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944-2218/1786

Nha Cho Thué

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

Ban Tifem Hair & Nail
STAFFORD

Canbdn tiém Hair & Nail § viing Stafford, cach HK4 20
phut, dién tich 1200sqft, 5 station téc, 2 bdn 201 dau, 2
ban nail, 2 gh€ spa Pedicure , 1 phong facial waxing. c6
mdy giit may siy. Tiém da remodel dep, tién rent ré
1365/month. Khiach khu mix lich su. Gid ban $65,000.

953-2213/1781

Now Hiring
STAFFORD TX 77477

ELECTRONIS MANUFACTURER
Looking for assembler, technician, supervisor.

PCB/cable assembly experience a plus.Address:
12701 Royal Dr, Stafford TX 77477.

Xin vui long lién lac Ana:

713-505-7573 * 281-499-5544

cd: 713-349-4559

Or send resume to: GIfHR@gicircuits.com

951-2219/1787

Nha Cho Thué

Nha & Eldridge & Bellaire cich Hong Kong 4 - 6 phuit.
Nha Idu rong 2,500 sqft, 3 phong ngti, 1 phong doc sich,
2.5 bath. Khu yén tinh, c6 diy dd db Funiture, giudng,
Sofa, td lanh, mdy gidt sdy. Cho muén $1,950 +
Deposit.

Xin vui long goi hodc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

925-2212/1782

Ban Tifem Lash

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

Ai thdt long mudn mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hodc Don: 832*425*3804

9562-2219/1787
aQ
Q
Can Nguoi

Can Bio MAu cho mdt bé trai 6 thing tudi.

Bé ning 20 pound, 1am viéc tir thit Hai dé€n
thit Nim, c6 thé & lai nha. Khi vyc Katy,
gan Trung tAm mua sim Memorial City.

Xin nhdn tin Huong:

832-515-6325

WF

931-2213/1781

Cho Thué Townhouse

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

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

930-2213/1781
» oA °
Ban Tiém Nail
KHU 1960
Can bdn tiém nails trén dudng 1960, zip code
77069. Hoat dong trén 10 ndm. Ti€ém rong 1,832

sqft, c6 13 gh€&, 7 ban, 2 phong facial, 2 restroom
va 1 phong in. Khu mix c6 khach &n dinh.

941-2218/1786
Q
Cdan Ngudoi

Cin tim ngudi chim séc cu 6ng 91 tudi, thdi gian: Thit 2 - Thit 6. Hinh thic: qui nha (uu tién)
hoiic sang di t6i vé (7:00AM - 6:00PM). Chim séc, trd chuyén va hd trg cu ong 91 tudi. Cu
giiit tinh than rat minh min, ty sinh hoat c4 nhan dugc, nhung di lai can ding walker. Cin
ngudi tiic tryc bén canh d€ dim bio an toan, trdnh té ngd. Niu in cdc bita cd bin va don dep
nhe nhang khu vyc ctia cu.

Yéu can: C6 kinh nghiém chim séc ngudi gia, tinh tinh kién nhin, that tha. Giao ti€p tot biing
ti€t Vigt va c6 1y lich rd rang.
Luong: Thoa thuan thuong lugng theo hinh thifc 1am viéc.

Xin vui long lién lgc: 832*465 —3099

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

Lién lgc Tram Anh: 713'702’4176

hodgc qua email: Joannhuynh55@gmail.com

938-2232

Cdn Th(j Nails

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

cin thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém dong
clrangay T2. Bao luong hodc dn chia tily theo khd niang.
Income &n dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

. » 924-2212/1771
Cdn Tuyén Tho May

Can thd may, tiém sita quan 40 khu vuc West

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

Xin vui long lién lac Tdm:

832-215-0335

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

Xin lien lgc Vén: 281—605*9319

A‘ A‘) 917-2210/1788
Cdn Tuyén Tho May

Can tuyén thd may d€ may vé 40 ném.
Cong ty chuyén sidn xuit ném. Lam

viéc tai Waco, Texas.

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-267-4060

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

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

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 luong hodc an
chiatuy kh& 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, nam &

Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha r6ng, sach sé,
$450/thang.
Xin vui ldong 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 truéng, 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 rdng, 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 DBoéng
Khanh, dia diém tét:
Xin lién lac C6 Bay:
832-768-8167

945-2218/1786
CHO THUE PHONG
Phong Master co 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 chd, 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 vé & 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 thdg, trudng hoc. Bay di 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, c6 License coitré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

934-2215/1780

$1,500/thdng (tuy theo kinh nghiém).

Trai Ga Cin Nguoi

Trai ga cAn tuyén ngudi 13y triing ga, cdch
Houston 1h45’ 14i xe. Bao dn &. Luong $1,300 -

<L

Xin vui long lién lac: 281’348*6392 X
714-746-2097 * 714-478-8994

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ding Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cAn khdn Cha gitp con
vugtqua khé khin cap thi€thiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mai ngay 9 lan thi cdn gi dugc ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

QH

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sdng, nudc Cha tri
dé€n y Cha thé hién duéi dat cling nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
chiing con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
Xin chd dé chiing con sa chuéc cam do,
nhung cidu ching con khdi moi su dir.
Amen.

QH

922-2212/1779

Cho Thué Vha Hang

e ot ot

'
Rao Vit Hing Ngdy

Thiong Mai

Tﬁ-’c“g Bie

Thiiong Mai
RAO VAT CU0l TUAN

patio bén ngoai. Gia thué 1a $2.000/thang.

trudng hoc, chg Walmart va cac tién ich khac. Khu vuc nay khong cé
canh tranh, nhi hing dugc trang bi day di tién nghi, bao gdm hé
thong Vent hood va Grease Traps. Mit bing rong 1.400 SQF va c6 ca

CACH CHJGG HK4A4A - 55 PHUT

Nha hang nim cdch chd HK 4,55 phiit, tai khu Mavasota sim uat, gan

Xin lién lac Ben qua s6’979—900—4080(1é7 biét thém chi tiét

* Quang cdo Rao Vit Cap Tée $75- viét 15 rao khong qua 35 chit cho cde muc: (CAN
THG NAILS, CAN NGUOI, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hoic
Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAI NHA v.v..) gi tif $140 tr 1én (tdiy theo
size 16n, nhd) duge ddnh mdy, Layout 1 1an va duge dang lién ti€p 10 tuin 1& - 2 thang rudi

- tdng cong (60 s6'bdo).

* Rao Viit Cap Tdc, (Business Classified - KHONG GIOI HAN SO CHU) dugc nhan
ding khoan 10 tudn 1&- 2 théang rudi (60 s6 bio); * Rao Vit ciia Qiy vi DA DANG BAO
(di chi diing 1 k¥ bdo) - NEU QUY VI MUON NGUNG DANG - chiing t6i s& ngung diing
* Rao Vit Cip Toc, Business Classified DA PANG BAO khong c6 vin dé TRA TIEN
LAL

KHONG NHAN SUFABC! CHITIET HOAC SO BIEN THOAI
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SUU TAM & TiM HIE

Tau ngam hat nhan - Niém
tw hao cia nwéc Phap

ach day gan 52 nam, tiu ngdm hat
Cnhén (SNLE) dau tién ctua Phap 16p
Redoutable da dugc ha thuy vao ngay 29/3/1967
tai xuong dong tau Cherbourg trudce sy chimg kién
ciia Tong thong Cong hoa Phap - Charles De
Gaulle cung nhi¢u quan chuc cap cao khac

| ..; | TR

Lé ha thuy tou ngam hat nhdn dau tién
Redoutable cuia Phdap

Ké tir d6 dén nay, xtr luc lang da dong thém
nhiéu tau ngdm hat nhan hién dai, ~dua Phap tr6
thanh mot trong nhung cuong qudc s¢ hitu tau
ngam hat nhan trén thé gioi.

Redoutable - N&i khiép s¢ cia doi
phwong

Ngay 29/3/1967, la mdt ngay trong dai cua
nude Phap. Tan dung mua xuan 14 thoi diém thuy
triéu 1én cao, Hai quan Phap da ha thiy tau ngim
hatnhan 16p Redoutable.

Day 1a con tau ngdm hat nhén dau tién cua
nude Phap, két qua cua nhiing nd luc khong ngimg
ctanganh cong nghlep quoc phong tir nhiéu nam.

Chinh vi vay, dich than Tong thong Charles
de Gaulle cing Bo truong Qubc phong Pierre
Messmer, B truong Bo Nghién ctru khoa hoc céc
van dé nguyén tir va khong gian Alain Peyrefitte da
t6i dyr 1€ ha thity.

"Day 1a mot ngay trong dai, minh chung
cho tinh than bao v¢ quoc gia va nén doc lap cua
nude Phap", Tong thong Charles de Gaulle ndi.

Theo miéu ta trén to Le Figaro s6 rangiy
30/3/1967, bubi 18 dién ra ngin gon v6i su cd mit
cta 500 quan khach, trong d6 c6 cac tuy vién quan
sy nudc ngoai ¢ Phap; cuu chién binh Le Guilcher,
80 tu01 ngucn tung lam viéc trén chiéc tau ngam
dau tién ciia Phap ndm 1901 hay Bernard Louzeau,
vi thuyén trudng tré tudi ciia tau Redoutable.

Tuy nhién, trong mét bai bao trudc do,
phong vién Pierre Kerlouegan ciia to Le Figaro tiét
10 réng, budi 1& ¢6 su tham du cia 10.000 nguoi,
trong do6 c6 4.000 ngudi la cong nhan xudng dong
tau va giadinh ho.

L& ha thily bat dau luc 10 gio 45 phut. Tong

thong Charles De Gaulle trong bd vest mau tdi 1a
ngudi nhan nut mau xanh 14 cay ra 1énh cho cac bé
phoéng giai phong tau ngm.

Mot phut sau, con tau nang 5.000 tan chim
dan dudi nude. Tiéng vo tay ram ram, r01 bai Quoc
ca Phap La Marseillaise cit 1én. Téng thong
Charles De Gaulle bt tay hai bo truong dimg bén
canh, khuén mat day han hoan.

Khong phai bong dung Tong thong Phap
lai vui ming dén nhu vay. Sau Chién tranh thé giéi
thtr hai, nudc Phap té ra tut hau so véi My, Lién X0,
Anh vatham chila Canada trong linh vuc hat nhan.

Nguyén nhan boi cac nghién ctru da bi gian
doan khi nudc Phap "nam dudi got giay" cta quan
phat xit Plic va quan trong hon 1a su cang thing
trong mdi quan hé gitra Paris va Washington vao
nhitng nam 1950.

Thoi diém d6, chinh quyén ciua Tudng De
Gaulle khong dugc long nguoi M. HE qua la,
trong khi My da gitp do Anh trong viéc ché tao
bom hat nhan thi Phap phai lam lai moi thir tir dau.

Chinh vi khong ¢6 duoc sy trg' giup trong
chu:ong trinh phat trién vii khi hat nhan tr My nén
du céy tuong vé phat trién tau ngam hat nhdn mang
phong tén ltra dan dao tr ndm 1957 nhung Phép
phai mat 6 nim méi hién thuc héa véi viée ha thity
tau ngam dau tién thudc 16p Redoutable nam 1967.

Trong mdt tuyén bd vao ngay ha thuy tau
ngam Redoutable, B truong Quoc phong Pierre
Messmer noi rang, bén canh lyc lwong mat dat va
khong quan hai quan dan dugc ‘hién dai hoa, Phap
s& wu tién phat trién doi tu ngdm hat nhan, mang
lai cho Hai quan gia tri chién luoc mai, dongvth(n
giup nudc Phap d6i phd véi cac nguy co tiém an tir
bén ngoai, mang lai an toan, ddc 1ap va hoa binh
cho qudc gia.

Tuy nhién, do phai qua twong ddi nhiéu lan
chinh sira (thiét ké), hoan thién cung hailan ha thuy
(dé thir ' nghiém) nén mai dén cudi nam 1971 chiéc
tau ngam "Redoutable" moi duoc dua vao truc
chién tirthang 1/1972.

Tau Redoutable c6 kich thude 16n hon so
v6i tau ngdm cung loai dau tién cua My George
Washington.

Nguyén nhén chu yeu cho vi¢c nay la
ngucn Phéap mudn c¢6 mot tau ngam "than thién" t6i
da véi thuy thu doan [én tdi 130 nguoi.

Cac khoang khong gian bén trong tau kha
16n va thoai mai cho céc hoat dong. Diéu hoa nhiét
d6 duoc gin ¢ moi chd va cac si quan c6 khoang
riéng biét cia minh.

Viéc su dung nude ngot khong bi gidi han,
tham chi khong bi cam hit thude. Mot 1oi thé quy
gid cuatau ngérn Phép 1ané c6 do on thap.

Vi viée s¢ hitu tau ngém hat nhén 16p
Redoutable, Phap tr¢ thanh cuong quéc s6 hiru tau
ngam hat nhan tht tu trén thé gidi. Nhung ngay ca
khi nd lyc ting dang ké, thi Phap van con gitr
khoang cach khé xa so v&i ba nudc ding & top dau

"That vdy, My dang s¢ hiru 41 tau ngim
nguyén tir, Lién X6 s¢ hiru 25 tau va Anh dang ché
tao 4 chiéc nho vao su hd tro cua M7 theo Hiép

dinh Nassau", phong vién Pierre Kerlouégan trong
bai viét dang trén bao Le Figaro sO ra ngay
22/3/1967 khang dinh.

Nhung stic manh rin de cta tau ngam 16p
Redoutable 1a ¢4 that. Mot khi dugc trang bi 16 tén
lira dan dao c6 tim ban 3. 000 km, tau ngam 16p
Redoutable ¢ hoa lyc cao gap 50 1an so véi bom
Hiroshima.

Con tau co6 "kich thude vugt trdi" nay co
kha nang thuc hién cac nhiém vu trong 70 ngay.
Tau c6 hai phi hanh doan - mdt "mau xanh" va
"mau d6" - mdi phi hanh doan gdm 135 ngudi, cho
phép diéu khién tau luén phién.

Trong thoi gian hoat dong tir naim 1972 dén
1991, tau Redoutable da thuc thi 51 nhiém vu véi
quang duong di dugc lén tdi1 1.270.000 km.

Tuy khong con duge st dung nhung tau
ngam 16p Redoutable vin duoc danh gia 1a mot
trong nhiing tau ngam hat nhan khién cho d6i
phuong khiép so.

