Cudn "Monjuin Shigaki" (Nhing
101 day cua Ngal Monjuin) do 6ng viét cho gia dinh
chinh 14 ban gia phap dau tién, dat nen moéng cho
triét 1y kinh doanh phai dya trén nén tang dao
nghia.

Budc ngoit thuc sy bién gia toc Sumitomo
thanh mot thé luc tai chinh nim ¢ k¥ thuat luyén
dong mang tén "Nanban-buki". Vao thoi diém do,
nguoi Nhét gdp kho khan trong viée tach bac ra
khoi quing dong thd. Gia toc Sumitomo da nam
giir bi mat cong nghé nay, cho phép ho chiét xut
bac tinh khiét, mang lai loi nhuan khong 1.

Twr viéc lam chu cong nghé 161, ho nhanh
choéng thiu tom cac mo khoang san, ma dinh cao la
mo dong Besshi, noi duge vi nhu "mo vang" gitip
gia tdc tich liiy ngudn von khong 16 dé banh trudng
sang moi linh vuc khéc. Trong vong 240 nam dudi
thoi Edo (ndam 1603 - 1868), gia toc Sumitomo chi
phéi nén cong nghiép dong, tir viéc bao thau khai

thac mo dong cho dén so hitu cac cong trudng, xi
nghiép luyén dong k¥ thuét cao.

Lich st thinh vuong ciia Sumitomo gin
lién v6i khai thac va luyén dong, ddc biét 1a mo
ddng Besshi ndi tiéng. Chinh tir cong viéc khai thac
tai nguyén thién nhién nay, gia hun cua dong ho da
som hinh thanh y thirc vé bao vé méi truong va
phat trién bén viing, nhitng khai niém ma thé giGi
hién dai phai mat hang thé ky méi bit dau chu
trong.

Budc vao thé ky 20, gia toc Sumitomo thuc
hién cudc banh trudng ngoan muc tir mot thuc thé
khai kho4ng thuan tiy thanh tap doan da nganh Ho
khong chi dung lai & viéc dao quang ma con thau
tom cac mat xich then chdt nhu duong sit, cang
bién dé véan chuyen va thanh 18p Ngin hang
Sumitomo dé diéu phéi dong vén khong 1o.

Ngay ca khi bi budc phai giai thé cau tric
tap doan gia dinh sau Thé chién II, ho van bi mat
duy tri giao thuong thong qua "Hoi Bach Thuy"
(Hakusuikai). Day 1a noi 1anh dao cac cong ty con
gip g& dinh ky dé thong nhit chién luoc, wu tién
cho nhau vay von va tiéu thy san pham, gitp gia toc
duy tri sy thinh viuong tap thé dudi vo boc doc 1ap.

Sang thé ky 21, hanh trinh tich ldy tai san
ctia Sumitomo cang trd nén tinh vi khi ho tap trung
sO hitu cac "bi mat cong ngh¢ 161" khong thé thay
thé thay vi san xuat hang ti€u dung phd thong. Ho
am tham tr¢ thanh thé Iyc chi ph01 cac chudi cung
(g toan cau, chang han nhu chiém gitr thi phan ap
dao vé vat liéu cuc duong cho pin lithium-ion hay
cac loai quing hiém phuc vu nganh ban din va xe
dién toan cau.

Thay vi xdy dung thu:ong hiéu dién thoai
hay 6 t0 riéng dé d6i mat voi sy canh tranh khdc liét
cua thi tmong, Sumitomo chon cach ding sau
cung cap nguyén liéu t6i quan trong cho nhing "ga
khéng 16" nhu Tesla hay cac hang chip hang dau,
dam bao rang du hang nao thang thé thi loi nhuan
van chay vé tai minh. Bén canh d6, gia toc nay
cling phat trién manh nganh duogc va tai chinh.

Gia toc ciia swbidn

Mot dic diém tha vi cua gia toc Sumitomo
1a su kin tiéng dén muc bi an. Khac v6i nhiéu gia
toc tai phiét Nhat Ban (Zaibatsu) khac thu’orng pho
truong quyén luc hodc tham gia sdu vao cac hoat
dong chinh tri bé n6i, Sumitomo chon cach dimg
ngoai anh hao quang.

C6t 13 trong gia huén cta Sumitomo duoc
g0i gon trong nguyén tac: "Khong dugc chay theo
su phu phlem Kinh doanh phai mang lai loi ich
cho qudc gia va xa hoi". Gia hudn cta ho day rang
su phd truong chi dan dén su d6 ky va 1& mam
mdng ctia su suy tan. Ho thuc hanh 16i song gian di
va khiém nhuong, tap trung vao cong viéc chuyén
mon thay vi xay dung hinh anh cd nhan.

Chinh su kin tiéng nay da gitp Sumitomo
vuot qua nhitng giai doan chinh tri nhay cam cua
Nhat Ban mot cach ém dep. Khi cac cau truc tap
doan tai phiét bi giai thé sau Thé chién II theo 1énh
ctia phe Ddng minh, Sumitomo di thich nghi cuc
nhanh.

Gia huan cua dong ho nghiém cim viéc
theo dudi nhitng khoan loi nhuan nhanh chéng
thong qua cac hoat dong dau co truc loi hodc cac
hé}nh vi thiéu minh bach. Mot cau gia huan ndi
tiéng cua dong ho 1a "Fusu-furi" - Bat xu phu loi,
nghia la khong theo dudi loi nhuan bat chinh.

Gia tdc nay c6 truyén thong giao quyén
diéu hanh cho nhiing quan 1y chuyén nghiép
(Banto) c6 nang luc, thay vi chi dua vao huyét
thong. Ho quan niém rang neu con chau trong nha
khong du tai nang ma van nim glu quyen luc,do 1a
tai hoa cho ca gia toc. Trong the gidi hién dai ngay
nay, khi cadc doanh nghiép thuong bi cudn vao vong
x0dy ctia cong nghé va sy thay doi chong mit,
nhitng 101 day tir 400 ndm trudc ciia Masatomo
Sumitomo van nguyén gi tri. Nhitng hau dué cia
gia toc nay rat hiém khi xuét hién trudc truyén
thong, gan nhu khong c6 théng tin nhidu vé ho. m

~ Visao chi khoang 10% dan
so the giéithuan tay trai?

rong khi khoang 90% dan sé con

nguoi thuan tay phai, khoang 10%

con lai thuén tay trai. Cac nha khoa
hoc tin rang d4 tim 16i giai cho vin d& nay.

Moi day, cac nha nghién ctru tai Pai hoc
Oxford (Anh) thong bao dang tiép can cau tra 1oi
chinh xéac dé giai ma ly do vi sao khoang 90% dan
s6 con nguoi thuan tay phai trong khi khoang 10%
con lai thuan tay trai. Cu thé, trong béo cao dang
trén chuyén san PLOS Biology, nhoém nghién ctru
cho hay da so sanh nhiing dac diém hanh vi, than
kinh va xa hoi cua 41 loai khi va vuon véi con
nguoi. Qua do, ho phat hién cau tra 161 c6 1€ khong
nam ¢ tay ma ¢ doi chan cia con nguoi.

Thong qua st dung khudn khé mé hinh
thong ké dua trén quan hé tién hoa giira cac loai,
nhom nghien clru truge ti€n xem xét mot sO gia
thuyét noi bat vé viéc thuan tay phai va thuan tay
trai. Nhu’ng gia thuyet duogc xem xét bao gom ché
dd an, moi trudng song, khdi lugong co thé, clu trac
xa hoi, viéc st dung cong cu va kha nang di
chuyén.

Trong moi trudng hop, con ngudi van ludn
13 ngoai 18 so v6i cac md hinh c6 thé giai thich hién
tugng nay ¢ nhu:ng loai linh truong khéc. Ké dén,
nhém nghién ciru bd sung 2yeu tb gia dinh vao cac
m0 hinh so sanh, 1an luot gom. kich thudc nao, ty 1€
chiéu dai giita chan - tay. Trong do, ty 1& chiéu dai
giira chan - tay thoat nhin c6 vé ngau nhién nhung
day duoc xem 14 chi sé tiéu chuan dé danh gia kha
nang di chuyén bang hai chan.

Mot khi 2 yéu t trén duoc thém vao, viée
con ngudi thuén tay phai nhidu hon so véi tay tréi
khong con qué khac biét voi nhitng loai linh trudng
khéc. V& mit co ban, bd ndo 16n va d6i chan dai cé
mdi trong quan tryc tiép véiviée thuan tay trai hay
thuén tay phai ¢ nguoi. Nhom nghién ctru cho blet
déy 1a nghién ctru dau tién thir nghlem mot sb gia
thuyét chinh vé sy thuén tay ¢ ngudi va két qua thu
vékha kha quan. m
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Tap co mat hay massage
mat: Dau lalwachon tot hon?

assage mit ding cach co thé

gitp lan da cua ban thu gian,

guong mit tuoi tin va rang 1o
hon.

