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| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
: Trong khu tuong dai Viét My

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tugng Pai Chié&n Si)
Phone: 281-530-4000 * Cell: 832-640-5006

\.(_ KET QUA - TAN TAM - NHANHCHONG ) J

/TOM CONSTRUCTION 7 15'885"4'905\

* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom
* Nhan new build out & remodeling
+ Nail Salon, Restaurant,
+ Van Phong Bac ST, etc.
* Nhan d8 xi mang, xdy patio, fencing,
roofing, sprinkler system
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Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,
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granite countertop culture marble, sale & install.
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- 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 - thf Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Ddng Cifa THIM HING Kinh mai

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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3 loai hat giau chat xo tot
cho dwong ruét

éy bung, tao bon, ndi mun, mét

moi kéo dai... ¢6 thé bt ngudn tir

duong rudt “qué tai”. It ai biét, chi
v6i 3 loai hat quen thudc co thé hd trg lam sach rudt
tu nhién, kich thich nhu dong va nuoi loi khuén
hiéu qua.

1. Hat chia

Hat chia dugc ngdm véi nudce tao thanh
mot loai gel ¢d tdc dung nhudn trang, gidm tao bon.
Theo TS. Saurabh Sethi, bac si chuyén khoa ti€u
hoéa tai California, My cho biét, hat chia 1a mét loai
thue pham t6t hd tro 1am sach dudng rudt, gitp hé
tiéu hoa hoat dong tron tru. Diéu nay lado:

Hat chia giau chit xo: Hat chia chira
khoang 10 gram chat xo chi trong hai mudng canh.
Chét xo rat quan trong dé duy tri nhu dong rudt déu
dan va ngan ngira tio bon. Chat xo ciing hoat dong
nhu mot prebiotic, nudi dudng cac vi khuan c6 loi
trong duong rudt va thiic day hé vi sinh vat duong
rudt khoe manh.

HO trg stic khoe tiéu hoa: Chéat dang gel ma
hat chia tao thanh khi ngdm trong nudc c6 thé gitp
lam diu duong tiéu hoa. Chit gel nay hoat dong
nhu mot chat bdi tron ty nhién, giup thic an dé
dang di chuyén qua rudt ddng thoi c6 thé gitp giam
viém trong rudt, ¢6 loi cho nhiing ngudi méc cac
bénh nhu hoi ching rudt kich thich (IBS).

Giam day hoi: Hat chia c6 thé giup didu
hoa qua trinh tiéu hoa va giam day hoi bang cach
hap thu lugng nude du thira trong rudt. Diéu nay
gitip 1am mém phén va thiic day qua trinh tiéu hoa
dé dang hon.

Tuy nhién, c6 mot diéu can luu y trudce khi
an hat chia la khong bao gio dugc an hat chia kho,
ma phai ngam it nhat 15 dén 20 phut. Cach t6t nhat
dé an hat chia la ngadm qua dém va nén tron hat chia
vo1 stta hanh nhan hoac sira chua, sau d6 thém cac
loai quad mong dé 1am mén an nhe lanh manh.

2.Hatlanh

Hat lanh chira mét loai chit xo ddc biét co
thé 1am mém phan va hoat dong nhu mét loai thude
nhuén trang ty nhién gitp giam tao bén. Bén canh
d6, chatxo nay con giup hd tro va bao vé niém mac
rudt, gitip 1am diu mang nhay rudt va giam kich

Uc KHOE & BS1 sONGI %

ung.

Hat lanh rét giau axit béo omega-3 t6t cho
suc khoe, dac biétla ALA (axitalpha-linolenic), o
dic tinh chong viém. Tuy nhién, c6 mot diéu can
lru y khi an hat lanh 13 co thé nguoi khong thé hap
thu nhiéu chit dinh dudng tir hat lanh nguyén hat.
Do d6, can phai xay nhuyén hat lanh trudc khi an
va khong nén dung hat lanh trong thoi gian bung
phat bénh viém rudt man tinh vi ¢ thé lam trim
trong thém triéu chung.

Dé dat duoc loi ich strc khoe tot nhat tir loai
hat nay nén dung mot thia canh hat lanh xay véi
sinh t6 hodc bot yén mach, 3-4 14n mot tudn.

3.Hathing qué

Mot trong nhing loi ich quan trong nhat
ctia hat hung qué 1a tac dong tich cuc dbi véi hé tiéu
hoa. Khingam, hat hép thu nudc vand ra, tao thanh
mot chat gel diu nhe giup nhu dong rudt tron tru va
giam tao bon. Tac dong tu nhién nay giip duy tri
stc khoe duong rudt, hd trg hé vi sinh vat, vi chat
x0 hoa tan trong hat cung cp chét dinh dudng cho
cac vikhuan ¢ loi trong dudng rudt.

Theo thoi gian, viée thuong xuyén ti€u thu
hat hiing qué c6 thé cai thién qué trinh tiéu hoa, 1am
sach duong rudt, ting cuong hip thu chét dinh
dudng va hd trg siuc khoe duong tiéu héa néi
chung. TS. Sethi nhdn manh ring viéc bo sung hat
hung qué vao ché do an ubng dudi dang ngdm voi
sita hoic sira chua s& ti da hoa nhiing loi ich tiéu
héanay. m

Bi quyét chim vao giac ngu
nhanh, ngon giac

& roi vao gidc ngu nhanh, can duy

tri lich trinh ngi - thirc nhét quan 7

ngay trong tuan dé "neo gitr" nhip
sinh hoc va thiét 1ap quy trinh thu gian trudc ngu.

Hang triéu nguoi dang vat 1on véi tinh
trang thiéu ngi man tinh, gdy anh huong dén moi
mit tir tim trang dén stc khoe tim mach. Cac
chuyén gia hang dﬁu d3 chi ra 16 trinh cy thé dé ban
c6 thé lam chu glac ngu ciaminh.

Hau hét nguoi trudng thanh déu mong
mudn c¢6 mot gidc ngu chat lugng hon dé tang
cuong suc khoe, su tap trung hodac don gian la dé
thirc day voi cam giac sang khodi. Tuy nhién, tai
My, khoéng 1/3 nguoi 16n cho biét ho khong ngu
du giac va udc tinh c6 khoang 50-70 triéu nguoi
dang séng chung vé6i cac rdi loan gidc ngti man
tinh.

Tién si Raj Dasgupta, chuyén gia vé phi
va giéc ngu tai Bénh vién Huntington Memorial
(California), nhdn manh: "Ngu di gidc 1a mot trong
nhitng diéu tot nhit ban co thé 1am cho co thé va tri
ndo". N6 khong chi gitp cai thién tri nhd, chuc
nang mién dich ma con bao vé strc khoe tim mach
va can bang cam xtic.

Tai sao gidc ngi lai 13 "qua trinh bao
tri" thiét yéu?

Giac ngu khong phai 1a mot trang thai thy

dong. D6 1a mot qua trinh hoat dong tich cuc, noi
co thé thyc hién cac nhiém vu béo tri va phuc h01
quan trong. Tién st Wendy Troxel, nha khoa hoc vé
giac ngu tai RAND Corporation, goi y: "Thay vi
coi giac ngu la viéc cudi cung ban lam trong ngay,
hiy bién né thanh wu tién hang dau dé thiét lap
thanh cong cho ngay hom sau".

Trong khi ban ngt, ndo b s€ hé théng hoa
vaxu ly thong tin mai; loai bo cac chét thai tich tu
trong thoi gian thuc. Dong thoi stra chira cdc mo,
can bang hormone va diéu hoa chuyén hoa.

Thiéu ngt kéo dai c6 lién quan truc tiép dén
nguy co méc bénh tim, béo phi, tiéu duong, tram
cam va suy giam h¢ m1en dich. Bac biét, nd lam
suy giam kha nangra quyet dinh, tang su cdu gatva
nhay cam v&i cang thang do su mat can bang cac
chatdan truyén than kinh.

Cach dé di vao gidc ngii nhanh chong

Dé roi vao gidc ngt mot cach nd luc nhit,
chia khoa dau tién la duy tri lich trinh ngu - thirc
nhat quan 7 ngay trong tuan dé "neo gitr" nhip sinh
hoc (ddng hd noi tai ciia co the)

Bén canh do, hay thiét 1ap mot quy trinh thu
gidn trude khi ngu dé phat tin hiéu cho nio bo:

Cac hoat dong lam diu: PBoc séch, gian co,
tam nudc 4m hoic nghe nhac thu gian dé giam nhip
tim va sy kich thich tinh than.

Han ché man hinh: Anh sang xanh tir thiét
bi dién tir (rc ché melatonin (hormone giy ngu) va
kich thich sy tinh tdo. Hon nita, ni dung trén mang
xa hoi thuong gay kich dong cam xc, khién ban
kho duatra duoc.

K¥ thuat tho 4-7-8: Hit vao trong 4 gidy,
gilt hoi trong 7 gidy va tho ra trong 8 gidy. Day la
cach tuyét voi dé 1am diu hé than kinh va tm tri.

Cach dé ngii siu va khong bi thic gidc
gitra dém

Viéc duy tri giic ngu xuyén sudt ca dém
phu thudc vao 16 song vamoi trudng phong ngu:

Che d6 an uong: Tranh caffeine, cac bita an
ning va ubng qua nhiéu nudc gan gid di ngu dé
ngan ngua kho tiéu hodc nhu cau di v¢ sinh gitra
dém lam gian doan chu ky ngu.

Quén ly cang thang: Thir viét nhat ky, thién
chanh niém hodc danh thoi gian sém hon trong
budi tdi dé xir ly cac ndi lo au, tranh dé chiing lam
phién khi ban d4 1én giudng.

Tao "thanh duong" glac ngu: Str dung rem
can sang, may tao tiéng 6n trang dé 4t di am thanh
mdi truong va ddm bao ném, goi dugce hd tro tot.
Nhiét d6 phong mat me cling 1a yéu t6 then chot dé
ngan chan tinh trang d6 md hoi dém.

Théi quen ban ngay: Hoat dong thé chit
déu dan gitp thuc day cac giai doan ngu sau, dong
thoinén han ché nhufng glac ngu trua qua muon.

Néuban gap van dé vé gidc ngt kéo dai hau
hét cdc dém trong tuan va duy tri tir 3 thang tro [én,
hay dén gap bac sidé kiém tra cac van dé y té nhu lo
4u, mat ngl, ngung thd khi ngt hodc cac bénh 1y
khéc. m
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~ Sloai viém twong nhe thuwe
chat la "chuéng bao ung thu":
Cang dap sém, ruiro cang thap

rén thuc té, co nhiing tinh trang

viém 4m tham kéo dai trong co thé,

gidng nhu "Itra nho ninh 1au", dén
khi bung phat thi da chuyén sang ung thu.

Trong cudc sdng, hau nhu ai ciing timg bi
viém hodc viém man tinh. Phan 16n moi nguodi coi
d6 chi 1a chuyén nho, uéng thudc vai hom 1a xong.
Tuy nhién, 5 loai viém dudi day co thé 14 tin hiéu

canh bao nguy co ung thu. Néu ctr chan chir khong
diéu tri triét dé, nguy co ac tinh hoa s& ting nhanh
theo thoi gian.

Viém da day teo man tinh - nguy co ung
thwdaday

Nhiém vi khuan Helicobacter pylori la
nguyén nhén hang dau gdy viém da day teo. Vi
khuan nay pha hiy niém mac da day trong thoi gian
dai, khién niém mac lién tuc ton thuong roi sua
chita, ddn dén teo niém mac, di san rudt, loan san té
bao valam tang nguy coung thu da day.

Viém gan virus man tinh - nguy co ung
thw gan

Viém gan virus man, chii yéu do virus viém
gan B (HBV) va virus viém gan C (HCV), 1a mdt
trong nhitng nguyén nhan quan trong gay ung thu
gan. Virus lién tuc nhan Ién trong gan s& gy ton
thuong man tinh, néu khong dugc diéu tri kip thoi
c6 thé tién trién thanh xo gan, va tir 46 chuyén
thanh ung thu gan.

Viém rugt - nguy co ung thw dai truc
trang

Bénh nhan méc bénh viém rudt co nguy co
ung thu cao hon 1o rét so voi nguoi binh thuong.
Nguyén nhén la do niém mac ruét lién tuc roi vao
vong ;(oéy loét - hdi phuc, 1am téng sd lan phén
chia té bao, tur do gia tang nguy co ac tinh. SO li¢u
cho thay, nguoi bi viém loét dai trang c6 nguy co
ung thu cao gap 2 dén 6 1an so voidan sO chung.

Véinguoi trén 50 tudi, nguoi co tién st gia
dinh ung thu dai truc trang hoac tung méc bénh
duong rudt, viéc ndi soi dai trang dinh ky dugc
xem 14 bién phap quan trong dé phong bénh.

Viém tuy man tinh - nguy co ung thu tuy

Viém tuy man thuong di kém cac triéu
chirng nhu dau bung, ti€u chay, sut can, tdn thuong
mo tuy. Néu bénh tai phat nhiéu lé‘m, tuy dé bi xo
hoa, voi hoa, trd thanh yéu td nguy co cao ctia ung
thu tuy. Khi cé dau hi€u ac tinh, nguoi bénh co6 thé
sut can nhanh, ri loan dudng huyét, nude tiéu sim
mau nhu tra hodc vang da, tuyét ddi khong nén chu
quan. '

Viém co tir cung - yéu t6 thic diy ung
thw ¢ tir cung

Viém c6 tir cung khong truc tiép bién thanh
ung thu, nhung lai 1a “manh dat thuan 19i” cho ung
thu phat trién. Viém man tinh kéo dai khién c6 tir
cung dé nhiém virus u nha ¢ ngudi (HPV) va kho
dao thai virus. Tinh trang nhiém HPV dai dang c6
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thé tién trién thanh ton thuong tién ung thu va ung
thu ¢ tir cung.

Giam viém trong co thé: 10 théi quen
don gidn nhung hi¢u qua

Diéu dang mung la chong viém khong doi
hoi cac san pham dt tién. Phan lon giai phap nam
ngay trong nhiing théi quen an udng, van dong,
ngii nghi va quan Iy cam xtc hang ngay.

- An nhiéu rau qua nhiéu mau sic 1a bude
dau tién. Lycopene trong ca chua, anthocyanin
trong viét quét hay sulforaphane trong bong cai
xanh deu 1a chit khang viém ty nhién. Rau qua con
cung cap vitamin, khoang chat, chit xo va hop chat
thuc vat giap giam viém hi¢u qua. Mot dia an cang
nhiéu mau sic cang co lgi cho suc khoe.

- Uu tién ngudn dam chat luong nhu ca,
tom, gia cam, trung, stra it béo, dau nanh va cac loai
hat. Nguoc lai, nén han ché thit ché bién sin va
kiém so4t luong thit do.

- Thuong xuyén sir dung ngii cbc nguyen
hat nhu yén mach, ké, k1eu mach, ngd, quinoa.
Nhém thyc pham nay gitp 6n dinh duong huyét,
c6 tac dung khang viém va dugc xem 1a nén tang
ctia ché d6 an phong ung thur.

- Udng tra va ca phé & muc vira phai ciing
mang lai loi ich. Tra xanh, tra den chira nhiéu
polyphenol, flavonoid c6 tac dung phong ngira
nhicu loai ung thu. Ca phé den giau chat chong oxy
héa, nhung can tranh thém duong va kem béo.

- Giam cac thuc pham gy viém nhu dd an
chura chat béo chuyén hoa, thyc pham mudi man va
d6 mubi chua. Lugng mudi mdi ngay nén dudi 5 gr.

- Duy tri van dong hang ngay giup co bip
tiét ra cac chat trung gian sinh hoc 6 tac dung giam
viém. Mdi tudn nén tap 3 dén 4 budi aerobic cudng
d6 vira, mdi budi trén 30 phut, két hop véiluyén tap
strc manbh.

- B6 thudc 14 va han ché rugu bia la nguyen
tac then chdt. Nicotine kich hoat phan ung viém,
con acetaldehyde (san pham chuyén hoa ctia ruou)
gay t6n thuong niém mac manh mé.

- Gitlr nhip sinh hoat déu dén cling rat quan
trong. Nguodi trudng thanh canngt dt 7 dén 8 tleng
moi dém. Thiéu ngu lam tang cortisol va cac chat
gdy viém trong co thé.

- Hoc cach giai téa cang thang giup han che
viém man tinh. Ap luc kéo dai gay roi loan ndi tlet
thac day phan tng viém. Chi can danh 10 phat mi
ngay cho cac bai tap hit tho sdu ciing c6 thé cai
thién ro rét.

- Cudi cling, nén han ché tiép xtc v6i moi
truong 6 nhidm va hoéa chat doc hai. Giir nha cira
sach sg, tranh lam dung thudc nhudm toc, thude trir
sauva tlep xtc véi cac chat nhu formaldehyde, axit
hay kiém manh. m

Dau ca omega-3: Udng bao
lau thi bat dau cé tac dung?
au ca 1a ngudn cung cap axit béo

omega-3 né),i tiéng, mcf)tqloai dudn
chat thiét yéu ma co thé khong thé

tu san xudt. Vién udng dau ca omega-3 thudng
duoc nhic dén véi loi ich cho tim mach. Sau day,
bac stim mach s€ phan tich cac khia canh khoa hoc
va mdc thoi gian tac dong cua dau ca dbi voi stic
khoe tim mach.

Diu c4 hd tro sirc khée tim mach nhwr thé
nao, bao lau thi phat huy tac dung?

Dau c4 chira 2 loai axit béo omega-3 chinh
12 EPA va DHA. Tuy nhién, trude khi quyét dinh bd
sung, ban can luu y ring cac nghién ctru khong hira
hen hiéu qua cho tit ca moi ngudi.

Bac si Eugenia Gianos, Chu tich Ho1 dé)ng
Phong ngtra bénh tim mach thudc Pai hoc Tim
mach My (ACC), cho biét: Nghién ciru cho thay
bénh nhdn m& méu cao, dac biét 1a mirc chat béo
trung tinh - triglyceride rit cao, 1a nhing nguoi gat
hai duoc nhiéu loi ich nhat tir viée bo sung dau ca,
theo trang tin strc khoe Eating Well.

Nong do Triglyceride cao ¢6 thé 1am ting
nguy co tich tu mang bam trong dong mach, dan
dén dau tim hoac dot quy. Bac si Gianos nhﬁin
manh su khac bi¢t gitra dau ca ké don va thyc pham
chirc nang khong ké don. Céc san pham ké don
cung cép liéu luong EPA cao hon nhiéu, gitp giam
viém, 6n dinh mang bam dong mach va da duoc
chiing minh la lam giam nguy co dau tim. St dung
thudc dau ca ké don c6 thé giam triglyceride, trong

khoang 4 - 12 tuan.

Cach sir dung diu ca cho sirc khée tim

mach

Nghién ctru cho thidy dé giam mirc
trlglycerlde lidu thong thuong 1a 2 gram, uong 2
lan mdi ngay trong blra an. Tuy nhién, t6t nhat,
ngu:cn bénh can hoi y kién bac si vé viéc bd sung
dau ca, theo Eatmg Well.

Déi v6i da s6 moi nguoi, t6t nhat nén hép
thu omega- -3 thong qua thuc pham. Cac loai c4 béo
nhu ca hoi, ca moi, cé thu, ca com, cangu 1a nhung
ngudn cung cap tuy€t voi. Bac siGianos gidi thich:
Day 1a khuyén nghi trong huéng dan sudt nhiéu
thap ky qua vi cac nghién ctru cho thay lgi ich trong
viéc phong ngtra bénh tim va la cach lanh manh dé
nap cac dudng chit bao vé quan trong.

Hiép hoi Tim mach M¥ khuyén nghinén an
c4 2 1an mot tuén nham hd trg sirc khoe tim mach
ma khong can ding dén thuc pham chirc nang
trong hau hét cac truorng hop. Két luan tir chuyén
gia: Dau cé ké don c6 thé mang lai loi ich do luong
dugc trong vai tuan ddi v6i nguoi cé triglyceride
cao. Nhung voi phan 1én dan sé,‘ an ca thuong
xuyén la chién lugc manh mé va bén virng hon dé
ho tro trai tim. m
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Chi di thém vai buwdc moi
phut giup ban khée manh hon

0t nghién ciru mai tr Pai hoc

Chicago (M¥) cho thay viéc di

b nhanh hon mot chut ¢ thé cai
thién dang ké chirc nang thé chat & ngudi cao tudi
6 thé trang yéu hodc c6 nguy co suy giam thé luc.

Ban muén duy tri stic khoe trong nhiing
nam thang tudi gia? C6 18 da dén luc ban can phai
ndlychonnita.

Stic khde yéu khong phai 1a chuyén nho.
Co thé yéu lam tang nguy co té nga, chan thuong,
nhap vién, mat kha ning tu 1ap va tham chi tir vong.
Va méc du lao hoa 1a diéu khong thé tranh khoi,
nhung yéu khong nhat thiét phal la dleu khong thé
tranh khoi, dac biét néu nguoi cao tudi thuc hién
ding cac budc.

Theo The New York Post, cac nghién ciru
wéc tinh rang tir 4% dén 16% nguoi My tir 65 tudi
trg 1én da duoc coi 1a c6 thé trang yeéuvaco t6i44%
roi vao nhém cé nguy co suy giam thé lyc.

Tién si Daniel Rubin, tac gia chinh cua
nghién ctru, cho blet "Nhirng nguoi chua timg trai
qua tinh trang yéu dudi s& khong thé tuong tuong
duoc su khac biét 16n dén thé nao khi khong bi mét
moi lic di cho hodc khong can phai ngdi xudng khi
rangoai".

Di b - bai tap thé duc tac dong thap tir 1au
d3 duoc coi 1a mot cach hiéu qua dé ngudi cao tudi
duy tri suc khoe, kha nang van dong vasy doc lap.
Vay cau hoi la ban thuc su can di chuyén nhanh dén
murc nao dé dat duoc hiéu qua?

Nhém nghién ciru da tuyén dung 102 ngudi
cao tudi v6i do tudi trung binh gan 79 tir 14 cong
dong huu tri. Khoang 80% la phu nif, va tat ca déu
c¢6 dau hiéu strc khoe yéu. Nhiing nguoi tham gia
dugc chia thanh hai nhom. Ca hai déu di bg ba lan
mot tuan, mdi 1an 45 phut, bao gdm ca khoi dong
vathalong.