Nhirng thé hé tiép noi

Sau tau ngdm hat nhén dau tién, Phap tiép
tuc dong thém 5 tau ngdm hat nhan khac, gom Le
Terrible, Le Foudroyant, L'Indomptable, Le
Tonnantet va L'Inflexible.

L'Inflexible di vao phuc vu nam 1985, la
chiéc cudi cung trong s tau hat nhan thé hé dau
tién cua Phap.

L'Inflexible mang nhiéu dic diém vuot
troi, vi vay sau d6 Hai quan Phap da nang cép
nhirng chiéc tau trudc dé theo chuén
"L'Inflexible".

Theo Le Figaro, trudc day, viéc dit tén cho
céc tau ngam hat nhan c6 vé mang dic diém tinh
cach cuia Vua Louis XIV.

Con ngay nay, Bo truong Bo Quoc phong
1a ngudi dit tén cho tau ngdm theo dé xuat tir Van
phong Tham muu truéng Hai quan.

Hién nay, 5 trong tong $0 6 tau ngam hat
nhan thé hé dau tién da bi d& bo. Tong cuc Vi khi
(DGA)dachi 100 triéu euro dé thuc hién cong viéc
nay. Tau ngam 16p Redoutable con lai da dugc
chuyén thanh bao tang Cité de la mer & Cherbourg.

Dé thay thé s6 tau da do bo trén, Phap da
cho déng thém 4 tau ngdm hat nhan chién luoc 16p
Triomphant. S6 tau ndy dugc déng trong giai doan
1986-2009.

Pay ciing 1 tau ngdm hat nhan hang dau
Tay Au vao thoi diém nay. Trong moi thdi diém
ludn c6 it nhat mot chiéc Triomphant tuan tra ngoai
bai Tay Duong.

Ngoai ra, Phap con duy tri mét luc lugng 6
tau ngam Rubis - 16p tau ngdm hat nhan nho nhat
thé gidi voi luong gidn nude 2.600 tin, trang bi 4
dng phong ngu 161 533mm.

Tau ngam 16p Le Triomphant gdbm mat 10
phéan tmg hat nhan loai K-15, 2 dong co hoinudc, 1
tua bin di€n, cong suét41 000 ma luc.

Vii khi gdm 4 dng phong ngu 16i loai 533
mm ding dé phéng ngu 16i va tén lura chdng ngam,
16 tén lira dan dao M45 véi mdi qua mang duoc 6
dau dan, tim phong 11.000 km, radar dan dudng
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RACAL 1229, hé thong s6 liéu tac chién SAD, h¢
thong khong ché vii khi SAT va DLA4A, hé thong
d6i khang dién tr ARUR-13/DR-3000U va cac
thiét bji chong on khac.

Tir nam 2014, Paris bat dau thiét ké cac tau
ngam hat nhan mang tén lira dan dao m&i (SNLE-
3G) - nhu:ng chiéc tau dau tién cua dy 4n nay sé
duoc dua vao bién ché cia Luc luong dai duong
chién lugc (FOST) vao cudi nhitng nam 2020 va
dau cac nam 2030 dong thoi cling trién khai thiét ké
tén Itra hang khong c6 diéu khién (ASN-4G) dé
dén nam 2035 chung s& thay thé cic tén lua
ASMP-A (cic tén lira c6 diéu khién ASMP-A
dang c¢ trong trang bi s& dugc hién dai hda trong
cacnam2023-2024).

Trong nam 2020, cac phuong ti€én mang vii
khi hat nhan trong Luc luong khong quéan chién
lugc (FAS) va trong luc ITugng Khong quan hat
nhan cua Hai quan (FANu) s€ chi toan cac may bay
"Rafale".

Véimot quoc gianho nhu Phap, kho vii khi
nay 1a chua du dé chién thang mot cude chién tranh
hat nhén, nhung nd dam bao kha nang huy diét bét
ky mét qudc gia nao, boi 4 tau ngdm hat nhan Phap
c6 thé dam bao rang nhiém vu nay phai thanh cong.

Cudc dua ciia cac onglon

Ngoai Phap, hién nay My, Nga va Trung
Qudc déu dang phat trién thé hé tiép theo cho ham
d6i tau ngam hat nhan cta minh, qua d6 thuc day
mét cudc chay dua vi trang dudi bién giita ba
cuong qudc hai quan bac nhat thé g101

Gi6i1 chuyén gia danh gia it nhat cho dén
hién tai, lyc luong tau ngam ctia My van chiém uu
thé. Theo ké hoach xay dung ciia hai quan My, gan
mot nira s6 ngan sach 106,4 ti USD chi cho dong
tau giai doan 2019 - 2023 s¢ dugc danh cho tau
ngam hatnhan mang tén Itra dan dao (SSBN) cung
tau ngdm hat nhan tan cong (SSN).

Cu thé s& ¢6 32,9 ti USD duoc chi cho cong
tac dong 10 chiéc SSN va 16,7 ti USD cho 1 chiéc
SSBN. SSN thuong dugc trang bi nhiéu loai tén
lira hanh trinh khac nhau, dung dé tan cong cac
muc tiéu trén bién hodc trén dat lién ¢ tAm g?m.

Trong khi d6, SSBN mang dugc vii khi hat
nhan du stc tién hanh tin cong phu dau hay tin
cong dap tra voi muyc tidu & bat ctrnoinao. Khi két
hop voi nhau, hai loai tiu ngam tao nén uu thé
trong tac chién dudi bién.

Hién tai, Washington dang cho dong
SSBN 16p Columbia dau tién dé thay thé tau ngam
16p Ohio. Dy kién tau méi s& hoan thanh vao nim
2027.

Trong khi d6, Nga ciing dy kién dén nim
2025 doéng duogc 4 tau ngam lop Borei-II. Tau
ngam lop Borei-II dugc cho s& c6 kha nang di
chuyén véi téc do hon 30 hai ly, nhanh hon SSBN
16p Columbia 10 haily.

Trang Defense One cho biét, nim 1974,
Hai quan Trung Qudc dua vao bién ché tau ngdm

16p 091 (NATO dinh danh I6p Han) dau tién, danh
dau viéc Trung Qudc tu san xuat duoc loai tau nay.
Téindm 1991 da co 5 tau duge dong, dén nay con 3
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tau dang hoat dong tai Ham d6i Bic Hai.

Tau dugc trang bi 6 dng phéng ngu 16i 533
mm, sau dugc néng cap thém kha nang phong tén
lira @61 ham C-801 do Trung Qudc san xuét, tim
ban 80 km. Hién Trung Quéc di 1én ké hoach dong
cac tau Type 096 trong vainam toi.

Méc du tau ngdm Nga, Trung da dugc ning
cap nhiéu, nhung Lau Nam Goéc van tu tin rang,
nhirng khoan dau tu'sé giup doi tau ngam My thé h¢
tiép theo tiép tuc g1u: thé thong tri.

Theo nguoi phat ngdén Lauren Chatmas cta
hai quan My "Tau ngdm tn cdng hat nhén 16p
Virginia ¢6 kha nang hoat dong gan bo va cam blen
duogc cai tién, cling nhu ¢6 nhiéu phuong an tn
cong hon. Do do, day chinh 1a vii khi ly tuong cho
mai truong an ninh ngay nay, chong lai duoc cac
mbi de doa hién tai 1an trong tuong lai". m

Phat hién mo c6 cua vij vua
dautiénthubéc dé che LaMa...

‘ ac nha khao c6 da phat hién ngoi
md ¢oO cua vi vua Romulus - vi vua

sang 1ap nén thanh Rome va dé ché La M3 hung
manh sau nay.

Khai quat ngoi mo o ciia vua Romulus

Mot ng01 mo co duogc tin la phan cudi cing
con lai ctia mo phan vua Romulus - vi vua sang lap
thanh Rome cling nhu dé ché La M3, da duoc tiét 1o
lan dau tién trudc cong chiing trong mot chudi cac
hinh anh du¢i day:

Ngo6i mo da khong duoc kham pha du no
nam ngay trong Cong trudng La M4, trung tAm
thanh phd Roma (ddy 1a mot quang trudng chir
nhat vdi rat nhiéu tan tich kién trac thoi cd dai bao
quanh).

Mdi day, mot gia thuyét vé viéc Vi vua clia
Rome dugc chdn cat tai ddy da gitp cac nha khao
b ¢6 thé phat hién ra vi tri va tién hanh khai quat.

Nhirng nha nghién ctru tor Colosseum
Archaeological Park di diéu tra theo yéu cau nay
va tim thdy mot ¢d quan tai (quach) hinh tron cao
1,4 m nhung khong c6 bat clr bo xuong nao dugc
tim thay bén trong.

Tuy vdy, su ton tai ctia né ciing khién nhiéu
chuyén gia tin rang d6 chinh 12 ngdi mg cua vi vua
Romulus, sy tim kiém con gitip cac nha nghién ctru

ﬁ MA’“% .

phat hién mot dén tho Lapis Niger trong Cong
truong La Ma vaonam 1899.

Diéu khac nhau ctia dén tho Lapis Niger va
"dén tho Romulus" 12 "Romulus" khong co bﬁat cur
mo ta hay dong chir nao gitp chung ta cé thé biét
duoc nguoi dugc chon cAtbén dudila ai.

"C hai vat thé khao ¢d hoc (cd quan tai va
ban tho) da gitp nang gia thuyét ma chung ta tranh
luan 1én", nha khao cd hoc Y ¢6 tén Paolo Carafa
cho hay.

Con giam ddc Colosseum Archaeological
Park ctia Alfonsina Russo ndi véi tap chi The
Times: "Day la mot kham phé phi thuong. Cong
truong La Ma chua bao gio dung lai trong viéc tiét
16 cho chung ta nhiing kho bau tuyét voi".

Ngbi dén ngam duéi dat c6 vi tri ndm dudi
16i vao nha ga toi Curia (La Ma) mot cong trinh
con ton tai toi ngdy nay valanoi cac thuong nghi st
La M3 gap g& dé bo phiéu.

Céc hoc gia ciing tin rang vi tri cia ban tho
ngdi dén ciing duoc dit tai vi tri ma nguoi La Ma ¢b
daitin réng vi vua Romulus dugc mai tang.

Truyén thuyét vé vi vua sang lap thanh
Rome bii sira ché s6i dé 16n

DPé ¢6 thé hiéu duge su ra doi cta thanh
Rome, ching ta can di nguoc lai lich str tir tan du
ctia cudc chién tranh thanh Troy huyén thoai sau
khi bi quén La Ma tiéu di¢t. Mot vuong tu ¢6 tén
Aeneas di chay sang ban dao Y dé 1ap vuong qubc
moi.

Tuy nhién, dén thoi hau dué tht 13 1a
Numitor thi bi em trai Amulius cudp ngdi, duogc
tién dodn con géi Rhea Silvia cua anh trai sé sinh ha
dra con sau nay s€ cudp lai ngdi vua nén Amulius
dd giam cam Rhea dé tr¢ thanh thanh ntr dong
trinh. Mdc du vay ba van dugc than chién tranh
Mars wu 4i dong thoi da sinh d6i ra Romulus va
Remus, vi thé nha vua ra 1énh bo hai dira tré vao gio
va sai nguoi dua ra ngoai dong hoang cho thi rimg
an thit.

Nudc song Tiber bt ngd dang 1én cudn
chiéc gié dén mot bui rAm va tai d6 mot con soi cai
da phat hién ra hai anh em dang khoc vi doi nén da
cho c4 hai bu stta cua minh r6i nu6i hai anh em
Romulus 16n [én. M6t ngay no, ngudi chan ctru vo
tinh phat hién ra hai anh em va dua vé nu6i cho dén
khi ho tr¢ thanh nhiing thanh nién phi thuong khi
thé hién strc manh cua minh tai cudc dau thé thao &
kinh thanh.

Ciing nho cudc ddu ma hai anh em biét rang
minh khong phai 1a con ctia nguoi chin ciru tim
thuong, tir do ho 1ap ké hoach am sat Amulius dé
chiém lai ngai vang, giai phong cho me. Ho xay
tuong thanh Rome tai d6i Palatine nhung trong qua
trinh x4y thanh, ngudi em Remus budc qua burc
tuong xay do (1a diém bao thanh s& bi xAm chiém
va sup d6) nén Romulus tirc gidn chém chét em
minh va trd thanh vi vua duy nhat.

C6 gia thuyét khac cho ring Romulus giét
chét em trai minh 13 dé tranh di vao vét xe d6 cua
ong ngoal Numitor v tré thanh vi vua dau tién ctia
dé qudc La La hing manh sau nay véi biéu tuong
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Co thé thay d6i thé nao khi
ban nhén chan 10 phut moi
ngay?

hon chan la dong tac don gian

nhung c6 thé hd tro tang strc manh

bép chan, cai thién thing bing va
thiic day tudn hoan mau. ..

Ngay cang nhiéu ngudi tré va trung nién
gdp tinh trang mét moi kéo dai, dau moi chéan, it
van dong do ngdi 1au truéc man hinh may tinh.
Nhén chén 13 bai tap tac dong chi yéu vao nhém co
bép chan, mat ca chan va ban chan. Du 1a dong tac
don gian, bai tip nay c6 thé mang lai nhiéu loi ich
néu thuc hién ding cach va déu din.

1. Lgi ich ctia bai tap nhén chan 10 phut
mdingay

1.1 Nhon chén gitip ting sitc manh bdp
chén va cdi thién tudn hoan

Khi nhén gét chan, nhém co bap chan co
bop lién tuc dé nang co thé 1én khoi mit dat. Su co
co nay giup tang stc manh cho co cang chan va cai
thién kha ndng van dong cua ¢ chan.

Theo Harvard Health, dong tic nang got
(nhon chan) giap cai thién luu thong mau & chi
dudi. Khi co bap chan co lai, s& hd trg ddy méu tinh
mach tro vé tim hiéu qua hon, dic biét hiru ich véi
ngudi ngdi 1au hodc dimg nhiéu. Nhiéu chuyén gia
con goi bip chan 1a "trai tim thir hai" ctia co thé do
vai tro hd trg tudn hoan méu tir chan trd vé tim.

Véi nguoi lam viée van phong, thlr(‘mg
xuyén it van dong, viéc dung 1én nhén chén vai
phut mdi ngay cé thé glup giam cam giac nang
chan, té chan hodc moi co sau thoi gian dai ngoi
lién tuc.

Nhén chan gitip ting sitc manh bap chan va
cai thién tuan hoan.