Li¢u tap co méit cé gitap tré hoa?

Mot nghién ctru tirng theo doi nhoém phu nir
trén 40 tudi thue hién céc bai tap co mat moi ngay.
Két qua cho thay sau chuong trinh, ho c6 vé ngoai
tré hon khoang ba tudi.

Du vay, cac chuyén gia cling luu ¥ rang
nghién cru nay ¢ quy mo nho va con nhiéu rao
can. Nguoi tham gia phai danh ra khoang 30 phut
mdi ngé}y cho céac bai tdp mat. Vi thé, face yoga
chua thé dugc xem 1a gidi phép chong 1o hoa chac
chin cho tit ca moi ngudi.

Massage mit 1a lwa chon dé ap dung
hon?

Néu khong c6 thoi gian hodc sy kién tri dé
tap co mit mdi ngay, massage mit 1a phuong phap
don gian va dé duy tri hon. Vai phut massage nhe
nhang khong thé x6a mo nép nhan mot cach than
ky, nhung van mang lai nhitng loi ich nhat dinh cho
lan da va cam giac thu gian.

Khi ban massage, mau dudi da dugc kich
thich va luu thong tdt hon, cac co mat c6 thé duoc
tha long va tinh trang tich nudc & ving dudi mat
hodc xoang s€ dugc cai thién ph?m nao. Nho do,
guong mit tréng twoi tin, nhe nhdm va ¢ strc sdng
hon.

Massage mat cling giup thu gidn cac co mat
dang bi gong cimg do stress. Khi gwong mat tha
long, tu dong nang s€ trong tré trung va nhe nhang
hon.

Cacbuwdc massage mat

Trudc khi massage, ban nén rira sach tay va
lam sach da mat dé han ché vi khuan tiép xuc véi
da. Néu mudn tang d6 tron muot khi thao tac, ban
c6 thé ding kem dudng hoac dau dudng phu hop
v0i lan da. Tuy nhién, ddy khong phai budce bat
budc néu ban chi mudn massage nhanh trong vai
phut.

Diéu quan trong nhat 1a gur lyc tay nhe
nhang. H¢ bach huyet nam kha gan bé mit da, vi
vy ban khong cén an manh. Nhu:ng chuyén dong
cham, déu va c6 kiém soat s& gitp guong mat thu
gidn t6t hon ma khong gay kéo cang da qua mic.

Bit dau kich thich hé bach huyét
(lymphatic)

— Ban ¢6 thé bit dau béng cach nhdm mit,
hit sdu qua miii va tho ra bang miéng dé tha 16ng co
mit 14n co thé.

— Dat hai tay ¢ phan gdc co, dung luc nhe
vubt tir Vung cd Xuong xuong quai xanh theo
hudng vao gitra nguc. Lap lai 3 1an.

Budc khéi dong nay giup kich thich hé
bach huyét va hd trg qua trinh dan luu dich thira.
Day ciing 1a cach gitp co thé chuyén sang trang
thai thu gidn trudc khi ban tiép tuc massage cac

: —
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vung khac trén guong mat.

Massage mat .

—Pat daungodn tay & cam, sau d6 nhe nhang
vubt 1én theo dudng vién ham vé phia dai tai.

— Ban hdy dung ngén cai va ngén tro kep
nhe doc theo dudng ham, di chuyén cham tir cam
lén phia dudi dai tai.

— Khép miéng lai va tha long quai ham,
ding dau ngén tay massage ving khop nbi giira
xuong ham va xwong go ma (viing co hay bi gdng
khi tirc gian hodc nhai k§) theo chuyén dong tron.
Ban c6 thé xoay theo chiéu kim ddng hd vai 1an,
sau d6 d6i chleu nguoc lai.

— An nhe ngén tay & hai bén canh miii. Vudt
mot duong vong cung dudi xuong gd ma, hudng
1én thai duong, di vong qua 16ng may rdi tro lai mii
(tao thanh mot vong tron quanh mt).

— Dung dau ngdén tay massage nhitng vong
tron nhé quanh thai duwong. Thyc hién vai lan theo
chiéu kim dong hd, sau d6 d6i chidu.

— Vudt nhe tir gitta trdn ra hai bén thai
duong bang cac dau ngén tay. Bit dau & ving ngay
trén 16ng may, sau d6 néng dan 1én timg chut cho
dén khi cham duong chan téc.

— Dung ngdn céi va ngdn tro kéo nhe tai ra
xa khoi dau, vuot tir déi tai dan lén dinh tai va
nguoc lai.

—Tap co mit va yoga mit c6 that sy gitp
guwong mét tré hon khong?

Tap comat va yoga mit ¢ thé hd tro gwong
mat trong san chéc, tuoi tin hon nho kich hoat cac
nhom co dudi da va cai thién cam gidc thu gian.
Tuy nhién, hi€u qua tré¢ hoéa chua di manh dé xem
day 1a giai phap chéng ldo hoa chic chin. Cac
nghién ctru hién ¢6 van con quy mé nho, trong khi
viéc duy tri bai tap doi hoi nhiéu thoi gian va su
kién tri.

— Nén dung luc tay nhw thé nao khi
massage mit dé tranh kéo cing da qua mirc?

Khi massage mat, ban nén dung luc that
nhe, cham va c6 kiém soéat thay vi 4n manh hodc
miétkéo da. Hé bach huyét nam khé gén bé mit da,
nén nhiing chuyén dong mém mai van di hd tro luu
thong, thu gian co mat va gidm tich nude ma khong
géy ap luc qua mue [én lan da.

— Lam thé nao dé duy tri thoi quen
massage mit don giin nhung hi¢u qua trong vai
phit méingay?

Ban c6 thé duy tri massage mit bang cach
danh 3-5 phut mdi ngay sau budc lam sach da,
dung luc nhe va tap trung vao cac ving dé cang nhu
ham, thai duong, tran va quanh mét. m i

Ly do ngwei Dlrc chi tam
hailan méi tuan

hay vi bién viéc tim thanh thoi quen

moi ngdy nhu nhidu nuée Nam Au,

phan 16n nguoi Puc chi tim toan

than hai 1an mot tudn dé bao vé da va tiét kiém nang
luong.

Theo khao sat The Global Index 2025, théi

quen v¢ sinh cd nhan tai chau Aucosu phan hoa rd
rét. Nguoi Italy dan dau vé muc do thuong xuyén
tam rira vi hon 95% dan s6 tim hang ngay.

Theo sau 1a B6 Pao Nha, Tdy Ban Nha va
Hy Lap. Trong khi do, tai Dtic, ty 1€ nay chi & mic
dudi 65%. Trung binh, mdt nguoi Puc truong
thanh chi tim toan than khoang hai 1dn mdi tuan.

Su khdac biét nay thuong gay tranh cii trén
cac dién dan mang xa hoi. Tuy nhién, cac chuyén
gia khang dinh nguoi Dc tim it khong phai vi ludi
bleng Thoi quen nay 1a két qua cia su pha tron
gitta diéu kién khi hau, 16i khuyén y khoa, y thirc
moi trudng va 16i sdng thue dung.

Vé mat dia ly, Pirc ¢6 khi hau 6n d6i lanh,
mua dong kéo dai khién co thé it 6 md hoi. Nhu
c4u lam sach toan than & ddy thap hon nhiéu so véi
c4inéng am cuia ving Pia Trung Hai.

Quan trong hon, théi quen cua ngudi Pic
duoc hau thuidn boi khoa hoc da lidu. Tién si
Claudia Mayer cua Bénh vién Dai hoc Heidelberg
cho biét tim qua thudng xuyén bang nudc nong va
xa ph(‘)ng manh s& bao mon 16p dau ty nhién va pha
hiy hé visinh vatcd loi trén da.

Diéu nay dan dén tinh trang da kho rap,
man ngira va dé kich tmg. Céc bac si da lidu Dt
thuong khuyén nguoi dan chi nén tim toan than
khi thyc sy can thiét.

Nhan té tht ba tac dong manh dén théi
quen nay la cudc khung hoang nang luong nam
2022. Theo khao sat cua YouGov, 45% nguoi Dirc
san sang thay doi thoi quen vé sinh dé tiét kiém
nang luong.

Ho rtit ngén thoi gian tim trung binh xudng
chi con 5-8 phut, str dung voi sen tiét kiém nude va
tat voi khi xoa xa phong. Théi quen nay phan anh
Umweltbewusstsein - y thirc bado vé moi truong da
an sau vao van hoa buc.