Mot nhém di bd cham réi voi toe do thu
gian va thoai mai. Nhom con lai dugc yéu caudibo
nhanh nhét ¢6 thé mét cach an toan. Sau 4 thang,
cac nha nghién ciru nhan thiy nhém di b nhanh da
tang nhip budc chan 1én khoang 100 budc mdi
phuat. Nhém di bo cham hon dat khoang 77 budec.

Nhing nguoi trong nhdm di bd nhanh ciing
vugt troi hon nhitng nguoi di by chdm va déu trong
bai kiém tra di by 6 phut - dugc st dung rong rai de
danh gia chuc nang thé chat tong thé va kha ning
doclap o nguol cao tudi.

Déi voi ngu:m cao tudi yéu, viée di bo xa
hon 30m trong séu phut 1a ddu hiéu cho thay su cai
thién thuc su vé kha nang hoan thanh cac hoat dong
hang ngay cta ho. Khoang 65% ngudi di bo nhanh
dat duoc mbe d6. Chi39% nguoidi bd binh thuong
dat duoc diéu tuong tu.

Va khong can phai co su thay d6i dang ké
dé tao ra sy khac biét. Sau khi phan tich sau hon,
cac nha nghién ciru nhan thay rang nhing ngudi
tang toc do di bo chi 14 budc mdi phiit so véi nhip
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d6 thong thuong ctia ho c6 kha nang cai thién tot
nhat.

"Ngay ca viéc di by binh thuong cling co
tac déng tich cyc dén nhitng ngudi tham gia nghién
clru cua chung t61", Rubin noi. Tuy nhién, 6ng luu
y ring viéc ting toc dd di bd thém 14 budc moi
phiit c¢6 thé mang lai két qua tham chi con tot hon
cho nhitng ngudi ¢d kha nang.

Nhirng nguy hiém tiém an sirc khée yéu

Suy nhugc khong chi 1a cam gidc mét moi
hay di chuyén chm chap, d6 la mot hdi chung 1am
sang khién co thé ban khé vuot qua va phuc héisau
chan thuong, bénh tat ciing nhitng cing thing hang
ngay.

Néu ban ¢ it nhat ba trong s6 nhiing dau
hi€u canh bao nay, theo Bénh vién Y khoa Johns
Hopkins, ban co thé duoc coila co thé trang yéu:

- Ban da sut4,5kg tr¢ 1én trong ndm qua ma
khong can cd ging.

- Ban gdp kho khan khi dimg ddy ma khong
can hd trg hodc tay ndm yéu.

- Ban kiét suc, cam thay ngay ca nhiing
cong viéc don gian ciing can nd luc gap doi.

- Ban it hoat dong, du 1a tap thé duc, so
thich hay tham chi la viéc nha.

- Ban di by chdm, thuong mét hon 6 hodc 7
gidy dé di dugc 4,5m.

May mén thay, suy nhugc dugc coi la mot
tinh trang c6 thé diéu chinh duoc. Vi cac bién
phap can thi¢p phu hop - bao g6m hoat dong thé
chat thuong xuyén, dinh du:ong hop ly va kiém soat
céc van dé suc khoe tiém an - cac chuyén gia cho
biét tinh trang suy nhugc thudng c6 thé duoc tri
hoan, ngan ngtra hodc tham chi dao nguoc.

Cachdibg phu hop

Ban mudn cai thién sirc khoe cua minh?
Hay bat dau bang cachdo nh1p dibg, tucla s6 bude
chan ban di mdi phut. Diéu niy s& cung cap cho ban
mot co'sd dé xay dung.

"Khi ban tim dugc nhip d¢ thoai mai, ban
c6 thé tang thém 5 dén 10 budc mdi phit va duy tri
nhip do do dé tang nhip di by cia minh", Rubin
chia sé véi BBC Science Focus. Ong khuyén ban
nén dit muc tiéu di bd nhanh hon 10 dén 15 bude
mdi phut, mién 13 ban cam thdy an toan va c6 thé
kiém soat dugc.

Dé gitp duy tri nhip d6 6 6n dinh, Rubin goi
y str dung ing dung may dém nhip, c6 thé giup ban
diéu chinh cac bude chan theo mét nhip di€u nhat
quan. "Hy vong rang nguoi cao tudi s& sur dung
diéu nay nhu mot cach thiét thuc dé dleu chinh
cuong d6 di b cua ho, glup ho c6 the song lau hon
va tiép tuc 1am nhitng viéc ho mudn 1am", ong n6i
thém. m

Loi ich cua vitamin B6 v&i
strc khoe

itamin B6 hd trg strc khoe ndo bo,

tham gia chuyén héa néng luong,

tang cudng chuac nang mien dich
vavan chuyén oxy dén cac mé trong co thé.

H§ tro san sinh ning lwong, trao doi
chit

Vitamin B6 tham gia chuyén hoéa thic an
thanh nang luong c6 thé sur dung Chung c¢ vai tro
quan trong trong viéc phan giai protein thanh axit
amin, gitp co thé st dung dé xdy dung cac mo,
enzyme va hormone. Vitamin B6 con hoat dong
nhu mot coenzyme hd tro cac enzyme xu ly axit
amin. Nho thuc déy qua trinh trao d6i chét, dudng
chat nay gop phan duy tri khéi luong co bip, muc
ning lugng, hd tro phuc héi md va san xuét
hormone.

H trg chitc niing niio va cai thién tim
trang

Vitamin B6 thiic day qua trinh san sinh cac
chét dan truyén than kinh - nhitng hop chat hoa hoc
truyén tin hiéu gitra cac té bao than kinh. Cac chat
ndy goém serotonin, dopamine va axit gamma-
aminobutyric (GABA), ¢6 vai tro diéu hoa tim
trang, gidc ngu, kha nang tip trung va phan tmg voi
cing thang.

Gitip tao ra hdng ciu

Co thé su dung vitamin B6 dé tao ra
hemoglobin - loai protein trong hong cau mang
oxy tir phdi dén cac mo, CO quan, ddng thoi mang
carbon dioxide tr¢ lai phoi. Néu khong co du
vitamin B6, hong cau c6 thé tré nén nhoé hon binh
thuong, lam giam kha ning van chuyén oxy di
khip co thé.

Tiing cwong chire ning mién dich

Vitamin B6 hd trg co thé san sinh khang thé
ma hé mién dich sir dung dé nhan dién va Chéng lai
tac nhan gdy bénh. Chat dinh dudng ciing thiic day
san xuét va hoat dong cua té bao T - mot loai bach
cau x4c dinh, tiéu diét cac té bao nhiém bénh hodc
bat thudng, diéu phdi nhitng phan g mién dich.

Bao vé sirc khée tim mach

Loai vitamin nay phan giai homocysteine -
mot axit amin ma & ndng do cao lam ting nguy co
mic bénh tim. Cing véi folate (vitamin B9) va
vitamin B12, vitamin B6 gitp chuyén doi
homocysteine thanh nhitng chat khac ma co thé c6
thé sir dung an toan nhu methionine va cysteine -
axit amin tham gia vao chtic nang, sira chira té bao
binh thuong.

Mot sb ngudi ¢ nguy co cao hon bi thleu
hut vitamin nay, bao gom ngudi mic bénh thén, roi
loan str dung ruou, mac bénh ty mién dich nhu
viém khép dang thap Nhiing tri¢u chirng thuong
gip gdm vét loét 6 miéng hodc ludi, phat ban da, té,
ngiraran & tay, chan, thay d6i tm trang, 10 14n. m
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Cach cat giam tinh bot dé
giam can cho dung?

hiéu ngudi mudn giam cén nhanh

chong da ap dung ché do cat giam

tinh bot qua murc trong khau phan
an hang ngay. Vay viéc nay co nén khong" Can cit
giam tinh bot nhu thé nao dé gitp giam cén lanh
manh?

1. Vai tro ciia tinh bot d6i v6i co thé

Tinh bot 13 thanh phan dinh dudng thiét
yeu dam nhiém nhiéu vai trd quan trong d6i véi
strc khoe, chang han nhu:

- Cung cip nang luong Trong khau phan
an hang ngay, tinh bot cung cap téi 2/3 tong nang
luong cho co thé. Sau khi tiéu hoéa, tinh bot dugc
chuyén hoda thanh glucose, cung cap nang luong
cho cac hoat dong thé chat va tri ndo.

- H0 tro hoat dong tri ndo: Nio 1a co quan
tiéu thu nhiéu glucose nhit trong co thé. Cac
nghién cuau cho thdy su sut giam v€ lugng glucose
6 thé 6 tac dong tiéu cuc dén kha nang tap trung,
tri nhd, hoc tap va nhén thirc. B néo cling s dung
nhiéu glucose hon trong céac thoi diém tri ndo can
tap trung cao do.

- Cung cip chét xo va khoéng chét: Thuc
pham giau tinh bt cling 14 mdt nguén tang cuong
chat xo, canxi, sit va cac loai vitamin B. Chat xo
trong tinh bot gitip diéu hoa hoat dong cua hé tiéu
héa, giam nguy co tdo bon va gitp du:ong rudtkhoe
hon. De dam bdo stc khoe trong qua trinh g1arn
can, t6t nhat ban nén ling nghe chinh minh va cat
giam tinh bot mot cach tir tir dé co thé dan dan thich
nghi.

2. Cit giam tinh bt nhuw thé nao dé thic
diy giam can?

Hién nay, khong it ngudi lya chon dp dung
ché d6 an k1eng khit khe, doi hoi cét giam tinh bot
mot cach qua murc dé g1am can. Theé nhung, viéc
giam luong tinh bot qué nhiéu s& gay anh huong
tiéu cuc dén stre khoe, dic biét kha nang hoat dong
ctia ndo bo. Khi d6, hé thdng than kinh trung uwong
s€ bi anh huong, gdy chong mat, choang vang hoéc
suy nhugc tinh than va thé chat.

Hon thé, néu an _kiéng cat giam tinh bot
trong thoi gian dai co thé dan dén thiéu hut cac vi
chat can thiét nhu cac vitamin nhém B, gy ra
nhiéu van dé strc khoe khéc.

sUc KHOE & bJG1 SON

Chinh béi vy, dé dam bao sirc khoe trong
qua trinh giam can, tot nhat ban nén ling nghe
chinh minh va cét giam tinh bot mot cach tur tir dé
co thé dan dan thich nghi. Mdi ngu:o1 can dam bao
nguyén tic ning luong nap vao nhd hon ning
luong ti€u hao.

Ban vén c6 thé an da dang cac nhém thuc
pham khac nhau, ké ca tinh bot. Piéu quan trong
can kiém soat sao cho luong calo nap vao co thé &
trong murc cho phép. Thay vi st dung tinh bot da
qua tinh ché nhu gao tring, banh my trang, nén uu
tién bo sung tinh bot tir cac thyc pham:

- Khoai lang: Khoai lang la mdt trong
nhiing thye pham chtra carb t6t, boi chung chira chi
s0 duong huyet thp, dong thoi gitip duy tri nang
lugng cho co thé 1au hon. Ngoai ra, khoai lang giau
vitamin A, C, D, E, K, B6 cung cac khoang chét
thiét yéu gitip ting cuong hé mién dich. Khoai lang
cling giau chat xo, kha nhiéu protein thyc vat.

- Gao lut: Khi xay xat, 16p vé lua khong bi
bo di, do d6 hat gao lut gitr lai dugce nhiéu vitamin
B, vitamin E, magie, sat, mangan. Dic biét vitamin
Bl va chat xo trong gao lut cao hon nhiéu so voi
gao trang nén giam nguy co mac dai thao du:ong

Gao lut lam ban no lau hon nén gidam cam
giac thém an sau d6, hd trg giam can hiéu qua.
Ngoai ra, viéc su dung gao It thay com con gitp
cdi thién chirc nang ti€u hoa, giup xwong khop chic
khoe hon, dong thoi phong ngira ung thu, cai thién
chtrc nang gan. ..

- Céc loai dau: Tuy thudc nhom tinh bot
nhung trong dau lai chira nhiéu kali, chét xo, axit
folic, magie... rat tt cho strc khoe. Nho vao ham
luong chat xo cao, an dau s€ giup ban no lau hon va
han ché cam giac thém in vit. Viéc ting khau phan
an cac loai dau trong nhiing bita dn hang ngay
khong chi giup gidm can ma con giam lugng
cholesterol trong mau va bao v¢ duong rudt.

- Yén mach: Yén mach la mot trong nhiing
thue pham t6t thic ddy giam can. Ngoai tinh bot,
yen mach cling giau protein, chat xo, dam bao cung
cép day dii chat dinh dudng cho co thé.

- Hat quinoa: Hat quinoa hay con goi 12 hat
diém mach, 1a thuc pham c6 thé sir dung thay com
dé hd tro giam can. Hat diém mach chtra nhiéu chét
X0 va protein giup no lau, gidm cam giac thém an
d6ng thoi lam ting qua trinh trao ddi chét.

Hat quinoa cung cép rat nhiéu dudng chat
nhu mangan, phot pho, folate, dong, sat, kem, kali,
vitamin B1, B2 va B6, omega-3... nhung it chit
duong, giup cho nguoi dung kiém soét duoc luong
duodng trong mau va g1am can hi¢u qua.

3. Mt s6 lwu y khi cit giam tinh bot dé
gidm can

- Cung cap du nude cho co thé: Udng du
nudc gitp giam cam gidc thém &n va mang lai
nhiéu loi ich cho co thé. Ban c6 thé vit thém vai
giot nuge chanh vao binh nude dé tang huong viva
udng ngay ca khi khong khat. Can tranh d6 uong co
duong nhu soda va nudc tang luc, dac biét khi dang
thuc hién cat giam carb.

- Khong bo bira, nhin dn sdng: Bo bira, nhin

an sang lam cho co thé thiéu nang luong, co thé
khién ban thém an vat nhiéu hon. Thay vao d6, ban
nén an du khau phan véi cic loai thuc pham phu
hop.

- Chianho bira dn trong ngay: Viéc chianho
khau phan 3n thanh 5 - 6 bita trong ngay gitip ban
c6 du nang lugng dé lam viéc, van dong... ma
khong tiéu thu qua nhiéu calo. Cac bira an nhe véi
luong carb thap vira gitip co thé khong bi doi va dé
dang quen voiché€ dg an cat giam carb.

-Két hop tap luyén thé duc, thé thao: Ngoai
diéu chinh ché d6 an udng, can tang ClIO’Ilg tap
luyén thé chét dé dbt chay calo, thuc day giam can
lanh manh. Tuy vao so thich, ban co thé dibo, chay,
dap xe, boil01, tdp aerobic... m

Collagen dwoc tang
cwdng bang loai nwéc la it ai
ngo®

ollagen la mdt loai protein quan
trong giap duy tri do dan hdi, san
chdc vatré trung ctuia lan da.

Tang cudng collagen bang nudc 14 tia t6
néng 1a cach duoc nhiéu nguoi quan tim trong xu
huéng chim séc da tu nhién. La tia t6 von quen
thudce trong 4m thuc va yhoc ) truyen, duocchola
chiranhiéu dudng chat ¢6 1gi cho lan da. Tuy nhién,
dé danh gia khach quan hi€u qua cua phuong phép
nay, can nhin nhan tir ca goc d6 dinh dudng 1an
khoa hoc daliu.

Tir sau tudi 25, qua trinh tong hop collagen
trong co thé bat dau suy g1arn dan dén cac dau hiéu
130 hoa nhu nép nhin va da chay xé. Viéc bo sung
collagen c6 thé thuc hién qua ché do an giau
vitamin C, protein hodc st dung cac san phiam hd
trg. Trong bdi canh do, nude 14 tia t6 néng duogc
cho la giup kich thich san sinh collagen nho chira
cac chat chdng oxy hoa.

Theo mot s6 nghién ciru vé thanh phan thyc
vat, tia t0 chtra flavonoid, axit rosmarinic va
vitamin A, C. Vitamin C déc bi€t dong vai tro quan
trong trong qna trinh tong hop collagen vi n6 tham
gia vao vi¢c 6n dinh cau trac sgi collagen Céc chat
chbng oxy hoa trong 14 tia t6 c6 thé giup giam tac
hai ctia goc tu do — mot trong nhitng nguyén nhan
lam suy giam collagen ty nhién cua co thé. Udng
nude 1 tia to nong vi thé ¢6 thé gian tiép hd tro lan
dakhoe manh hon.

Tuy vay, can nhan manh rang ham luong
dudng chit trong nuGe sac c6 thé khong du cao dé
tao ra thay doi dang ké néu khong két hop voi ché
do an uong can bang va 16i séng lanh manh. Hon
nita, viéc dun s6i qué lau 14 tia to ciing c6 thé lam
giam mot phan vitamin nhay cam v&inhiét.

Nudc la tia to nong co thé 1a mot thirc udng
bd sung lanh manbh, hd trg chong oxy hoa va gop
phan cham séc da tur bén trong. D€ tang cudng
collagen hiéu qua, can két hop dinh dudng hop ly,
bao vé da trugc anh nang va duy tri thoi quen sinh
hoat khoa hoc thay vi phu thudc hoan toan vao mét
phuong phdpdonlé. m
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~ Nhirng cach tw kiém tra dé
biet trai tim dang hoat déng
khoée manh

hip tim 60-80 lan/phut khi nghi

ngoi, leo mot tang ma khong hut

hoti, ngt ngon, thirc day tinh tdo...
1a nhitng dau hiéu gitp ban tu danh gia strc khoe
tim mach.

Ban khong can phai dén bénh vién hay lam
nhiéu xét nghiém méi biét trai tim minh c¢6 6n hay
khong. Theo bac sitim mach Ashish Kumar (Bénh
vién Amrita, Faridabad, An bJ), ban co thé danh
gia strc khoe tim mach qua nhiing cach kiém tra
don gian dudi day.

Nhip tim khi nghi ngoi 6n dinh trong
khozng 60-80 1in mdi phut

Mot trai tim "binh 1ang" thuong 1a mot trai
tim khée. Khi nhip tim luc nghi duy tri & murc 60-80
lan/phut, diéu d6 cho thiy tim bom mau hiéu qua
ma khong phai hoat dong qua stc. Nguoc lai, nhip
tim thudng xuyén cao hodc bit thuong 1a diu hiéu
ban nén di kham.

Cdch twkiém tratai nha:

bit hai ngon tay 1én cd tay hodc cd, dem
nhip trong 30 gidy roi nhan doi dé ra két qua mdi
phut.

Huyét ap duy tri trong nguwdng on dinh

Chi s6 huyét ap khoang 120/80 mmHg
dugce xem 1a dau hiéu tich cuc cho strc khoe tim
mach. Huyét ap cao c6 thé am thadm lam t6n thuong
mach mau theo thoi gian, tor d6 taing nguy co dau
tim vadot quy.

Cdch tikiém tra tai nha:

Mot may do huyét 4 ap dién tir don gian c6
thé gitip ban theo ddi chi s6 thuong xuyén. Dimng
bo qua nhiing thay ddi dot ngot hodc tinh trang
huyét ap cao kéo dai.

Leo mdt tang cAu thang ma khong bi hut
hoi

Bai kiém tra don gian nay néi 1én nhiéu
diéu vé thé trang tim mach cua ban. Néu ban c6 thé
leo mot ting cau thang thoai mai, khong thd déc,
khong dau tirc nguc hay mét 14, diéu d6 chimg to
mau luu thong tt va co bip nhan du oxy.

Luu y: Néu ban khé tho, cam thiy ning
nguc hoidc ap luc ving nguc khi leo cau thang, hiy
dikham ngay.

Ban chin va mit c4 khong bi sung phu

Mot trai tim khoe s€ bom mau hi€u qua.
Khi tim bt diu hoat dong kém, ddu hiéu som
thuong xuét hién & phan thap cta co thé nhu cing
chan, mit ca hodc ban chan do tich tu dich. Tinh
trang sung phu kéo dai dugc céc bac sixem la canh
béo sém ctia suy tim hodc tudn hoan kém.

Cdch tu kiém tra moi ngay

Dung ngén tay an nhe vao xuong ong chan
hodc mit ca. Néu vi tri d6 16m xudng va mat mot
luc mai trd lai binh thuong, ban nén di kham.

Ban ngi ngon va thirc day tinh tao

C KHOE & bJI sONcI Y

Gidc ngti b gian doan, thirc gidc vi kho tho
hoac phai ké nhleu £01 mai nim thoai mai c6 thé
lién quan dén van dé tim mach. Nguoc lai, khi ban
ngu sau va tinh day khoan khoai, do 1a d4u hiéu cho
thdy tim nhan du oxy va co thé duy tri nhip sinh hoc
6n dinh sudt dém.

Luu y: Ngay to kem theo nhirng lic ngung
tho, hut hoi trong ltic nga c6 thé 1a biéu hién cta
chting ngung thd khi ngi - yéu t6 nguy co nghiém
trong nhung thuong bi bo qua déi véi bénh tim
mach.

Viéc chu y sém dén cac ddu hiéu bt
thuong khi ngu va di kham kip thot giap phat hién
van dé tiém 4n 6 tim, han ché nguy co bién ching
vé lau dai.

Miic ning hrgng duy tri on dinh trong
ngay

Mot trai tim khoe gitip co thé nhan du oxy
va dudng chat, nhd d6 ban duy tri duoc ning luong
6n dinh. Néu ban c6 thé 1am nhirng cong viéc hang
ngay ma khong kiét strc, do la d4u hiéu tim hoat
dong hi¢u qua.

Luru y: Néu mét moi sau nhiing hoat dong
nhe, hodc cam gidc dudi strc xudt hién dot ngdt ma
khong rd nguyén nhan, ban can di kiém tra sém.

Cholesterol va dwong huyét & mirc an
toan

Céc chi s6 m& méau va duong huyét binh
thuong cho thdy mach méau khong bi quéa tai.
Cholesterol cao co thé 1am hep long mach, con
duong huyét khong kiém soat gdy ton thuong
mach theo thoi gian.

Theo doi tai nha: Ban ¢6 thé dung may do
duong huyét cam tay va thuc hién xét nghiém méo
mau hing nam, ngay ca khi cam thay khoe. m

6 loai trai cay cé thé giap
giam nguy coung thw

rai cdy chta nhiéu loai vitamin,

khoang chat va hop chit thuc vat

gitip bao vé té bao khoi nhirng tén
thuong c6 thé dan dén ung thu.