1.2 C6 thé hé tro cdi thién théing bing &
ngwoilén tudi

Mot trong nhing loi ich rd rang nhat cua
bai tap nhén chan 1a hod trg kha niang gitr thang
bang. Theo CDC Hoa Ky, ngudi tir 65 tudi tré 1én
nén duy tri cac bai tap tang strc manh co va cdi thién
thang bang dé giam nguy co té nga.

Pong tac nhén chan bude co thé phai kiém
soat trong tAm tot hon, tir d6 kich hoat cac nhom co
& chan va viing 16i co thé dé gitt on dinh. Vi vay, bai
tap nay thuong dugc dua vao chuong trinh van
dong cho nguoi cao tudi. Cac bai tap thing bing
don gian gitip gidm nguy co té ngd — nguyén nhan
phd bién gay chan thuong ¢ ngudi 16n tudi.

Tuy nhién, nguoi c6 tién sir chong mat,
thodi hoa khép néng hodc tung té nga nén tap gan
tuong hodc ghe dé tranh mat thang bang

1.3 Hé tro ting vin dpng, gop phin kiém
sodt can ndng

Nhén chan khong phai bai tip d6t md manh
nhu chay bo hay dap xe, nhung van gép phan ting
tiéu hao niang luong néu thyc hién thuong xuyén.
Khi luyén tip, cac co ving bap chan, dui va c6 chan

déu tham gia hoat dong. Pidu nay giup ting sitrc
bén co, cai thién kha nang van dong va hd tro duy
tri voc dang néukéthgp ché do anhoply.

Luu y, nhon chan 1a bai tap bo trg, khong
thay thé hoan toan cac hoat dong thé luc toan than
nhu di b nhanh, boi 161 hodc dap xe. bé duy tri strc
khoe tim mach va chuyén héa, ngudi truong thanh
van can két hop day du van dong aerobic, ting stic
manh co va cac bai tap thang bang.

2. Cach nhén chin dung dé tranh dau co
chan

Pé dat hiéu qua va han ché chin thuong,
nén thyc hién bai tdp ding k¥ thuat:

bung thang, hai chdnrong bang vai.

Giir lung thang, mét nhin phia trudc.

Tir tir nang g6t chan 1én cao, don trong
luong 1én miii chan.

Gitrkhoang 1-2 gidy 10i ha xubng cham rai.

Thuc hién 10-15 lan mdi hiép, lap lai 2-3
hiép.

Nguoi méi tap ¢é thé vin vao tuong hodc
ghe dé giir thang bang. Khi dd quen, ¢ thé ting dan
s6 1an hodc thuc hién bang mot chan dé tang do
kho.

Khong nén nhon chan qua nhanh hodc bat
manh lién tuc vi c6 thé gy cing co bap chan, dau
gan Achilles hoic ting nguy co 14t ¢ chan. Nguoi
dang cé chan thuong ban chén, viém gén Achilles,
dau khép c6 chan hodc rdi loan thing bang nén
tham khao y kién bac si hoic chuyén gia phuc hoi
chure nang trudc khi tap luyén.

Nhon chan 1a dong tac dé thuc hién, phu
hop v6i nhidu d6 tudi va co thé gitp ting sic manh
co bap chan, cai thién tudn hoan va hé trg thing
bang. Dé duy tri sirc khoe lau dai, cdc chuyén gia
khuyén cao nguoi truong thanh nén két hop di bo,
tap stc manh co, van dong thang bang va duy tri 16i
séng lanh manh thay vi chi phu thudc vao mot bai
tapdonlé. m

Bac si tiet 16 "do uong
chong ung thw tét nhat™

éu ban mudn “c6 duoc toan b stre

manh tir kha nang kich hoat h¢

théng phong vé stc khoe chéng lai
ung thu thi day chinh 1a thirc udng nén chon.

Bac si William Li, mot nha khoa hoc, dién
gia noi tiéng thé gidi kiém tac gia hai 1an c6 sach
ban chay nhét theo binh chon cua t& New York
Times, giai thich rang ca phé, tra va nude loc 1a ba
trong s nhimng thirc uéng phd bién nhat trén thé
gioi.

Sau khi khang dinh ¢ dau tap podcast rang
di truyén khong phai 1a "yéu t6 chinh" quyét dinh
viéc chung ta cd mac bénh hay khong, bac si Li cho
biét viéc hd trg hé vi sinh vat duong rudt co thé
gitp giam thiéu nguy co nay

Ong néi: “T6i goi d6 1a bo ba than thanh.
Ca ca phé va tra déu chira cac polyphenol thuc sur
1am khuéch dai cac phan tng chong lai ung thu cua
co thé. Tra c6 chta cac catechin. Pay la nhiing

polyphenol gitp cit dt ngudn cung cip méau nudi
cac té bao ung thu, 1am giam viém va tang cudng
hé théng mién dich. Va ngay ca chat xo ¢o trong 1a
tra ciing c6 thé nudi dudng hé vi sinh vat duong
rudt”.

"Caphé co6 chira axit chlorogenic. D6 chinh
la chat duoc tim thiy trong tao gitp giam viém,
cling v6inhiéu hop chat khac nita".

Khi thao luan vé viéc hé vi sinh vat dudng
rudt ¢ thé ndm giit chia khoa d6i pho v&ibénh ung
thu nhu thé ndo, Jonathan Wolf, dong sang lap
ki€ém CEO cua ZOE, cho biét 6ng 1a "mot ngudi rat
thich uong tra" va da hoi liéu c6 "loai tra cu thé
nao" mang lai hiéu qua t6t nhat hay khong. Va hoa
ra cau tra 10i 1a ¢6, va thirc uéng d6 hién dang kha
hop thoi.

Biéc si tiét 1 rang cac chuyén gia di nghién
ctru vé hiéu luc cua tra va chia sé: “Néu ban mudn
c6 dugc toan bd suc manh tir kha nang kich hoat hé
thong phong vé stic khoe chdng lai ung thu, hay
chon matcha”.

"Béi vi matcha la nhitng 14 tra xanh c6 hiéu
luvc manh mé. Ban sé hép thu dugc toan bd 14 tra,
nhén dugce tit ca chit xo tir chinh chiée 14 d6. Va dé
chinh x4c 1a nhiing gi s€ gitp ich cho h¢ vi sinh vat
duong rudtcuaban".

Loiich toan dién ciia matcha

D6 khong phai 1a loi ich duy nhat cta
matcha. Mot nghién ctru da xem xét vé ti€ém nang
cua matcha trong viéc tri liéu. Nghién ctru nay cho
biét:

"Matcha 1a mdt dang bdt cua tra xanh Nhat
Ban dang dan trd nén phd bién trén toan cau trong
thoi gian gan ddy. Matcha cé nhiéu loi ich sirc khoe
khac nhau, bao gdm tac dung ting cuong chirc
nang nhan thic, stc khoe tim mach—chuyén hoa, va
chéng lai qua trinh hinh thanh khdi u. Cho dén nay,
c4c thir nghiém 1am sang ngau nhién (RCT) d4 chi
ra rang matcha lam giam cang thing, ting nhe su
cht y ciing tri nhéd, va khong c¢6 anh huong nao dén
tdm trang".

Két thuc phan chia sé ciia minh vé tra va ca
phé, ong nhan manh rang "hé vi sinh vat duong
rudt 1a mot vung dét chua duoc khai pha cho viéc
phong ngira ung thu" va noi thém ring " ngay tu
ngay hom nay, moi ngudi déu c6 thé lam diéu gi d6
dé 1at nguoc tinh thé va tao loi thé cho chinh minh
trong cudc chién chong lai ung thu".
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Ng& ngang lay ra 56 vién

sOi trong than bé trai 9 tudi, bac

si néi thang: B6 me chiéu sai
cach!

hi con trai nam trén ban md, nguoi
me ngdi ngoai hanh lang khoc nirc
&: "Me xin 161, me hai con roi".

Nhin con trai 9 tudi lot thom trén giudng

bénh véi khuon mét nhot nhat vi dau don, nguoi
me & Trinh Chau (Ha Nam, Trung Qudc) khong
kim duoc nudc mit. Chi lién tuc tu trach ban than
ttr khi con duoc chan doan, nam trén ban md cho
dén khi phau thuat xong. Hai qua than cua dira con
trai dang hoc 16p 4 chira chi chit nhitng di vat. Tong
s6 di vat dugc lay ra lIén t61 56 vién soi than 16n
nho. Pay 1a mot con s6 khién ngay ca cac bac siky
cyu cling phai bang hoang, do bénh nhan con qua

nho tudi.
e sler vo
".‘k..'d.v.

_;".....'
’ 7.... -
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56 vién soi than dwoc lcfy ra khéi co thé bé
trai 9 tuoi

Cang bang hoang hon khi nguyén nhan goc
ré ctia bi kich nay khong nam ¢ dau xa, ma xut
phat chinh tir sy nudng chiéu sai cach cua gia dinh.

Tiéng khéc xé 10ng ciia ciu bé 9 tudi va
swrnudng chiéu con sai cach

Xiao Xuan von 1a mot dira tré rit hiéu dong
va dam mé cdc hoat dong thé thao. Thé nhung, cau
lai c6 mot tat xau 1a cuc ky luoi uong nudc loc. Mobi
lan con di da bong hay choi danh cau vé than mét,
thay vi bat con udng nuée loc dé bu khoang, ngudi
me vi qua thuong con nén da dap ing moi s¢ thich.

. Bét clr khi nao Xiao Xuan khat déu duoc

udng cac loai nude ngot ¢d ga, nude trai cdy dong
chai va sira dugc me mua sin lugng 16n dé trong ti
lanh. Chua duing lai & d6, khau phan an hang ngay
cua cdu bé 16p 4 nay cling ngdp tran thirc &n nhanh
nhu hamburger, khoai tay chién theo dung y muon
ctia cdu. B6 me nghi rang con con nho, néu cAm
doan hoic ép con lam theo ¥ minh thi rt toi. Hon
nira, cau bé cham van dong nén s€ khong sao ca.

Su nudng chidu tai hai nay kéo dai subt
nhiéu nam cho dén mot ngay, Xiao Xuan dot ngdt
d6 guc xudng san nha vi nhirmg con dau bung dit
doi, kém theo tinh trang tiéu ra mau. Khi gia dinh
hoang loan dua cau dén bénh vién cap ctru, két qua
chan doan hinh anh da phoi bay mot sy that tan
nhin vé tinh trang ctia hai qua than. Dén khi phiu
thuat xong, bac simoi kétluan lugng séi than chinh
thirc 14 56 vién.
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Bac si chi rd sai 1am: Dirng bién sira va
nuée ngot thanh "ké sat nhan thim ling"!

Béc si d thang thin chi ra cho nguoi me
hiéu rang chinh th6i quen an udng mét can bang va
viéc thiu nudce loc nghiém trong trong thoi gian
dai 13 tha pham ddy cdu bé vao nguy hiém.

Qua trinh hinh thanh bénh 1y so6i thén & tré
em rat phirc tap, bit ddu tir sy bdo hoa nudc tiéu,
ket tu tinh thé va ling dong lau ngay. Khi tré luoi

ubng nudce loc nhung lai nap qua nhiéu sira va nudc
ngot, luong duong, protein va cac khoang chat du
thira khong thé dao thai hét ra ngoai. Chung bio
hoa trong nudc tiéu, tao diéu kién cho céc tinh thé
két tu lai thanh nhiing vién soi than sdc nhon, gam
chit vao dai bé than. Viéc két hop thém thuc don
nhiéu dau md, nhiéu mubi tir thirc an nhanh cang
1am d4y nhanh tién trinh bénh ly nay.

Nhiéu bac phu huynh van lam tudng sira 1a
t6t nén cho con udng vo toi va, tham chi thay thé
hoan toan nudc loc. Pay la mot quan niém sai lam
nghiém trong. Viéc lam dung sita va nudc ngot
khong chi gay thira can, béo phi ma con truc tiép
tao ra ganh nang dao thai cuc l6n cho hai qua than
non ndt cua tré. Pic biét nguy hiém khi dung thay
nudée loc nhu truong hop ciia cdu bé 9 tudi ké trén.

Vu viéc cua bé Xiao Xuan la 161 canh bao
dat gia cho tat ca cac 6ng bd ba me dang nudi con
theo kiéu "con thich gi chiéu ndy". Pé phong ngira
nguy co soi than & tré nho, cac chuyén gia y té
khuyén céo phu huynh can thuc hién nghiém tic
cac nguyén tac sau:

- Pam bao udng du nudc sach mdi ngay:
Nudc loc 1a dung méi tot nhat dé pha lodng nuée
tiéu va téng xuit cac cin ban ra ngoai. Tuyét ddi
khong cho tré dung nudc ngot, nude trai cay hay
sita dé thay thé hoan toan nuéc loc.

- Thiét 1ap ché d6 an cén bang Han ché toi
da cac loai thirc an nhanh chira nhiéu mudi, nhiéu
dau m& va protein dong vat. Tang cuong rau xanh,
trai cay twoi vao thuc don hang ngay cia tré.

- B6 sung canxi ding cach: Pam bao luong
canxi vura du tur thuc pham tu nhién, tranh viéc lam
dung cac loai thuc pham bd sung ndng do cao khi
chua ¢6 chi dinh cta bac si.

Yéu thuong con cdi la ban nang, nhung
chiéu chudng théi quen sinh hoat vo toi va ctia con
laila mot toi ac thim lang. Hay giup con hinh thanh
thoi quen uong nudc loc va an uong khoa hoc ngay
tor hom nay dé than va toan bd co thé con ludn khoe
manh.

5 d4u hiéu quan trong cianh bao séi thin

- Pau dir doi: Pau quian thit, 4m i ¢ ving
bung dudihodc Vung hong lung.

- Tiéu ra mau: Nuéc tiéu c6 mau hong, do
hodc mau ri sét bt thuong.

- Réi loan tiéu tién: Di tiéu lién tyc, tiéu git
hoic ¢6 cam giac dau budt khi tiéu.

- S6t va 6n lanh: Co thé sbt cao kém run ray
néu thén 6 tinh trang nhiém tring.

- Budn noén: Thudng xuyén cam thay budn
n6n hodc noén mira do kich tmg day than kinh hé
tituhoda. m

W)

Kee

M& mau cao "rat so" loai
do uong gia ré nay: T nguwoi

”
~

I&n den tré nho thich mé

otloai d6 uéng quen thudc giaré

co thé giup giam m&d mau cao

néu dung ding cach, theo nhiéu
nghién ctru.