Cudi cung, nguoi Puc ndi tiéng voi 16i
sdng uu tién tinh hiéu qua. Thay vi danh thoi gian
ngam minh dudi voi hoa sen moi ngdy, vao nhitng
ngay khong tim toan than, ho cuc ky wa chudng
phuong phap “Katzenwische” (Tam kiéu méo).

Khainiém phé bién nay am chi viéc v¢ sinh
co thé mot cach nhanh gon tai bon rira mit. Nguoi
Ptc thuong dung mot chiéc khan bong nho
(Waschlappen) thim nudc 4m va xa phong diu nhe
dé lau sach nhirng ving da thiét yéu, d& tiét md hoi
nhu mdt, ndch va ving kin.

“Tam kiéu meo’ "khong chila giai phap lam
sach hoan hao ma khong 13y di 16p mang am bao vé
tu nhién cua da, ma con giup ho tiét kiém duoc mot
luong 1én nudc va ning luong modi ngay.

Chuyén gia da liéu Rachel Nazarian nhan
dinh, khong c6 mét “tiéu chuin vang” nao cho viéc
tdm rira. Tan sudt 2-3 1an mdi tuan 1a hop ly véi
vung khihau lanh.

Tuy nhién, néu ban van dong manh, séng o
vung nhiét déi hodc nhan théy da tich tu nhiéu té
bao chét, viéc tim hang ngay van la diéu can thiét
dé dam bao sirc khoe. m
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Nam bi quyét don gian dé
s& hiru nu cwoirang ro’

u cuoilamot trong nhiing “vii khi”
quan trong giup ching ta ty tin hon
trong cudc song. Nhung lam thé
nao dé gitr dugc nu cudi dep va rang rd qua nim
thang?
Sau khi hoan thanh chuong trinh hoc tai
Khoa Nha khoa Pai hoc Bernhard-Gottlieb
(Vienna) va cac khdéa dao tao chuyén sau tai
Zurich, Dr. Kristina Worseg dd@ m¢& phong kham
dau tién vao nam 2014. Hi¢n tai, co dang dieu hanh
mot phong kham chung tai Vienna véi chuyén mon
vé phau thuat va phuc hinh nha khoa.
1. Gitr cho ring luon tré trung
Theo Dr. Worseg, axit trong thuc pham va
thoi quen 1am sach rang qua manh c6 thé 1am mon
men rang l6p bao v€ tu nhién cua rang khién ring
bi 6 mau va tréng “gia” hon. Dé bao vé men rang,
ban nén su dung kem danh rang cé chira Fluoride
va Canxi gitip chéng lai tac ddng cua axit. DPong
thoi, hay chon ban chai 16ng mém thay vi long
cung dé vé sinh rang mot cach nhe nhang ma hié¢u
qua.
2.Cham soc xuong rang
Riang khong thé khoe néu khong c6 xuwong
ham chic chin. Dr. Worseg déc biét nhan manh
tam quan trong ctia viéc bd sung day du Vitamin D,
Canxi va Magie. Diéu nay cang quan trong hon véi
phu nit sau thoi ky man kinh - khi mat 46 xuong co6
xu huéng giam. Mot ché do dinh dudng can bang
chinh la chia khoa dé gitr cho xwong ham ludn chic
khoe, gitip ring on dinh hon.
3. Lam tring ring can than khi thir tai
nha
Lam tring rang la phuong phéap duoc nhiéu
nguoi yéu thich dé cé nu cuodi rang r& hon. Tuy
nhién, Dr. Worseg khuyén céo chi nén 1am tring
rang tai cac phong kham chuyén nghiép, boi quy
trinh nay khong giy hai cho rang néu duoc thuc
hién ding cach. Ngugce lai, cac phuwong phap tu lam
trang tai nha thuong khong duoc kiém soat va cé
nguy co lam hong men rang hodc gdy kich tng
nudu.
4.Nho chuyén gia vé sinh rang dinh ky
Du ban ¢6 chdm séc rang miéng t6t dén
déu, Dr. Worseg khuyen rang hiy dén gip nha si it
nhit mot 1an moi nam dé dugc vé sinh rang miéng
chuyén sau. Cac chuyén vién nha khoa khong chi
lam sach rang ma con huéng dan ban cach cham
soc rang mi¢ng phu hgp vdi tinh trang cua minh.
Day 1a mot bude quan trong dé duy tri nu cuoi khoe
dep lau dai.
5.Chim séc nwéu cin thin
“Néu nudu cta ban bi chay mau, d6 1a mot
dau hiéu canh bao quan trong”, Dr. Worseg nhan
manh. Chay mau nuéu thudng do viém nhiém, va
néu khong dugc cham soc can than, nudu c6 thé rat
lai, anh huong dén tham my va suc khoe rang
miéng. Hay vé sinh k¥ ludng, bao gdm ca lam sach

k& rang, dé bao vé nudu. Pung quén rang, mot nu
cudi tring sang can c6 nudu hong hao khoe
manh.m

_ Théi quen cham soc da
dau hang ngay giup lan da min
mang ma khéng bi mun

6i day, mot bac sida lidu cho biét

su can bang chinh 1a chia khoa

gitp 1an da dau cta c6 ludn min
mang va khong bi mun.

Bac si Divya Shokeen khong chi diéu tri da
dau cho khachhang chuyén khoa da lidu ctia minh -
c6 4y ciing tu minh d6i mat voi van dé nay.

Str dung kién thirc chuyén mén ciia minh,
cd Ay da phat trién mot chu trinh cham séc da bang
cach str dung mot sd san pham dé duy tri lan da
sang min.

Ba Shokeen, lam viéc tai California, noi
v6i Insider: “Van dé 14 tim ra sy can bang tot”.

C6 cho biét mot trong nhirng sai lam phd
bién nhat ma nhung nguoi 6 lan da dau mic pha1
la str dung qua nh1eu san pham cham séc da va my
pham, dic biét néu ho dang ¢ gang g1am do bong.

“Néu ban str dung qua nhiéu san pham trén
khudn mat cua minh - dac biét la serum hoéc 16p
day kem dudng am hodc trang diém - diéu nay s€
khong cai thién mau da hodc két cdu da ma c6 thé
lam tac nghén 16 chén long hodc taing nguy co bi ve
trén khuon mat”, ¢o ay noi.

Shokeen chia sé cac san pham c6 ding budi
sang va budi tdi theo thir tu st dung.

Théi quen buoi sang

Budc 1: Strartramat diunhe i

Shokeen ludn bat dau budi sang bang sira
rira mat diu nhe. Mac du ¢6 nhiéu loai sita rira mat
duoc ban trén thi truO’ng danh cho da dau nhung c6
cho biét viéc sir dung riéng chung c6 thé gay kich
ung vaviém nh1em nhiéu hon, ¢6 thé din dén bong
troc vandi mun’.

=0

Anh minh hoa

Budce 2: Serum Vitamin C

Sau khi rira mét sach, Shokeen thoa serum
vitamin C. C6 cho biét ¢ sir dung vitamin C vi n6
giup “diéu chinh qua trinh san xuat ba nhon cua da,
diéu nay c6 1oi cho nhimg nguoi ¢ 1an da dau”.

C6 ciing y€u thich lgi ich chéng oxy hoa
cua ng, giup bao v¢ da khoi cac goc tu do, 1a nhiing
nguyen tur khong on dinh c6 thé gay hai cho da khi
tiép xtic v6i anh ning mat troi hodc 6 nhidm.

C6 cho biét vitamin C cling lam giam man
do va tang cuong collagen, tat ca déu gop phan
mang lai lan da déu mau hon.

Budc 3: Kem dudng am nhe

Shokeen thoa mot lop kem dudng am nhe
lén trén vitamin C va thich cac cong thuc dya trén
niacinamide (mdt hoat chét rat tét ddi véi lan da
cuachungta).

Co néi: “Niacinamide rat tot trong viéc
gitip giam thiéu tinh trang san xuit dau va viém
nhiém”.

Bugc 4: Kem chéng ning gdc kém

T1ep theo, Shokeen su dung kem chdng
ning gbc k&m dé tiép tuc giup giam thiéu luong
dau tiét ra. Co dic biét tin tudng vao mua he, khi do
am c6 thé khién lan da nhon cua c6 trd nén toi té
hon.

Théi quen budi toi i

Budc 1: Nude micellar hodc dau tay trang

Shokeen bat dau théi quen ban dém cua
minh bang cach rira mit hai lan dé dam bao kem
chéng ning duogc loai bo hoan toan. Co Ay sé sir
dung nudc micellar hodc dau tay trang dé loai bo
16p trang diém du tién.