Mic du khéng ¢ thuc pham nao cé thé
hoan toan ngédn ngura hay chita khoi ung thu nhung
nghién ctru cho thay mot ché d6 an giau cac loai trai
cdy day mau sic c6 thé gitip giam nguy co mic mot
s6 loai ung thu. Theo Verywellheatlh, dudi day la
nhiing loai qua ban nén an thuong xuyén:

Tao

Tao chura céc hop chét thuc vat tu nhién
bao vé té bao va giam viém, ca hai yéu t6 nay déu
quan trong trong viéc ha thap nguy co ung thu. Cac
polyphenol nhu quercetin, procyanidin va axit
chlorogenic hoat dong nhu mét “ddi lam sach” co
thé béng cach trung hoa cac phan tir ¢6 hai co thé
gdy ton thuong té bao.

Tao ciling giau chat xo, gitp hé tiéu hoa
khoe manh va c6 thé 1am giam nguy co ung thu dai
truc trang. Cac flavonoid trong tdo con giup bao vé
té bao va giam viém.

Nho

Nho d6 va tim giau resveratrol - hgp chat tu
nhién c6 tinh chong oxy héa, cé thé gitp bao vé
ADN va lam cham su phat trién cua té bao ung thu.
Mot sé nghién ctru cho thdy an nho c6 thé giam
nguy co ung thu va, dai trang va tuyén tién liét.

Resveratrol hd trg co thé bang cach trung
hoa cac gbc tu do 6 hai va giam tinh trang viém
man tinh. Mac du luong resveratrol dugc st dung
trong cac nghién ctru trong phong thi nghiém kho
c6 thé dat duoc chi nhd ché d6 an nhung nho van
mang lai nhiéu loi ich cho st khoe.

Dau tay

Déu tay cung la ngudn cung cip dudng
chét c6 thé giup chéng ung thu. Loai qua nay chtra
cac chit chong oxy hoéa nhu vitamin C,
anthocyanin va axit ellagic, hd tro trung hoa gdc tu
do, giam viém va giir cho té bao khoe manh.

Céc nghién ciru cho thay dau tay c6 thé 1am
giam nguy co mic mot s6 loai ung thu nhur ung thu
thuc quan va ung thu vi. Thém déu tay vao ché do
an ciing c6 thé giip 6n dinh huyét ap, can bang
duong huyet cung cap chat X0 va cac hop chét thuc
vatkhac hd trg sirc khoe tong thé.

Trai cay ho cam quyt

Céc loai trai cay ho cam quyt nhu cam,
chanh, budi va quyt rat glau dudng chat hd tro strc
khoe tong thé va c6 thé giam nguy co méc ung thu.

‘Chung chura vitamin C, chat xo va nhiéu
hop chit khac nhu flavonoid, carotenoid, limonoid
va terpene. Nhitng hop chat nay phdi hop v6i nhau
dé bao vé té bao khoi ton thuong, giam viém va duy
tri sy khoe manh cua té bao. An trai ciy ho cam
quyt thuong xuyén c6 thé giam nguy co ung thu da
day, thuc quan va miéng.

Lyu

Luyu ciing mang lai nhiéu lgi ich cho sirc
khoe do chira cac hop chat chdng oxy héava chéng
viém c6 thé 1am cham sy phat trién cua té bao ung
thu va han ché khbi u lan rong.

Mot sd nghién ctru cho théy nuoc ép luu,
chiét xuat va dau lyu co thé tac dong dén nhiéu loai
ung thu, bao gdm ung thu va, tuyén tién liét, bang
quang, da, phdi va dai trang, bang cach can thiép
vao cac qua trinh cho phép ung thu phat trién va di
can. Tuy nhién, can thém nhleu nghién cuu trén
nguoi dé xac dinh luong Iyu tdi wu trong phong
chéng ung thur.

Cherry

Cherry chira cac hop chit chéng viém c6
thé giam nguy co ung thu tong thé va duy tri sirc
khoe tim mach - yéu t6 then chdt cho hé mién dich
virng manh va tuan hoan mau khoe manh.

Loai qua niy giam cing thing oxy hoa va
viém, dong thoi ¢ thé anh hudng dén sy phét trién
va ton tai cua té bao ung thu. Du loi ich c6 thé thay
d6i tiry loai va cach co thé hap thu hop chét, nhung
viéc bo sung cherry vao ché do an c6 thé hd tro strc
khoe téng thé va giam nguy coung thu. m
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944-2218/1786

Nha Cho Thué

ASHFORD & BELLAIRE

Nha Fourplex khu Dairy Ashford &
Bellaire, Zipcode 77072, rong 1,100 sqft.
Nha 2 ting, 2 phong ngd, 1 phong tim rudi.
San gd & gach, gid thué $1,070/thang.

Xin vui long lién lgc: 832—212*6978

922-2212/1779

Gid thué la $2.000/thdang.

Cho Thué Vha Hang

CACH CHJGG HKA - 5SS PHUT

Nha hang nim cich chg HK 4,55 phiit, tai khu Mavasota sim uit, gan
trudng hoc, chg Walmart va cdc tién ich khac. Khu vuc nay khdng c6 canh
tranh, nha hang dudc trang bi ddy dd tién nghi, bao gdm hé thdng Vent hood
va Grease Traps. Mit bing rong 1.400 SQF va c¢6 cd patio bén ngoai.

TN 2

Xin lién lac Ben qua 56’979—90044080(15 biét them chi tiét

923-2210/1780

Ban Townhouse

BELLAIRE & SYNOT

Ban townhouse trén dudng Bellaire va
Synott. Nha dep, rOng rai, sau nha Bank
Chase, gin chg My Hoa. Nha 3 phong, 2
restroom.

Xin vui long lién lgc: 832*704'1449

925-2212/1772

Ban Tiém Lash

KHU DEER PARK

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

Ai thdt long muén mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hogc Don: 832/425’3804

942-2218/1786

Cdn Nguéi

KHU GALLERIA

Can 1 phu nit duéi 65 tudi, nu in gia dinh
3 ngudi, luong $2,800/thing + thudng
thAm nién. 2 thang, nghi 1 ngay, can & lai
nha. Nha G khu Galleria.

Xin lien lgc Vin: 281!605!9319

931-2213/1781

Cho Thué Townhouse

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

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

Ban Tifem 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 kh4ch &n dinh.

a 941-2218/1786
Q
Can Nguot

Can tim ngudi chim séc cy ong 91 tudi, thasi gian: Thit 2 - Thit 6. Hinh thitc: 6] lainha (uvu tién)
hoic sdng di t5i vé (7:00AM - 6:00PM). Cham séc, trd chuyén va hd trg cy dng 91 tudi. Cu
giir tmh than rat mmh ma m ur smh hog \l cd nhan dugc, n}umg di lai can dung walkcr Can

nhe nhang khu vuc clia cy.

Yéu can: C6 kinh nghiém chim séc¢ ngudsi gia, tinh tinh kién nhin, that tha. Giao ti€p t6t bing
ti€tVigtva co 1y lichro rang.

Luong: Thda thudn thuong lugng theo hinh thitc lam viéc.

Xin vui long lién lac: 832*465 —3099

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

Lién lac Trém Anh: 713*702*4176

hodc qua email: Joannhuynh55@gmail.com

938-2232

Cin Tho Nails

Tiém nails § khu Missouri cdch Bellaire 15’ 14di xe, dang

cin thd Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém dong
clra ngay T2. Bao luong hodc an chia tiy theo kha nang.

Income 6n dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

924-2212/1771

(dn Tuyén Tho May

GAN GALLERIA

Can thd may, tiém sira quin 40 khu vyc West
University / gin Galleria, Houston, TX. Full time
hodc Part time, luong tré tiy theo kinh nghiém.

Xin vui long lién lac Tdm:

832-275-0335

932-2213/1782

NOW HIRING
FOR MANUFACTURING

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

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

Oven Operator: $14.50

CNC Operator: $16.00

Coupling Mounting: $14.50

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ding Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vugt qua khé khin cap thigt hiénnay...

P Doc 1oi nguyén nay 9 ngay,
méi ngay 9 ldn thi can gi dugce ndy.

Pugc viéc hita in 16i nguyén nay.

QH

Please send resumes to:

sresumes22@gmail.com

20000713 |

Loi Nguyén

%&W Kinhlay Cha,

- Lhed Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sdng, nuGc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
\ thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
" ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
\\ Xin chd d€ ching con sa chudc cam dd,

% S L\ﬁ nhung ciu chiing con khéi moi sy dit.
m | Amen.

QH
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Can Ngudi

Help Wanted

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

936-2216/1784
CAN THQ NAILS
Can thg Nail lam bot va lam chan tay
nudc Full time hoac Part time, mdi ra
trudng Ok. Khu mix tiém cach chg Viét
Hoa 18 phut lai xe. Bao lucng hoac an
chiatly khd nang.
Xin lién lac hoac text Tina:
713-885-1244

Cho Thu¢ Phong

Room For Share
937-2217/1785

CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho thué, ndm &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha rdng, sach sé,
$450/thang.
Xin vui long lién lac:
713-367-0569

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

937-2217/1785
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

939-2217/1785
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho share. Chl bao
dién nudc, giat sdy va Internet. Nha
khu Hwy6 & Clay, gan chg DBong
Khéanh, dia diém tét:
Xin lién lac C6 Bay:
832-768-8167

945-2218/1786
CHO THUE PHONG
Phong Master cd gid thué
$600/thang, 11230 Hazen St, Zipcode
77072 (cach chg Hong Kong 4 - 3
phut).
Xin vui long lién lac Triéu:
281-673-0773

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

946-2218/1786
CHO THUE PHONG
Nha & Hwy6 & Bissonett, cho thué
Master Bedroom, bép riéng, 16i di
riéng, khong & chung véi chl, di tién
nghi, gan chg.
Xin lién lac Ngoc: 626-385-8698

942-2218/1786
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi 8, sach s&, an
toan, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. D4y da tién nghi, khéng néu
an. Uu tién nam, cé thé don vo § lién
$400.
Xin lién lac Dung (call or text):
832-231-1164

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 phong I6n va
phong nhd, nha chico Ch théi.
Xin lién lac C6 Chung:
346-453-2662
832-640-5575

947-2219/1787

BAN XE
Can ban 1 chiéc xe Volkswagen Jetta
2019 du dung. S6 miles 94987, gia
$13,499.
Xin lién lac Dung:
832-424-7970
832-614-8672

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

934-2215/1780

$1,500/thdang (tuy theo kinh nghiém).

Trai Ga Cin Nguoi
CACH HOUSTON 1H45’

Trai ga cAn tuyén ngudi 14y triing ga, cdch
Houston 1h45’ 1di xe. Bao @n &. Ludng $1,300 -

917-2210/1788

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

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

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-261-4060

Thiong Nai

Thuong Mai
Rao Vit Hing Ngay

e it Som

Thiong Mai

« oo B
RAO VAT CuOI TUAN

”~
/ég; )

* Quéang cdo Rao Vit CAp Téc $75- viét 18i rao khong qua 35 chif cho cdc muc: (CANTHO NAILS, CAN NGUGI, GIU TRE,
SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tir $140 tr& 1én
(thry theo size 16n, nhd) duge ddnh may, Layout 11an va dugc dang lién ti€p 10 tuin 1€ - 2 thang ruéi - téng cong (60 sd bio).

* Rao Vit Cap Toc, (Business Classified - KHONG GI01 HAN sO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tudn 1é- 2 thang rudi
(60 56 bdo); * Rao Vit ciia Qiy vi DA PANG BAO (di chi ding 1 ky bdo) - NEU QUY VI MUON NGUNG PANG - chiing toi
s& ngung ding va xem nhu'rao vitciia Quy vi da cé két qua.

* Rao Vit Cap Toc, Business Classified DA DANG BAO khong c6 vin dé TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUADOI CHI TIET HOAC SO DIEN THOA!

955-Long Term
0 (]
Tuyén Nhdn Vién
Tuyén Dung / Hiring

¢ ThuNgan/Cashier

¢ B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay /BBQ Cutter
¢ Nguti Ct Thit/Meat Cutter

¢ Ngudi Chat Hang/ Stocker

¢ NgudiBéo Tri/Maintenance or Handyman

¢ NhapDit Liéu/Data Entry

Bén thoi gian hodc toan thdi gian / Part time or full time.
Uu tién cho ngudi biét ti€ng Viet va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

Goi/ call: §32-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Dén gip truc tiép ching toi tai siéu thi / come in person

Trang 11A
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"Fortune Chmce Japanese Mochi "DaDa“ Instant Vegan Sauce "Nature Food" Freeze Dried Yogurt  Golden Nest! Swallanest [(]ngma]!SugarFree) "Buldak" Potato Chips | "Noodle Lovers' Udon, Tteokbokki
Binh Mochi M Bin Mém Ném Chay Siu Clum S‘.V ThingHos T4 ¥én Clumg Bénh Khoal Tﬁy Mi Udon, Tteokbokki

"Post" Honey Bunches of Oats “Peter Pan” Peanut Butter "Pocky" Strawberry Biscuit Sticks "Hemeken" L1ght/Lager Beer "Wang" Seasoned Seaweed "Wang" White Grape & Aloe Vera

Rong Bién Nuetc Nho Nha Dam
HAI SAN / PO BIEN
Fresh Sah% Fr Wit Jumbo Head on

Cé Hoi TwiNguyéu Con Tom C6 Diu (20-30)

3 o 10 T R 3t

oy Fresh Gai Lan Pork Leg Meat

2f
Cai Ngot Cdl Ldn Thit Gio Léc Mong Bo

e | 3 J
Cer =Y 4
-5 |
n “ i
Al - .
D
‘\\

ple I Fresh Chicken Fresh Grouper ‘ Pompano
Khoai Mén NM Tdo Gala Nhé Dui Ga L&c Tw Ga Tay Hun m C4 Bong Mau Cdé Chim Vang

Trang 12A



Issue # 2208 * Saturday, June 20, 2026

Thuongmai KSR

Bernhard Riemann; Ngwoi
xdy nén tang hinh hoc veé khéng
gian cong

Ibert Einstein dd thay d6i quan

niém cua chuing ta vé vii tru khi

ong cong bd thpyét’tuong d6i rong
vao nam 1915, trong d6 6ng dé xuat khai niém veé
khong — thoi gian bon chiéu udn cong theo khodi
lugng hoac nang lugng.

BERNHARD

RIEMANN
1826 -1866

IN MEMORY
OF '

Bernhard Riemann (1826 — 1866)

Nén tang hinh hoc cho thuyét twong ddi ciia
Einstein dugc xay dung trude dé khoang 60 nam,
bt ngudn tir cong trinh cta nha toan hoc Georg
Friedrich Bernhard Riemann. Bernhard Riemann
sinh ra tai Dirc vao nam 1826. Ong 1a con thtr hai
trong s6 sau ngudi con ctia mdt muc su theo gido
phai Lutheran. Luc con nho, 6ng kha nhit nhat
nhung ¢ nang khiéu vé toan hoc. Tai trudng trung
hoc & Hannover, kién thuc cia ong doi khi vuot
quacd cac gido vién.

Nam 1846, gia dinh cuia Riemann gom gop
du tién dé guri con trai dén Pai hoc Gottingen, noi
6ng ban dau du dinh hoc than hoc. Nhung sau khi
tham du céc bai giang cua Carl Friedrich Gauss va
Moritz Stern, 6ng nhan théy niém dam mé thuc su
ctia minh va quyét dinh thay doi linh vyc nghién
ctru. Nam 1847, 6ng chuyén dén Pai hoc Berlin dé
theo hoc mot s6 nha toan hoc 13i lac duong thoi.

Nam 1849, Riemann quay tré lai Dai hoc
Gottingen dé tham gia chuong trinh dao tao tién si
dudi sy huéng dan ctia Gauss. Ong hoan thanh
luan 4n ctia minh vao nam 1851 vé 1y thuyét bién s6
phte, dat nén moéng cho cai ma ngay nay chung ta
goi la bé mit Riemann. Gauss mo ta Riemann la
ngudi c6 “su doc déo tuyét voi” trong bao cdo vé
luén an.

Hai nam sau, khi Riemann cén phai thuc
hién mot bai thuyét trinh dé gianh duoc vi tri giang
vién tai Pai hoc Géttingen, Gauss da giao cho cau
hoc tro tai ning ctia minh dé tai vé co s¢ cua hinh
hoc —mot chit dé khd héc biia d6i véi mot nha todn
hoc tré nhu Riemann.

UTAM & TiM HIEU

Y

Riemann da khong lam ngudi ¢ van cua
minh thit vong. Mac du miéc ching so néi trudc
dam dong, 6ng van c¢b gang trinh bay mot Iy thuyet
vé cac chiéu khong gian cao hon [hoac khong gian
da chiéu] trong bai thuyét trinh v6i tya dé “On the
Hypotheses Which Lie at the Foundations of
Geometry” vaongay 10/6/1854.

Trong do, dng mo ta cach thurc nguoi ta co
thé do do cong cua khong gian. Cong trinh nay
khong dugc xuét ban cho dén hai nam sau khi 6ng
qua doi, va ngay nay tr¢ thanh mot trong nhing
cong trinh quan trong nhat vé& hinh hoc.

Bai thuyét trinh cua Riemann gom hai
phan.

Dau tién, cu hoi vé cach chung ta c6 thé
xéac dinh mot khong gian n chiéu da din dén dinh
nghia cta 6ng vé khong gian Riemann, bao gdm
tenxo d0 cong Riemann. Trong phan tht hai,
Riemann da thao luan vé chiéu cua khong gian
thuc va nguoi ta nén str dung loai hinh hoc nao dé
mo tano.

Cac y tudong cua Riemann maéi mé va dot
pha dén murc chi ¢ thién tai toan hoc Gauss mai
danh gia duoc dy du su sdu sic cua ching. Gauss
da vén dyng y tudng cua Riemann dé xay dung ly
thuyét bé mat trong khong gian hai chleu giup
danh gia do cong mot cach chinh x4c vé mat toan
hoc.

Trong mdt bic thu guri nha toan hoc
Ferdinand Schweikart vao nam 1824, Gauss chia
sé rang d9 cong cuia khong gian c6 thé ton tai. Ong
thira nhan: “Doi khi toi nghi rang hinh hoc Euclid
khong chinh xac”. . )

Gauss da chung minh can c6 mét so6 duy
nhat d¢é mo ta do cong gan mot diém trong khong
gian hai chiéu (d6 cong Gauss).

Riemann da m¢ rong khéai niém nay cho
khong g1an Vol bat ky s chiéu nao. Ong chimg
minh nguo’l ta can 6 s6 dé mo ta do cong cua bat ky
diém nao trong khong gian ba chiéu va 20 sé cho
khong gian bon chleu

Riemann tiép tuc c6 nhimng dong gop gi tri
vé toan giai tich, 1y thuyét sd, ly thuyét da tap phirc
(complex manifold) va cac nhanh toan hoc khéc.
Nam 1857, 6ng xudt ban cong trinh nghién ciu ve
cac ham abel, cung nhu mé rong y tudng vé cac
tinh chét topo ctia bé mit Riemann.

Riemann tré thanh gido su tai Pai hoc
Gottingen vao nam 1859 va duogc bau vao Vién
Han 1am Khoa hoc Berlin. Nam 1862, 6ng két hon
v&1 mot nguodi ban cia em gai minh. Tuy nhién,
hanh phuc ¢4 nhin ctua Riemann chi ton tai trong
thoi gian ngén. Pén cubi nim, ong bi cam lanh
nghiém trong va phat trién thanh bénh lao.

Ong trai qua mua dong nam do trong vung
khi hau &m hon ¢ Sicily (Y), nhung khong thé hdi
phuc hoan toan. qug qua doi vao ngay 20/7/1866,
hudng tho 39 tudi.

Mot s6 nguoi phong doan rang nguoi quan
gia trong lac thu don déng 16n x6n trong van phong
cua Riemann sau khi 6ng qua doi c6 thé da virt bo
mot s6 cong trinh 6ng chura xuét ban.

Ngay ca sau khi mt, anh huong cua
Riemann d6i véi toan hoc va vat ly van khong hébi
giam sat. “Cac nha vat 1y séng cung thoi véi
Riemann tham chi chwa thé theo kip nhirng ¥ tuéng
moi vé khong gian ctia 6ng dy”, Einstein nhan xét.

Riemann 13 mot trong s6 cac nha toan hoc
c6 anh huong 16n nhit vao giira thé ky 19.

Céc cong trinh ctia 6ng déu mé ra nhiing
hudng nghién ciru méi két hop giai tich va hinh
hoc, bao gom ly thuyet hinh hoc Riemann, hinh
hoc daisovaly thuyet v¢ da tap phtrc. Hién tai, cac
nha toan hoc van lién tuc tim ra nhitng ing dung
khac tir nhirng y tudng ban dau ciia Riemann.

“Néu Riemann song thém 20 hodc 30 nam
nita, ong 4y s& tré thanh Newton hoic Einstein ctia
thé ky 197, nha toan hoc Eric Temple Bell nhan
dinh.

Ngoai Einstein, nhitng dong goép to 16n cia
Riemann ddi véi hinh hoc d3 truyén cam himg cho
Lewis Carroll viét tac pham “Alice in Wonderland
va Through the Looking Glass” (Alice & xt ¢ than
tién va thong qua guong soi). Lewis Carroll 1a buat
danh cua gido su toan hoc Charles Dodgson tai Dai
hoc Oxford.

Dodgson thuc chat 1a mot nguoi ton sung
hinh hoc Euclid truyén théng va wa tich khong gian
béng phang. O nhiéu khia canh, su phi 1y cua thé
gi0i1 tudng tugng ma Ong tao ra cho Alice da phan
anh su thay d6i trong nén tang kién thirc toan hoc
vao cubi thé ky 19, trong d6 cac hoc gla bét dau
dam chim trong mot thé gidi voi khong gian cong
va cac sd ao (s6 phirc).

Riemann 1a mot trong s6 cac nha toan hoc
¢6 anh hudng 16n nhét vao gitra thé ki 19. Cac cong
trinh 6ng déu ma ra nhirg hudéng nghién ctru mai
két hop giai tich va hinh hoc, bao gbm ly thuyet
hinh hoc Riemann, hinh hoc dai s6 va ly thuyét vé
datap phuc. m

* Piing thé!