Mot loai d6 unng phd bién c6 thé mang lai
loi ich cho nhung nguoi dang ddi mat véi md mau
cao, theo mot s6 nghién clru moi. Viée uong loai
nude ndy nhu mot phan cia ché do an udng lanh
manh va can bang c6 thé gitp giam m& méu hiéu
qua.

M& mau cao 1a mot trong nhirng van dé stc
khoe dang lo ngai ctia xa hoi hién dai. Tinh trang
nay 12 mot trong nhu’ng yéu tb nguy co hang dau
dan dén dau tim va dot quy. Ttr1au, gidi chuyén gia
da cong nhan rang viéc diéu chinh ché d6 in uéng
c6 thé gitp kiém soat van de.

Giam chét béo bio hoa c6 thé _giup ha
cholesterol. Tuy nhién, c6 mot loai do uong duoc
cho 14 ¢6 thé tac dong tich cuc dén chi s6 nay: nudc
cam. ) i

Céc nghién ctlru cho thay nudc cam cé the
ho tro gidm m& mau hidu qua.

Téc dong dén m& mau

Mot nghién ctru dang trén tap chi Lipids in
Health and Disease da chi ra loi ich tiém nang cua
viéc ubng nudc cam mdi ngay.

Nghién ctru theo ddi 129 nguoi tur 18 dén
66 tu01 trong d6 41% udng khoang 430ml nude
cam moi ngay lién tuc trong it nhat mot nam.

Két qua cho thdy nhitng nguoi udng nude
cam thudng xuyén c6 mirc cholesterol toan phan
“thap hon dang ké&” vao cudi nghién ctru. Hiéu qua
nay xuét hién & ca nhirng ngudi co mire cholesterol
binh thudng 1an nguoi bi cholesterol cao.

Nguoc lai, nhém khong uéng nudc cam
hang ngay khong ghi nhan su cai thién tuong tu.

Ng0a1 ra, mot phan tich tong hop khac cung
cho thay viéc ubng nude cam thudng xuyén co thé
giup giam cholesterol lipoprotein méat do thap
(LDL) - thuong dugc goi la “cholesterol xau™.

bé giam cholesterol, Dichvu'Y té Quéc gia
Anh khuyén nghi:

- An it thyc pham nhiéu chit béo

- Tang cuong van dong

-Bothube 1a

- Han ché rugu bia

Nudc cam 1a loai dd udng quen thudc véi
moi nguoi, trong d6 cam sanh la loai cam dugc va
chudng dé str dung pha nude udng. Nhidu ngudi cé
thoi quen udng nuéc cam hang ngay nhu mét cach
tang cuong stc khoe. Ngoai ra, nudc cam cling
thuong duge sir dung cho nguoi dm nhu mot cach
dé boi bo, gitip co thé hoi phuc nhanh chong.

Tuy nhién, khi str dung nudc cam, ban cling
can luu v t6i luong duong bd sung. Qua nhiéu
duong co thé anh huong td1 nhitng ngudi mac bénh
tiéu duong hoic dang mubn quan ly can ning. m
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Ngwdi uong ca phé moi ngay
va ngwei khédng uéng, ai séng
tho hon? Nghién cwru 171.616
ngwo®i phat hién diém chung
cuatrwong tho

ac nghién ctru cho théy thoi quen udng
ca phé moi ngay c6 thé lam giam nguy

co mac nhicu loai bénh nguy hiém, tir
do6 gitip chung ta song 1au hon.

Ubng ca phé da tr¢ thanh mot thoi quen hang
ngdy ciia rat nhiéu nguoi. Tuy nhién, c¢6 rat nhiéu
tranh luén xoay quanh tac dong cua viéc ubng ca
phé mdi ngay ddi véi sirc khoe. Liéu udng ca phé
mang lai loi ich hay gy hai cho co thé ?

Dé tra 101 cau hoi trén, cac nha khoa hoc d3 vao
cudc nghién curu. Két qua khién ho thue su bt ngo.

Theo mot nghién ctru duge cong bd trén tap
chi Annals of Internal Medicine, cac nha khoa hoc
d3 phat hién ra rang nhitng ngudi udng 1 dén 3 tach
ca phé mdi ngay, ngay ca voi mot thia ca phé
duong, c6 nguy co tr vong thip hon 30% so véi
nhitng nguoi khong udng ca phé.

Dé c6 duoc két qua nay, cac nha nghién ctru da
theo doi 171.616 ngudi Anh t6i 5 1an trong mot
nam vé 16i séng cua ho, trong d6 c6 théi quen udng
ca phé. Nhitng ngudi tham gia c6 do tudi tir 37 dén
73, khong mic bénh tim mach hodc ung thu khi bat
dau tién hanh khao sat.

Theo Tién si Christina Wee, phé gido su y

60

khoa tai Trudng Y Harvard, nhitng ngudi ung ca
phé khong dudng c6 nguy co tir vong thap hon tir
16% dén 29% so voi nhitng nguoi khong udng ca
phé.

Cac két ‘qua trong nghién ctru nay da duoc
diéu chinh yéu t6 x4 hoi hoc, 161 song va lam sang
dé loai bo anh hudng cua nhitng yéu té nay. Vi du,
nhom nghién ctru da dat cau hoi dén ngudi tham
gia vé muc d6 hut thude, mirc do hoat dong thé
chat, trinh d6 hoc van va théi quen n udng.

Mot nghién cru khac duoc din dau boi GS
Koh Woon Puay tur Chuong trinh nghién ctu
chuyén d6i tudi tho khoe manh tai Truong Y khoa
Yong Loo Lin thudc Pai hoc Qudc gia Singapore
(NUS Medicine) ciing cho thiy tac dung cua viéc
udng ca phé vai sirc khoé va tudi tho.

Theo dd, nghién ctru nay quy tu 12.000 nguoi
tham gia. Ho c6 d6 tudi tir 45 dén 75 tudi, v6i thoi
gian theo ddi trung binh 1 20 nam. Két qua duoc
cong bé trén tap chi y hoc JAMDA cho thiy théi
quen udng ca phé da gitp nhimg ngudi tham gia
nghién ctru vuot qua sy yeu dudi vé thé chét do tudi
tac, khoe manh va song tho hon nhitng ngudi cing
tudi nhung khong udng ca phé.

Két luan trén dugc duc két tir viéc "chdm
diém" d6 khoe manh cta nhiing nguoi tham gia
nghién ctru theo 4 ti€u chi co ban: Sy sut can dang
ké, cam giac kiét strc thuong xuyén, sy cham chap,
su yéu di tong thé (vi du strc nam tay). Cac chuyén
gia cho biét tac dong ky di¢u dén tir caffeine, trong
d6 84% ngudn caffeine nhom tinh nguyén vién nap
vao dén tir ca phé, 12% tir tra va ti 16 nho con lai dén

tir cac thire udng khac.

Bén canh d6, nhiéu nghién ctru khac con chira
nhiing cong dung tuyét voi cua thirc udng nay véi
suc khoe. Theo nghién ciru duge cong bb trén Tap
chi Ung thu Quéc té, rang udng 2 - 4 tach ca phé
mdi ngay s& gitip nhitng ngudi mic bénh ung thu
ruft itbi tai phat bénh va giam nguy co tr vong.

Piéu nay cho thdy loi ich tiém nang cua viéc
hap thu ca phé vao co thé ddi v6i nhitng ngudi bi
chan doan mic bénh ung thu ruot.

Theo mdt nghién ctru ctia cac chuyén gia Nhat
Ban dugc cong bé trén chuyén san Stroke: Journal
of the American Heart Association, nhitng nguoi
ubéng mot tach ca phé mdi ngay cé thé giam 20%
nguy co dot quy so véi nhfmg ngu:(‘yi khong udng ca
phé. Dong thoi, nhimg nguoi udng it nhét mot tach
ca ph€ moingay con co thé giam 32% nguy co xuat
huyét niio so voi nhitng nguoi khac.

C6 thé thiy udng ca phé mang lai nhiéu lgi ich
tich cuc cho strc khoé. Tuy nhién, theo Eating Well,
thirc udng nay ciing c6 mot sé nhuoc diém nhu gy
nghlen lam tang nguy co mat ngti va lo ling & mot
s0 ngudi, gdy ra mot sd bién ching cho phu nir
mang thai va c6 thé gdy nén tinh trang huyét ap cao.

Dé tranh nhiing rai ro trén, cac chuyén gia
khuyén moi nguoi nén tiéu thu ca phé & muc do
vira phai. Theo ba Elizabeth Shaw, chuyén gia dinh
dudng & My, nhitng ngudi khde manh binh thuong
c6 thé tiéu thu 2 dén 4 tach ca phé mdi ngay,
khoang 400 mg ca phé. Luong ca phé nay la an toan
vakhong gay ra anh hudng xau cho strc khoe. m

Trang 08



A \IETNAM

Issue # 2210 * Tuesday, June 30, 2026

- lha RKhoa YK T #éere P& 55 -

60 Song Hanh Cao Toc Dau Gidy, An Ph, Qudn 2 - Tp. Tha Bric, Tp. Ho Chi Minh (Khu D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA PAM TRACH MQI DICH VU:

* Nha Fhoa Jong Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Fhoa Nhi Déong

Bic Sz Pl Trid

- Die Beer Clagyén Ve A
* Implant
* PHAu THUAT NUGU

* LAm RANG SU
* NiEnGg RANG

* VENEER
* TAy TRANG R/‘-‘\Nq/

Nguyén Thién Vii

- PJi ngi bac si va nhan vién chuyén nghiép
» Phong mach méi, sach sé&, trang bi thiét bi téi tin,
chita theo k¥ thuat hién dai nhat.
Dung cu khit triing theo didng tiéu chuin
qudc t& dé bio vé sic khée bénh nhan.

“Méu ban mubu ¢S mét Ram ndug dep cong i
cudt duk VST gid cd phat chdng, Ray déu LS

0913¥4¥020
0942121022

* Cé dich vu hé trg dua dén khach MIEN PHI trong pham vi Sai Géon.

@CL;NIC \Kinh nghi¢m - Tan Tam - Nhe Nhang - Ky Ludng

Cach an sang giup giam
vong eo, m& mau tot nhat

ghién ctru mdi tor Tay Ban Nha cho
thay sic manh bat ngo cua bira an

sang trong viéc day 1ui mot loat van
dé tim mach dang ngai.

Cach in sang c6 thé tac dong dén sirc khoe
ciia ban theo nhiéu cach

Theo SciTech Daily, nhém tac gid tor Vién
Nghién ctru Bénh vién del Mar cho biét ho da phan
tich dir liéu ctia 383 tinh nguyén vién dé danh gia
cu thé xem ting yéu t6 trong bita an sang tac dong
thé nao ddi véi stre khoe.

Két qua cong bd trén tap chi khoa hoc Journal
of Nutrition, Health and Aging cho thdy mot bita an
sang "t6t" dau tién nén chiém khoang 20-30%
luong calo nap trong ngay.

V6i bita an sang kiéu nay, ban c6 thé giam chi
s6 khéi co thé (BMI) khoang 2-3,5% so véi nguoi
an sang thiéu can bang hon.

Ngoai ra, diéu nay ciing giup giam vong eo tir
2-4%, giam murc triglyceride (chat béo trung tinh)
t61 9-18% va giup tang cholesterol tot HDL thém
4-8,5%.

Tinh trang rbi loan lipid méau - hay duoc goi la
mau nhiém m& hay m& méu cao - dic trung béi
viéc cholesterol toan phﬁn, cholesterol xdu LDL
va triglyceride tdng cao qué gidi han, trong khi

cholesterol tbt HDL lai thap.

Do viy, ¢6 thé ndi bita an sang chiém 20-30%
calo trong ngay noi trén s& gitip ban chdng lai tinh
trang mau nhiém md hiéu qua.

Bén canh d6, néu bira sang cua ban co chét
luong cao vé mat dinh dudng - két h0’p cén bang
glua protein, chat béo lanh manh, chat xo, canxi va
sit - vong eo c6 thé nhé hon 1,5%, triglyceride
giam dugc 4% va cholesterol tot HDL cao hon 3%.

Néu ban c6 thé dam bao ca vé mirc calo va chat
lugng bira an sang, tic dong s& cong don va dem lai
hiéu qua dang ké trong viéc chdng lai cac bénh tim
mach.

Boi 18 mot vong eo qua kho va chi s6 m& mau
thiéu khoe manh 14 nhitng yéu t6 khai dau phd bién
cho nhiéu van dé tim mach déng ngai, tir xo vira
dong mach cho dén dot quy, nhdi méu co tim...

"Thuc day thoi quen in sang lanh manh c6 thé
g6p phan vao qua trinh 4o hoéa khoe manh bing
cach giam nguy co mic hoi chimg chuyén hoa va
cac bénh man tinh lién quan, do d6 cai thién chét
luong cude sdng” - cac tac gia l<‘ét luél'l. |

Ngoai sira, 4 d6 udng giau
canxi nén thwr giup xwong chac
khée

heo trang Food. NDTV, ngoai siia,
con 4 do udng giau canxi ma ban nén

thir dé gitp xuong chic khoe.

Co thé chung ta st dung canxi dé xay dung
xuong va rang khoe manh. Canxi cling hiru ich
trong qua trinh dong mau, dam bao hé than kinh
hoat dong tron tru, diéu hoa nhip tim va kiém soat
cannang.

Sinh t6 qua sung kho

Qua sung kho giau canxi. Mdi 100g qua sung
kho cung cap 162mg canxi. Qua sung kho con la
nguon cung cap chat chdng oxy hoa va khodng
chat Lay 2-3 qua sung kho va xay nhuyen voi 1
cbe sita. Ban c6 thé cho thém mot sb loai trai cay
theo muia dé ting thém huong vi.

Sinh t6 hanh nhn va c4i b6 x6i

Hanh nhan va cai b6 x6i 1a nhitng nguén canxi
tu nhién. 2 thyc pham nay két hop v6i nhau trong
sinh t6 xanh gitup ban c6 mot bita an no, lanh manh,
giau dinh dudng.

Nuwére ép cam va ca rot

Nudc ép dugce lam tu ca rot, cam két hop véi
cha 13 va hat chia 1a ngudn cung c4p canxi ciing cac
chét dinh dudng quan trong khac.