Budc2: Stra rua mat chtra luu huynh

Tiep theo, 6 ay thuong sur dung lai loai sira
rira mdt ma c6 4y da str dung vao bu01 sang. Nhung
néu da c6 4y dic biét nhon hodc tic nghén, cd Ay s&
su dung sira rira mat chira Iuu huynh. Mac du ban
c6 thé mua sira ria mdt chira luu huynh khong can
ké don nhung c6 4y lai mua mdt loai dugc san Xudt
riéng tr mot hiéu thude tong hop, bao gdm cac
thanh phan nhu mat ong Manuka va polyphenol
trong tra xanh dé giam d6 git cta luu huynh.

Shokeen cho biét: “Luu huynh tham thau
vao da va gitp lam thong thoang 16 chan 16ng bang
cach loai bo dau thira va té bao da chét”.

C6 cho biét no ciing lam giam tinh trang
viém do myn trimg ca, tiéu di¢t vi khuan c6 thé dan
dén n6i muyn nhiéu hon va diéu chinh qua trinh
bong tréc cua da, tir d6 c6 thé 1am giam mun dau
den va gitip da min mang hon.

Budce 3: Tretinoin

Shokeen st dung tretinoin - mot loai
retinoid manh hon, chi dung theo toa - bdn 1an mot
tuan, thoa mot lugng cd hat dau 1én mét. Thoi gian
con lai, co sur dung loai retinol khong ké don, it
nong d6 hon dé « ‘giup chéng lai viéc san xuat dau”
ma khong 1am t6n thuong da. Co & ay két thuc véi
mot loai kem dudng am.

Budc tuy chon: Chemical peels (1ot da
bang héa chit)

Chemical peels la mdt phuong phép su
dung cac dugc chat gitp lam bong di 16p t€ bao
chét dong thoi cling liy di nhimg khiém khuyét
trén bé mit da dé tai tao mot lan da mai khoe manh,
cang min, twoi sang va tran ddy strc séng.

Ngoai théi quen binh thu:ong cua minh,
Shokeen cho biét ¢o s& trai qua cdc giai doan sur
dung axit alpha hydroxy hai lan mot tuan nhu mot
phuong phép 16t da bang hoa chat tai nha. Diéu nay
gitp lan da ciia c6 thém min mang. m
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Vi ching ta dau thé r&i xa
nhau

6i biét gidc mo dém d6 khong tro

lai, mai mai khong bao gio trd lai vi

Nhién ngay 4y, bay gio da ching
connim tay toi...

Ha Noi vao thu, don ddu bang nhitng con
mua mang hoi lanh, huong hoa sita &m 4m mot goc
phé quen, t6i nh¢ Nhién nhiéu, mot ndi nhé cii ki
vakho dién ta bang 15i.

Néi sao nhi, né khong dén theo cach cudn
trao mot khoanh khac nhu con thac d6 ap xuéng r0i
nghlen nat trai tim nguoi ta nhung no6 giét toi dan
mon, ci thé di qua nhimg mua thu Ha Noi thi
thoang mang hoi mua lanh, t61 nhin mau troi xam
lai. 24 tudi, toi chang ¢ gi ngoai nhimng hdi wre véi
Nhién ¢ con song sau nha vao nhiing budi chiéu
mudn, gié thdc bay vat toc Nhién trong diu dang va
{r day tin yéu.

Nu cuoi Nhién sang bumng mot goc troi thu
mua Aam Xam ngat t01 yéu doi mat cuoi dy, yéu cai
cach Nhién ve vudt nhitng canh hoa dai trang mudt.
Nhitng nhanh hoa dai luén lam t6i nhd dén Nhién
vanhdca... ban than minh.

Chiing t6i - nhitng dira tré cia mot mién
qué phan nhiéu hoang dai da gin 14y cudc doi nhau
tuong nhu khong bao gio lia xanira.

Ay Vay ma thoi gian khdc liét hon toi tuong
nhiéu 1an, moi thu Van vay, con song qué nha van
trong veo in bong nén troi khong gon may nhu:ng
chiéu thu trong vat, Ha Noi van 6n a0 vavoi va mui
phé thi dic trung, nhimg mua hoa van cii, chi co
chung t61 1a da khéc, that sy da khéc...

T6i nhd Nhién thud mau mét trong veo. Toi
d3 ngdm mau mat ay rat 1au truéc khi Nhién phat
hién ra va dén canh t6i. Nhién chuyén t&i 16p, nhip
tim nhitng thdng con trai thuong ngay nghich
ngom va hay tréu choc tui con gai lién roi khé mot
nhip.

T6i khong biét tim minh hing bao nhiéu
nhip vi mau mit Nhién, chi biét ban than cr mudn
mai dam chim trong mau mat 4y. Nhién trong sing
va dep nhu nhitng nguyén so ctia mot mién qué
vang vé. Cip mat udt va trong sang, cai ma lim
ddng tién nhu 1am ny cudi 4m ap hon.

Tudi 14, t6i khong c6 nguoi phu nit nao dé
yéu thuong hay dugc yéu thuong béi mot nguoi
phu nit, bo me mat trong mot chuyen buon hang
mai tn mién dat xa x6i nao, t6i vé song cung 6ng
no6i. Ong ciing mot doi héo hét vi thiéu nhiing san
soc tur ban tay phunir.

Ba ndi mét nam sinh chu ut tdi, bé toi, co
to1, chu to1 da 16n 1€n dudi Vong tay cua 6ng, manh
mé va hoang dai. Luc bay gi0 dén lugt toi cliing vay.
Mau mit 6ng dd duc nhu nén troi gitta trin mua
mang hoi lanh dau thu. T6i mo hd cam nhén nhiing
ndi dau han 1én thém trong d6i mat ay, 1ap 10 va troi
di lting thirng.

Ngay Nhién bat gip anh mat toi nhin cu

4y, Nhién cudi nhu ngai nging va chang ndi gi
thém nira. Toi ctr thé, thi thoang 1én nhin 1én chd
Nhién ngbi trong nhiing gid giai lao, thuong tham
nhiing ny cuoi nghiéng nghiéng nhu nhudm tng
trong ddy mat nhirng nguyén so am 4p. Tinh cam
dau doi bé dai ctr thé troi di.

Cho dén mot hom, t6i nhan ra nd 16n 1én rat
nhanh trong t61, t6i nghi dén nod véi mot sy bon
chon  khong hé yén 6n. Nhién nhu hiéu duoc, anh
mét ay da dap lai cai nhin cua t61, tu nhién nhu thé
d6 1a diéu ¢t yéu nhung sao t6i lai thay long minh
phoi phéi dén laki.

Thu¢ a ay sau nhimg gid tan hoc, t0i chay
ban séng ban chet vé nha, khong phai vi diéu gido
khan khoan. Ong noi van ngdi d6 véi doi mat mo
duc. T6i vong ra sau nha, noi con séng van ém dém
baongay thang va... yén lang.

To1 gao thét trong tri 6¢ minh nhirng thém
khat yéu thuong thi€u vang bao lau. Ban chit cua
mot thang con trai khong cho t6i quyen roi nudc
mat vi nhiing diéu vu vo nhu thé du toi thuc sy
mudn 1am bat ctr thir gi dé giai phong nhitng xuc
cam de nén trong minh.

Pung luc Ay thi toi gap Nhién, 1an dau tién
sau gan mot hoc ki Nhién chuyen toi 1lop. Van nu
cuoi ay ny cudi da clru roi tam hon t6i mdi khi
long giéng bédo, Nhién ngdi bén toi canh bd song,
hoi nhimng diéu rit vu vo. T6i chot nhan ra d6 1a 1an
dau tién toi va Nhién néi chuyén dting nghia:

- Cau sdng c6 vui khong?

Nhién hoi v6i mot chit giong nhe nhang
kho doan biét thai d, né binh binh, 4m giong
khong cao cling khong thép. Mot cdu hoi khong thua
vi, to1 da nghi tham nhu thé. Cudc song cua toi co gi
dang dé ban toi day? Toi yén lang nhu thé thay cau
traloi, hoi van:

-Concau?

- Khong! - Nhién trd 161 véi mot nu cudi am
thim nhu khong nhu c6.

Khong sao? T6i cam thdy rit ngac nhién
v6i cau tra 101 d6. Nhién hay cuoi vy, nu cudi 4m
ap vay, chang 13 gi lai khong hanh phtc. Nghi
Nhién noéi dua, toi gidu su ngac nhién cia minh, thd
hét mot tiéng, huéng anh mat ra xa rdi tién tay ném
xudng 10ng song ém 4 mot vién sdi nho. Khong
chic c6 phai Nhién doan biét dugc nhiing suy luan
cuatoi, cau hoi:

-Caukhongtina?