Mot ngudi ra chg mua mot con vet biét noi.
Nguoi ban vet doi mot tram dong. Anh ta noi:

- Con vet cia toi thong minh 13m. Mot tram
dong khong dat dau, khong tin ong hoi nd ma xem.

Khach mua hoi vet:

- May déng gid mot trim dong a?

Vetdap ngay:

- bung thé!

Ngudi mua qua nhién ‘théy’ vet thong minh
that, tra tién va xach 16ng vet vé. Bén nha, hoi gi vet
cling tra 101 c6 mot cau: “Dung thé!”.

Ong ta vira ttrc minh, vira tiéc tién, bén quat
vao mo vet:

- C4 phai chi c6 dirangu méi bd ramot tram
ddng bac mua may vé khong?

Con vet cong duoi, kéu vang Ién:

-Dung thé! Pung thé!!!

Trang 13A
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Chu doanh nghiép My
khong dung dién thoai, may
tinh, internet... van thanh cong

au nhiéu nam bi email va thong bao

lam phién, mot doanh nhan My

quyét dinh tir bo smartphone,
internet dé song “analog” va diéu hanh cong ty
bang gidy but.

Trong thoi dai dién thoai thong minh va
internet gan nhu tro thanh vat bt ly than ctia moi
nguoi, mot doanh nhan tai My lai lya chon hudéng
dihoan toan trai ngugc. Khong smartphone, khong
may tinh, khong internet, tham chi khong dung thé
ngén hang, John Foley (38 tu01) dleu hanh doanh
nghiép cua minh bang nhiing cu6n s0 tay, gidy ghi
chu va bit viét truyén thong.

John Foley hién la chi m§t vudon wom cay
canh tung doat giai thuong tai Holden (My). Anh
cho biét quyét dinh quay trd lai “ché do analog” da
gitip ban than 14y lai sy tap trung, thoi gian va cam
gic kiém soat cudc sdng sau nhiéu nam bi cong
nghé chi phoi.

John cam thdy lam chii cude song ciia minh
nho "cai cong nghé"
Tir bo iPhone vi bi “tra tin” béi thong

bao

John Foley cho biét anh ngimg sir dung
chiéc iPhone 14 cua minh cach day 3 nam. Trudc
d6, dién thoai ludn khién anh bi kéo vao vong xoay
ctia email, tin nhin va thong bao lién tyc. “Toi da
khong dung dién thoai di dong hay may tinh trong
nhiéu nam roi. Toi diéu hanh cong viéc kinh doanh
ctia minh bing bt va gidy”, John chia sé.

Thoi gian st dung man hinh trudc day cua
anh trung binh khoang 5 gi¢y 40 phtit moi ngay. Ban
dau John nghi rang d6 1a khoang thoi gian phuc vu
cong viéc hiéu qua, nhung cang vé sau anh cang
nhén ra thuc té hoan toan nguoc lai.

“Didu nay (viéc tir bo dién thoai) rat co tac
dung tri liéu va giai phong Toicam thay nhu minh
da lay lai dugc quyén kiém soat cudc song, tam tri
va cam giac thanh tyu cua minh”, anh noi.

Khong chi tir bo dién thoai, John con dan
loai bo may tinh c4 nhan, internet va ca thé ngan
hang. Anh chuyén sang dung tién mit cho hau hét
cac giao dich hang ngay, con cong viée duge ghi

chép bang nhatky va gidy but truyén thong.

Dén nam 2024, doanh nhan nay quyét dinh
ngung hoan toan viée st dung internet. Céc tai ligu,
ké hoach va bao cao déu duoc anh viét tay hodc
trinh bay truc tlep trén bang ghi chu.

Mot ngay dwong nhw dai gap bon lan

John cho biét viéc khong con phai lun
trong trang thai san sang tra 161 di€n thoai hay phan
hdi tin nhin d3 gitp cudc séng cua anh thay doi
dangké.

“Viéc khong thé luon san sang tra 101 dién
thoai bat ctr ltc nao da giup to1 song cham lai. Chét
luong cude sdng ctia t0i t6t hon rat nhiéu. Ngay cua
t61 dudng nhu dai gap bdn 1an va gio day toi séng
tron ven tirng khoanh khéc”, anh chia sé.

Theo John, khi khong con bi dién thoai 1ap
day moi khoang tréng, anh cé thé tp trung suy
nghi séu hon thay vi lién tuc bi ngat quang boi
thong bao. “Toi khong con cam thay can dién thoai
dé lap day nhimng khoang thoi g1an trng hay
nhitng khoanh khac kho xu”, anh n6i thém.

Lan cudi cuing John str dung dién thoai di
dong 1a vao thir Ba, ngay 13/6/2023. Quyét dinh
gy nhiéu tranh cai nay duoc dua ra sau hai chuyen
dima anh goi 1a “thay ddi cude doi”, khi b tinh dé
dién thoai ¢ nha.

Hai chuyén di din dén thay doi hoan
toan )

Chuyén di d4u tién dién ra ngay 18/5 khi
John t&1 London (Anh) dé gap Helen Boem, khi d6
1a Giam d6c Phat trién Hoa cua Trién 1am Hoa
Chelsea. Hai nguoi thao luan vé tng dung “The
Wonder Garden” ma John va cac cong su dang phat
trién.

Ung dung nay sir dung tri tué nhan tao dé
hd tro khach hang tu thiét ké khu vuon va lubng
hoa thong qua vuon wom cua anh. Tuy nhién, ngay
trong chuyén di, John bat dau cam thay mét moi vi
phu thude vao dién thoai.

“Chung to1 bi 16 tau vi mot nguoi quén
mang sac dién thoai. Téiﬂ hom d6, khi vé can nha
thué, t6i lai thuc khuya dé nhén tin. Sang hom sau,
t6i quyét dinh s& khong dung dién thoai nita”, anh
ké lai. ‘ ,

Ban dau, viéc khong cé dién thoai khién
anh kha khoé chiu. Nhung sau d6, John nhan ra ban
than ¢ nhiéu thoi gian hon dé tro chuyén truc tiép
v6i moi nguoi thay vi lién tuc kiém tra email hay
WhatsApp.

Ngay tiép theo, khi dén tham quan Bao
tang Cung dién Lambeth, anh tiép tuc dé dién thoai
& noi luu tra va nhan thay kha nang tip trung duoc
cai thién rd rét. “To1 co thé tap trung va hoc hoi tot
hon rat nhiéu so voi trude déy”, anh noi.

Mot chi tiét khac cling tdc dong manh dén
quyét dinh cuia John 13 hinh anh mét nguoi phy nit
dang viét nhat ky trén chuyén tau tré vé tir London.
“Ngay xua, tit ca doanh nhan quan trong va cac
cong ty 16n déu lam viéc bang but va gidy. Vay tai
sao bdy gio ho khong thé?”, anh tu hoi.

Hai tuan sau chuyen di London, vao ngay
4/6, John tiép tuc tham gia chuyén cim trai cudi

tuan tai Pen-y-ghent & Yorkshire Dales (Anh) ciing
sdu nguoi ban. Mot 14n nita, anh dé quén dién thoai
& nha. John thira nhan nguyén nhan khién minh
quén thiét bi 1a qua ban tra 101 tin nhén, email va
ludt mang trude gio xuat phat.

Sau chuyén di, anh tu dat ra cho ban than
thoi han 2 tudn dé cai hoan toan dién thoai. Tuy
nhién, chi sau mot tuan, John quyét dinh tit han
chiéc iPhone va cat né & dau d6 trong nha nhu mot
thir thach kéo dai subt 5 nam.

Ngay hom sau, anh di b khoang 11km t&i
Clitheroe d€ mua cu6n nhat ky dau tién, sau khi
quén mat khau Amazon va khong thé hoan tat budc
xac thyc hai 16p trén Etsy (img dung thuong mai
dién tir & M¥). Ké tir 40, gidy but tro thanh cong cu
lam viéc chinh cia doanh nhan nay.

Loai bé internet va giao dich true tiép
voikhach hang

Dén thang 9/2024, John tiép tuc dua ra
quyét dinh tao bao hon khi cit bo hoan toan email
va internet khoi cude song. Thay vi giao tlep truc
tuyén, anh uu tién gap g& khach hang truc tiép va
cung cép cac ban ké hoach viét tay Theo John,
nhiéu khach hang thuc sy danh gid cao cach lam
nay vi né mang lai cam giac ca nhan va gan g
hon.

Vao mua thu nim 2024, anh tiép tuc ngimg
su dung thé ghi no, du van duy tri mot tai khoan
ngan hang dé thanh toan hoa don thong qua hinh
thirc ghi no tu dong.

Hién khach hang van co thé lién hé véi
cong ty thong qua dién thoai ¢d dinh, thu tir hodc
email do cac nhén vién khac phu trach. Tuy nhién,
John cho biét anh cling muon tirng budce loai bé dan
nhitng phuong thirc nay trong tuong lai.

Dau vay, qu4 trinh “cai cong nghé” khong
hé dé dang. John thira nhan mua dong dau tién
khong dung dién thoai khién anh cam thay rat c6
don. Anh ciing phai hoc cach to chtrc thoi gian va
cong viéc theo phuong thirc hoan toan maoi.

Hién doanh nhan 38 tudi huong té1 muc
tiéu bién cong ty cia minh thanh mé hinh hoan
toan khong phu thudc cong nghé trude cudi nam
2026.

Tiurbé 1’1’ng dung Al dé quay vé cong ddng

Dy é4n tng dung “The Wonder Garden”
cubi cung cung bi huy bo. Thay vao do, John
chuyén sang mo hinh kinh doanh tryc tiép, chu yéu
quang ba thong qua truyén miéng va cac khu vuon
cong ddng ma anh quan 1y tai vudn wom.

Theo anh, van dé 16n nhit ma con ngudi
hién dai phai d6i mat 13 cam giac thiéu thoi gian.
“Tinh trang thiéu thoi gian 13 van d& ma thé giéi
dang phai d6i mat. Nhung khi vuot qua duogc giai
doan phu thudc cong nghé¢, moi thir s€ cham lai va
ban s& ly lai duoc thoi gian ctia minh”, J ohn ndi.
Trong twong lai, anh du dinh thanh 1ap mot t6 chirc
tir thién nham tao ra thém nhiéu khong gian xanh
cho cong dong phdi hop cung chinh quyén dia
phuong. Muc tiéu ciia du an la gitp tré em c6 co hoi
tranh xa cong nghé, kham pha niém vui cia viéc
lam vuon va kétndi nhiéu hon véi thién nhién. m

Trang 14A
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nghé chu chét ciia cudc Canh mang

cong nghlep lan thir tu, gop phan lam
thay doi bo mat ctia nén san xut hién dai. Cong
ngh¢ nay ra doi cach day hon 30 ndm, gitip cac nha
thiét ké ché tao nhimng vat thé c6 do phirc tap cao
v6i chi phi thap.

In 3D duogc coi la mdt trong nhirng cong

Ky swe Charles Hull lc nguwoi ché tao mdy in
3D dau tién trén thé gidi

May in 3D dau tién

Vi du tét nhat dé mé ta cach thuc hoat dong
clia may in 3D dén tir loat phim truyén hinh Star
Trek: The Next Generation. Trong vil try twong lai
hu céu do, phi hanh doan trén mdt con tau vii tru st
dung mot thiét bi nho goi 1a may sao chép dé tao ra
hau nhu moi thi, tir thye pham, d6 uéng cho dén dd
choi.

Trong khi may sao chép sur dung cac hat ha
nguyén tir dé tao thanh bat ky vat thé nao xuat hién
trong y nghi thi may in 3D ¢6 co ché hoat déng don
gian hon nhi€u. D6i v6i cong ngh¢ in 3D, cac 16p
vat liéu duoc xep chdng lién tiép 1én nhau va dinh
dang dudi sy kiém soat cua may tinh dé tao ra vat
thé ba chleu nhu mong muén.

Vé mit lich str, sy phét trién cta cong nghe
in 3D bt dau tir diu nhitng nam 1980, thdm chi con
x4y ra trudc ca chuong trinh truyén hinh di néi &
trén.

Nam 1981, Hideo Kodama tai Vién Nghién
cliru Cong nghiép thanh phd Nagoya (Nhat Ban)
cong bd bai bao dau tién mé ta cach thie vat liéu
photopolyme (polymer cam quang) cung lai khi
tiép xuc v6i tia cuc tim (UV). i

Qua trinh nay c6 thé dung dé tao hinh cac
vat thé ran mot cach nhanh chéng. Mic du bai bao
ctia Kodama dat nén méng cho cong nghé in 3D
sau nay, nhung ong khong phai 1a nguoi dau tién
chétaoméayin 3D.

Duya trén két qua nghién ctru cia Kodama,
k¥ su nguoi My Chuck Hull da thiét ké va tao ra
may in 3D dau tién trén thé gidi vao nam 1984 khi
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dang tim cach sir dung dén UV dé tao ra 16p phu
ngoai bén chic, hop thoi trang cho nhiing chiéc
ban.

Nguyén ly hoat dong ctia may in 3D nay
dua trén k¥ thudt goi 1a Stereolithography (SLA).
Hull dung tia UV lam dong cung 16p
photopolymer 16ng chira trong bon, timg 16p timg
16p dé tao nén vatthé 3D .

C6 thé hinh dung chi tiét k§ thuat
Stereolithography nhu sau: ddt mot bé do trong
thang chaa nguyén li€u long, chum tia UV di
chuyen O mat trén cung cua nguyén li¢u long theo
mat cat ngang clia san pham lam 16p nguyén lidu
nay cung lai. Bé do chira 16p nguyén li¢u da ciing
duoc ha Xuéng dé tao mot 16p mdi, cac 16p tiép
theo tiép tuc dugc tao ra cho dén khi san pham hoan
tat.

Nam 1986, Charles Hull duoc cép bang
sang ché k¥ thuat in 3D Stereolithography. Sau do,
ong thanh 1ap cong ty 3D System va phat trién may
in 3D thuwong mai ddu tién v&i tén goi
Stereolithography Apparatus. Hién nay, 3D
System 1a mot trong nhiing cong ty 16n nhét trong
linh vucin 3D.

Poéng gbép quan trong khac cua Hull 1a viéce
thiét ké cac dinh dang tap tin STL duoc sir dung
rong rii trong cic phan mém in 3D. Do vt thé in
3D tao ra tir nhu:ng hinh anh trén may tinh, nén
nguo’l ding c6 thé dé dang kiém tra cac mau thiét
ké mdt cach nhanh chdéng, chinh xac trudc khi
quyét dinh d4u tu san xuat hang loat.

Swphat trién ciia cong nghé in 3D

Trong khi bang sang ché ctia Hull bao tram
nhiéu khia canh khéc nhau cua coéng nghé in 3D
bao goém thiét ké, phan mém diéu hanh va nhiéu
loai vat liéu dung 1am “muyec in”, cac nha khoa hoc
saunay da tim ranhitng cach tlep cankhac.

Nam 1989, Carl Deckard, mot sinh vién tdt
nghiép Pai hoc Texas (My), dd dugc cip bang sang
ché cho mot phuong phap in 3D méi goi 1a thiéu
két laser chon loc (selective laser sintering — SLS).

Day 1a cong ngh¢ in 3D stir dung con lan dé
dat mong nguyén li¢u dang bot thanh tu’ng 16p, sau
doxep chong va dinh chit cac 16p lai voi nhau bang
cach chiéu tia laser vao.

Céc bién thé khac cta cong nghé SLS 1a
thiéu két laser kim loai truc tiép (direct metal laser
sintering - DMLS) va nau chay bang laser ¢6 chon
loc (selective laser melting - SLM) thuong duoc
su dung d€ ché tao cac vatbang kim loai.

Hinh thttc in 3D phd bién nhét hién nay goi
12 M6 hinh héa bang phuong phép nong chay lang
dong (FDM) duoc phat trién boi nha phat minh S.
Scott Crump. Cong nghé FDM sir dung nguyén
lidu d4u vao 12 sgi nhwa nung néng chay.

Khi dugc gidi phong qua voi phun, nhua
néng chay s€ cing lai ngay 14p tirc thanh tung 16p
trén mot bé do. Céc 16p s& xep chong 1én nhau dé
tao ra vat thé 3D. Y tudng nay dén v&i Crump vao
nam 1988 khi ong dang c¢b giang lam mot con éch
d6 choi cho con gai bang cach phun sap nén thong
qua mot khau sung bin keo.

Nam 1989, Crump dugc cip bang sang ché
cho cong nghé in 3D FDM. Ong cuing vo thanh lap
cong ty Stratasys chuyén san xuét may in 3D dé
ban ra thi truong. Stratasys ban chiéc may FDM
dau tién “3D Modeler” nam 1992.

Trong nhitng nam 2000, ngoai polyme va
kim loai, nhi€u loai vét li¢u khac da dugc str dung
dé in 3D nhu sép, gidy, vat liéu twong hop sinh hoc
(biocompatible material), té bao... Ké tir d6, nhiéu
phuong phép in 3D khac nhau d4 duoc sang ché.

Nam 2005, Z Corporation gidi thiéu dong
may in 3D Spectrum Z510 c¢6 kha nang tao ra
nhiing san pham nhiéu mau sic chat luong cao.
Nam 2006, tién si Adrian Bowyer tai Pai hoc Bath
(Anh) khoi dong du an may in 3D ma ngudn mé
véitén goi Reprap.

Du an sur dung cong ngh¢ FDM nham muc
dich tao ra nhitng may in 3D c6 thé sao chép chinh
ban than n6. Ban c6 thé diéu chinh hay sira d6i ma
ngudn tily ¥ nhung phai tuan theo diéu luat GNU
(General Public Licence). Nam 2008, phién ban
dau tién ctia Reprap duoc phat hanh. N6 c6 thé san
xuat duoc 50% cac bd phén cia chinh minh.

Nam 2008, cong ty Objet Geometries da
tao ra cudc cadch mang trong cong nghé tao mau
nhanh khi gi¢i thiéu Connex500™. DAy 1a chiéc
may ddu tién trén thé gidi co thé tao ra san pham in
3D véi nhiéu loai vat liéu khac nhau trong cung
mot thoi diém.

Niam 2010, Urbee - chiéc xe hoi nguyén
mau in 3D dau tién duoc gidi thidu. Day 1a chiéc xe
dau tién trén thé gigi ma toan bo phan vo, kinh chin
gi6 dugc tao ra tr may in 3D Fortus khé 16n cua
cong ty Stratasys. Nam 2010, cong ty Organovo
ché tao thanh cong mach mau nhan tao bang cong
nghéin3D.

Hién nay, cac img dung cta cong nghé in
3D ngay cang tré nén pho bién. N6 tham nhép sau
tr cac linh vue cong nghiép nhu hang khong, vii
try, qudc phong, dién tu... cho dén cac nganh [y

ban nhu'y té, gido duc, xy dung va tham chi ca 4m
thuc, nghé thuat thoitrang. m

* Kho nhu chup anh vo

Trong ky nghi he, mdt ngudi dan ong
chuan bi chup anh cho ba xa. Ong chong cam chiéc
may anh chia vé phia ba vo to béo ctia minh rdi noi:

- Bé ¢6 thé thu dugc toan than cia em vao
khudn hinh, anh phai Iui lai mt vai bude.

- Cuthé 1 bao nhiéu budc?

- A, irm khoang 300...

* Ranh gioi

Mot anh chang tam su voi ban:

- Khi chua liy vo, nghe ngudi ta ndi: “Ranh
gidi gitta thién dang va dia nguc khong dau xa, ma
chinh la canh ctra nha ban” minh khong tin.

-Nhung lay vo rdi, thay dung that!!!

Trang 15A



Issue # 2208 * Saturday, June 20, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

SUU TAM & TiM HIE

Ngwei Nhat cliing twng
“giorcaosu”, visao hiéntailudn
dung giotuyét doi?

gudi Nhat Ban noi tiéng vi dung

gi0 tuyét doi, theé nhung it ai biét

ho cling tirng "gid cao su", cho dén
khi ap luc budc phai thay d01 ap dén.

Ngu’(n Nhat Ban n6i tleng thé gidi vi su ky
luat, dung gio. Viéc mot chuyén tau Shinkansen
xin 161 hanh khach chi vi khéi hanh sém 20 gidy d6i
v6&i1 nguoi nude ngoai la chuyén la nhung véi ho 1a
diéu dwong nhién. Sy chinh xac dén timg tich tic
nay khong tu nhién sinh ra, ma la ’két qua cua h¢
thong tu duy duoc mai gitia hang thé ky.

Vi sao nguwoi Nhat luon diang gio tuyét
doi?

Pé hiéu vi sao ngudi Nhat lai am anh vé
thoi gian dén vay, chung ta can boc tach nhitng ting
sdu trong van hoa, lich su va cach ho van hanh xa
hoi. Dudiday la 51y do c6t 161 giai ma cho su dung
gro tuyét d6i mang tinh thuong hiéu cua quéc gia
nay.

1. Viin héa khong lam phién nguwoi khdc

Trong tdm trong cach Ung X cua nguoi
Nhat 1a khdi niém "Meiwaku", khong gay phién
toai hodc 1am anh hudéng dén ngudi xung quanh
Ngay tir khi connho, tré em Nhét Ban da dugc giao
duc rang viéc lam mat thoi gian cua nguoi khac 1a
hanh vi ich ky va thiéu ton trong.

Khi ban dén mudn trong mot cudc hen, du
1a viéc cong hay viéc tu, ban dang gian tiép bt
ngudi khac phai tiéu ton quy thoi gian quy gid ciia
ho dé cho doi ban. Dbi voi nguoi Nhat, thoi gian
ctiamdi cad nhan 1a batkha xdm pham.

Tré gio dong nghia v&i viée pha v su can
bing va hai hoa chung cua tap thé (khai niém
"Wa"). Do do, ding gio khong chi 1a biéu hién cua
su chuyén nghiép, ma la thude do dao duc tdi thiéu
dé chtirng minh ban 1a thanh vién c6 trach nhiém,
biét rén minh vao khuon kho dé gitr gin sy binh yén
cho cong dong.