Sinh t6 dira (thom) va cai xoiin

Céaixodn chira ham lugng canxi cao. Dtra cling
chtra nhiéu khoang chit tét cho xwong, ring va
kiém soat can ning. Mon sinh t6 nay khong chi dé
ché bién ma con dam bao co thé dugc nap du chat
dinh dudng. m
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Vi sao nir bac hoc Marie
Curie dwoc chén cat trong quan
tai 16t chi day 2,5 mm khi qua
doi?

ghién ctru cua nit bac hoc Marie

Curie vé phong xa da thay doi ban

chit cua vat ly hién dai, nhung
cling dé lai cho ba nhiéu hau qua vé mit sire khoe.

Marie Curie 1a mgt trong nhirng phu nir
n01 tleng nhit trong khoa hoc, nhu’ng viéc ba
tiép xtic véi bire xa da giy hiu qua chét nguoi

Marie Curie ngay nay dugc nho dén nho
cong trinh tién phong vé phong xa, von khong chi
mang vé cho ba hai giai Nobel ma con giup nit khoa
hoc gia dugc cong nhén 1a "me dé cua vat ly hién
dai".

Mic du cac nghién ctru vé nguyén té phong
xa polonium va radium dé lai mot di san khoa hoc
truong ton, chinh nhiing chat phong xa nay ciing
tac dong lau dai ti co thé ba, theo IFL Science.

Marie Curie khong chi 1a ngu:(n phu nir dau
tién doat gidi Nobel ma con 1a nguoi phu nit duy
nhét duoc trao giai ¢ hai linh vyc khac nhau.

Nam 1896, nha vat ly nguoi Phap Henri
Becquerel da phat hién ra ring mudi uranium phat
ra cac tia twong tu nhu tia X ¢ kha nang xuyén qua
cac vat thé. Phat hién nay da truyén cam hing cho
Curie kham phé nhitng phat hién cua Becquerel
nhu mot phan trong ludn 4n nghién ctru cua ba.

Cung v6i chong minh 1a nha khoa hoc
Pierre Curie, Marie Curie bit dau qua trinh nghién
ciiu va phat hién ra radium va polonium, hai
nguyén td phong xaméi, vao nam 1898. Nhiing két
quéa nay da giup vo chdng nha Curie dugc trao mot
nua giai Nobel Vat Iy nam 1903. Nura con lai thude
vé Becquerel.

Noiyén nghi hién tai cua nit bac hoc Marie
Curie

Sau do, vao nam 1911, sau khi trdi qua
nhiéu bién c¢b ¢ nhan (Pierre Curie dot ngdt qua
doi nam 1906), Marie Curie dugc trao thém mat
giai Nobel Hoa hoc vi da phan tach duogc radium
tinh khiét. Ba tiép tuc cong hién nghién ctru cta
minh dé nghién ctru tinh chat hoa hoc cta cac chét
phong xa, cling nhu ung dung cua chung trong y
hoc.

Trén thue té, néu khong c6 céc thanh tyu
nghién ctru ctia Marie Curie, cac phuong phép diéu
tri ung thu ctia chiing ta c6 thé s& khong phat trién
nhu ngay nay. BPang n6i, méc du luon stir dung céac
bién phap ph(‘)ng ngua, viéc Marie Curie lién tuc
tiép xtic véi cac chat phong xa trong thoi gian dai
d3 khién ba gap hau qua xdu vé sirc khoe.

Marie Curie qua doi vao ngay 4 thang 7
nam 1934 do bénh thiéu mau bat san do tlep xuc
vé6i birc xa. Trai nguoc vai tén goi, bénh thiéu mau
bét san khong chi khién nguoi bénh bi thiéu mau.

Thay vao d6, day 1a mot bénh vé mau hiém
gap, xay ra khi tuy xwong khong thé tao du té bao
mau méi dé co thé hoat dong binh thuong. Khi
Marie Curie qua doi, thi thé ciia ba bi nhiém phéng
xa véi mirc do cao dén mirc ba phai dugc an nghi
trong mot chiéc quan tai 16t chi. Tuy nhién, khong
ai biét diéu nay cho dén nam 1995 khi quan tai cua
ba dugc khai quat.

Vao thoi diém d6, chinh quyen Phap muon
chuyen vo chong Marie Curie dén ling mo qudc
gia ctia nude nay - Panthéon, dé vinh danh nhiing
dong goép cua ho cho khoa hoc va 1a biéu tugng
trong lich st nudc Phap. Céac quan chirc chiu trach
nhiém khai quat da lién hé v6i co quan bao vé burc
xa ctia Phap véi nhiing lo ngai vé blic xa con sét lai
va yéu cau hd trg dé bao vé cong nhan trong nghia
trang.

Khi nhitng ngudi trong nhém khai quat dén
gan ngdi mo cua vo chong Marie Curie, ho van ghi
nhén ra muc d§ phong xa binh thuong trong khong
khi. Tuy nhién, mic d6 phong xa da tang 1én khi
ngo61 mo dugc mo ra (méc du khong phai voi luong
16m).

Luc dau, quan tai ctia Marie Curie dudng
nhu duoc lam bang gd, nhung khi ma ra, ho thiy nd
duge 16t bang chi day 2,5 mm (0,09 inch). Thong
thudng, quan tai 16t chi dugc dung dé glup ngan
chin sy ro i chit phong xa hodc birc xa ¢ thé cora
long dat hodc dat xung quanh khu chén cét.

Ngoai ra, chi 1a mot nguyén t6 tu nhién
khong doc hai va khong phan tng, 1am cho nd tré
thanh mdt lya chon an toan va hi€u qua cho muc
dich nay.

Mic du tit ca cac thi thé cubi cung s€ bi
phan huy, nhu’ng quan tai 16t chi co thé gitp dam
bdo qua trinh nay dién ra an toan va sach s& nhit c6
thé cho ca nguoi qua ¢ va nhitng nguoi xu 1y thi
thé. Vi riéng truong hop ciia Pierre Curie, do qua
doi vao thoi diém cac bién phap bao vé chong lai
birc xa chua dugc phat trién ong duoc chén cat
trong mot quan tai bang gd binh thuong, mac cho
co thé ong ciling bi nhiém phong xa ratning.

Sau do, cu¢c kiém tra thi hai cua Marie
Curie cho thay rang ba van dugc bao quan rét tot,
va chi nhiém burc xa alpha va beta & mirc d6 nho.
Theo tap chi Journal of British Society for the
History of Radiology, di€u nay cé thé la két qua ctia
cac bién phap Marie Curie tung thuc hién dé han
ché tiép xtic véi birc xa vao nhimg nam cudi doi.

Puogc biét, sau khi khai quét, cac nha churc
trach cta Phap quyét dinh chuyén thi hai cua 2 vo

chong nha khoa hoc Curie vao quan tai bang gb dé
chon cat tai Pantheon, do cac nha khoa hoc khong
nghi rang luong radium tim thay trén thi hai ciia ho
c6 thé gay hai cho nguoi tiép xtc.

Tuy nhién, diéu trai nguoc lai dién ra voi
cac mon dd timg dugc Marie Curie va chong su
dyng. Sau 100 ndm, nhleu do dac cua ba, bao gdm
d6 ndi that, sach day niu an, quan 40 va ghi cha
trong phong thi nghiém van con nhiém phéng xa
cuc manh.

Nhitng thir sau thuc su duoc cét gitr trong
cac hop 16t chi tai Bibliotheque National cua Phap
& Paris. Khi yéu cau tiép can nhung dd vat nay,
khach tham quan phaiky gidy mién trur trach nhiém
phép ly va mac quan 40 bao ho dé tranh tiép xtic véi
radium-226, von c6 chu ky ban ra 1én té1 khoang
1.600 nam. m

Nghé thuat ché tac thuay
tinh cia ngwi co dai

rong xa hdingay nay, cac dd vat lam

bang thuy tinh rat pho bién va Xudt
hién ¢ khap moi noi. Nhung trong thé gidi c6 dai,
ché tac thuy tinh 1a kién thie dic biét chi duoc so
hitu boi mot sé xa hoi nhét dinh. Didu nay khién
thuy tinh tré thanh mot loai mét hang khé xa xi.

Thity tinh xuat hién trén Trai dat ké tir thuo
so khai. N6 hinh thanh khi mét s6 loai d4 tan chay
do nhiét d6 cao gay ra bdi cac vu phun trao nui Iua,
sét danh hoac tac dong cua thién thach, sau do
ngudilai vahoa ran mot cach nhanh chong.

Thﬁy tinh tu nhién, ching han nhu da thuy
tinh nui Itra obsidian, da dugc con nguoi su dung
nhu mot cong cu trong thoi ky dd da. Tuy nhién,
thoi diém con nguoi bt dau biét cach lam thity tinh
nhan tao cho dén nay van 1a mot dau hoi 16n doi voi
gidikhoahoc.

Pliny the Elder, mdt hoc gid nguoi La M3,
cho rang phuong phép tao ra thily tinh duoc ngudi
Phoenicia phat hién mot cach tinh cd, cu thé 14 cac
thuong nhan neo dau trén song Belus ¢ Syria.

Vao khoang nam 5.000 trudéc Cong
nguyén, ho thuong xuyén van chuyén hop chét
nitre (kali nitrat) trén tau dé budn ban bang dudng
bién. Trong lic nghi ngoi va chuan bi bira an trén
bai bién, cac thuong nhan nay khong tim thiy
nhitng hon da thich hop ké vac nau thirc an.

Do do, ho quyét dinh 1ay mot s6 cuc nitre
trén tau dé thay thé. Sau khi chiu tac dong bai strc
néng dir doi ciia ngon Itra, nitre tan chay tron 1an
v6i cat trén bai bién tao ra mot loai chat 1ong mo
duc, hay con goi la thuy tinh.

Nhung theo mot s6 nha khao c6 hoc, thuy
tinh dugc san xudt 1an dau tién boi nguoi dan song
¢ khu vuc Ludng Ha hodc Ai Cap co dai. Bang
chung 14 cac vat thé thity tinh nhan tao lau doi nhat,
chu yéu 13 chudi hat thuy tinh, duoc tim thiy & Ai
Cép va phia BPong Ludong Ha. Chung c6 nién dai
gitra thién nién ky thr 4 trude Cong nguyén.

Vao thién nién ky 3 truéc Cong nguyeén,
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nguoidan Ludng Hada biét cach sir dung thily tinh
deé phu bén ngoai cac loai binh va chai lg.

Ho cho cat da voi (calciferous sand) va
soda vao mot 10 nung nhiét 46 cao dé tao thanh 16p
men ¢6 mau sic day tr 0,15 — 0,4 mm trén cac binh
gbm, khién bé mat san phdm tré nén nhin bong
hon. Cac thuwong nhan va thuy thu ngudi Phoenicia
nhanh chong truyén ba k¥ thuat nay ra khip Dia
Trung Hai.

I

Lo cdm hoa thity tinh ciia ngwoi Ai Cdp c6
dai

Nhirng manh v& 1au doi nhét cta binh thiry
tinh duoc tim thiy ¢ ving Ludng Ha c6 nién dai
vao thé ky 16 truge Cong nguyén. Day la bang
chimg sém nhét vé sy xuét hién ctia cac san pham
thiry tinh rong.

Tuy nhién, xudng san xuat thuy tinh lau doi
nhit khong duoc phat hién & Ludng Ha ma & Ai
Cép. Xuong thuy tinh nay — c6 nién dai vao gilta
thé ky 13 trugc Cong nguyen nam & Qantir, thude
khu vuc phia Dong ving dong bang chau th séng
Nile. Noi day trudc kia ting 1a tha do Piramesses
cua Ai Cap trong thoi gian cai tri cia Pharaoh
Ramesses I1.

K¥ thuat ché tac thiy tinh c6 xwa

Mot sb cong nghé ché tac thuy tinh cua
ngudi c6 dai bao gdm tao hinh 13i (core-forming)
vatao hinh khuén (mould-forming). _

K¥ thuat tao hinh 18i dugc phat trién boi
cac tho thu cong Ai Cap. Pau tién ho tao ra 15i cat
wdt hodc dit sét nén chit co hinh dang cua dd vat
mudn san xuat, chang han nhu cac binh hoic chai
lo. Sau do, ho nhung 161 vao thuy tinh néng chay,
xoay tron dé thuy tinh dinh chit vao né.

Khi thiy tinh van con mém, tho thi cong s&
lan khéi thiy tinh trén mot phlen da dé 1am min
hogc trang tri thém cac hoa tiét. Cudi cung, ho loai
b6 phan 16 va tao thanh san pham hoan chinh.

Vi du ndi bat nhét vé do thiy tinh Ai Cap
duogc san xuat theo phuong phap tao hinh 15 1a ba
chiéc binh mang tén cta Pharaoh Thoutmosis I1I
(1504 — 1450 trude Cong nguyen), ngudi da dua
cac tho ché tac thily tinh dén Ai Cap lam tu nhén
saumdt chién dich quan sy thanh cong dchauA.

Céc d6 vat nhu bat va dia c6 mi¢ng rong
hon thudng duge san xuit bang phuong phap tao
hinh khuon. Thuy tinh noéng chay dugc rét vao
khuon chiu nhiét. N6 nhanh chéng lap day phan

SUU TAM & TiM HIEU

rong trong khudn do tc dong ctia trong luc.

Khi thuy tinh ngudi, tho thu cong s€ thdo
dd khuon va thu duoc dd vat c6 hinh dang nhu
mong mudn. Mot bién thé khac cta ky thuat nay
khong can dua vao tac dong cua trong luc 1a ép
thiry tinh mém gifra hai khuén tao hinh. Cac d6 vat
thuy tinh thoi c6 dai thu’o’ng c6 mau xanh 14 cay vi
nguyén liéu cat san Xuat n6 1an nhiéu tap chat sat.

Nhirng thay ddi 16n trong sian Xuét thuay
tinh

Trong giai doan tr ndm 27 trudc Cong
nguyén dén nam 14 sau Cong nguyén, cong nghé
ché tao thfly tinh da trai qua mot sy thay doi 16n.
Vao thoi gian nay, nguoi ta da kham pha ra ky thuat
thoi thuy tinh. Nho ky thuat nay, cac thg thu cong
c6 thé tao ra nhiéu dé vat rong 16n hon mdt cach
nhanh chéng va dé dang.

Céc nha str hoc cho biét, k¥ thuat thoi thity
tinh c6 ngudn gbc tir cac tho thu thong khéo 1éo
nguoi Phoenicia ¢ Syrla sau do nguoi La Ma
nhanh chéng tiép nhan va cai tién n6.

Hién nay, cac bang chimg khao cd bao gom
nhiéu binh va chai lo tao ra bang phuong phap thoi
thity tinh da dugc phét hién trén khip Tay Au va
khu vuc Dia Trung Hai. Nhitng binh thuy tinh La
M véi thiét ké tinh xao, dep mét tham chi da tro
thanh hang hoa thuong mai, di theo Con duong to
lua sang tdn Trung Quoc.