- C6 biét, vi sao minh hay cudi nhu thé?

To6i van yén liang, khong phai vi khong
mudn n6i chuyén hay dang nghi xem nén tra 101 ra
sao. To1i bang hoang nhan ra Nhién cling glong toi,
cling ¢ doc dén murc dang thuong Cau 4y mubn
chia sé, c6 vé nhu véi bat ki ai, co thé khong nhét
thiét phai 1a t6i nhung Nhién da chon t6i, d6 phai
chang 12 mbi luvong duyén khong tron ven?

T6i van khong ngudc nhin Nhién vi anh
mit cau lic d6 cling gidng t6i, né khong thé vt toi
ra khoi vung cam xtc o dong 1au ngay. Du t6i thich
Nhién, tinh cam luc bay gio chua thuc sy dung

nghia nhu quing thoi gian vé sau ndy. Chinh thé luc
do to1 khong cé y dinh chia sé véi Nhién hay nghe
Nhién chia sé¢. Nhung cai giong ké ctiia Nhién va ca
anh mét cau éy théi thuc toi, khién t6i budt miéng:

- Visao?

Nhién ké, that tha va ao at dén ndi tuong
nhu khong c6 cau hoi ctia toi lic d6, Nhién van s&
ké. Cudc song ctia Nhién c6 nhiéu diém gidng toi
dén la. BS bo nha di theo ngudi dan ba khac nam
Nhién méi 1én sau.

Nhién néi minh khong bao gio quén cai
ngay bd dudi hai me con ra khoi nha, Nhién khoc
va giit chit chan bd bang chut strc luc yéu 6t nhung
bi 6ng dé ra thd bao, Nhién theo me muu sinh khép
chdn nhung rdi cudi cing chon noi day, Nhién can
duoc hoc hanh cho tir té, chi it dé thoat khoi viing
lay cudc song.

Nhién bao ¢ canh me, cau éy chua bao gio
théy 4m. Me cdu c¢b muu sinh bat mang vi cau
nhung cach ba thé hién véi Nhién chi lam cau ay
chuaxét...

- C6 cudi nhiéu dé thiy minh bét bat hanh
hon.

Céaunoi do cua Nhién da tac dong manh mé
vao nhan thue cua to6i. Mai sau nay khi da truong
thanh chut it, tbi méi thay tudi tho minh, tudi tho
Nhién sao ma la lung nhu vay. Nhitng dtra tré 14
tudi, khong phai nhitng nu cuoi hon nhién, ven
tron, khong phai nhiing tro nghlch ngom tinh quai
ma 14 sw cam nhén cung nhitng ndi buén khong-hé-
tré-con.

T61 va Nhién, chiing t61 dén canh nhau dé
gilr cho nhau chut con lai ciia nhitng con tim dang
16n, ctia mot quing tudi tho dung nghia, mot chit
ém dep, mot khoanh khéc tim rung 1én nhe nhe
giita muon tridu nhitng budn nan chan chudng cta
hai dtra tré cung-co-don.

Toi da yéu Nhién nhu the, tu nhién nhu the
dola didu tdi can thlet nhe nhang nhu cdi cach cau
ay bude vao cude song toi, nhu cai cach toi yéu
mau mét 4 ay

Nhién c6 thé doan biét toi nghi gi mot cach
dé dang, dung hon 1a doan biét cdm xtic cua t6i. Toi
khong che giau trude Nhién, to1 tha that vl Nhién,
tht that vai ban than minh, nhitng gi von thude vé
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t61 ctia tudi 14, tudi 18 va ca bay gio.

Tbi va Nhién budc chin vao cip ba, ca hai
cung d6 vao trudng diém cua tinh. T6i chuyén Li
con Nhién chuyén Vin. Séng xa nha, chiing toi
cang bau viu vao nhau. Nhitng quan tim ctia mot
thoi bé dai danh cho nhau cir thé 16n 1én. Nhién hay
mang sang phong ki tic xa cua t6i vai mon duge
nau nudng tir té, gitip toi chiée a0 dong phuc chua
kip gidt.

Nhién ludn luén diu dang nhu thé, nu cuoi
ctia Nhién van nghiéng nghiéng am 4p, bay gio né
hop hon véi mot c6 nit sinh cép ba trong ta 4o dai
tinh khoi. Toi biét ki trc cia nhitng nam thang dy s&
theo t6i ¢én mai mai vé sau.

Nhitng bubi chiéu cubi tudn chd Nhién vé
trén con duong dai hon hai muoi cy s, ning thi
chang sao, hé ctt mua toi lai gdng minh 1én dé che
cho Nhién nhitng vat mua quat xoi xa vao tai, vao
mit. BO vai con trai mudi tim han da cho Nhién
khong it binh yén. Vay ma co lic, t6i van dung
trudc Nhién nhu 1a dua tré.

Giira 16p 12, t6i nhan tin 6ng ndi mat. Niém
hut hing ting vot len nhuém mau suy nghi va len
16i 1én trong ddy mat. Toi bo Nhién lai khu ki tic
x4, dap xe nhu dién dai 2 tiéng ddng hd vé nha giira
cainang rat bong.

T6i thiy minh khong thé khéc duge, nhiing
giot nudc mat dudng nhu dong dic lai va dap xdi
xa tung phat mot vao 16ng nguc toi, dau nghen. Vé
dén nha thi tat cada tap trung d6ng du roi, khong co
co hoi gap ong lan cudi, toi oa 1én nhu cai ngay don
thi thé bo me t6i vé nhu:ng su sup do tang 1én gap
nhiéu lan.

Khong con ai, khong con mot ai, khong con
thir gi, toi givong cip mit hoang hoai nhin vao mot
gdc nha ong toi van thudong nam do.

Chiéc radio cii ki, nhimng boc to boc nho
khong biét cu thé ¢6 gi duoc éng g01 ghém cat di,
tat ca nhing thir d6 ¢6 chu t6i da cat vao dau do dé
lay cho doén tlep khach khura. Long nguc toi nhu
mudn v nat ra tat ca xuc cam dé nén. Bat ngd ¢o
mot ban tay con gai am ap xo0a xo0a vao lung t61, vat
toc mém quét 1én vai 40 va giong ndi nhé nhe:

- Tuan, con Nhién ¢ lai ma!

T6i khong dii thoi gian dé bat ngo vé sur ¢6
mit ciia Nhién, nhu thuong 18, cau ay biét toi cam
thay ra sao, chinh la sy s¢ hai d6. Céi xoa lung a Am
ap, chat giong rat mém da giup t6i kim nén lai, dé
nguoi ta dua ong toi di.

Nhién ndm chat tay t6i sudt budi hom do,
tim t61 khong rung 1€n loan xa nhu thuong 1€ t61
hay nghi, t6i tim thay trong cai nam tay d6 chit
binh yén bé dai thud con bd me, ngay tdi dugc 6ng
xo0a xo0a cai dau got troc 16¢, cuoi hlen

Bém do Nhién cung to1 ngdi & bo song sau
nha, gi6 thoi 10ng, mot dém ram trang rat sang. Ca
hai ching t61 yén lang hdi 14u, chai ruou toi trom
liy trong ngan i ¢4 voi gan nira. Nhién giir tay toi:

- Théi, khong udng nira!

- Cau thu mot chut khong?

Nhién luzqrng }u, néi gat dau. Toi dua cho
Nhién mgt chén r6i doc hét s6 rugu xudng vung co
mudt. Nhién chun mii uéng can chén rugu do,
nhin toi cudi cudi. Men rugu ngam vao ngudi lam
t6i cang thay nu cuoi Nhién dep la ling. Huong co
thom thom kéo tri 6¢ toi vé mién man ki trc.

Toi ném vét ra nén co, Nhién ciing thé,
ching t61 nim tay nhau, cung cuoi dé xo04 di trong
miét nhau nhitng ndi dau anh han 1én dir doi. Chung
t6i thiép di canh nhau. Bém do, t6i d@ mo mot giac
mo binh di, nhiing gidc mo ngot ngao ém dep nhit.
C6 bd me, c6 6ng ndi, ¢6 nu cudi Nhién 4m ap tinh
khoi.

- Chung ta s€ cung vao dai hoc chu?

-U, dinhiénrdi!

- S& cting nhau di that nhiéu noi nhé!

-U!

- S€ cung nhau hanh phuc dugc khong?

- DPugc!

- Horanhé!