2. Nguyén tac 10 phut

Tai nhiéu quoc g1a néu cudc hen dién ra
luc 9h, viéc ban c6 mat vao dung 9h duoc coi la
hoan hdo. Nhung & Nhat Ban, néu 9h mai bude vao
ctra, ban dd bi coi la mudn.

Trong vin hoa cong s& va doi séng xa hoi
Nhat Ban ton tai mot luat bat thanh vin mang tén
"Nguyén tic 10 phat" (Juppun-mae Koudou).
Theo nguyén tic ndy, moi nguoi ludn tu gidc cé
mit tai dia diém hen truée itnhat 10 dén 15 phut.

Khoang thoi gian dén som nay khong phai
dé choi, ma la dé chuan bi san sang tam ly, coi 4o
khoac, sap xép tai lidu, 6n dinh chd ng01 va uong
mot ngum nude. Dén khi dong hd diém dung gio
hen, moi viéc da co6 thé bat dau ngay lap tuc ma
khong mét thém mot gidly nao cho khéu chuan bi.

Viéc bién "dén sém" thanh "dung gio" da
tao ra by dém thoi gian an toan, gitp loai bé hoan
toan cac rui ro phat sinh trén duong di.

3. Disanthoi ky Minh Tri

Nhiéu nguoi 1am tu:orng tinh dung gid cua
nguodi Nhat 1a dic diém cé tir thoi ¢ dai. Tuy
nhién, cac nghién ctru lich sur lai chi ra rang, trudc
thoi ky Minh Tri (cudi thé ky 19), ngudi Nhat cung
6 16i sdng nuong theo ty nhién va kha thong tha vé
mat thoi gian giéng nhu nhidu qubc gia noéng
nghi¢p khac.

Budc ngodt chi xay ra khi Nhat Ban thuc
hién cdng nghiép héa than téc. Pé van hanh cac
nha may hién dai, cac day chuyén san xudt va dic
biét 12 hé thong duong sat qudc g1a chinh phu
Minh Tri phat dong chién dich cai cach 15i séng
toan dién. Thoi gian dugc ti€u chuan hoa theo mo
hinh phuong Tay.

Céc truong hoc quan sy, nha may va co
quan cong quyén bat dau 4p dung ché do thuong
phat nghiém khac dya trén timg phit. Qua vai thé
h¢, tr ménh 1€nh hanh chinh nham phuc vu muc
tiéu phat trién kinh té, su chinh xéac vé thoi gian da
ngdm siu vao mau va trd thanh mot phan ban sic
khong thé tach 101 cua nguoi dan.

4.H¢ thong giao thong cong cong

Se rat kho dé mot ca nhan giir dugc sy diing
gio nen ho séng trong do thi lién tuc ket xe hay c6
hé thong xe buyt, tau dién thuong xuyén tré
chuyén. Nhung mang ludi giao thong cong cong
Nhat Ban lai c6 do tin cdy gan nhu tuyét ddi.

Hé théng tau dién va tau cao tdc
Shinkansen cuia Nhat Ban dugc van hanh véi bién
d6 sai 1éch chi tinh bang gidy. Su chinh xac nay tao
ra hiéu Gng tdm 1y day chuyén. Nguoi dan hoan
toan tin tuong vao lich trinh hién thi trén bang di¢n
tir, tir d6 ho c6 thé 1én ké hoach cho 19 trinh cta
minh mot cach chi tiét d¢én timg phut: i bo ra ga
mat bao lau, doi tau bao nhiéu phut, chuyén tuyén
mat bao nhiéu gidy.

Nguoc lai, vi hé thong qua hoan hao nén
néu ai d6 dén muon, ho s& khong thé d6 15i cho ly
do khach quan nhu "tai tic duong" hay "tai tau tré".
Ap lyc nay budc mdi c4 nhan phai tu diéu chinh dé
khong tré thanh "mat xich 18i" trong mot hé thong
von d3 qué tron tru.

5. Danh dw ciia tip thé

Trong mai truong kinh doanh tai Nhat, uy
tin cia mot doanh nghiép dugc xay dung dua trén
su tin cay. Uy tin biéu hién qua nhu:ng diéu nho
nhat nhu cac cudc hen va thoi han giao hang.

Mot nhan vién di mudn khong chi tu boi
x4u hinh anh cta ban than, ma con 1am ton hai
nghiém trong dén danh du cta ca phong ban va
cong ty ma anh ta dai dién. Van hoa coi trong thé
dién va danh duy tap thé khién nguoi Nhat luon dat
minh trong trang thai ty giac cao do.

Ho hiéu rang, chi mét 1an 13 hen vo can cir
c¢6 thé pha huy mdi quan hé hop tac kéo dai hang
thap ky ma cac thé hé di trude da day cong gy
dyng. Do do, viéc tuan thu gid gidc nghiém ngat
chinh 13 tim danh thiép quyén luc nhat dé nguoi
Nhat khang dinh long tu trong, su cam kétva nang
lue ¢bt16i cua minh trude d6i tac va xa hoi. m

Twéng tring x6 s6 100.000
USD, ngw¢i dan 6ng nga ngulra
khi théng bao chi dwo'c nhan 20
USD

am chiéc vé s6 trang giai doc dic di

ddi thuong, Mike Fields khong

nhén duoc tién, chi duoc thong bao
¢616i hé thong.

Mike Fields sinh song tai bang Indiana, M
vira gap mot sy cd k¥ thuat hy hiru. Tham gia choi
X0 s0 cao Space Invaders Cash Invasion cua hing
Hoosier Lottery, anh v6 cung vui mung khi tring
giai doc dic tri gia 100.000 USD.

Fields ctr ngd cudc doi minh da budc sang
trang m&i sau khi trung giai thuong 16n. Thé nhung
luc di nhén thudng, anh nga ngira khi biét s6 tren
hang tram nghin USD kia khong hé c6 that, thyc té
chinhén dugc 20 USD.

"Don vi tra thuong khong hé néi 13 rang,
ma chi giai thich qua loa. Lic dau, ho chi bao rang
hom nay t6i chua dugc thanh toan, va ciing chang
giai thich gi thém. Sau d6, t6i nhan dugc thong bao
qua thu rang phan thuong chi c¢6 vay", Fields chia
sé.

Céc lanh dao cua cong ty x6 s6 Hoosier
Lottery giai thich rang to vé s0 cua Fields gap phai
su 0 ky thuat. Thé nhung, Fields van chic nich
rang t& vé sd ctia minh hién 1én giai thuong
100.000 USD, vay nén khong thé coi d6 1a 1i k§
thuat duoc.

) Dai dién cong ty x6 s6 néu trong mot tuyén
bd: "Vé 80 cao Space Invaders Cash Invasion dang
gp su ¢6 ky thuat. Chung toi da tam dimg béan vé
dé dam bao trai nghiém cong bang cho moi nguoi
choi".

Ngay sau su cd, cong ty x6 s6 Hoosier
Lottery da ngirg phat hanh x6 s cao.

Jared Bond, Gidm dbc Quan hé Pbi ngoai
ctia X0 so Hoosier, cho biét: "Chung t1 phat hién
ra mot s6 sy cd ky thuat VOl vé sd cao Space
Invaders Cash Invasion. Sy c6 lién quan dén 16i in
an, trong d6 mot s6 vé hién thi giai thu’ong khéc véi
nhitng gi duge ghi nhan trong hd so xac nhan chinh
thuc cua uy ban x0 sO. Pon vi dang xem xét tat ca
cac quy tdc va tha tuc hién hanh dé xac dinh bién
phap khac phuc thich hop".

Fields khong phai 1a ngudi duy nhat ném
trai dang tir trd Space Invaders Cash Invasion.

Glendon Jones ¢ cung bang Indiana cling
ting trung 2.500 USD. Thé nhung khi dén tru so
nhén thuong, anh lai dugc thong bdo rang hé thong
xdyraldi.

"Ho bao t6i ctr dén tru s& di rdi ho s& tra
thuong. Khi toi dén noi, ho lai néi d6 1a mot su cb,
161 in 4n, va coi nhu den dui thoi", Jones noi.

Cau chuyén cta Jones con cay ding hon
truong hop cua Fields, khi anh chang nhan duoc
mot xunao, ngay ca 20 USD ciing khong c6. m
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Sau khi phan tich 300 kg
bang Nam Cwc, cac nha khoa
hoc phat hién mét diéu rat ky la
bén trong

ghién clru nay dd mo ra huéng di
khong ngo.

Céc nha khoa hoc da x4c dinh dugc dau vét
cua bui sao phong xa dugc bao ton bén trong bang
Nam Cuec, tao nén mdi lién két truc tiép glua Trai
Dét va nhitng méanh vuyn sinh ra tir cac vund sao co
dai. Phat hién nay lién quan gien sdt-60, mot dong
vi hiém gap dugc van chuyén xuyén khong gian
bén trong cac hat bui lién sao.

Nhitng phat hién nay cho thiy vt chét tir
mot vu nd siéu tan tinh gin d6 da bi giir lai bén
trong Pam may lién sao dia phuong (Local
Interstellar Cloud) — vung khi va bui hién dang bao
quanh hé mat troi. Cac nha nghién ctru tin ring
kham pha nay c6 thé gitp giai thich ngudn gbc cua
moi truong vl tru 1an can nay.

Mot nhom nghién ctu do Dominik Koll
dan dau tir Vién Vat ly chum ion va Nghién ctru vat
liéu tai HZDR d4 kiém tra cic mau bang Nam Cuc
¢6 nién dai tir 40.000 dén 80.000 nam trude. Theo
bao cdo trong nghién ctru cong bd trén tap chi
Physical Review Letters, cdc nha nghién ctru da
tim kiém diu vét cua vat chét phoéng xa do céc vu
nd siéu tan tinh taorava cudi cing da phat hién ra
cacnguyén tur sat-60 4n sdu bén trong bang.

Dong vinay trude ddy timg duoc tim thay
trong céc tram tich dai duong c6 dai, méc du cac
mau bang Nam Cuc cung cap mot ghi chép gan day
hon nhiéu v& viéc vat chét lién sao tiép can Trai
Dit.

Phian tich hang trim kilogam bing c6
dai

Dé thuc hién nghién ctru, cac nha khoa hoc
da thu thap va xtr Iy hon 300 kg bang Nam Cuc.
Cac mau béng dugc lam tan chay, xur ly héahoc va
kiém tra bang phuong phap pho khéi gia tbc — mot
k§ thuat c¢6 kha ning xac dinh va dém cac dong vi
cuc ky hiém gap theo tung nguyén tur mot.

Nghién ctru moéi nhat giai thich rang
phuong phéap nay cho phép nhom nghlen clru tach
biét cac dau vét ctia sat-60 v6i do chinh xé4c rat cao.
Dong vinay dac bi¢t co gia tri ddi voi cac nha vat ly
thién van vi n6 khong dugc sinh ra mdt cach tu
nhién véi s6 luong 16n trén Trai Dt.

"Chung t6i da tim kiém ting nguyén tir don
1é cua dong vi phong xa 60Fe", Dominic Koll cho
biét. "Dong vinay chinh la dau van tay cua nhiing
ngoisao bind tung". )

Nhém nghién ciru tin ring vat chat phong
xa da ngung tu thanh cdc hat byi siéu nho sau mot
vund sao trugc khi troi dat qua khong gian lién sao.
Mot sO hat trong s6 d6 cudi cing da tiép can Tréi
DAt sau khi di xuyén qua hé¢ mat troi.

bam may dugc dat biét danh 13 "Local
Fluff' cdu thanh tir khi, bui va huyét tuong
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(plasma) trai rong gitra cac ngdi sao lan can. Cac
nha khoa hoc udc tinh rang hé mat tro1da di chuyén
qua vung nay trong hang chuc nghin nam.

Pong vi bi 4n lién quan dén Pam may
lién sao dia phuwong

Kham phéd nay mé rong dua trén nghién
ctru dugc cong bd khi cac thanh vién cia chinh
nhom nghién ctru nay lan dau tién xac dinh dugc
sit- 60 trong tuyet Nam Cyc. Vao thoi dlem do,
ngudn gde ctia ddng vi nay van con 1amot an sd.

"Chung t6i da khong biét nd dén tir dau",
Koll tuyén bd. "Vi vay, chiing t6i tiép tuc nghlen
ctru dé truy vét dong chay nguoc thoi gian... va
chung t6i d3 c6 cau tra 1i rang né lién quan dén
dam may lién sao dia phuong".

_Céc nha nghién ctru da so sanh cac mau
tuyét gan déy voi cac 16p bang 1au doi hon nhiéu va
nhén thiy sukhacbi€trorétve nong d6 sat-60. Cac
mau bang ¢6 hon chira lugng dong vi thap hon, cho
thdy lugng bui lién sao tiép can Trai Dt trong giai
doan doithon.

Nghién ctru luu y rang su bién dong nay
xay ra trong mot khoang thoi gian thién van tuong
dbi ngin. Cac nha khoa hoc cung nhén thay md
hinh nay khong tring khép véi cac tram tich sit-60
lau doi hon dugc phat hién trong cac 16p tram tich
dai duong cé nién dai tir hang triéu nam trude.

Su khéc biét d6 da dan dit nhém nghién
ciru xem xét mot ngudn géc mang tinh cuc bd hon,
két ndi truc tiép v6i moi truong lién sao bao quanh
hé mat troi.

Mot phwong phap méi dé nghién ciru
khong gian vii tru

Céc nha nghién ciru cho biét nghién ctru
nay mang lai mot trong nhitng co hdi tryc tiép dau
tién dé tim hiéu vé nguon gdc ctia cac dam may lién
sao bao quanh h¢ mit troi. Thong tin chia s¢ voi
trang Space.com di cting ¢ méi lién két gitra Dam
may lién sao dia phu:ong va hoat dong cia cac vu
nd siéu tan tinh trong qua khu.

"Piéu ndy c6 nghia la cac dam miy bao
quanh hé mét troi ¢6 lién quan dén mot vu nd sao"
0ng noi trong mot tuyén bd. "Va lan dau tién, dleu
nay mang dén cho ching tdi co h01 dé diéu tra vé
ngudn goc cua nhitng ddm may nay".

Céc nha khoa hoc wéc tinh ring hé mat troi
da tién vao ving Local Fluff trong khoang tir
40.000 dén 124.000 nam trude. Nhom nghién ctru
hién c6 ké hoach kiém tra cac mau bang ¢6 hon
duoc tich tu trude khoang thoi gian do.

Nhitng phén tich trong tuong lai ndy c6 thé
gitip cac nha nghién ctru truy vét su xudt hién cua
bui lién sao xung quanh Trai Dat mot cach chinh
xéac hon, déng thoi hiéu rd hon vé lich sir gan day
cuavung lan can thién ha cuachingta. m

Gi®#i khoa hoc tim ra ly do
90% con ngw&i thuan tay phai
ai sao ban thuén tay phai? Cau tra

101 nim ¢ hai budc ngoat tién hoa
kinh dién ctia nhan loai.

Du thé gidi timg chimg kién nhitng huyén
thoai choi guitar nguoc tay nhu Jimi Hendrix, hay
nhitng cura hang sinh ra chi dé phuc vu nguoi thudn
tay trai, thuc te khong thé phu nhan ring khoang
90% dén s6 thé gisi hién nay dang van hanh cudc
séng chu yéu bang tay phai.

Subt nhiéu thap ky, su 1éch pha cuc doan
nay van 1a mot dau hoi 16n déi véi gidi khoa hoc.
Tuy nhién, mdt nghién ctru mang tinh dot pha moi
day da tim ra cdu tra 10i, lién két théi quen hang
ngay nay voi hai dac diém tdi thuong 1am nén con
nguoi: dang di thiang va mot bo nio 1on.

Phan 16n con ngudi ngay nay déu thuan tay
phai.

Dé giai ma bi 4n, cac nha khoa hoc da phan
tich dit liéu khong 16 tir hon 2.000 c4 thé linh
truong thudc 41 loai khac nhau. Két qua cho thay,
di mot s6 loai nhu khi nhén hay vooc ciing c6 xu
hudng thién vi mdt bén tay, nhung khong mét loai
nao dat &én muc do “dam mé” tay phai nhu con
nguoi. V& mit sinh hoc, chung ta hoan toan 1a mot
“ké ngoai lai trong qué trinh tién hoa”. Su phu
thudc tuyét dbi vao mot bén tay ciia con ngudi
duong nhu da pha vo moi quy luat thong thuong
cuacac loai linh truéng.

Tuy nhién, cac nha nghién ctru nhén ra sy
khac biét nay s& bién mat néu dit 1én ban can ciing
kich thudc ndo bo va ty 1é chidu dai giita tay va
chan. Tién si Thomas A. Piischel, tac gia nghién
ctru, giai thich rang khi loai thuy t6 quyét dinh
dung thing bang hai chan va giai phong doi tay
khoi nhiém vu di chuyén, mot chwong méi cia tién
hoéa dd mo ra. Viéc khong con phai bam cay,
chuyen canh da cho phép doi tay tu do thir strc véi
céc cong cy, giao tiép bang cir chi va thuc hién cac
van dong tinh x4o0. Trong cudc cach mang do, viéc
uu tién st dung mot bén tay ¢ dinh s& mang lai
hiéu sudt 1am viéc vuot troi hon han.

Song hanh véi dang di thang, sy phinh to
cua b ndo, dac biét 1a sy chuyén mon hda cua cac
ban cau ndo & chi Ngudi (Homo), da thic day hiéu
suét than kinh 1én muc t6i da. Dua trén cac dir liéu
khao c6 hoc, nhém nghién ciru dd mé phong lai tién
trinh ndy & cac loai ngudi co xua.

Xu hudng thuan tay phai xuat hién rit mo
nhat & cdc loai vuon nguodi so khai nhu
Ardipithecus, nhung bat dau dam nét dan & ngudi
Homo erectus, ngudi Neanderthal va dat dén dinh
cao 0 nguoi tinh khon (Homo sapiens). Nguoc lai,
nhitng “ngudi lin Hobbit” voi bd ndo nho va 16i
song ban hoang di tai Indonesia lai c6 xu hudng
thuan tay rat yéu. )

Mac du nghién ctru nay da tién mot bude
dai trong viéc chimg minh xu hudng thuan tay phai
1a két qua cua sy tién hoa thong minh, né van vo
tinh dé lai mot bai todn hdc bua chua 6 10i giai:
Néu tién hoa ludn day con ngudi vé phia bén phai,
tai sao 10% dan s6 thé gi6i hién nay van thuan tay
trai? Cau hoi nay htra hen s& tiép tuc 1a dich dén tiép
theo cho céc cudc san tim bi 4n cua gi6i khoa hoc
toan cau. m
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Diéu ky diéu trén dao
Ascension

c6 mdt hon ddo nhd héo lanh mang

? 4 ving bién phia Nam Dai Tdy Duong
O tén Ascension.

DPao Ascension nhin tw dinh Green

Mountain

Khoang 200 ndm trudc, noi nay hay con la
mot hoang dao va chang hé .0 strc hut nao d6i voi
tau be qua lai, ngoai trur ngudn loi riia xanh va chim
bién — von dugc sin bit lam thyc pham cho nhing
chuyén di dai.

Nhung hém nay, cdc ngon nui tai
Ascension da duoc bao phu bdi rimg xanh tuoi tot.
Su bién d6i dang kinh ngac nay 1a két qua cua
nhitng thir nghi€ém do nha thuc vat hoc nguoi Anh
Joseph Hooker (1814 — 1879) khoi xudng véi sy
khich 1¢ cua Charles Darwin (1809 — 1882).

V& mat ciu tao dia cht, Ascension 1a mot
hon dao c6 tudi doi khd “tré” khi méi trdi 1én tir dai
dwong vao khoang mot triéu nam trude va tiép tuc
dugc mod rong sau nhiéu dot nii lua phun trao mai
dén tan thé ky thir X.

Vi thé ma phan 16n dién tich dao dugc bao
phi1 boi dat nui lira, cac bai dung nham va 16p xi
tram tich. Co va cdy bui nho 1a tha duy nhit moc &
day trude khi con nguoi can thiép.

Hon dao dugc phat hién lan dau boi nha
tham hiém Jodo da Nova (1460 — 1509) ngudi Bd
DPao Nha, dung vao ngay 1& Puc Chua Ién troi
(Ascension Day)—tirc ngay 26/05 cianam 1501.

Do vay ma céi tén Ascension dugc lya chon
dé dat cho hon dao. Trong sudt 300 nam sau, noi
nay da dong vai tro nhu mot tram dung chan hiru
ich cho cac thily tht doan can bo sung nudc ngot va
thit tuoi (rua, chim blen ..

Y thire duoc tim quan trong chién lugc cua
noi nay, Hai quan Hoang gia Anh da thiét 1ap mot
don vi d6n tré trén déao vao nam 1815 — v&i muc
dich ban dau 1 dé dé chimg Napoléon Bonaparte
(1769 — 1821), ngudi dang sdng luu vong tai dao
Saint Helena gén do.

Vi thé, né con hay dugc vi nhu mot khu truc
ham bang d4 — HMS Ascension. Nhirng ngudi linh
thity quan lyc chién Anh da trong mot vuon rau ci
trén 16p dat mong tai ngon nii trung tim — duoc goi
bang céi tén Green Mountain, dong thoi nuéi hang

tram con clru, dé, bo, ngua... dé tu cung cap thuc
pham va rau xanh.

Nam 1836, chang trai tré Charles Darwin
(27 tudi) dang & ching cudi ciia chuyén du hanh
quanh thé gi6i trén tau HMS Beagle, d4 dimg chan
vaingay tai Ascension.

Anh dic biét 4n tugng v6i nhitng nd luc cia
luc luong ddn tri Anh nham bién dao Ascension
thanh mot noi c6 thé sdng duoc cho du chua cé cay
cdigi.

Nha ty nhién hoc ngudi Phap René
Primevere Lesson (1794 — 1849) cling cung chung
cam nghi v6i Darwin, rang “chi riéng ngudi Anh
moi nghi dén viéc bién Ascension thanh mot cu
diém canh tac thay vi phao dai don thuan giita dai
duong nhu céc thé luc khac”.

Bay ndm sau (1843), Joseph Hooker t&i
tham dao. Sau khi da tham khao Darwin tir trudc,
anh ¢ van cho Hai quan Anh rang viéc kién tao
tham thyc vt tai Ascension s€ giip gilt lai nudce
[mua] va cai tao dat trén déo.