Ban dau, c4c san phém thuy tinh thoi ¢o dai
1 mot mat hang hiém, c6 gié tri cao. Nhu’ng khi k§
thuat san xuét thity tinh lan truyén rong rai thong
qua budn ban thuong mai, thiy tinh nhanh chong
tré thanh loai vat liéu phé bién dung dé ché tao céc
d6 dung hang ngay cho nguoi dan.

Theo Ancient Origins, mot so tac pham
thuy tinh dep nhét trong lich sir c6 nguon gbe turcac
xudng che tac thuy tinh ctua nguodi dan séng &
Venice, Y. )

Tunam 1500 dén nam 1700, ho s& hitu cac
k¥ thuat thoi thuy tinh bi mat, c6 thé tao ra nhiing
mat hang thiy tinh xa xi dé ban trén khap chau Au.
Hién nay, phuong phap thoi tinh van dugc st dung
rong rai boi nhirng tho thu cong lanh nghé san xuat
thily tinh bang tay. m

Phat trién loai thuéc giup
rang moc lai nhiéu lan

ac du ching ta da quen véi thuc

té rang ring chi moc hai lan,
nhung mot loai thudc méi ¢ thé gitip bod rang thi
ba trdi lén.

Theo trang Euronews, cdc nha khoa hoc
dang dat duoc nhitng budc tién dang ké trong viéc
phat trién mot loai thude c6 kha nang kich hoat co
chékhién rang moc lai.

Céc thir nghiém 1am sang cua loai thudc
nay du kién bit dau vao thang 7 nam 2024 va c6 thé
san sang cho cac nha si sir dung vao nam 2030.

Céc di tat bam sinh vé rang 13 cin bénh phd
bién & con ngudi, anh huong dén 1% dan s trén
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toan thé gidi.

Nghién cuu do Vién Nghién ciu Y khoa
Bénh vién Kitano & Osaka, Nhat Ban, thuc hién
nhim muc dich mang dén mot loai thude diéu tri
cho nhitng bénh nhan thiéu rang vinh vién do cic
yéu t6 bAm sinh, lién quan dén anh huong di truyén
hodc phét trién xay ra trong thoi ky bao thai.

Nhimg nguoi bi ching mat rang bim sinh
anodontia déu khong 6 rang ty nhién vi khiém
khuyét trong qua trinh phat trién. Can bénh nay
thudng xuat hién ciing véi cac tinh trang di truyen
khac, chang han nhu ching loan san ngoai da
(khiém khuyét cta téc, mong tay, ring, da va cac
tuyén). Phuong phap diéu tri phd bién bao gdm lap
ring gia va trong nha khoa.

Tinh trang mét rang ty nhién s& can tré cac
k¥ ning co ban nhu nhai, nudt va néi tir khi con
nho. Diéu dé cé thé tac dong tiéu cuc dén sy phat
trién ciia mot dira tré.

Tién si Katsu Takahashi, Truong khoa
phau thuit rang miéng tai Vién Nghién ctru Y khoa
Bénh vién Kitano, da nghién ctru loai thube nay tu
nhirng ngay con 1a sinh vién mai t6t nghiép.

“Y tuérng moc lén rang mai la gidc mo cua
moinha s1”’, 6ng Takahashi chia sé vdi tap chi Nhat
Béan The MalnlChl dong thoi ndi thém rang ong tu
tin minh ¢6 thé bién diéu d6 thanh hién thyc.

Nhom nghién ctru nay da kich thich thanh

cOng sy phat tri€n cua rang "thé h¢ thir ba" - sau
rang slta va rang vinh vién - & chudt va chdn suong
bang cach nhim muyc tidu vao gien co tén USAG-
1, dugc phathién la han ché su phat trién cua rang o
nguoiva chudt.

Bang cach phat trién mot loai thudc khang
thé trung hoa ngan chan hoat dong cua USAG-1,
nhom cua Takahashi da khién rang moc lai & chudt
va chon suong. Cac két qua day hua hen nay da
duoc cong bd trén tap chi khoa hoc Nature, thu hut
su chu y cia cong ddng khoa hoc toan cau.

L5

. |
Céc nha quan sat binh luan ring thuéc moc
lai rang s€ 1a mot cude cach mang, cung cap giai
phap thay thé cho nhu’ng ngudi bi mét rang do sau
rang hoac bénh rang miéng nghiém trong.
~ Ho dang n6 lyc hoan thién dé dua loai
thuoc nay vao str dung. Pong thoi mét khi dam bao
duogc tinh an toan va hi€u qua, chung sé dugc diéu
tri cho tré em tir 2 dén 6 tudi c6 ddu hiéu cua ching
anodontia.

Tién si Takahashi hinh dung trong twong
lai, thudc moc lai rang s€ trd thanh lya chon thir ba
kha thi bén canh dung ring gia va trong rang, mang
dén cho bénh nhan co hoi léy lai rang tunhién. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir29/6 den 5/7/2026

an ménh tinh duyén, suc khoe, tién
bac trong tuan m&i cta 12 cung
hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Chuyén tinh cam
cua Bach Duong s€ co
nhiéu cam xuc tich cuc véi
d6i phuong. Trong thoi gian
nay ban dé dang vuot qua
. moi kho khan va thach thl:fC,.
Vay nén ban s& rat dé dang dé dat dugc mot sb
thanh cong nhat dinh trong cong vi¢c cua minh.
Tinh hinh tai chinh c6 nhi€u tién trién tét. Trong
thoi tiét thay ddi that thuong nay ban ddc biét nén
cht y nhiéu hon dén sirc khoe ctia chinh minh nhé!
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Cong viéc cua ban
khong dugc nhu y khi ban
lam viéc dé cho cam xuc

va tam trang cua chinh
minh dang bi chi phéi qua

nhiéu. Tinh hinh tai chinh cai thién ro rét khi ban
con nhan dugc qua, tién bac cta giadinh. Ban ciing
da dé ra duoc mot khoan tién tiét kiém kha khé nira
déy. Stre khoe cta ban khong duoc tdt cho 1am do
tam trang cua ban dang bi don nén, cam giac kha
hdn loan ctia ban ¢o thﬂé dugc diéu chinh bang cach
cham chi tap luyén thé duc mdi ngay hay tham gia
cac hoat dong ngoai troi.

Song Tw
(21/5-21/6)
Chuyén tinh cam
=a8lcua Song Twr kha thuan loi,
@ mic du ban co chut tranh
cai nhung s€ nhanh chong
dugc giai qpyét kha ém
dep. Cong viéc cua ban twong doi on dinh. Tinh
hinh tai chinh cta ban khong can qua lo lang va
cung khong can phai chi tiéu qua nhleu Ban cling
c6 khoan tién thu thém dé gia tang s tién tiét ki€ém
cua ban. Strc khoe cua ban dang co6 d4u hiéu tién
trién tot dep hon khi ban nhan dugc nhiéu sy quan
tAm va chdm soc tir phia nta kia ctia minh. Vi thé
ma strc khoe ctia ban dang dan hoi phuc.

Cu Giai

(22/6-22/7)

Méi quan hé yéu
» duong cua Cy Giai s€
*“"‘mang dén cho ban cam
giac thoai mai va 4m ap.
Cong viéce cua ban trong
tuan dién ra kha t6t dep, v6i su khuyén khich ciing
nhu dong vién clia cip trén ban da cam thay tu tin
hon rat nhiéu. Strc khoe cta ban di c6 nhiing
chuyén bién tich cuc nhung ban cung khong nén
cht quan khi ban can phai bao vé mat béi vi ban

dang lam viéc lién tuc voi may tinh trong thoi gian
dai s& gdy dén cam giac nhtrc mét cho ban.

SuTw

(23/7-22/8)

Chuyén tinh
cam cua Su Tt khong
dugc nhu y. Cong viéc
cua ban lai kha su6n sé
trong tudn ndy, ban c6
thé s& vuot qua nhing
tré ngai nhung van phai hét st can than vi van con
kha nhiéu van dé dang ton tai. Tai chinh cua ban
kha tét khi ban dang c6 ging 1am viéc dé nang cao
nguon thu nhép cua minh 1€n. Tinh hinh stre khoe
ctia ban trong tudn nay khong t6t cho lim do ban de
bi chéng mit, co thé co ddu hidu suy nhuoc. Néu
nhu tinh trang nay 1ap di lap lai nhiéu lan cho thiy
ban can di kham siic khoe de c6 phuong an chiva tri.

/ Xu Nir

(23/8-22/9)
/ Trong tuan nay
| tinh cdm cua Xu N
nhan dinh thay dang rat
t6t dep. Cong viéc cla
ban dang kha thuén loi
khi ban khong bi ai lam phién d¢é tap trung c6 thém
nhirng y tuong doc ddo, méi mé, cai thi¢n tinh hinh
hién tai. Tinh hinh tai chinh cua ban cling da dugc
cai thién ro rét. Nhung ciing khong nén mua sim
qué hoang phi, gan phai kim ham ham muén cua
minh lai nhé. Tuan nay Xt N du strc khoe dé€ hoan
thanh cong viéc. Pay ciing 1a mot tuan kha thuan
loi d6i véi Xur Nit.

Thién Binh

&= (23/9-22/10)

Thién Binh
trong tudn nay cé
duong tinh duyén di
xuong du ban khong
mudn phai d6i dién voi
thuc té nhung van kho
ma chap nhan né. Cong viéc ciia ban kho ¢ thé cai
thién néu ctr lam viéc theo cam tinh ctia minh. Tai
chinh cta Thién Binh c6 xu hudng thay di tiéu
cuc khi ma chom sao nay d6i mit véi tinh trang rdi
boi khién ban kho ¢6 thé dua ra nhitng dénh gia
chinh xdc. Stc khde ctia ban khong dugc tot 13m.
Hay van dong thudng xuyén dé ban than minh c6
duoc mot stre khoe tot hon.

\ _)
s

(ﬁ\’
\

]
;‘g;

Bo Cap

(23/10-21/11)

Van trinh tinh
cam cua Bo Cap dang kha
tdt. Cong viéc cua ban
ciing dang dién ra rat tot
dep. Tai chinh cua ban
tu(mg d01 t6t, hau hét cac
moén tién vay trude d6 déu
s€ dugc tra lai trong tudn nay, ban co thé sé sur dung
tién dé lam nhitng gi minh mudn. Da dén luc ban
cam thiy thanh thoi khi khong can phai lo ling, suy
tinh qua nhiéu vé chuyén tién bac nita. Strc khoe

cua Bo Cap trong tuan nay tuon ddi 6n dinh. Ban
nén duy tri cho minh ché d6 an uéng lanh manh.
Nhan Ma
(22/11-21/12)
Chuyén tinh cam cua
Nhan Ma dang nham chéan
khién ban cam thiy kho tho.
Cong viéc cua ban kha on
dinh. Tién bac ciing khong
con 1a ndi lo cua ban nita khi
ban ¢6 mot s6 khoan chi méi cho gia dinh nhung
déu nam trong du tinh ctia ban nén s& khong vat va
ginhiéu. Strc khoe ctia ban khong duge 6n dinh cho
1am, d6i khi ban cam thay qua kho chiu khi co thé
mét moi. Dufng guong €p ban thdn minh lam viéc
qua strc, hily c6 ging nghi ngoi that tot dé lam viéc
c6 hiéuqua hon.

Ma Két
(22/12-19/1)
Tuan nay Ma Két
dang cam nhan dugc trai
im 4m ap cta ngudi Ay.
an trinh cong vi¢c s€ sém
dugc hoan thanh dé ban c6
thoi gian diéu chinh lai tam trang vao ngay nghi
trude khi khoi dong tuan méi. Tai chinh cua ban 6n
dinh, ngudn thu nhép chu yéu dén tir cong viéc
chinh, du khong qua doi dao nhung du cho ban chi
ti€u nhitng khoan chi phi sinh hoat ca nhén hang
ngay. Stc khoe khong duogc tot nén ban ton kha
nhicu tlen bac cho Vlec thudc thang.
M Bao Binh
(20/1-18/2)
Van trinh tinh cam
{ *cua Bao Binh khong vui vé
ho ldm. Ban tim thay dugc
Inang lyc tiém 4n cua ban
thdn, mé ra nhiing sang
kién, chan troi méi trong cong viéc, nhing diéu t6t
dep s& dén v6i chom sao nay. Ban s& duoc ting
lwong hodc dugc khen thudng cta cp trén. Tinh
hinh tai chinh cta ban kha 6n, mic du kiém tién
khong qua nhiéu nhung ban ¢6 dugc thu nhép on
dinh, déu dan. Hién ban van dang quan ly tién bac
ctia minh t6t. Strc khoe cua ban rat t6t, ban tran day
nang lugng va rit chu v t6i viéc cham soc co thé.
Song Ngu
(19/2-20/3)
Chuyén tinh cam
cua Song Ngu vo cung ém
dep. Ban Iu6n c6 mot thai
do quyét doan trong cong
viéc nén ban luén mong
thai do va nhiing quyet
dinh ctia minh dugc danh gia cao dé cam thay moi
viéc dlen ra chic chin va hiéu qua. Trong tudn nay
céc ngudn thu cua ban s& dugc tang cuong dang ké
nén ban khong can lo lang vé van dé tién bac nira.
Song Ngu tuan nay canluuy rang 6 thé c6 bleu
hién suy nhugc xuat hién, cht y dén hién tuong mat
ngu, dau dau va chong mdt. Ban nén nghi ngoi that
tot va tranh 6m qua nhi€u cong viéc vao nguoi. m
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Xin hanh phuc dirng chay
qua xa...

éu c6 thé, xin hanh phic ding

chay qua xa dé néu khong may lo

dénh, t6i van du stc niu chan em
va canhiing yéu thuong nhu lic nay...

Sang chu nhat, toi ddy mudn. Vuon vai mot
cai that dai, t61 mo ctra budce ra, tinh luon 16 dau do
dé qua hét sang chu nhat nham chan. Vay nhu’ng
bude chan to1 bi can ngan boi mot lang qua xinh
xan dat ngay trudc cira, nhin quen thudc, rat quen,
toi thoang gidt minh va ngay tlc khac nang lang
qua 1én, mot hop dung kim chi mudi, toi da doan
khong sai ngudi giri, chinh 1d em. Dong chir rit xdu
ma than thuong vo ciing trén to gidy nhin: “E nhéc,
chinhdcau!™.