-

T6i nhd nu cudi minh mo mang dudi vom
anh sang bang bac cua vang trang dém ram.

T6i biét glac mo dém do khong tro lai, mai
mai khong bao gio tré lai vi Nhién ngay dy, bay gid
da chang con nam tay toi...

T6i nhé sudt nhitg nam thang bén nhau,
t6i chua bao gio ndi minh thich Nhién nhung toi
biét Nhién hay bat ctr ai nhin vao ciing c6 thé cam
nhan tinh cam gitra chiing t61. Khong phai thich ma
la thuong.

Tinh cam da 16n hon thé rat nhiéu lan. Da
ting xoa diu duoc nhitng thuong tén trong nhau,
da timg hura hen, ha cé chi bay gio lai xa nhau nhu
thé? Thi ra tat ca nhitng thir tuong ching vinh ctru
ay déu thua, thua vong quay thoi gian khéc liét,
thua cd hién thuc x6 ngd doinhau...

Vao dai hoc, toi dién cuéng lao theo nhﬁ’ng
tham vong 4p U bay lau nay, 1am viéc cat lyc va tinh
toan ngay dém cho t6i mot cude song du day hon,
t6i van mudn nhiéu hon thé nira. T6i bo roi Nhién
lai mgt goc do1 minh. Cau a ay van dén, van cham
soc cho t6i nhung t6i nhé da rat 1au, minh khong
nam tay Nhién.

Rét nhiéu ban Nhién vé qué mot minh,
chung t6i chang con ngdi canh nhau bén bo séng in
anh trang lap lanh, khong cling nim tay | nhau nam
1an ra tham co, khong cing mo nhing glac mo mot
thoi bong chay. Tat ca ctr ddy Nhién dan xa toi.
Cudi ciing t6i duoc gi day? Nhiing thir khong dang
ké va toi... mat Nhién. Lang 1&. Nhu ngay Nhién
dén canh bén toi.

Nhién vut sang tr¢ thanh mdt guong mat
MC dit show, nhitng chuong trinh an khach nhat,
Nhién déu gép mit. T6i mimg cho Nhién vi nhiing
udc mo cudi cung thanh hién thuc.

Tbi khong biét d6 1a quyét dinh bung phat
sau bao thang ngay t6i dé Nhién ddm minh trong
ndi ¢ don hoang hoai. Liic t6i chot nhan ra thi moi
thir ¢ mudn qua roi.

T6i tirng nghi minh tai gioi lam khi mua
duoc mot can nha, du chéng 16n trén cai dat Ha Noi
1am bon chen & tudi 22, cudi cung t6i danh mat
ngudi con gai quan trong nhat doi ‘minh, voi vang
nhan ra trong mudn mang va hoi tiec, toi bict
nhirng thir toi dién cudng chay theo dé c6 duoc chi
1a hu vinh, t6i khong vui vi né va no, khong thé
khoa lap nhitng khoang trong trong toi.

Nhién di lam, cr thé xa toi dan. Dén mot
hom t6i bit gap Nhién trén phd, vay do thuét tha
sauxe mot nguoi dan 6ng khong co gi dic bict xét &
vé bé ngoai. Nhién cudi, nhung nu cudi u hoai réu
r4, t61 biét minh kho 10ng dit tay Nhién vao trong
tay minh lan nita.

T6i budn ba bo vé qué, virt lai may ban ké
hoach lan l6c noi goc phong ngu. To6i da khéc nhu
dién dai trong can nha bam bui 1au ngay, di anh dng
t6i va bd me xép ngay ngan trén noc ti. Toi hdi han
that su, thay minh sao ma qua té hai nhu thé, sao ma
xuan ngu nhu thé.

T6i ra sau nha, ngdi 1én 16p co6 mudt trude
dong séng va thinh ling hdi 1au. Pa rat lau toi
khong khoc nhu Vay, nhiing tham vong lam t6i
quén khoc dé bay glo nhén ra, minh chang la ai,
minh van phai dya vao nhing hdi trc bé dai dé ma
séng quangay dai.

Vay ma bao nhiéu lau nay bo quén no dé
bay gio chao ddo, chéi voi. Nude mét ¢6 thé khién
toi binh tam lai trong lic nay nhung con nhiing
thang ngay sau? T6i l[am sao co lai binh yén thém
1an nita.

Nhién vé, lai ngé)i canh t61 bén bo song sau
nha. T6i khong nhin Nhién nhu ngay xua niia.
Nhién cling yén lang hét nhu t61, hdi 1du méi néi,
Nhién ké chuyén du t6i chang hoi:

- Nhién da rat mong ctr cudi tuan duoc di
choi cing Tuan. Tuan ban ciing dugc, khong vé
qué ciing khong sao, mién chiing ta bén nhau 1a
duogc. Nhung Tuan quén Nhién lau 1am roi thi phai.
Né&m thtr hai Nhién da dugc nguoi ta moi lam MC
nhung Nhién khong di, so 16 nhu Tuan ranh bét
chot, ching ta khong ndi chuyén dugc. Vay ma
Tuén cr ban mai, Nhién khong nhan ra hinh hai
nhirng 161 htra ngay xua, danh di lam, danh quén
Tuan...

Nhién két thiic cau chuyén bang nu cuoi
budn budn rdi bat chot quay sang hoi toi:

- Sao Tuén bo vé lic cong viée dang bon
bé?

- Nhién thi sao? - T6i hoi nhu dé hdi tuong
lai cudc gap gd cach day mudi nam trudce.

- Nhién khong quen dugc! Ha Noi mét moi
qué! - Mt Nhién nhin t6i, hap hay cuoi.

T61 v oa xic cam va nan ra mot nu cuo1 y
hét, v6i Nhién. Cudi cung thi chung t6i van khong
thudc vé phd thi, nhitng dura tré khong thé virt bo
noi chdn di chon giéu rat nhiéu ki niém dé chay
theo dong phu du héi ha ngoai kia. Cu01 cung thi,
nhiing dira tré Ay trong chiing t6i, van chang thé xa
nhau...m

Khénh Nhi
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Mai tinh dau...

éu anh néi thuong em 9 1an, thi 1an
tiép theo em khong chic minh c6
da can dam dé tir choi...

ViAn. 19 tudi. Yéu kem dién cudng. Thich
tra va co trong tay mot moi tinh ma nguoi ta goi 1a
“tinh dau”.

Nhat Minh. 22 tudi. Thich tra. Chwa c6 mét
méi tinh vt vai cho dén ngay gip Vi An.

1. Nhat Minh...

Vao nhiing ngay dau ha, khi nhimg cum
ning gay git trai dai trén con duong dy xac la
trudc ctra quan tra cia Minh, cdu da gdp An lan dau
tién.

Bit chot gap giita phd xa dong duc, gitra
tleng xe ¢Q on a0, glua hang tram hang ngan con
nguoi xa la phia ngoai kia. Tim c4u bong dung trat
mot nhip, né dép manh va thang thot trude dnh mat
di lac cua An. Cr ngd chi 1a vo tinh, 1a thoang qua
thé ma d3 ¢ canh nhau 4 nam.

Cau ludn thdy choang vang mdi khi nhin
vao d6i mat trong veo nhung duom budn ciia An.
An khong phai 1a mot c6 gai qué xinh, phai noi la
cuc ki binh thuong. Nhung c6 éy lai luon dac biét
v&i chinh cau.

Cau ctr vo tu ma budc bén canh An, bao vé
cho ¢6 4y. Thich mot nguoi thi rat d&, yéu mot
nguoi lai qua nhiéu khé khan, nén tinh cam cua cau
luc nay chac sé chi la “thuong”.

Vi cdu, thuong thi dai hon yéu. Dai hon ¢
cai cach cau chon ¢ canh An, chon quan tam An ma
khong dé y viéc An co dép lai tinh cam d6 hay
khong.

Chang ai 14 ¢ thé bat budc ngudi khac
thuong minh ca. Va “tinh yéu” thi dau phai 1 tit ca,
chi can “thuong” va nhiing cai 6m that chat méi c6
thé dem lai 4m ap du trong gidy lat hay ca cudc doi
dairdng.

Thoi gian qua di, cau méi nhéan ra réng cau
ghét cam gidc mot minh, ghét ca su ¢6 don lic nao
cling chuc cho cao nat trai tim cau. Cau thuong
xuyén néi chuyén véi An, dat An ngdi phia sau

lung va ché An di qua tat ca nhu:ng con phd réu
phong c6 kinh da nhudm mau thoi gian. Nhung An
van ctrlaAn, vanim lang nhu thé.