Boi vi cdy cdi co dic tinh giit nudc, ngin
khong cho nude bée hoi; trong khi ré cay thi khoan
vao 16p d4 dung nham dé tao nén 16p dat day va
nhiéu mun.

Ké tir nam 1850 va trong sudt mot thap ky
sau do, Hai quan Hoang gia Anh da lién tuc nhéap
hang ngan cdy con, bao gdm hon 330 loai khac
nhau, tr cac vuon thue vat tai chau Au, Nam Phi va
Argentina. Chiing duoc tuyén chon ky ludng nham
thich nghi v6i diéu kién khic nghiét trén hoang dao
nui lra nay.

Trong vong hai thap ky, hon 5.000 cay
xanh bit dau bén ré va bao phi dinh Green
Mountain — diém cao nhat tai Ascension. Bén canh
mot ring tre tuoi tot con ¢6 vo sd nhing cay thong
Norfolk cao stmg siing bén suon déc (duoc trong
dé cung cip vat liéu déng cot budm cho tau di
bién).

Cung voi su phat trién cta tham thuc vat,
khi hau trén déo ciing dan duoc cai thién. Trude
kia, noi nay hau nhu khong bao gio ¢6 may va
lwong mua rat thap.

Nhung nho thyc vat sinh s61, mua bao dugc
ghi nhan xut hién thudng xuyén hon. Rimg ciing
g6p phan 1am thay doi vong tuan hoan cia nudc tai
Ascension. Trudc kia, vin dé 16n nhat dbi véi dao
la gitr nudce.

Nhung ngay nay, nho c6 rung ma nudc
mua khong con thoat ngugce ra bién; nudc sau d6
dugc ré cay hutlén va cudi cung bbc hoi tir 14— gitp
tang cuong d6 am cho khong khi. Khi hau ciing vi
thé ma d& chiu hon ratnhiéu.

H¢ thyc vat hién nay tai Green Mountain ¢
thé dugc chia thanh ba ving riéng biét: Ving khi
hau kho néng (d6 cao dudi 330m) véi nhitng mang
co, ciy bui, cdy gai va cdy thude 14; Ving duoc che
phu day hon (& d6 cao 330 — 630m) vdi cac loai co,
1€ gai, cay bach xu, phi lao va keo; Con tai d0 cao
16n hon 660m 1a ving ring ram véi swong mu day
dic va quanh nim am udt, bén canh tre va thong

Norfolk con c6 chudi, gimg, cdy bach xii, mam xoi,
caphé, duong xi, sung va thuy tung (Cape Yews).

Tai dinh nai con c6 mot viing nudc ngot 16n
— dugc goi 1a Dew Pond (Ao Suong) véi day hoa
sting xanh. Nhiét do tai noi nay thuong thip hon
viing dit bén dudi khoang 7 d6 C, gitip cho nhiing
cu dan (gan 800 ngudi) va du khach cé thé tranh
khoi cainong ctia vung nhiét doi.

Nam 1926, vian hao A. C. H. Rice da ta vé
bau “khong khi tuyét voi ciia noi nay” rang “nd that
mat mé va sach sg€, trai ngugc han voi 16p dung
nham khoé va bui bam bén dudi!”. Nam 2005,
Green Mountain dugc quy hoach thanh Céng vién
Quéc gia dau tién trén dao. )

Cau chuyén cua Ascension mang dén cho
chung ta mot bai hoc day y nghia. Néu chi mot khu
rung da giup cai tao toan bg khi hau ctia mot hon
dao dén mirc nhu vay thi hién tuong pha rung tran
lan trén khap thé gidi s& dé lai hau qua thé nao ddi
v61hanh tinh.

Tinh tir nam 1990, khoang 420 triéu ha
rung cua thé gii da bién mat, va con sb nay Van
dang tlep tuc tang 1én cung voi tinh trang bung nd
dan sb. Tin vui duy nhét c6 1& 1a viéc ty 1& phé rumg
dang c6 xu hudng gidm trong nhitng nam gan day.

Tién si Dave Wilkinson, nha sinh thai hoc
tor Pai hoc Liverpool John Moores 1a nguoi dac
biét quan tdm dén hé sinh thai doc ddo trén dao
Ascension.

Ong néi: “Noi nay cho thdy nhén loai hoan
toan co thé tu xay dung dugc mdt hé sinh thai hoan
chinh théng qua cac thir nghiém ngau nhién”. Va
Ascension thuc sy 1a mdt vi du tuyét voi, gitip con
nguoi hiéu biét thém vé nhiéu khia canh cta hé
sinh thai hong tim cach ddo ngugc nhiing tdc dong
moi truong do chinh chung ta gy ra. m

vui (nSi

* Visao duwong sa khong an toan?

Mot nguoi lai xe hoi vuot qua cau treo, bi
mot tép canh sat chan lai. Mot canh sat tuoi cuoi
dén gan xe va tang cho tai xé mot bo hoa:

- Xin chiic mimg! Xe cia 6ng ba 1a chiéc
thir mot triéu di vuot qua cau nay tir khi cau duoc
thong xe cach ddy 2 nam... Thanh phd chtng toi xin
tang 6ng tim cheque tri gid 20.000 USD.

Nguoi lai xe sung suong tra 16i:

- May qua, sb tién nay s& giup toi ldy bang

lai xe.

Vo nguoi lai xe lién chen véo:

- Ong canh sét oi, ong dimg nghe nhiing gi
chdng t6i néi. Anh 4y xin ldm roi va khong con biét
minh noi gi.

Diéng sau xe, mot ba lao dang b gang lang
tai nghe dé tim hiéu chuyén gi dang xay ra, vanoi:

- Con thdy chua, me dd bao roéi ma con
khoéng chiu tin. Chung ta khong thé nao di xa voéi
mot chiée xe hoi an cép...
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Nhirng tin hiéu hang ngay
cho thidy chirc niang than 6n
dinh

hiéu ngudi chi nghi dén than khi

xudt hién phu né, tiéu it hay phai

chay than. Tuy nhién, ngay trong
cudc sdng hang ngay, co thé ciing phét ra nhitng tin
hiéu cho thay co quan nay dang khoe.

Thén cé vai tro quan trong trong co thé

Than la mot trong nhitng co quan quan
trong nhit ctia co thé, ddm nhan nhiém vu loc mau,
dao thai chat thai, can bang nude va dién giai, dong
thoi tham gia dleu hoa huyét 4p va san xuit mot so
hormone thiét yéu.

Theo céc chuyén gia, du khong thé danh
gi4 chinh xac chirc nang than chi bang cam nhén
chu quan, mot s6 dau hiéu dudi day c6 thé phan nao
phan anh than dang hoat dong tot.

Hoi thé' khong c6 mui la vao budi sang

Nhiéu nguoi cho rang hoi thé ¢6 mui chi
lién quan dén vé sinh rang miéng hodc cac bénh ly
ti€u hoa. Tuy nhién, thin cling dong vai trd quan
trong trong viéc loai bo cac chat thai chtra nito nhu
uré ra khdi méu.

Khi chirc nang than suy giam, cic chat nay
c6 thé tich tu trong co thé va chuyén héa thanh
amoniac, khién hoi thd xuét hién mui khai hodc
mui tanh ddc trung.

Nguoc lai, néu thirc day vao budi sang voi
hoi tho binh thuong, khong ¢6 vi kim loai trong
miéng hay cam giac kh6 miéng kéo dai, day c6 thé
la mot tin hi€u tich cuc cho thay qua trinh dao thai
chat thai ctia co thé van dang dién ra hiéu qua. Tuy
nhién, nguyén diu hiéu nay 1a khong du dé danh
gid chtirc nang than.

Cac chuyén gia luu y, hoi tho héi c6 thé
Xudt phat tur nhiéu nguyén nhan khac nhau nén
khong thé ding déu hiéu nay dé chan doan bénh
than. Tuy nhién, nhirng thay d6i bat thuong kéo dai
cling khong nén bi bd qua.

Co thé it mét méi, duy tri ning lugng
trong ngay .

Saumot dém ngu d gidc, nhidu ngudi thire
ddy voi cam gidc tinh tao, lam viéc ca ngay ma
khong bi kiét stre. Dleu nay khong chi lién quan
dén chét lugng gidc ngli ma con phan énh hoat
dong cua nhiéu co quan trong co thé, trong d6 cé
than.

: —
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Theo WebMD, than san xudt hormone
erythropoietin (EPO), c6 nhiém vu kich thich tuy
xuong tao hong cau. Hong cau gitup van chuyén
oxy dén cac co quan vamo.

Khi chire nang thén suy giam, qué trinh san
Xuat EPO ¢6 thé bi anh huong, 1am glam s6 luong
hong cau, dan t&i thiéu mau. Nguoi bénh thuong
xuyén cam thiy mét moi, hoa mat, chong mit hoic
giam kha nang tap trung du khong lam viéc qua
strc.

Vi vay, viéc duy tri dugc mic nang lugng
6n dinh trong ngay cing c6 thé 1a mot trong nhimng
dau hiéu gian tiép cho thay chirc nang than chua bi
anh huong dang ké.

Lan da di 4m, it khd rap

Stic khoe 1an da ciing ¢6 méi lién hé nhat
dinh v6i chire nang than.

Than khée manh giup duy tri cin bang
nude, dién giai va khoang chat trong co thé. Khi co
ché nay van hanh tdt, lan da thuong gitr dugc do Am
tunhién, it bong tréc va kho rap hon.

Nguoc lai, ¢ nhitng ngudi mic bénh than
man tinh, tinh trang da kho, ngtra kéo dai kha phé
bién. Nguyen nhan 1a do réi loan can bang khoéng
chat, giam khéa nang dao thai doc t6 va thay doi hoat
dong ctia tuyén mo hoi.

Tuy nhién, cc chuyén gia nhin manh réng
lan da dep khong dong nghla chic chin voi viée
than khoe manh. Nhiéu yéu t0 khac nhu tudi tac,
moi trudong song, ché do an udng hay cham séc da
cling anh huong dang ké dén tinh trang da.

Thirc diy véi khuén mit it swung phu

Sau mdt dém ngu, khuén mat thuong la noi
dé phan anh tinh trang giir nudc clia co thé.

Néu budi sang thirc day v6i khudn mit tuoi
tinh, mi mat khong sung hiip va cac duong nét trén
guong mat khong bi phu né bat thuong, day co thé
13 d4u hiéu cho thdy co thé dang diéu hoa dich va
dao thai nude hiéu qua.

Trong khi d6, chirc nang than suy gidm co
thé khién co thé gitr lai mudi va nude, dan toi tinh
trang phtt mat, pht mi mat hodc ph1‘1 chan tay.

Du vay, phil mit budi sang khong phai luc
nao ciing lién quan dén bénh thén. Thiéu ngt, an
qué man, di ing hodc mot s6 bénh 1y khac cling co
thé gay rahién tugng tLrO’ng tur.

Lam gi dé bao vé than?

Céc chuyén gia khuyen cdo, du xuat hién
nhirng diu hiéu ké trén, moi ngudi van nén kiém tra
suc khoe dinh ky boi nhiéu bénh ly than dién tién
am tham trong thoi gian dai ma khong gay triéu
ching rd rét.

bé duy tri chitc ndng than khée manh, mdi
nguoinén:

- Udng di khoang 1,5 - 2 lit nudc mbi ngay,
tly thé trang va mure do van dong.

- Han ché an qué méan, giam thuc phém ché
bién sén.

- Kiém soat tt huyét ap va duong huyét.

-Duy tri cannang hop ly.

-Tap thé duc thu:orng xuyeén.

- Khong ty y lam dung thudc giam dau,

thuéc khang viém hodc cac san pham khéng 1o
nguodn goc.

Theo céc chuyén gia y té, viéc phat hién
som cac bat thu:ong ¢ than thong qua xét nghlem
mau, nudc ti€u va kham sue khoe dinh ky van 1a
cach hiéu qua nhat dé phong ngura cac bién ching
nguy hiém lién quan dén co quan nay. m

Phat hién nguyén nhéan
m&i lam tang nguy co bi cao
huyeét ap, dot quy

0t nghién ctru modi dya trén

112.000 ngudi co thé ly giai

nguyen nhan vi sao nhidu nguoi
khong dn qua mian ma van bi cao huyét ap.

Khi n6i dén nguyén nhan giy bénh cao
huyét ap va cac van dé tim mach khac trong ché do
an, nguoi ta thuong nghi dén su du thira mubi.
Nhung nghién ciru méi dan dau boi TS Mathilde
Touvier tir Vién nghién ciru Y té va stc khoe qubc
gia Phap (INSERM) da chi ra thém mét nguyén
nhan bat ngd: Chat bao quéan trong thyc phdm ché
biénsan.

Nghién ctru nay dugc thuc hién nhu mat
phan ctia nghién ciru 16n hon mang tén NutriNet-
Santé voi su tham gia cua 112.395 tinh nguyén
vién trén khip nudc Phap, véi thoi gian theo ddi 7-
8 ndm.

Céc nha nghién ctru da kiém tra ky ludng
thanh phan trong tat ca cac loai thuc pham va do
udng ma céc tinh nguyén vién nay tiéu thu, ciing
nhu danh gia sac khoe tim mach.

Két qua cho thay nhitng ngudi tiéu thy chat
bao quan "khong phai cha} chdng oxy hoa" nhiéu
nhat c6 nguy co bi cao huyét ap cao hon 29% so véi
nhing ngudi tiéu thu it nhat.

Ho ciing ¢ nguy co méc cac bénh va bién
¢b tim mach nguy hiém cao hon 16%, bao gdbm
nhdi mau co tim, dot quy va dau that nguc.

Trong khi do, nhitng nguoi tiéu thy nhiéu
chét bao quan "chdng oxy héa" nhat co nguy co
mic bénh cao huyét ap cao hon 22%.

Chat bao quan khong chéng oxy hoéa la
nhirng loai dugc str dung dé ngan chin sy phét trién
ctia cac vi sinh vat ¢6 hai nhu nAm méc va vi khuén,
con chit bao quan chong oxy héa gitip ngan chin
qua trinh oxy hoa c6 thé khién thuc pham bi tham
hodc 61 thiu.

Céc nha nghién ctu cling da phan tich 17
chét bao quan thuong dugc tiéu thy va phat hién ra
8 chat c6 lién quan cu thé dén huyét ap cao.

Két qua trén 1am rd hon mot s6 nghién ctu
dang quan sat trudc day cho thay viéc tiéu thu
nhiéu thuc pham che bién sdn lién quan dén bénh
cao huyét ap va cac van dé tim mach khac.

Nhém thuc phim nay vén nhiéu mudi,
duong bo sung va chat biao quan. Nhung nghién
clru méi nay cho thdy du ching ta c6 chon loai it
man, it ngot, nguy co van ton tai do chat bao quan,
vbn 12 th khong thé thiéu trong cac mén an tién loi
nay. m
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4 Ioai rau cu té bao ung thw
"ghét nhit trén doi”

ac si Zhao Yunbo, Trudng khoa

Ung buéu tai Bénh vién Bic Kinh

(Trung Qudc) canh bao, cude song
bén ron cung nhitng thoi quen sinh hoat thiéu diéu
do dangkhiéntyI¢ mic bénh ung thu ngay cang g1a
tang va tré hoa. Pé chu dong bao vé sirc khoe, viée
thiet 1ap mot ché 46 dinh dudng lanh manh ngay ttr
canbépnhola dleu vO cung can thiét.

Khong can tim kiém céc loai than duoc dat
d6, nhitng tAm khién chdng lai sy bién d6i cua té
bao 4c tinh lai nim ngay trong céc loai rau ct binh
dan xudt hién hang ngay trén mam com moi gia
dinh. Bac si dinh dudng Chang Shih Heng (Dai
Loan, Trung Qudc) bd sung thém rang nhiéu loai
rau cu khong chi giau dinh dudng ma con chura
nhiéu chat khang viém, chéng ung thu. )

Trong do, c6 4 loai rau cu si€u ré ma cac té
bao 4c tinh "ghét nhét trén doi", ai cling nén thém
vao thuc don thuong xuyén hon dé ngtra ung thu:

1. Bong cii xanh

Khi néi dén nhiing loai rau c6 kha ning
phong chong ung thu manh m& nhit, bong cai xanh
ludn chiém giir cac vi tri tép dau. Céac nghlen cuuy
khoa 1am sang cho thay, loai rau ho cai nay sé hitu
ham lugng vitamin C cuc ky ddi dao, vuot troi hon
han so v6i bap cai hay can tay.

bac biét, cac nghién curu tai Dai hoc Johns
Hopklns (MJ) da chung minh bong cai xanh rat
giau hop chét sulforaphane. Khi di vao co thé,
sulforaphane c6 kha nang kich hoat qua trinh tu
huy diét apopt051s clia cac té bao bi ton thuo’ng
hoic té bao tién ung thu. Co ché sinh hoc nay gitp
tic ché sy phat trién ctia khoi u, ngan ngua tinh
trang di can va giam thiéu sy phat trién khang
thubc mot cach hiéuqua.

- Luu y: Dé co thé hap thu sulforaphane tbt
nhat, bac si Chang khuyén ban nén thai nho bong
cai xanh truéc khi ndu va dé ngoai khong khi
khoang 10 phut nham kich hoat t6i da cac hop chat
chéng ung thu.

2.Cachua

Ca chua 1a mén in quen thudc bac nhét
nhung lai s& hitu vii khi chdng ung thu cuc ky loi
hai mang tén lycopene. Nghién ctru dich t& hoc dai
han do Bai hoc Harvard (M) thuc hi¢n trén 47.000
nguol da chimg minh rang nhiing ngu:(n c6 ché 4o
an glau lycopene ¢6 ty 1€ mac cac bénh ung thu
tuyén tién liét, ung thu vu, ¢6 tir cung, da day va dai
tryc trang thap hon han.

Béc si Zhao cho biét, vé mat co ché sinh
hoc, co thé ching ta c6 mdt loai hormone tang
truong do gan tiét ra goi 1 IGF 1. Khi hormone nay
hoat dong qua muc, nd s& kich thich cac té bao
phan chia vo tdi va, dan dén hinh thanh khéi u. Céc
nha khoa hoc phat hién ra lycopene trong ca chua
chinh 14 chia khoa diéu hoa va kim ham hoat dong
ctia IGF 1, chan dung su kich thich 4c tinh ddi véi
té bao.

- Luu y: Nhung can nhd, lycopene 1a hoat
chat tan trong chat béo va nhay cam v6i nhiét. Do
d6, cach an ca chua tot nhat dé chong ung thu lanau
chin va ché bién kém mot chit dau an, hodc ep
thanh nuéc dé phd v thanh té bao, giai phong tdi
da dudng chat.

3.Hanh tay

Khong chi la loai cu gia vi lam ddy mui
mon an, hanh tay con 1a mot loai rau chtra n6ng do
quercetin v0 cung cao, dac bi¢t 1a ¢ hanh tay do.

Mot nghién ctru dich té hoc quy mo6 16n tai
Phan Lan theo di thoi quen an udng cua cac quan
thé dan cu da chi ra ring nhitng nguoi thuo’ng
xuyén tiéu thu quercetin trong ché @6 an udng co
nguy co mic ung thu phoi thap hon dang ké.

Cac nha khoa hoc phat hién ra quercetin c6
kha nang tan cong truc tiép vao cac doan RNA 15i
trong té bao ung thu, 1am cho cac doan ma nay tro
nén vo hiéu. Tr d6, né ép té bao ung thu phai ty hity
theo chuong trinh ma khong thé nhan ban thém.

- Luu y: Quercetin 1a chat tan trong chit
béo. Bac si Chang goi y cach t6t nhit 12 bo sung
hanh téy tur thuc phdm tu nhién thong qua cac bira
an c6 sir dung chat béo chat lugng cao dé co thé hap
thu tron ven nhét.

4.Hanhla

Hanh 14 la loai rau gia vi xudt hién trong
hau hét cac mon an duge nau nuéng hang ngay. Du
c6 muc gid rat ré nhung hanh 14 lai thuéc nhém
thue pham chira ham luong sunfua va cac chit dinh
dudng ddm dic ma té bao ung thur vo cling e s0.

Céc phan tich y khoa cho thiy céc hoat chat
chéng oxy hoa tu nhién trong hanh 14 khi di vao co
the s€ hoat dong nhu mdt bd may don dep céac géc
tur do bi t6n thuong. i

Bac si Zhao cho biét thém, viéc bd sung
nhom rau giau goc sunfua nay giup bao vé€ mang t€
bao, ngan ngua qua trinh dot bién gen va kich thich
cac té bao mién dich hoat dong manh m& hon dé ty
sang loc cac yéu td nguy co.

- Luu y: Hop chat luu huynh tao nén mui
hang dac trung ctia hanh 14 rit d& bi bay hoi & nhiét
d6 cao. Dé gitr lai tbi da cac gde sunfua chéng ung
thu, ban nén thai nho hanh 14 va chi rac vao mén an
ngay khi vira tat bép nham tan dung hoi néng vira
du dé lam chin tai rau.

Bén canh viéc bo sung 4 loairau cu trén vao
thue don, cac chuyén giay t€ cling canh bao doc gia
can chu dong loai bo cac thoi quen xau khi dn udng.
Viéc tiéu thu qua nhiéu dd mudi chua chira nitrit,
dd nudng chay sinh hydrocarbon thom da vong,
hay thuc phim bj moc chira aflatoxin chinh la
nguyén nhan tryc tlep thiic day té bao ung thu phat
trién nén can thay doi ngay! m

4 nhom co khoe hon nho
dibo

1b0 gitip tang cuong cac nhém co
mit c4 chan, ddu 201, hong va co
bung, tir 46 thiic ddy strc khoe tong

Di bo khong giup xdy dung co bip to hon
nhung ho trg tang cudng sirc manh va déo dai cho
co, cdi thién voc dang. Hinh thue tap luyén nay
cling gitip ddt chay calo, giam m& va ting khoi
lugng conac.

Co mit ca chin

Di b kich hoat cac co & cang chén, gitip
mit ca chan gp 1én trén (gap ban chan) va gap
xubng dudi (dudi ban chén).

Co dudi ban chan: C4c co nay kéo cac ngon
chan 18n trén dé ban chan nhac khoi mat dat khi ban
vung chan vé phia truée. Co chay trude nim doc
theo phia trudc xuong dng chan thyc hién chuyén
dong nay.