T6i c6 dang nim mo khong? Em ndi 1a em
nho to1 sao? Co gai do hot, ¢o chap va budng binh
ay. C6 chap khong chiu thira nhan rang trong long
em, hinh bong t6i dang 16n dan 1én dé rdi lan mat
tam su6t mot quang thoi gian dai, dé mac thang
em”, la t61 ngu ngo khong biét tdm tri minh noi
nao. Em khong con e ngai nita, em thira nhin rang
em nhd toi, dung vdy, lanhd, ritnhd...

Em vé6n hon t6i hai tudi, mac du ludn to6 ra
1a “dan chi” nhung ddi véi toi, tim hon em van nhu
mot con bé chang hon. Téi va em biét nhau da tir
lau 1am nhung mai dén khi toi budc chan vao cong
truong dai hoc, lai & canh phong tro cua em, to61 méi
nhan ra em chinh 1a manh ghép minh con thiéu.

Chung t6i & canh nhau, di qua su6t hon 2
nam trai dai bao ki niém. Nhirng con duong Ha Noi
chat chtra bao ky trc nhé thuong, t6i da thira nhan
ndi nhé em trude khi em noéi ra cau nay rat 1au. Vay
ma em dap lai t6i nhu thé d6 1a mot cau néi dua
gidn ciia ban be cho vui va lang tranh...

T6i nhé 1an 4y minh t6 tinh véi em. Mot
dém Ha Noi lanh cit da, nhimg ndi chan chuong vi
quéa nhiéu diéu rac rbi, 1an dau tién t6i say mém nhur
Vay T6i g6 cira phong em giira dém, 6m chim em
01 hét toang 1én: “Anh thichem!”.

Két qua cua lan do, em cho to1 cai bat tai
dau diéng vi “toi 4o xugc” , day toi Ve phong r01
nghi choi sudt mot tudn hen T6i ngan nglml sudt
mot tuan 4y, dung viée gi hong viéc d6 vangay nao
cling déu dn mo qua nha em xin 161 di toi chang c6
16i gi. T6i thich em dau c6 gi 1a ghé gém, chang qua
em ctr ¢b chdp ma thoi.

Em mé van, ciing nghién tho nita. Subt
ngay lo mo viét lach ma khong dé ho cho toi xem
bao gio. Toi cling khong hiéu vi sao em mé nhitng
thtr lang man nhu vady ma khong boc 19 chut lang
man ay trong mdi quan hé ctia chiing t6i?

Mot chut coi mé, ké ca mong mo thi khong
dén ndi em bo di bién biét rdi lai xuat hién, thira
nhan em nhé t6i. Em bao mot ngay nao d6 nhat
dinh s& c6 cudn sach cho riéng minh, t61 &m u roi
cudi pha 1én. Em cau may hon doi, lai nghi choi
thém mot tudn nira.

TRUYEN NGAN

To61 do khoc, do cuoi vi “ba chi” cia minh,
dd bao em tré con khong dé dau cho hét du ludn
mubn toi goilachikiama.

T61 hoc tir em, cling thich doc tho, mot vai
cai tan man nho nhé duogc chia sé trén newfeeds,
chang phai vi em ma bai ¢ dbi lac, t6i cam nhan
nhu ai 36 dang néi ho ndi long minh.

Em qua nha toi thudng xuyén, du do toi lam
chudt bach cho nhitng mén dn em méi thir nghiém.
Du d6i lic mat tién mua thudc tiéu hoa nhung toi
ludn tu hao phai biét, ngudi dau tién duoc thir kia
ma.

Nhu thé ¢6 nghia 14 véi em, t6i da trd nén
than thudc. Con véi riéng toi, em da dac biét ngay
tur cai phut gidy em cung t6i dao choi qua moi néo
duong Ha Noi, roi lang thinh, khoc néc trén vai toi
khi em ké t6i nghe vé mdi tinh dau da trét do dang,
t6i thiy nudc mit em tham vao nguc 4o minh lanh
bubt.

Thé ddy, “ba chi” ciing c6 lic phai nic 1én
trén vai “thdng em” ngay thuong quen day dd, t6i
thwong em nhung chi biét mim cudi, toi nhat dinh
s€ khong lam em khoc nhur ai kia tirng vo tam, hitng
ho.

Tb6i van thuodng qua nha stra gitip em cai
may tinh trong tinh trang do toan tap vi em trot cai
may cdi mg dung v6 van khong phai 16i, chinh lai
nhirng bai hat tiéng Anh ma em hat ca tram lan van
sai nhip, loan phach. Em cudi khi nom ghét dé so,
lac Ay toi hoi sao khong 1én mat day dd t6i nita di,
em dap bang mot cau chang lién quan:

- Thoi, chi s& dén bu bang mot bira trua
nhé!

Than nhau 1a thé, chia s¢ moi diéu la thé
nhung gitta t6i va em van ludn c6 khoang cach
phan chia hé‘g strc rach roi, 13 em v&. Ctr mdi d6 t6i
dinh noiradiéu gi dé dac biét hon muc binh thuong
trong mdi quan hé cua chiing t6i thi déu bi em chin
hong.

Cau té tinh t61 tap ca chuc 1an trude guong,
em chi n6i mot cau no6 da bep di nhu qua bong bi xi
hét hoi. Vay ddy, t6i van phai la thing em ngoan
ngoin mo sang xin 16i ba chi ctia minh sau mdi ban
“tr6t dai” thot ra nhitng 10 yéu thuong khong kim
nén duoc. Hop thu tin nhén cta t6i hau hét 1a em.
“Chticngungon”, “Chuc gai giangiingon”...

Nhirng ci tin duoc giri di rt khuya va c6 1&
em chi doc dugc vao sang hom sau nhung ti van
gui no rat déu dan. C6 mot 1an duy nhat em dép lai
t6i, cai giong nat no khong 1an vao dau duoc: “Ngu
di! Tré con con bay dit thirc khuya”. Toi ¢6 ghim
nhip tim minh nhanh hon ri nhén lai: “U. Nho!”

Tbi doi rat 1au ma khong c6 tin dap lai, blet
ciing nhur moi lan, em lai lang tranh, toi chang con
cach nao hon. Sao em cir mai trdn tranh t6i nhu
vay? R0 rang 1a nhiing luc & canh t61, nu cudi em
rang & hon hét thay, nuéc mit em tudn trao thoai
mai nhit hay sao?

T6i chang thé hiéu em tim kiém thir gi &
tinh yéu em c6. Binh yén, t6i c6 thé cho em thira.
Cham soc va quan tam, toi ty tin minh lam tt. Toi

nghi d6 c6 1& 1a tit ca nhiing gi t6i va rat nhidu
ngudi kiém tim & ngudi minh mudn gan bo. Vay thi
tai sao? Tai hinh bong tinh dau van con han siu
trong long em nhing t6n thuong qua 16n? Tai em
ngai ngan‘7 T6i chang thé ty minh li giai...

Tét nghiép dai hoc, em chuyén nha dot
ngdt dé tién cho cong viéc, chung to61 gap nhau it
han di vi khong thé thuong xuyén qua lai nha nhau
nhu trudc nira.

Tuy ring em van vy, van day dd va nat nd
t61 nhu thing em trong gia dinh, thi thoang dat mét
vai mén &n em mai thu ngh1em trugc ctra phong tro
ctia toi i lai voi vang véi cong viée. C6 1an toi dén
tham nha méi cua em ma khong bao truge vao mot
sang chu nhat vang lich 1am thém, dang loay hoay
trong gian bép nho xem c6 thir gi d6 dé an, em budc
ralam t61 mém xiu.

Em mac bd quan 40 cau thi mau den xi va
rong thung thinh. Khong phai noi qué nhung thuc
su nhin em luc d6, t6i tudng twong dén con bu nhin
nguoi ta dat ngoai dong dé canh lna.

Tuéng rang chi ¢6 mot minh nén em an
mic xué xoa nhu vay, hoi ra mai biét em c6 tan bay
bd voi bay mau khac nhau cung kiéu dang y hét.
Em béo nghi con trai thich bong da nén sam lién
bay mau cua bay doi khac nhau, gap anh dep trai
thich d6i nao em s& méc b cua doi do dé tan cho...
dé d6. T6i suyt sic nudc ma dap lai em:

- Ngudi da x4u con thich an méc tuy tién!

Thu thue khi noi ra cau do, téi chua bao gio
nghi em xau. Chi 1 y nghi vé khoanh khic em dén
gan mot ga trai nao d6 ma cuoi dua vui vé, toi thay
mdt minh néng bung lén. Em suyt khdc khi t61 ndi
cdu d6, toi nhan ra minh hbi han. Phai roi, co nang
tré con nay, sao toi khong nghl rachtr. Duco boc 16
minh ca tinh va manh mé may, em van rat dé tén
thuong chi vi mt cau dua gion. Toi bét giac dua
tay vudt toc em, ndi voi:

-Pua ddy! Pung cé tin!

Em dua tay gat chit nudc mit vira vuong
trén rém mi den 14y roi dy tay toira:

- Ai thém khéc! - Roi 1ay lai giong vui vé rat
nhanh, em dua toi - Chi biét hom nay cdu dén dé an
chuc ma. 10h roi, c6 muébn thay doi quyét dinh
khong?

T6i ldc dau dap lai em bang mot guong mat
khong thé biéu cam hon. Em nhay tung ting nhu
muia roi, ra dén cira, em vy tay goi toi:

-Bi, di chg,nhanh 1én!

Thoi gian thim thodt troi nhanh, t6i da ¢
quang thoi gian cudi cung cua doi sinh vién, con
em, sau bao nd luc ciing sap c¢6 cudn sach dau tién
cua riéng minh. Em hen t6i nhat dmh pha1 dén budi
ra mat sach, xem em “chém glo gidi nhu thé nao
khi dung trudc bao nhi€éu nguoi, hanh dién gidi
thiéu vé cudn sach ciia riéng minh.

T6i cudi, hira mot 16i chic chin rang minh
s& den khong quén ra diéu kién em phai dén tang
hoa r01 om t61 mot cai trong bu01 thuyet trinh luan
van t6t nghiép. Em luom toi rt dai rdi coe vao dau
mot cai dau diéng:
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- Dam ra diéu kién nita ha? Puoc, chi s&
dén tang hoa, tién thé tang ludn cdu vai quyén mai
hoc dugc ¢ trung tdm luyén vao.

Téi lai cudi roi nhin em triu mén, em ludm
to1 thém cai nira va khong quén dan thém trudce luc
t6i ra veé:

- Chuin bj ra sach nén hai tuan t6i chéc chi
khong dén dau. An udng tur té vao ma 6n thi day!
Co quanhiéu thu chi ctia ciu phai lordi..

Tbi vé, to tuong dén cai ngay ra mat sach.
Em dung trén gidi thi€u oai phai bict, doc gia bén
dudi s& tram tro, con t6i hanh di¢n ma rang v&i moi
nguoi: “Ban gai toi...”. TO1 s& ngdi phia dudi, nhin
em cham chu bang anh mat kién dinh dé em hét run
so'mdi khi nhin xudng.

Ching biét em theo t6i vao tan trong gidc
ngu ra sao, chi biét sang hom sau thang ban cun
phong quat am lén: “T6i qua may bi gi thé? Kéo hét
chan rdi cuodi sdc sua lam tao khong ngu duoc”, toi
cudi nguong nghiu né cai nhin “diéu tra” cua no.
Troi, méi ¢ may ngay khong gap ma toi to tuong
em dén do 4y roi u?

Cai ngay t6i mong cho sip dén, nhung dot
nhién t6i lai bi 6m. S6t mé man may ngay lién.
Dém, t6i lim di, khong biét su tinh ra sao ma sang
ra, to1 da thay minh trong bénh vién va me ke ke
chiam soc bén canh.

Ho4 ra toi sot qua cao va mé man khong
biét gi nén thing ban goi xe chd tdi vao bénh vién
va nhan tién bdo cho ca me t6i. Toi hoi strc dan,
Xudt vién luén trong ngay du dau oc con chuenh
choang roi giuc me vé nha cham séc ba va may dira
nhd, me dung dang mai méi chiu dé thang ban toi
chd gitim ra bén xe.

Toi cling ching hiéu né lam am lén dén
mirc ndo vé bénh tinh cta t6i ma chiéu 4 ay, nhém
ban cii hon chuc dira kéo vao thim va 1am am am
cai gian phong tro nho xiu cua t6i. Chung né cudi
ndind troi lam t6i quén mét. Puge mot hoi roi ciing
tan vé hét, chi con Chi & lai.

Chi 14 ¢6 ban cing hoc chung tir cap hai,
ting c6 lan tho 16 rang cau ay thich toi. Nhiing
thoang xtic cam bong bot di qua, ching t6i van 1a
ban nhung Chi luén tdt vai toi mot cach la lung.
Chi giup t61 don dep lai can phong btra bon, cung
nhau 6n vai ky niém cli ki mot thoi. Mai den khi
chu én xe cudi cuing kip di qua, Chi m&i ra vé. Chi
vé roi, thing ban ghé tai toi:

- Chj 4y dén diy, thiy may dang noi chuyén
cting Chinén lai vé!

To1 théy rudt gan minh cudn 1én. Sao t61 lai
quén cai ngay quan trong nay? Toi luc tung dién
thoai, 7 cudc goi nhd va tin nhan kha dai ctia em.

“Chi clr tuong cau s& dén. Thoi, c6 nghi
ngoi cho khoe roi lo ma 6n thi. Chi khong gian.
Chang la gi ctia nhau dé c6 duoc cai quyén do.
Chic chi s& di xa mot thoi gian...”.

T6i sitng s nhu ngudi mat hon. Co hdi duy
nhit dé chimg to minh c6 thé lam chd dya cho em
da mét di mot cach ngu giuan nhu thé nay day. Con
v6i Chi, em dang hi€u 1am diéu gi d6. T61 bam nat

phim di¢n thoai vao sb ciia em, thué bao khong lién
lac dugc, nhin tin khong cé hdi dap.

T6i dén nha tro tim em, nguoita bdo em tra
phong roi va khong biét di dau. Em khoa facebook,
tat ca moi thir c6 thé lién lac em déu xo4 sach. Toi
khong con cach nao khéac, danh giir long hdi hén,
x6t xa ma 6m béng hinh em noi sau tham con tim
minh. T6i khong thé_v@ 0a nudc mat vi xét cho
cung, ching toi... chang 1a gi cua nhau”, cdi dong
tin nhin bat ra thanh tiéng nghe sao dau long dén
thé! Phai. Chang la gi. Chi tai toi ngu ngdc.