Duong nhu thé gidi ctia ¢6 iy mai mai
khong c6 noi nao danh cho cau, cé mot manh ki trc
dau budn khép chit trai tim khién c6 éy tach biét
v6i thé giGi bén ngoai. An hay im lang, thi thoang
lai gidt minh, d6i may nhiu lai va d6i méi run run
cén chit vao nhau den bat mau.

Nhing luc Ay cdu chi c6 thé thé dai va 6m
chit c6 4y vao 1ong. Tinh yéu nay 1a do cdu chon
lua, mac ké 161 khuyén va nhiéu cau nodi bong gio tur
nhing ngudi ban than. Y éu mot nguoi thi dau can 1i
do, hudng hd 14 cdu dang “thuwong” An.

Thé 10i ¢6 nhiing ngay binh than dén la
lung. B¢ 1a nhu’ng ngay dau dong lanh dén thau
xuong, khi dot gié mua dau tién tran vé, nguoi ta
thu minh lai trong nhitng chiéc 40 khoac day com,
nép minh vao trong chiéc khan quang to sy, 4m ap.

Cau nam chat liy tay An bo vao tai a0
khoac ctia minh khi chd dén do dé sang duong,
phia gan tram xe bus. Thé ma chi mot phit thoi,
vira ding mot phut cau thoi nhin vao 4nh mit trong
veo ctia An ciing 1a luc ¢o 4y roi khoi tay cdu, ciu
bat giac doi theo anh mét cia ¢ dy.

Phia bén kia duong c6 mot doi trai gai dang
nam chat tay nhau, chang trai & ay ngang dauva nhin
thay An. Cau nhin thay sy ngd ngang trong day mat
ngudi do, con co ca sy bdi rdi va v0i va chen vai
hang tram cam xuc khac, nu cudi tit ngdm trén
moi.

An nhin d6i ban tay dan chit vao nhau bang
anh maét than tho, nguoi cd run lén ban bat. Cau
hoang hét kéo co dy lai, 6m chét vao 1ong, cam
nhan nhitng giot nudc mat nong hoi dan tham udt
noi nguc 4o, tim cdu nhoi dau. Lac 10ng gitra doi
chi mong nam chat tay ai ddy dé roi bay gio cau
m&i ngd hoa ra chi toan hai tay minh bau viu vao
nhau.

Nhung du co thé cau van phai manh mé vi
c4u da hira s& che cho, bao vé An ca doi. Cau siét
chit 14y vai An. . Cang kip nhin thdy cai gat dau nhe
clia chang trai Ay trudc khi hai ngudi ho hoa minh
vao dong xe cd ngugc xudi.

Tur c6 ban than nén céu biét vé mbi tinh dau
cua An, mot moi tinh dep va lang man gidng nhu
trong tiéu thuyet Nguoi con trai ay da ¢ canh An
su9t nhitng ngay tho bé, che chd va bao vé An
giong nhu cau bay gio.

Nhung rdi ciing chinh ngudi con trai 4y
chon cach roi xa An dé thue hién udc mo cia ban
than, cho dén lac chinh ban than minh nhén ra tha
tinh cdm tré con lic bé tho chi 1a thur tinh cam cua
mdt nguoi anh trai danh cho em géi, khong hon
khong kém.

Vin 12 An mot minh yéu rdi mot minh
khong chiu t bo cho du dau don cach may. Ngay
hom ay, cu da dung ¢ trén cau Long Bién rat lau,
khée mit nong héi, , nhimg giot nude mit da cd ¢ép
vao trong nhung van ct thé chay ra. Cau guc dau
vao long ban tay, trudc An céu luébn manh meé

nhung khi mét minh cdu méi biét ban than minh
yéu dudi dén chirng nao.

“An, khong biét bao nhiéu 1an anh tu no6i
v6iban than phai tranh xa em trudce khi lun qua sau
vao mdi tinh khong biét bao gid méi di dén doan
két nay. Em c6 biét em 1a ngudi rat nhan tam?

B5ng dung xudt hién trong cudc doi anh,
bong dung lap déy trai tim anh r6i ciing lai bong
dung day anh ra xa. Anh chang thé trach em vi dleu
d6. An, anh ching thé nao quay dau lai duoc gidng
nhu em ctr thé ¢ trong tim anh khong chiu budc ra”.

2.ViAn...

An ching nhé ¢ gap Minh 14 khi nao, 4n
tuong duy nhét ciia c6 vé Minh 13 con trai ma
khong thich café, lai thich udng tra gidng co. Lan
dau tién néi chuyén véi Minh ciing 1a vé cach
thuong tra.

C6 ludn tranh dé mat minh cham vao anh
mat Minh, lu6n né tranh nhin vao doi mit den va
sdu 4y boi vi chi can vai glay théi nhip dép cua trai
tim s& khong con binh 6n nhu von di nita. Minh
ludn tot voi ¢, ¢6 cam nhan duoc.

C0 tran trong Minh, vay nén co chéng thé
cho anh m¢t 161 hira ma chinh c6 ciing khong tin
tuong. Co so, két cuc ctia mdi tinh ddu da 1am trai
tim ¢d co cum lai v&i moi thir, co cum lai véi yéu
thuong, c¢6 so nhitng nut v, nhimg vét xude du
nhd nhung sau.

La c6 tranh né Minh con viéc Minh ctr luén
am tham ¢ bén canh thi c6 khong thé cAm doan
dugc. Nguoi ta thuong hay noi tinh daula m{')i tinh
trong tréo nhat, thanh khiét nhat va du c6 budn dau
hay hanh phuic thi van khoé quén. C6 dau phai 1a gb
danénndi quén la quén ngay duoc.

Di c6 luc ¢6 huyén hodc ban than minh, im
lang dimg phia sau anh nhu nhiing ngay tho bé,
ngay ngdc nghi rang anh roi s& cam dong ma yéu
6. Co quén mat ban than minh cling can dugc yéu
thuong, trai tim minh ciing can phai lanh lai sau
nhitng vun v3. Va c¢o luc ¢6 vo tinh quén mét su
hién dién ciia Minh...

Dong nam nay dén sém hon. Gi6 tat vao
mat lanh budt. An thu minh vao sau trong 16p 4o
khoac day, vui mit vao chiéc khan quang mau tro
ma Minh tang c6 hdi Giang Sinh nam ngoéi.

Vin to volume cua chiéc mp3, ban nhac
khong 10i “Canon” vang 1én déu déu, ém tai. Cho
hai tay vao tii 4o, c6 litng thitng di bd dén quén tra.

Co thich mua dong Ha Noi, nhitng ngay
con nho bét chap chan tay lanh cong nhu bang da
moi do gié mua Ve cd van lao ra duong hung tron
nhiing trdn gi6 quat vao mit.

Vian 6m nhitng hop kem 16n, ngdi trén
chiéc ghé da quanh ho Guom va an mot cach ngon
lanh. B&i vi khi dy, luon c6 mot ban tay siét chat lay
tay c0. Ha hot thoi hodc chi don gian 1a nhét chung
vao tlii 40 4m, nim mai khong budng. Nhung bay
giothi...

An nhin lan khoi nghi ngit bay 1én tir coc
tranéng, nhép mot ngum tra nhd, vi tra dong lai noi
cuéng hong nhe diu. Anhmitco dung lai that lau
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trén khuon mat [Am tim md hoi ciia Minh,
mua dong lanh vy nhung anh chi mic mot chiée
4o len mau xam mong chay di chay lai trong quan,
lac order, I lai tinh tién cho khéch.

Anh ludén cuoi, lan m6i mong khé cong 1én.
Phai mét luc sau khi da van khach anh méi dén
ngdi canh cb, nhin thdy nhitng ngoén tay cing do
dang do tmg 1én cia ¢, anh voi vang nam lay rdi
X0a xo0a vao hai ban tay anh, van khong quén cau
nhau:

- Din em bao nhiéu 1an réi ma khong chiu
mang bao tay! Tra ngudi hét roi, dimg udng nira dé
anh goi ngudi thay 4m khac cho em.

C6 im lang nhin ra huéng khac nhung van
dé nguyén tay minh trong tay anh am ap...

C6 doi Minh cho dén khi anh déng cura
quan, ¢6 thich sy tinh lang va an yen cua quan tra.
Chi can budc vao quén, cam giac nhip thoi g1an
duong nhu cham lai, moi 6n 4o, tap nip phia ngoai
kia nhur bién méat. Minh nam chit tay c6 luc chd dén
d6 gan tram xe bus.

Pén do, ¢6 dot nhién nhin thay nguoi ay.
Trong tay anh 1a mot ban tay khac. Co thay long
minh rét run. Xe ¢ nudm nugp vit qua. Anh mit
¢6 va anh giao nhau tai mot diém. Thir phan xa chét
ngudi khi ¢6 nhin thdy anh khién c6 budng tay
Minh lac nao khong biét.