Co gap ban chan: Nhitng co nay giup
hudng cac ngdn chan xuong dat. Khi di b, chuyén
dong co gap ban chan day co thé tién vé phia truge
qua mdi budc. Cac co gap ban chan bao gém co
bép chan 16n (co bung chan) va co nho hon nam
bén dudi cobung chén (co dép).

Co bip dau gbi

Theo Very Well Health, di bd huy dong ca
co gap va co dudi khop gdi.

Co gan khoeo: Day 1a cac co gap gdi chinh,
nam & phia sau dui. Co nay giup gép khop gbi khi
budc di. Co gan khoeo bao gom co ban mang, co
ban gan va co nhi dau dui.

Co tir dau dui: Céac co tir dau dui nim phia
trude dui, thue hién dong tac dudi gbi, giup dudi
thang khép gbi, néng do trong lugng co thé trong
mdi bude di. Co tir dau dui bao gom co thang dui,
cordng trong, co rong gitta va co rong ngoai.

Cohong .

Co gap hong: Cac co gap hong nam & phia
truéc hong. Chiing nang dui va dua chan vé phia
trude voi mdi bude di. Cac co gap hong bao gdbm
co thit lung chau va co thang dui.

Co dudi hong: Cac co dudi hong ndm & mat
sau dui va mong, co vai trd day co thé tién vé phia
truée voi mdi bude di, cung cip sy on dinh cho
chan luc dung.

Co dang hong: Cac co dang hong co tac
dung 6n dinh khung chau khi di bd. Co mong gitra,
mot co mong nho hon nim bén dudi co méng 16n,
hd tro khung chau.

Coloi

Theo WebMD, di b cling hd tro van dong
céc co ving bung gitp ngudi di gii thang bang. Di
bd thudng xuyén ¢ thé ting cuong cc co nhu:

San chau: San chdu bao gdm nhiéu co hd
tro bang quang, ru¢t va cac co quan sinh san.

Co thang bung: Co thang bung thuong
duoc biét dén vai tén goilaco "saumui". Conay bi
tac dong mdi khi budc di, gitip co san chic hon.
Ngoaira, co chéo trong va co chéo ngoai nam ¢ hai
bén bung, co bung ngang bao quanh cot song, cling
c6 thé phat trién on dinh hon khi nguoi tap di bo
thuong xuyén.

Mot s6 cach ting cuong st khoe co bip
khi di bo gom di xen ke chay, chon tuyén duong di
b6 ¢6 d6i dbc hodc didu chinh d6 ddc trén may chay
b, mang ta hodc vatnang dé tang 4o khé. m
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L&i tha téi cua trai dau tay
vang

ao gio giai lao sau hai tiét hoc, toi
cung hai c6 ban than la Huong va
Dung an sita chua trong canteen.

Luc do, to1 dugc hai nang éy tang mot bi¢t
danh méi: “Ngudi ¢d dai” cia Facebook. Chi vi toi
thira nhan minh khong biét gi vé trao luu tha toi
trén Facebook. Pang 1€ t61 cir im ldng &n sita chua,
khong noi cau ndo thi c6 phai van la ngudi van
minh khong.

Cha 1a khi nghe chiing n6 hoi nhau, ¢6 phai
may viét 101 tha t6i s6 9 khong, hay 1a s6 10, thi toi
ngo ngac hoéi: “Chiang may thua toi cai gi vay?”. Hai
dua chl'lng nd leip tirc bao rang ai ciing himg tha voi
trao luu nay ma toi chang biét gi thi dung 1 chuyén
khong thé chap nhan duoc.

Sau mot hoi 1én 4n sy ¢ dai cia t6i, ciing
nhu kg ra nhing bapg chung dé chimg minh “tha
t01” hap dan nhu thé nao, chung nd nhat tri rang to1
phai 1ap mot trang dé nhan 16i thi toi.

Toi thanh that.

- Tao khong biét cach 1am. Chung may biét
r0i day, tao khong ranh cong nghé 1am!

Huong vo vai toi. _

- Yén tam, c6 tao & day dé x6a mu chit cho
may. Trua nay ctr ngdi doi ¢ nha, tao qua hudng
dan cho. Nhé chuan bi cai gi méat mat cho tao mam
mam nhé!

-Tao thy cdindy cha c6 y nghia gi hét. Thu
t6i ma 4n danh, dé nguoi ta khong biét 13 ai thi tha
t6i dé lam gi?

Dung khang dinh.

-ROi may s& thdy n6 vui, tao dam bao.

Va cudi cung, nho su giap do cia Huong,
t6i dd c6 mot trang thu ti cia riéng minh, véi nén
12 hoa anh dao hong ruc.

Khi méi 1ap trang do, t6i khong may himg
tha, chi dé cho hai c6 ban than khong “vo ve” bén
tai nira ma thoi. Nhung chi sau mot ngéy, to1 phai
thanhén la trao luu “tht to1” nay cling vui.

Téi nao t6i ciing doc mot luot va tim tim
cudi khi thay nhitng dong kiéu nhu: “Tao xin thi
16i la chinh tao da gap ddnh dau trang cudn Bt tré
dong xanh ciia may, vi tao ciing hay lam thé véi
sdch cua tao. Luc do, cdi banh quy cua con Hwong
ngon qud nén tao quén béng mat I may cue ghét
chuyén do. Khi may hoi phai tao lam khong tao da
dinh nhdn r6i, nhwng nhin may gidn so qud nén tao
quyétdinh... im luén”. )

Hodc: “Sao may co thé so sanh tao voi con
bo chi vi tao nham lan Tom Cruise dd dong Forrest
Gump chwr? Hure hire”.

Vao ngay thir ba ké tir khi t6i 14p trang “thu

6i”, t6i nhan duoc 10i thu toi s6 11. N6 khong
gidng voi nhiing 161 thl t01 dua nghich cua dam
ban. Téi c6 thé cam glac dugc sy nghiém tic va toi
khong thé doan ra nguoi viétlaai.

Loi thu toi so 11: To da tung thich cau khi
chiing minh hoc chung cap mot.

Ban 14 ai? T6i rit mubn hoi thé nhung
khong ddm dang 101 thu tdi nay lén Facebook.
Huong va Dung s€ khong bo 16 co hgi ma tréu choc
t61 dén chét ma thoi. Thé 13 toi quyét dinh 10 di, du
van con to mo lam. Hai ngdy sau, cu ta giri thém
mot dong khac.

Loi thii t6i s6 15: Ban khong nhdn duoc loi
thii 19i cua 16 bao: “T¢ da thich cdu khi ching
minh hoc chung cap mot” a? To doi cau hoi “Ai
thé?” ma chuwa thay.

Vay la cdu ta khong c6 y dinh “thu 41 r01
thoi, nhu t61 da tuong luc dau. Cau ta thyc sy mudn
kéo dai cudce tro chuyén. T6i luc lai nhitng tam anh
hiém hoi thoi cap mét, nhin ky ting guong mat
nhung van khong the doan ra ai da viét nhitng dong
d6. Hon mot nira s6 guong mit trong anh, toi da
quén tén va mat ca lién lac roi. Ngam nghi mot lat,
t6i viét 1én Facebook: “Nguwoi doi minh héi ‘Ai
thé?”’, hdy tra 1oi ban I ai di”. Gan nhu duoc mot
lac, Hrong va Dung nhay vao binh luan: “Ai thé la
ai?”’. Nhung t61 16 di. Khong noi gi thi duge méot
luc, chung no s€ chan 101 thoi, chir toi ma tra 101, du
chi 1 cho xong, thi thé nao ciing bi tra hoi dén
cung.

Loi thii t9i s6 16: Té chwa c6 y dinh tiét 16
danh tinh ciia minh sém thé dau.

“Thé ban doi t6 héi trén Facebook dé lam
gi? Tréu nhau a? . Toi byc minh g6 mAy chit ddy.
Suyt thi lam v& ludn ban ph1m (ay la toi co cam
giac the) Thétkho chiukhi co cam gidc nguoi khac
dang gi€u cot minh tir trong bong t6i.

Loithii t9isé 17: Ban giana?

To6i khong cé viét gi trén Facebook nira.
T6i quyét dinh ctr mic ké cau ta. Toi khong cé
nhiéu thoi gian dé tham gia tro choi kham cua mot
ké gidu mat. Khoang nira tiéng sau, t6i nhan lién
tiép ba dong thu toi khac.

Loi thii t6i 56 18: Ban van con gian a? Xin
16i nhé! i

Loi thii t6i sé 19: Téxin 16i thét long day!

Loi thii t6i s6 20: T6 muon cdu hoi “Ai
thé?” chivi mudn biét cdu cé doc duoe dong thu toi
dau tién t& givi hay khong thoi. Té khong cé y dinh
tréu choc gi cgu dau. That! Khong phai t6 dinh ra
ve bi dan, chi la, ndi thé nao nhi, té chwa co du diing
cam dé néi ra minh 1 ai. Céu cho té mét chiit thoi
gian duwoc chuir? Cdu co thé lién lac Vi t6 qua email
Strawberry.yellow@gmail.com thay vi viét trén
Facebook.

Nghi mot liic, thay cdu ta ciing khong han
qua tdi nén toi guri vao dia chi email ky cuc kia (dau
tdy ma mau vang thi ky cyc chtt con gi): “T¢d khong
thich nhitng gi bi dn, gidau mdt va nhitng tré choi
khém. Cho cdu nhiéu nhat la mét théng nhé? .

Loi thii 16i s6 21: U, dong y, mét thdng.

Va tu do, toi lién lac vdi cdu ta qua email,
cau ta van lién lac véi toi bang 16i thu toi. Toi dé
dang nhan ra giong di¢u cta cdu ta xen gitra nhiing
161 th1 tdi tinh nghich khéc cua bon ban. Huong va
Dung théi thic méc vé nhiing status v6 danh trén
Facebook. Vi ti ctr xem nhu cha biét gi. Co nhing
su viéc, ban chi muébn gilr riéng cho ban biét da,

trudc khi dén thoi diém thich hop dé ké véi ai do.

Mua he d3 bét déu T6i biét thé khi con mua
dau tién cia mua roi xudng. Khi nhiing hat dau tién
cham dat 1a lac t6i dang cudng cudng dap xe trén
duong dén 16p.

Mua d6 ao cling la luc t61 da kip chay vao
nha dé xe. Nhung t6i ciing khong co cach nio vao
16p dugc vi chang c6 du 1an 40 mua. Toi dinh lay
capchelén déu, r6i s& cdm dau cam cd chay.

- Ban can di nho khong?

Mot cdu con trai vira hay cling ¢ do, voi
mdt chiéc di mau xanh tham.

- Cam on cau. Cho t& di nho dén diy hanh
lang bén kia san nhé!

Cau ta gat dau. Toi cudi thay cho 10i cam
on. May qua.

Khi vao duge day hanh lang cua khéi 16p
11 r0i, t6i m&i dé y y mot bén vai 4o cau ban bi udt vi
cautanghiéngduche hét cho toi.

- Oi, 40 céu bj u6t roi. Xin 16i.

Cau ta nhin nhanh xudng vai 40 rdi cudi.
Nu cudi sang va dé thuong.

- Khong sao dau.

Cau ta van nhin t6i, i hoi.

-Caukhdéngnhénratga?

To61 dung ngan ra. Céu hoi lam t6i nhin k¥
ciu ta hon. P6i mat mau nau rat 4m. Mai téc hoi
X04an va ¢c6 mau nau sam, co 1€ 1a mau toc that chir
khong phai nhudém, vi truong toi cdm chuyén nay
va thay giam thi thi nghiém khic 1im. T6i ngdm
nghimotluc roi nhd ra la minh d gap cau ta o dau.

- A, c4u la ban cuia Huong phai khong? T
c¢6 gip cau mot 1an khi dén Huong & budi hop cua
16p trudng cac 16p?

Cau ay cuoi.

-U.Té1alép truong cua11A9.

Cau ta dinh no6i thém gi d6 nhung tleng
chudng bao gio vao lop ngan 1én. T6i ludng cudng
chay 1én cau thang, kip giri lai mot 1061 cam on va
cai vay tay. Cau ta ding dudi cau thang Vay tay
chao tam biét. Va lai cuoi. Y nghi xet qua dau toi
lac d6 1a: “Céu 4y dé thuong that!”.

T6i van lién lac véi cau ban cip motdo, qua
email, khong vi mét ly do gi déc biét. Dén dan, toi
chang con néng rudt mudn biét cdu ta 13 ai nira. La
ai cling dugc, khong quan trong.

Toi thich doc nhitng dong thu tdi ctia cau ta.
Chuing nhic toi nhé vé nhitng chuyén xua oi 1a xua
ma t6i 43 quén mat. Chuyén d6 qua that rt tha vi.

Lovi thii t6i s6 25: T6 s€ thii tdi tai sao ngay
bé 1 lai thich cdu. Khong phaivi cdu hay budc toc
bang dai no mau xanh tham rat xinh dau. M vi ¢6
mét lan, cdu dé bénh vuc (6 trude nhu”ng nguoi ban
khac. Cau ciing la ngu"m ban dau tién ¢ truong tiéu
hoc da cho tomotvién keo.

To6i khong c6 chiit ky tre nao vé chuyén do.
Nhung khi t61 hoi k§ hon rang t61 da bénh vuc vi
chuyén gi thi cau ay tir chdi.

Loi thii 19i s6 26: Néu t6 ké chi tiét ra, cdu
s¢ biét mat. Ma thoi gian thi da hét mot thang dau.

Loi thu t9i so 27: To hoc chung voi cau vao
namlop 3.
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Thinh thoang, t6i hay bat gap 16p trudong-
ITA9 trén san truong, trén hanh lang, trong
canteen. Lan nio ciu ta cung cudi, vay tay chao toi
théan thi¢n. Toi cling cuoi chao lai.

Chi ¢ thé thoi ma Huorng va Dung cu tra
hoi t6i sudt vé chuyén cdu ta va t61 la nhu thé nao.
T6i nhat myc im lgng. Toi c6 biét tén cau Ay déu.
Va toi khong thé ké rang, thinh thoang, nu cuoi dé
thuong cua 16p-truong-11A9 len vao gide mo cua
minh dugc. Vi tatca chi cé thé, biétké thé nao.

Loi thii t6i s6 33: T6 da tirng lam hong cdy
du mau vang cé hinh nhitng qua dau tay mau do
cuacau.

Chi tiét d6 khién t6i nhd ra vai diéu. Nhung
tat ca nhitng gi toi c¢6 thé nhd chi 1 c6 mot ngudi
nhu thé, mot cdy du nhu thé va mot cau chuyén da
xay ra nhu thé. Ngoai ra, t6i khong hdi tuong lai
duoc guong mat ciia nguoi da [am hong cay du do
nhu thé nio.

Moi thir nhu da bi 1am m& nét di. Tai chi
nhd do 1a mot cdu ban rat dang ghét. Cau ta hay
chém d6 cua t6i va giit luén nhu: chiée but chi, cuc
téy dat nan, but mau. .. Thuong Xuyen giat toc toi
dén byc ca minh. C6 1an cau ta con x0 toi nga tray
dau gdinira.

T6i nhd, khi miia mua chuén bi dén, me da
mua cho t61 mot chiéc du vang in hinh nhing qua
dau tdy mau do rat xinh. Hom dé6 1a ngay dau tién
toi mang cay du dén 16p. Céu ta, nhu moi hom, lai
giat toc toi vardi giat ludn cdy du bo chay.

T6i chay dudi theo nhung khong tai nao lay
duogc. Cay du trd thanh vat dua nghich cua bon con
trai. Roi cdy du bi hong, t6i khong nhé tai sao. Hom
d6 t6i khong vé nha duge. Vi mua quéa to ma du thi
hong mét roi.

Toi ctir diing trude hanh lang 16p, doi me
dén, vura thiy me 14 t6i tai than khoc oa 1én. Thé 1a
t61 quyét tim thu cdu ta dén hét doi. Ciing tir do,
cau ta khong dam lam gi toi nita. Chi c6 lau lau, t61
nhén ra cau ta 1én nhin minh, bi phat hién thi 1ap tuc
quay di thoi.

Méi thu Ay tuong sdu ning 13 vy ma toi lai
quén béng di. T6i guri cho cdu ta mot email: “7T¢
khong hiéu lam. Cau bao cqu thich t6? Va to ciing
da tung bénh vuc cdu, lai con cho keo, nhung khi
dy cdu rat hay bét nat t6, tai sao vay?”.

Loi thii ti 56 34: Cdu dirng cueoi khi to thii
nhdn diéu nay. Bon con trai cfning 16 ¢ tudi do,
tham chi la bay gio van vy, van chi biét cdch thu
hut sy chii y cuia mot ¢6 ban ddc bi¢t bang nhitng
1ro hét sirc ngo ngan

Loithiitoiso 35: Caunhdratdlaai roi a?

Toi lai viet mot email: “To phai thi tgila to
chi nho ra chuyén do thoi. To khong con nho
guwong mdt ciia cdu nita, dit da cé gdng Xin 16i nhé.
To da quén chuyén chzec du mau vang tir ldu, ciing
chdng con gidn nita roz :

Nhung ngay tiép theo mua van dén, nhung
dong danh va dai dang hon trude. C6 luc hen trude
bang mot bau troi xam xit, c6 luc dén dot ngdt, co
khi tanh rat nhanh, nhung ciing c6 khi kéo dai ca
budi chiéu. Hom nay ciing mua.

Ttr tiét cudi, nhin qua ctra o, t6i da thay
nhitng cudn may xam day kéo dén chen chiic nhau
rat nhanh. R6i mua. Tan hoc, Huong va Dung voi
va chd nhau dén 16p ngoai ngir, dé lai toi dimg gitra
hanh lang day 16p 11. Téi dimg ngdm muwa mot lic
va nhé dén chiéc du mau vang in hinh nhitng qua
dautdy do. Ky niém ngay bé trong tréo va dang yéu
qua chung.

- Caulai can di nho nita a?

Toi quay dau sang. La 16p-truong-11A9.
Cau ta dang cam cai du mau xanh thAm nhu hom
trude. i

- Té c6 mang du ma, dé trong ba 16 nay. Té
chi dinh dtng choi mot luc rdi vé thoi. Cau chua vé
a?

- Sap roi!

T61 lo dang nhin ra san truong. Lop-
trudng-11A9 khong nodi thém gi, cling nhin theo
t6i. Mua van roi nang hat bang giai diéu cua riéng
minh, khién khong khi mat va trong. Dot nhién,
cdu 4y hoi.

- Cauvankhongnhanratéa?

T61khong chiy nén hoi lai.

- Cauhoi gico?

Thay vi hoi lai, cau ta nhin sau vao mat toi
vanoi.

- Té van giit chiéc dit mau vang d6, néu cau
mudn 13y lai.

Nhitng manh ky trc xua cii bong nhién tré
nén rd rang. Va to61 nhan ra mai téc xodn mau nau
d6. N6 da luon khién cau nbi bat gitra ddm tré con
téc thang va den. Mai toc xodn mau nau thira
huong tir nguoi me khong phai 1a nguoi Viét Nam
da khién nhiing ngay dau ciu bi ban bé, nhat1a dam
con trai tréu choc.

Chung n6 xum lai vo mdi téc xoan cua ciu
ay. Va toi da kéo cau 4y ra khoi Vong vay do, doa sé
mach cd gido nén tir do, bon no thoi khong tréu
nita. Dan dan theo thoi gian, tré con quén nhing
cach biét va cau ay ciing hoa nhap nhanh chéng vao
tap thé.

Miét mét luc t6i méi nédi duge, gan gidng
nhu thanh minh ly do khong nhan ra ciu ta.

- Téc ciu sim mau hon rdi dé!

- U. N6 ciing bot xodn hon nira.

Cau Ay cudi. Va toi cling nhan ra nét cudi
d6. Tir ngay bé, cdu dy da cudi dé thuong nhu thé
roi. Dot nhién, toi thay bdi rdi dén ndi chér}g biét
nén ndi gi nira. Toi chi thly minh dtng ngan ngo
trude con mua dang roi.

Loi thii t9i s6 37: Té da nhdn ra cdu ngay
khi nhin thdy cdu dimg doi Huong bubi hop cua
cdc lop trbmng khéi 11. Liic do, 16 thét si rat ngac
nhién vi da nghi minh sé khong gdp lai co bé ngay
xuea ddy nita. T6 soi guwong va thdy minh ciing ddu
khéc ngay bé liam, sao cdu khéng nhdn ra té ngay
nhi?

Loi thi t6i 56 38: Tao phai thu nhan voi
may mot chuyén. Tao da phdt hién ra Minh, Io"p
truong 1149 nhin may rat la nén da tra hoéi hin va
biét dwegc so bé cdu chuyén ngay xwa ngay xua’’.
Tao véi con Dung quyét tam givip do hén. Vi thé tao

da rdt nhiét tinh hieémg dan may lam cdi trang thii
toinay, ha ha.

Lo thii t6i s6 39: Tao dé néi véi may la cdi
tro “thutgi” nay vui, phdi khong nao?

Loi thii 19i s6 40: T6 da ting thich cdu khi
chiing minh hoc chung cdp mot. Nhung do chi la
chuyén ciia mét thang nhéc chin tuéi théi. Bay gio,
to “thu t6i” la thich cdu, vdi tw cach mot tén con
trai mudi bay tuéi...m

) CaDe

Guwri ha vé mét chut chénh

vénh

an cong long gi6, nhimg hat mua

x6i xa roi. Co dé mic cho gi6 von

toc roi, dé mic > nhiing hat mua lam
nhoe doi mat cay... Pau oc trdng rdng, tung budce
chan c6 ué oai men theo nhirng bac thang t6i, thinh
thoang le 161 mot chut anh den hétlai.

Téi thtr sdu, quan ving la thuong. Khong
tiéng réo rit cuia rock, khong vo hat hudng duong
day dic san nha, ciing khong 16 mo khéi thude 14,
chi c6 mot vai tiéng ri ram trd chuyen khe kh¢&, nhat
nhoa. Co ching phal lach nguoi gitta nhitng 16i di
chét chdi nhu moi lan, ciing chang phai cho doi dé
c6 thé ngdi & ban cong, chd ngdi ma co wa thich
nhat.