C6 cam thay ngudi minh run 1én nhung khi
con chua nga thi Minh da vong tay kéo c6 vao long,
6m chit. Dang vé hip tap va lo ling ctia Minh
khién ¢ nhé lai anh ludn c6 biéu hién nhu vy mdi
khi dé lac mat co.

Sau day co khong nhé Minh dua c6 vé nha
bang cdch nao, ¢ vui minh trong chan a 4m va ngu,
gidcngu | 14n nay an yén hon, 1an dau tién sau 4 nam
¢6 mo thay Minh.

Co6 khong biét minh d4 mét bao nhiéu thoi
gian troi qua cho moi tinh dau trong tréo, ci gi can
thi van phai dbi dién, diéu mudn lang quén thi phai
quén. Séng mii voi hoai niém that sy chi khién con
nguoi ta trd nén dang thuwong hon ma thoi.

Nhung trén doi cai gi dé c6 dugc thi lai dé
mat, cai gi kho c6 duoc thi khé mét. Sang hom sau
tinh ddy, nhu théi quen c6 cim ear-phone vao tai,
ban “Canon” quen thudc khong vang 1én ma thay
vao d6 [a mot giong nam trAm am.

C6 can chat hai moi vao nhau, tiéng nic
nghen cuor the tic lai trong cuong hong, cam giac
chua x6t, cudi cing khong kiém ché noi, nude mét
tuon trao chay tran qua go ma, thAm vao mi¢ng
man ding.

“ViAn,

Cudi cung thi anh dd hiéu vi sao em lai
thuong xuyén im lang va hay giat minh nhu thé.
Anh khong trach em déu, vi khi bt du trao di tinh
yéu nay ¢ nghla 1a anh da chap nhan chiu moi
thu:ong tén roi. Anh cudi cliing ciing nhin thy
nguoi con trai da thay anh ¢ canh em sudt nhirng
nam thang au tho dy.

Anh ¢6 18 phai cam on cau ay rat nhiéu vi da
che chd va bao vé cho Vi An khi ma anh con chua

kip xuét hién. Anh d3 udc minh s& gap em va yéu
em sém hon dé em khong phai chiu dau kho lau
nhu thé. Anh tham chi chi dam ° ‘thuong” em ma
khong dam yéu em vi anh biét ké tir 1an dau tién gap
em, su can dam dé budng bo trong anh da khong
connira.

Bdn nam & canh em, anh chot nhén ra ring
anh dang huyen hodc ban than minh qua nhiéu, anh
khong thé ich ki bat em quén di mdi tinh dau va dén
v6i anh duoc. Mdi tinh du v6i em rat kho quén
dung khong? Anh ciing vay... An, em 1a tinh du
cuaanh!

P/s: Khong can di dau hét, em chi can ding
yén mot chd thdi, anh s& chay lai phia em. Pung
tim anh, anh s€ quay lai khi tim em binh yén”.

An nam chit chiéc mp3 trong long ban tay.
Nuéc mat nhoe wét, moi thir trude mét tré nén hur
ao.

C6 nh¢ lai hdm troi mua, bao vé bét chot,
gio tan tam Minh chay voi dén tmong dui vao tay
co chiéc 6 1oi quay tro lai quan lam viéc..

C6 nhé mdi 1an dong vé, vi them kem nén
¢ van an dé rdi bi viém hong, ctr hing hing ho
sudt. T6i mudn, Minh voi va di mua keo bac ha,
dén trude ctra nha ¢6 bam chudng va dui vao tay
co...

C6 nhé cai ndm tay am ap ctia Minh mdi lan
anh nim tay co sang duong...

C6 nh¢ doi ban tay tho rap cua nguoi con
trai lau voi nhung giot nude mit chay tran trén
guong mat ¢c6 moi lan c6 im lang nhd lai ki niém
cl...

C6 nh¢ bo vai viing chic va ca cai om rat
ddi diu dang...

C6 nhd, nhd rat nhiéu tha khac nita. .

“Nhiéu lic, em cam thay minh that bo vo,
that lac 1ong. Em van hi vong anh 4y s& nim chit
tay em nhu nhitng ngay tho bé. Nhung ma, chinh
“chang trai xau bung” 1 anh ctt ¢6 chap ¢ bén canh
em, nhiéu dén ndi cho em cam giac anh trg thanh
hoi tho ciia em. Anh khong dugc ro1 xa em khi em
chua cho phép”.

3.Néu anh néi “thwong” em 9 Ian, thilan
tiép theo em khong chic minh c6 dit can dam dé
chaoi tir...

Mot ngay rat dai dudi ning he, gié mang
theo mui co thom ngai ngéi. Vi An nép minh noi
mot gbc phé xa la, goi mot ly tra lanh va hoai niém
nhirng gi da qua...

MGéi tinh dau, vira dau long vira kho quén.
An thdy minh that may mén vi quing thoi gian ay
ludn c6 anh & bén, co chic chin s& khong quén cai
cam gidc ngot ngao va hanh phtic khi & canh anh.

C6 phai cam on qué khu, qua khtr day co
biét yéu thuong va tran trong; day c6 16n 1én va
truong thanh. C6 cling phai cam on Minh vi da cho
co biét rang minh pha1 song voi hién tai va tran
trong nhiing gi dang co.

Thoi gian khong ngtmg lai, cudce song nay
cling khong dung lai dé doi cho co tri lanh vét

thuong trong 1ong. Thé nén ¢ phai tu dimg day, dé
dénnhan nhitng yéu thuong méi chan thanh hon.

Nim tay 1a ca mot viéc kho khan. Phai bau
viu, phai niu kéo dé gitr chat hon. Ay 1a chua ké
nhitng ngdn tay voi nhau, co khi lai dan trat, nham
chd, tim noi chang phai danh cho minh.

Con budng tay, cir ngo s€ phai dau long thi
hoéa ra lai vo ciing dé dang, vai glay thoi tay s& bat
giac ma ro1 nhau. Trude gio chi c6 Minh nam chat
tay c0, con co thi chua bao gid nim tay anh.

Sudt 4 nam qua anh ¢ canh ¢6 lam nhidu
viéc vi co ma c6 khong hé hay biét. Phai mat mot
nam sau khi anh roi di ¢6 méi tam quen dan véi
viéc khong c6 anh ¢ canh. Thi ra khi yéu mot ngu:(n
trong tdm tri s€ chi nhin thy bong déng nguoi ay,
ma quén mat rang ph1a sau minh van c6 mot nguoi
coiminh 14 ca thé gidi cua ho.

An ling thimg di bd trén con dudng da
ngap day sic tim ctia bang lang C6 dung chan ¢
tram cho xe bus. Khi chiéc 14 vang xoay tron trong
khong trung, dap xudng mit duong tron bong...

Khi ¢6 con dang mai lo dang dém nhiing
vachke duong trude mat thi c6 nhin thay anh...

Van cai dang ve 4y, van d6i mat 4y - doi
mit ludn doi theo bat ké cd c6 ngoai dau nhin lai
hay khong.

Anh nhin ¢, cudi, Dén bt xanh. C6 chay

v0i qua duong. Khi da gidu guong mat ung hong
trong 16ng nguc anh 4m ap, c6 mai thi thim khe
kheé:

- Néu anh néi thuong em 9 1an, thi 1an tiép
theo em khong chic minh s& ¢ du can dam dé tir
chéi dau!

- Pay 14 10i gian tiép mong muén duoc to
tinh ctia em ddy sao!

C6 nhe giong nhu thi tham véi anh.

- Chua duoc su dong y cia em dé voi vang
r01bo em. Phat anh, & canh em c4 doi nay...

Tiéng noi hoa 1an trong Am thanh ctia xe cd
nhung ciing du dé nguoi trong cudc nghe thay. Mot
nu hon nhe truot dai trén mé chang trai.

Trong 4nh mit sau tham cta anh dudng
nhu chi 6 bong dang nguoi trude mat. Co gai voi
anh mat nguong ngung, ngoan ngoan cui dau, thi
thoang m&i len 1én nhin 1én. Gi6 thdi bay toc, ning
ha trai dai khap con duong, bang lang tim thim. m

Linh Lan

VVui (s

* Thich mdi chir ky

M6t anh ban tré di xem trién 1am tranh véi
vé thich thi1 to mo.

Thay vay, hoa sihoi:

- Anh thay tranh toi vé thé nao?

-Rétthich!

- Thich & chd nao?

- Chirky ctia anh! R4t dep va bay buom!!!

Trang 24A
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