Muia ha sap vé, nhiing tan 14 xanh non mon
mon, trong lanh chua kip vuong khéi bui phd
phuong. Co ngéi do, tha nhitng suy nghi ciia minh
lang thang khap chon. Ma ban than c6 cling chang
biét minh dang nghi g1 Dudi long duong, dong
ngudi hdi ha nguge xudi.

Duong nhu ai ai cling voi va voi van xoay
ctia cudc soéng, giébng cod nhitng ngay khong phai
hom nay. Sang nay, c6 nhan duogc tin nhén cta anh.
Anh noéi sé lai roi xa Ha Noi. C6 hut hing nhu 1an
dau anh xa Ha Noi ctia hon hai nam trude. Ngay do,
tréi tim non ndt cua cd da biét yéu thu’ong Nhiing
giot nudc mat ndi tiép nhau, lan dai trén ma. Co nic
nghen nhu mdt dua tré.

Anh va ¢6, mot mbi quan hé ching thé goi
tén. Anh va c6 khong du xa la dého hiing véi cude
song cua nhau nhung ciing khong du gan quen dé
yéu thuong cham tdi. Anh va cé giong nhu hai
duong thing song song, di bén nhau nhung khong
thé hoa lam mot.

Da c6 luc nao do c6 hon gian, ghen tudng,
niing niu. Pon gian boi ¢d s¢ minh bi lang quén.
Nhung ri ¢6 lai xot xa thuo’ng minh dén thé boi
yéu thuong mong manh qua. C6 van lang 1& di vé
som hom, ¢6 don va tréng vang. Duong nhu ndi co
don nhu mot cai bong, theo cd dén timg ngde ngach
cuanghi suy.

Bat chot anh vé rdi lai xa Ha Noi dé nhitng
ngay nhu hom nay, c6 0a khoc khi trai tim ch’fmg
bao boc dugc ndi nhé anh. Ban cong long gio,
nhung hat mua x6i xa roi. Co dé mac cho gié von
téc r6i, dé mac cho nhirng hat mua lam nhoe nhoet
d6i mét cay. Xin giri ha vé mot chut chénh vénh! m

Thao Nguyén
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M6t mua Heé diva lén 1én

hi hé mét, thay ngoai kia ning van
con choéi chang, vang rugm, gion
tan...

Loi dién thoai ra xem gio. Pong hd con
muoi phut nita 13 tron ba gio chiéu. . Vay la Nhi da
ngu duoc khoang hai tiéng. Nhac van don dap bén
tai, Pocketful of sunshine, vi tir ltic leo 1én vong
nam tdi gio Nhi khong tit iPod.

Tu dung Nhi thdy minh Iéch pha. N6 dang
nam ngu trua trén mot chiéc vong, dudi mot vuon
dira xanh mat mat. Chéch vé bén trai mot chut, &
gbc vuon 1a chudng bo nho chira duge hai con,
nhung gio tréng tron.

Moc canh d6 1a mot cay diéu coi coc do
khong cham bon gi nhung van do 1am tim qua. Co
diéu qua cta nd chat phai biét, Nhi da tha rdi.
Ngoai kia mot chut, thoat khoi vuon dira chirng hai
mét 14 mot bai co rong ménh moéng chay ning xo
xéc, rara tiéng con tring.

Xa nita 12 ring nui c6 con dudng deo, 1am
dbc, ngoan ngoéo da dua Nhi dén day. Moi thir gan
nhu yén tinh, chdm rai va tran ngdp mot mui ma
Nhi goi la dan da.

Trong mét khung canh nhu thé, Nhi lai
dang nam trén vong nghe mot playhst thap cam du
canhac AuMy, Han, Nhat, va vai bai Viét Nam. Da
sd ban nao ciing xap xinh.

L& ra Nhi phai nghe bai ndo d6 giéng nhu
me¢ hay nghe. Nhiing bai ma c6 rau cang cua moc
bo them xura, rau ddng moc sau he. .. hay bat ctr thr
gi gibng thé. Nhung sy that 1a Nhi chua bao gior ¢6
bai nao nhu thé trong playlist.

Nghi he, lich trinh ctia Nhi don gian 1a ngu
dén tan mudi mot gio trwa vi thire khuya, budi sang
va budi trua gop lai an luén mot l4n, sau d6 doc
sach hoac lang thang Facebook dén gio com chiéu,
t6i luyén phim dén khi nao mét moi lai ngi.

Ngoai ra, Nhi ciing phu me rira bat, xép gon
a0 quan va vai ngay lau nha mot lan. Ky ngh1 he
nhan roi d6 kéo dai hon mot tuan thi me tong cb
Nhi vé qué ngoai dé bot meo ludi di.

Nhung sy that 1a ¢ day Nhi con meo luoi
hon. Phan 16n thoi gian, Nhi ciing chi dé ngu thoi.
Budi toi khong cé laptop va tivi nén Nhi di ngii sém
that. Nhung ban ngay troi ning chang chang, rat ca
mat nén Nhi lic nao ciing trén & vudn dira sau nha
doc sach.

May la luc di Nhi da mang theo hai vali ma
mot cai chtra toan sadch va manga. Nam doc mot
lic, gi6 thoi hiu hiu, thém ban giao hudng ctia bay
con trung la Nhi ngu. Canh vat thi sau ba ngay ngd
nghiéng ciing khong con gi dé to mo.

bay 1a mot ban ddo duoc goi 1a Binh Tién.
Trudc miét 12 bién, sau lung 14 ndi, giira 1 khoang
chuc ho dén sinh séng. Ban dao nho, di mot vong
da hét. Ngoai bi,én, cat, hoa dtra can moc lan tran,
hang duong chan gid thi cling khong con gi ddc
biét.

Vén di Nhi dinh ngoan ngodn & diy mot
tuan thi xin me vé nén ciing khong tha thiét 1im vai
moi thir xung quanh. Ctr thong tha doc hét cai nay
dén cai khac.

Pung mot tudn, goi cho me, nhung Nhi chi
nhén dugc mot chi thi ngén gon ngay khi chua kip
n6i gi: “Chua duoc vé dau!”. Ctr nhur me biét trude
Nhi dinh hoi céi gi.

- Thé thikhinao a?

- Té6i lac d6 con s& biét!

Nhi c6 cam gidc minh nhin thdy ny cudi mo
ho ciame.

Di Duong co m01 mot thang con trai tén
Phuc. Béy gio nghi he 101 nén budi sang nd ¢ nha
nau com, quét tudc vuon tuoe, lam may viée vat
vanh. Bé me 1én rﬁy, chiéu vé chuin bi com toi.
Budi trua, Phuc dét hai con bod di an c6 ngoai bi.

C6 hom nd di xa. Co hdm no chi dong coc
hai con bo ngay bia vuon dura, Nhi nam doc sach
cling c6 thé trong. May ngay dau, thang nhoc so
Nhi & nha mot minh budén nén nhd mot ban dat di
gium. Nhung thay Nhi ty xoay x¢ duoc véisach va
iPod nén nd van gitr nguyén nhip sinh hoat. Bubi
t61, hai chi em hay thu thi chuyén tro véi nhau.

Tiéng 1a con gai thanh phd vé qué nghi he
nén Nhi tr¢ thanh tdm diém cua ca lang. Lang nho
nén su xuét hién ctia mot ngudi la ciing 1am moi thir
x0n xao. Ai co viéc ghé ngang nha di dugng hay
nghiané mot cai to mo, hoi han may cau xem la con
nha ai, bd me co khoe khong.

Con 1 ban cua Phuc xem iPod, quﬁn ao
Nhi mic, va may cubn sach né mang theo 1a san
pham dén tir mot thé gidinao d6 la1am lim. Ching
n6 hay ngdi xung quanh Nhi, dit mot 16 16¢ cau hoi.
Thang Phuc dugc dip vénh mit, nhimg lic d6 hay
ngdi canh Nhi phy hoa méy cau tra 16i.

Mot budi chiéu, théng Phtc vé sém hon
moi hom. Sau khi cho lii bd udng nuédc va lua
chung vao chudng, n6 quay sang hoi:

- Chi Nhi hém nay ¢ nha c¢6 budn khong?

- Cling tam.

- Hém nay chi Nhi ¢c6 mudn ra bién choi
khong?

Ngam nghi mot thoang, Nhi dit thé sach
danh dau trang dang doc.

-U'thi di.

Tur nha di duong ngugc lai phia rdng nui,
ctr thé di thang khoang ndm phut di by s€ leo Ién
nhirng cbn cat nhod trong duong chin gié va cat.
Ngay trudc, & day trong toan nhan ring, Phic bao
thé.

Chiéu nao Phuc ciing chay U ra bién voi li
ban. Nhi hom nao thich thi di, khong thi thoi. Phan
16n thi 6 Nha Trang Nhi cling vay vang & bién mai
roi. Phan thi nhin thay Phuc tam xong v€, nguoi udt
nhep, cat dinh vao dé dép nang trich, 1ét vé nha moi
ca chan nén Nhi luoi.

Bién & diy xanh ngit, ménh mong, cat
trdng min chay dai, dep khong thua gi Nha Trang.
Nhung tht vi nhét 14 né con nguyén vé hoang so,

chua bi ban tay du lich can thi€p vao. Khong dong
duc. Chang 6n ao. Ctr nhu bién 1a cua riéng Nhi
vay. Nudc bién mat ruoi, trong vit, c6 thé soi thay
day.

Néu dung tay mo dudi 16p cat ven bo, ¢6
thé moi 1én nhimng con sd nhé mau tring, 16p vo
ngoai bong min, xinh xan. Lan nao nghich nudec,
Nhi cling mo duogc khoang chuc em s0 nam ngoan
ngodn trong tai quan. Dé rdi khi vé lai ném tra
chtng cho bién.

Phuc thic mic.

- Sao chi Nhi khong mang vé?

- Pé 1am gi? C6 nhiéu d6 thi niu nudng thé
nao. Ma chi ghét an so. Thich bit vay thoi.

Hom d6, hoang hon tim sam. Ca mau troi,
mau may déu tim véi chut vét sang mau cam do
viénngoai.

Mot budi chiéu khac, Phuc dét hai chu bd
vé chuéng, c6 hai dira ban theo sau. Thang Bao vé
cay choi dung canh lu nuéc, quét s0, gom mot m¢
to 1a diéu kho. Con thang Tién do timg cai boc
mang theo méy cu khoai to va hi hui nhom ltra.

Nhi bat day khoi vong.

- May dira lui khoai ha?

- Da. Chi Nhi lai anne!

Puoc mot luc, khi déng 14 cdy chay hét,
Phuc dung mét que cui khoi l6p tro, dé16 ramay cu
khoai tron im chdy xém. N6 can than boc tach 16p
vo mot ca khoai roi dua cho Nhi.

- O thanh phd chi Nhi ¢6 an khoai Iui
khong?

- C6 chtr. Ngudi ta ban trén cac xe ddy Ay.
Co6 cangonira.

Béaonhanh nhau.

- Chi Nhi thich an ng6 thi mai tui em bé cho
chinhé!

- Khong thich 1im! - Nhi lic dau kiéu cach.
ding lai mot chtit ngdm nghi - Nhung ma an mot it
thi cling duoc.

ROi tu dung Nhi cuoi vi cdi su “ra vé” cla
minh. Ba dtra nhéc chiang hiéu gi ciing nhan nho
cudi theo. Hai dtra nhoc, Bao va Tién, con mang
cho Nhi mét chim qua den, rat nhiéu qua chi chit
bé nhu mong tay ut dugc bao boc mdt 16p long to
min bén ngoai. Chung bao day 1a nhin dé. Vi hoi
chat. Nhung @n cling thua vi.

Ké ra tir khi ¢ dy, Nhi dugc ném thir nhiéu
tha Nhi chua ting &n bao gio hoac nhimng thu &n
mairoi lai hoa la lam. Nhu’ng bap ngd bé tai ray con
phang phit mot thir mui diu nhe ndng 4m nhur 1a
muinang.

Dugng vé nha mang theo mot con muc
nang to tuong, di mang di rura sau d6 udp gung voi
gia vi roi nuorng ngay trén than hong. Thit cia n6
thom limg ma ngot lim. Di ndu mot ndi chao so
néng hoi, xi Xyp trong con mua dam dé cua mot
ngay he vung bién.

C6h6ém Nhi doi mii vanh to, deo khau trang
kin mit, theo Phuc dét bo di an c6. Lii nhoc thudong
datbo 1én gan may dam rdy, dong coc cho chiing
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gim c6 roi chui dudi nhitng bong cdy trén
nang. Chung dai Nhi mot qua mit nho héi trom tir
mot vuon ndo d6, mot nén day nhitng trai sim tim
vamay con chudt ddng nudng.

M4y hém htng chi, Nhi bao Phuc kéu hét
1t nhoéc hang x6m sang. Nhi mang truyén
Doraemon c6 trong vali ra chia deu cho may dua.
Riéng bé gai duy nhét trong dam 4y, Nhi tang thém
mat con gau bong xam nho.

Nhi da “tuyét vong” mang n6 theo cho co
bau c6 ban khi nghi dén vién canh bi “giam long” &
day, nhung gio thi ching can dén nita. Teddy sé tro
thanh niém vui hitu ich hon 6 mt noi khéc.

Mot bubi chiéu troi mat diu, ¢6 vé nhu chde
nita s& c6 mot con mua to dd xuéng, Nhi véi Phuce
di mua it d0 1at vit ¢ tiém tap hoa duy nhét trong
lang. Luc vé, Phuc chi cho Nhi trudng ma né dang
hoc.

Nhi hoi sdc. Noi goi 1a truong chi von ven
mot khoang dat nhé voi mot phong to hon 16p hoc
thong thuong mot chut. Khong bang tén, khong
cong, khong cang tin. Chi c6 ciy phuong gia do ruc
hoa va rung la ta xudng san lam cho noi day co
dang vé cua mot ngoi truong.

Phuc cling gioi thi€u c6 gido cua nd ¢ nha
gan do, dang cam cui bam rau cho lon. Nhin thay
Nhi va Phiic, ¢6 nd ny cudi hién.

Trén doan dudng vé, Phuc ké so vé 16p hoc
cua nd. Mot 16p hoc chua dugce chuc duoa va khong
phai ai cling hoc chuong trinh nhu nhau. Lép 2, 16p
3,16p4... hoc chung mét 10'p nhur thé.

Chiéu budng xudng, trdi mua 1on. Nhiing
hat nudc to v& déu din trén mai. Phia trude trang
x6anhing soi ngén s¢idai. Nhiva Phic ngdi trudc
hién, cing doc may cuon Doraemon. Dot ngdt, Nhi
hoi:

- To mo ti thoi nhé, em hoc hét 16p 5 rdi
ding khong?

-Dal!

- Em c6 biét tinh dién tich hinh vudng, chi
nhat, tam giac va hinh tron khong?

Thing bé hoi nghi ngoi, cha hiéu ba chi
dinh hoi gi.

-Céchua!

- Thé con tich phan, dao ham?

Bay gio thi mat thing bé nghét ra.

-bolacaigia?

-A, em chua hoc to1. Chi day cﬁng phai hét
he ndy lén cap ba méi biét nd 1a cai quai gi - Nhi gat
gt 1am bam.

Phuc nhin ba chi ho thanh phé ctia né mot
cach khé hiéu, roi quay lai v6i con meo may bi
nham mii 13 con chon. Mot lic sau, n6 lai bi lam
phién.

- Em viét chinh ta khong bi sai day cht?

-C6... mot chut.

Chiéu mua, nhung ti d6 troi lai trong vit.
Mat trang tron sang 13, hoi khuyét mot chut nhung
b4o hiéu dém mai s& tron vanh vanh. Anh trang diu
dang, mo 4o phu lén moi thir mgt 16p mong song

sanh dep tuyét voi. Cap dién, troi nong va tdi nén
hai chi em méac mung ngoai hién trudc ngu cho
mat. Dém yén tinh, Nhi nghe thiy ca tiéng séng &
daudod vong lai.

Phuc thiu thiu ngu. Trong con tinh tdo con
s6t lai, n6 hao hirc ké vé du dinh t6i mai s& cho Nhi
ra bién bat cong. Con cong c6 dang hinh nhu con
cua, nhung nho hon nhiéu va nhiing cai cang cia
n6 chay rat nhanh.

Phtic say sua truyen thy tuyét chiéu dé giup
Nhi bit dugc nhiéu cong, nhu 1a “chi nhd roi thang
den pin vO mat tui né nha”, “dung dé n6 chay veé
phia bién, n6 ma gip séng la tiéu”... Nhi am u,
khong chu tim 1am. N6 dang nghi d&én chuyén
khéc.

Chuyén chiéu nay trudc gio com chiéu, nd
goi dién thoai cho me va nghe me ké chuyén. Vé
tudi tho ciia me vat va, khong hoc dén noi dén
chén. Vé nhitng vat va, kho nhoc gay dung moi thur
tir hai ban tay tring, xa qué, mong con gai 16n 1én
hoc hét chit trén doi. Va mot nguyén vong nhé ma
lac Nhi dé cap voi me, nd cam giac nhin théy nu
cudimo hd ciiame.

- Phtic n¢, hét hé nay em néi di lam thu tuc
cho em lén hoc truong chung véi em trai chi di. R01
em ¢ nha chi luén. Chi s&€ kém cho em hoc, cudi
tudn cho hai dua di cong vién dn kem, xem phim
hoat hinh. Chi s€ khong dit voi may dira néu may
durakhong tu tién luc loi d6 dac cia chi va goi chi la
“ba ch“ » nhu thing Nguyén ¢ nha do, nat dit day.
R01 moi he em s€ dugc vé nha, chi cling sé theo em
vé choi. Y kién thiy duoc khong ha nhoc?

Bén canh, thiang Phuc dap 1oi bang tiéng
ngay déu deu Nhi mim cudi. R6i nhim mit ngo,
chd mét gidc mo dep dén. .

X Fuyu

Hanh phuc dong day nwéc
mat

iép vé nha khi troi da nhd nhem tdi.

Co6 rao budc that nhanh, lach minh

qua canh cong sit khép ho, di
thang Xuong gian bep nho, dinh bung s€ tranh thu
dat trede ndi com rdi vao nha thay 4o quan sau.

Cb6 bdng khung lai, giat thot minh khi thdy
dang mot ngudi dan ong dang 1ai hai canh bép nhu
dang niu nu()’ng Dua tay lén gilt chit phia trudc
nguc de ¢d tran an minh, ¢6 than trong dung tr xa
1én tiéng: “Ai ddy a?”. C6 ngac nhién dén siing so
khi dirmg trude mét ¢6 1a Dat.

Anh nhin ¢6 mim cudi, nu cudi hién lanh,
anh mat ron niém vui khong gidu ndi sy hao huc,
hét nhu mot dua tré dang mong ngéng me vé dé
khoe thanh tich vay.

Anhcb guong dimg thang nguoi, giang doi
tay gy gudc con cam nguyén ca doi dia dang nau
nuéng, nhao vé phia vg. Di¢p hot hoéang chay lai
phia chong, 6 om ghi liy co thé gay yeu vi s¢ anh s¢&
ngd nhao xuong dat. Ca hai vo chong cu ding lang
yén nhu thé, nhoa trong nudc mit...

Dat bi tai nan lao dong khi dang di thuc té,
nghiém thu cong trinh xay dyng. Tai nan bat ngd
kha trdm trong, phut chdc ldy di twong lai dang
rong mo ciia mot Giam ddc du 4 anxay dung day htra
hen, budc anh hang ngay phai nam bep trén giuong
dudng thuong.

Bac sindi kha nang hoi phuc van dong hai
chi dudi cua anh rat it. Pat roi vao tuyet vong khi
cudc sdng hon nhén cua anh vira méi bat dau, gio
anh lai phai nam liét mot chd, bao nhiéu du dinh
nghé nghiép va ca sy hd hoi trudc canh cira gia
dinh vira rong mo bdng lanh ling déng sam trudc
matanh.

Pat nhét dinh doi ly hon. Digp nhat quyet
ndi khdng méc cho Dat cb naini, ¢ thic ép rdi cau
gian dén thé nao, co ciing khong chap nhan dé nghi
ctia anh. Cudc sdng véi Diép tat nhién kho khin
hon.

Tién luong hing thang cua c¢o chi du chi
ti€u cho cac khoan sinh hoat phi hing ngay. Co lam
thém ti ngdy, ctr ¢6 viée, co co hoi la co lam, cot
sao c6 thém thu nhap dé lo thudc cho chong. Dén
cdi xe mdy, qua cudi cua bd me ting Diép cling
phaiban di dé lo chay chira cho Pat, moinhu cau ca
nhan cua c6 danh gac lai.

Cudc sdng voi nguoi vo tré vat va hon,
nhiéu lo toan hon nhung y nghla hon va c6 dong
luc hon. Chu trinh song moi ngay cua co la cong
viéc vaanh!

Niém vui 16n nhit cua Diép 13 mdi ngay
nhin thay Pat dan phuc hdi, cam nhan duoc khat
vong song manh li€t trong anh, 1 tinh yéu tha thiét
ctia anh v&i cude séng, 1a cai ndm tay that chit cia
anh danh cho c¢6. Thoi gian & nha phuc hoi va
dudng thuong du gitip Pat hoan thanh khoéa hoc
tiéng Anh trén mang, sin sang budc vao ky thi lay
chung chi.

~ “Em cam lay di, s6 tién trong phong bi nay
du d€ em mua cho minh chiéc xe mdy 1am phuong
tién di lam cho d& vat va”, Pat cd guong dung ving
trén doi chan con run ray vi chua héi phuc, tran
trong dat vao tay vo chiéc phong bi c¢6 ghi dong chir
duoc viét ndn not: “Cam on em! Cam on tinh yéu
qua ddi 16n lao em danh cho anh!”.

Sé tién éy 1a thanh qua cda sy miét mai, la
quyét tam chién thang s6 phan ciia Pat, thim dam
mo hoi va ca nghi luc trén ting trang thiét ké xay
dung. Dat da am tham tim co hoi cho minh va lam
tat ca nhiing viéc d6 moi ngay khi vo anh ving nha.
Anh hleu & dau d6 ngoai kia, vo anh ciing dang vat
vavitdo dmcdanh vaco! m

Thu Huyén

* Can giéng nhau mot chut dé hiéu nhau,
nhung can khiac nhau mét chat deé yéunhau
Paul Géraldy
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