Toi tré lai 1a toi nhu nhitng thang ngay
chua gip em nhung chang ai nhan ra. Toi cuoi it
hon va di-vé cin phong tro cia minh nhu mét cai
bong, lang 1€, vat vo. Té1i nhd em dién ddo nhiing
dém mua lanh. D6i mét trong veo, mai toc ngan hat
khong duong 161 va con ca dong tin nhin sau cling
cuaem: “Changla gi cuanhau...”

Em c¢6 mudn khong? T6i ludn sén sang 1a
ngudi chd che. Em ¢ tin khong? Tdi san sang yéu
em khong mang nghi ki. Em c6 hiéu khong? Tbi
khao khat nghe em goi t6i mot tiéng ddy tin yeu toi
san sang nang dd em nhiing doan chong gai nhat.
Em di r0i, ai thau 161 t6i hoi?

To61 gap lai em vao mot chiéu thu Ha Noi 14
ngop vang goc phd nhu nhung ngay xua em cung
t6i dap xe qua nhitng goc phd quen, nhitng chiéu
vang mudn, chi nghe thdy 4m thanh cua gié vi vu
va tiéng 14 xac xao. Em chang khac hon xua, trong
6 phan yéu dudi du van nét mat kiéu ki thud nao.

T6i thdy long minh chuénh choang men
say hanh phuc. Con tim khong ron rang nhu nhiing
ngay thang bong bot nhung nong am mot ni€m tin
yéu dén la. Em néi tir hdi roi di dén gio van chua
lam hop kim chi tht hai nén chic tay nghé ciing
khong tién bo 1a may.

T6i khong néi, cling khong con 1én tiéng
tréu choc em nhu xwa ma chi mim cudinhin em triu
mén. Em chiu dé toi goi bang em chir khong doi
xung chi nhu trude day. To1 ¢6 cam giac hanh phtc
dang g& ctra trai tim t6i, mdi luc mot rd rang thir Am
thanh khién nguoitarao ruc tm can.

Va néu nhu c6 thé, xin hanh phic ding
chay qué xa dé néu khong may lo dénh, t6i van du
suc niu chan em va cd nhitng yéu thuong nhu luc
nay... m

Hoang Duy

Anhsédicungem...

Ging 12 anh mit 4y, khong thé 1an

vao dau duoc, anh mit moi khi

minh van nhin trong anh, trong
nhitng lic ndi chuyén trén mang xa hdi, nhung sao,
hom nay khi nhin vao 4nh mét ay, tim minh lai thé
nay...

Dan - chua bao gio tin vao tiéng sét 4i tinh,
cang khong thé tin rang, c6 thé thich anh ngay tir
lin dau tién gip mat nhu thé. Quen anh da lau,
nhung Pan va anh chi quen qua mang xa hdi, trong
nhirng 1an trao ddi céng viée part-time qua mang.
C6 la nguoi mdi, con anh la ngudi giao cong viée,

chi dan nhirng thir can thiét, nhic ndp bai ding han.

Ha Ngi, buoi giip g& dinh mé¢nh...

Gan 1 nam, chi chat vé cong viéc, anh lau
lau nhéic nho g1u’ gin stc khoe va co ging ndp bai
dang han, ng0a1 ra, nhiing lan c6 lam bai tét, anh
khen va giri thém tién nhun but qua thé thanh toan.

Chua mot 1an gip ngoai doi thuc, ciing
chua bao gi(‘y ¢6 ¢6 an tugng hon mirc binh thuong
v6i nguoi quan ly cua minh. Vay sao, hom nay,
ngay lan gap. dau tién nay, co lai do guc trude anh,
nhanh hon bat ky tia sét nao, dén ndi, khi anh quay
budc di rdi, c6 mdi nhan ra, tim minh 15 nhip, thuc
su.

-Nay ¢6 bé, anh chup 1 kiéu anh nhé!

-Khong! Em vao anh xdu lam.

C6 dimg day, cti dau chao anh, tranh 6ng
camera chup hinh tir phia anh. D6 13 1an dau tién, c¢6
va anh g@p nhau ngoai doi thuc, khong phai qua
man hinh may tinh. Gip nhau 1an nay, 14 anh, véi
cuong vi nguoi quan ly, tién doan cong tac dai
ngay tham do thi truong phia Nam, trong do cd
chiu trach nhi€ém chinh trong chuyén khao sat thi
truong.

Ngin gon, nhung du ¥, anh dan do cac nhan
vién chu tdm vao cong viée, cham lo sue khoe,
thuong xuyén bao thong tin vé. Moi ngui 1én xe,
bat dau cho hanh trinh moi. Riéng ¢o, da biét, tim
minh 16 nhip thét r6i va hanh trinh trén vai co s&
nang hon, khi mang thém mat ndinhd.

R& rang 1a ¢6 nhé anh, ngay khi anh vira
quay lung di. R0 rang, c¢6 bi sét danh, ma khong,
nhanh hon ca sét danh. Ty nhu, sau chuyén cong
tacnay, nhétdinh, phaindi cho anh biét... Co tu cde
dau minh dau diéng, ¢ dam bao tinh than dugc tro
lai binh thuong. Nhé nhung thé nay, lam viéc duogc
sao?

Hué, dém day sao...

C6 vira mail cho anh, bdo cong viéc & day.
C06 cu ban khoan mai, xem c6 nén guri 101 chuc buoi
t61 tt lanh t6i anh hay khong. Roi co gb vai dong,
hoi tham ca strc khoe ciia anh nira. Con ngudi Ay,
sudt ngay chi c6 cong viéc, khong biét anh c6 an
dung gid khong nira. Ha Noi oi, mong vé véi mi
qué, du viramai budce chan di, vi 6 d6 c6 anh!

Khong c6 thu tra 16i. C6 nhin ra bau troi
Hué day sao, ding vai dong 1én trang c4 nhan roi tt
mdy. Sang hom sau, ¢6 nhén dugc mail tra 101,
dong cudi anh cdm on co, chlic ¢c6 ngay mai vui vé.
C6 thé thoi, ma 1am c6 cudi ca ngay hom do.

May anh chi trong doan con thic mac mai,
1am c6 bdi réi qua chung. Mbi noi co dén, mdi thir
cd nhin thay, deu gh1 lai va guri gam cho anh. Co
khong blet cam giac cua anh s& the nao, chi don
glan 12 mudn chia s¢, mudn cham gan hon vao thé
gidictuaanh, tng chut mot, mdingay...

Ha Noi, sém mai trong lanh...

Anh nhén dugc mail cia Pan. Co gai tré
ham thich xé dich va rat tan tuy v&i cong viéc. i
té1 dau, du cong viéc ¢ ban ron thé nao, em cling
danh vai dong cudi email ghi lai cam xtic ciia minh
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vé noi vira dat chan dén. Hué, Pa Nﬁng,
hay nhiing ving xa x6i hon, it nguoi biét dén, em
van thich chung mot cach ky la. Mi khi nhén duoc
mail cia em, t6i cam giac dé chiu hon rat nhiéu,
khéi luong cong vi€c cua nguoi quan ly ciing do
thim mét hon. O em, lic nao cung c6 sy thich thu,
himg khoi va nhiét huyét. Lam viée ciing nhau gan
mot nim qua mang, tuy nhién chua bao gid em tré
hen guri bai, cuc ky c¢d trach nhiém.

Sang nay, di café véi mot dbi tic ¢ Da
Néng, ngudi dé c6 nhéc toi Pan, anh chot nd mot
nu cudi nhe. Ddi tac phan anh tot vé co gai, ndi em
lam viéc rat nhiét tinh va c6 trach nhiém.

Anh néi cac tru(‘)ng noi Pan dén khao sat,
nha truong, phy huynh va cac em hoc sinh déu cho
phan hdi cuc ky tich cuc. Hai ngudi trao doi thém
mat vai thong tin va chao tam biét. Luc nay, khi chi
con lai mot minh, anh nhian mot tin, bao moi ngudi
cb gang, ngan ngur mai, xem co can gui thém dudi
tin nhin diéu gi cho em, nhung cudi cung lai thoi.

Ha Noi som nay trong lanh qua! Chot
mudn nam tay ai 6 di long vong mot vong phd co.
Laem,laPan!

Nha Trang, anh niing chan hoa...

Roi thanh phd cua nhimmg cdy cau - Da
Nang, Dan va doan khao sat té61 Nha Trang, moi
nguoi ai cling mong cho tdi day, ¢ dé lua tay vao lan
nuoc trong xanh mau ngoc bich tim bién thoa thich
sau gio lam viée.

Pan ciing vy. C6 thich bién, thich v6 cling.
Céc truong noi Pan t6i khao sat va gidi thiéu déu
c6 phan hoi rat tét. Ca doi ai ciing hao hung dé di
thém nhiing vung khac, v6i hy vong 1an nay du an
trién khai s& dién ra tét dep.

Sau gi¢ lam, Dan cung moi ngudi chay xe
ra blen Poan cua r&, mot chiéc xe bét ngo mat 14i,
dam sdm vao xe Dan. Co chi biét, sau ct ngi, thi
ngudiminh dau diéng, chang con biét gi nira.

Tinh ddy, moi nguoi ai cling sOt séng lo cho
Dan, may ma khong sao, chi do sdc qua ma ngat di.
Dan cudi tw nhu dung 1a d6 nhat, minh bi ngat dosg
chir chang phai do bi qua dau. Tay tréi c6 vandau €
am va ri mau, nhung nhu thé 1a may lim rdi.

Nguoi 1ai xe hom doé cling may man, chi
x@y xuge hon 6 mot chut, anh xin 16i va xin dén bu
mot khoan tién, Pan xua tay, cd khong sao 1a tot
roi. Anh thanh nién cam on rdi rit, roi htra s& moi
moi ngudi tdi nha anh choi. Thé 14 lai c6 thém ban
moi.

Khi moi nguodi da ra ngoai, Pan méi dam
nho lai gidy phut luc d6, ké ra ciing déng so, 16 nhu
o bi lam sao, khong vé gap anh duoc nira thi...
Ngay khoanh khéc 4y, c6 chi kip nhd vé mot ngudi
- chinh 14 anh. Con gai khi yéu, dting 14 dién, chang
lo cho ban than minh, chi lo khong vé gap duoc
nguoi trong mong. CO bat cuodi, sém nay Nha
Trang 4nh ning chan hoa qua doi.

HaNgi, doi cho...

Binh thuong, em luén giri mail vao moi
buodi toi, c6 khi sang sém thi giri ban ké hoach, lan
nay sao mai van khong thiy. Anh bdng thay bon

chon, lién goi dién cho Truong cing di chung
nhom khéo sat hoi xem tinh hinh thi méi hay Pan
bi ngd. Cai cam giac lo lang bt an choan day tim
tri anh, di Truong di chic chan 1a ¢6 khong sao va
moi nguoi trong doan van 6n ma anh thi ctr dimg
ngdi khong yén sau cu dién thoai. Pang con ngan
ngu, thi chuong dién thoai reo vang:

- Em xin 16i da gu:1 mail tré, tai hom qua...
Giong Pan bén dau day rdi rit. Anh cit ngang:

-Emco6sao khong?

-Em...emkhong sao. Cam... cdm on anh.

Anh diu lai khi nghe dugc giong noi cua
Dan, anh nhic di nhic lai 1an nita 1 em phai nghi
ngoi roi hay tiép tuc cong viéc va phai dam bao
khoe manh dé... tro vé day gap anh.

Dan tit may rodi, ma anh van con chua tin
dugc nhimng 101 minh vira no6i - 1 nguoi kho khan
luc nao cang chi biét c6 cong viée. Qua that, voi
m¢ cong viée day dic, anh chang con thoi gian ma
nghi xa x6i, mot budi hen ho xem chirng qué xa xi.
Vay ma hom nay, lai ¢c6 cam giac lo lang tot do
danh cho mdt nguc‘wi

Quenban gan mot ndm va méi chi | gdp mat
hom tién em di cong tac, nhung anh c6 an tu:ong
manh mé& vé d6i mét 4y, ciing chua 0 gdinao co thé
tir chbi khong cho anh chyp anh. Vé day mau, anh
s€ cho em biét tdi cua em 1a nhu thé nao. Anh cuoi
thim, mong cho dén cudi thang.

baLat,emnhd anh...

Doan té1 bBa Lat, moi nguoi hao hl'J:ng véi
nhitng ngdi truong noi day, hao hung véi nhing
ngon doi, nhimg vat hoa mimosa vang ca 16i di.
Cong viée, du doi lac cé kho khan, nhung Pan va
moi ngudi déu giai quyét rat tot. Cing c6 thé, vi ai
cling mong hoan thanh cong viéc nhu dy kién dé
duogc quay trd vé nha sau ca thang troi rong ri.

Troi Da Lat day suong mil, nhung khong
khi thi dé chiu vo cung. Pi trén con dudng hai bén
day n‘J:ng thong xanh ngat Dan chi muén ngay lap
trc goi cho anh, du vién c¢ cong viée hay gi gi di
nita thi cling muén néi ring & day dep ldm, anh c6
thé dén day duoc khong, vi con bé nay nhé anh 1am
roi. Nghi ngoi lung tung, roi lai thay minh nham
nhi qué, & Ha Noi gio anh con cd dong cong viée
chit chong, quan tim gi minh chtr.

Ai cung ndi, ba Lat 13 thanh phd cua tinh
yéu, c6 18 vi thé, ma dén day, ai rdi ciing thay yéu
thuong mot diéu gido. Luc dibg doc theo trién doi,
leo 1én mot con doc, Pan chot ding lai, hoi nguoi
ddng nghiép di bén canh:

- Chi d3 ting yéu ai tha thiét, ngay lan gip
dau tién chua?

Chi 4y hoi khyng lai, r6i quay sang mim
cuoivéiban:

- Cam ning ai r0i sa0? Trudc chi ciing thé
day!

- Em bi sét danh chi oi! - Pan lay lay nhanh
hoabén vé duong.

- Thi ctr thd 16 di. Em x6ng x40 1dm co ma! -
Chi duanhe!

- Em noéithat day, vé HaNdi em s& noi.

-U, tinh yéu thi phdindiraema!

Lung ching dbc, Pan lai nghe tim minh
dap ronrang.

Dong mail dau tién: “Pa Lat, em nho anh
lam...”.

HaNgi, anh ciing nhé em...

Sang nay dit xe di lam, ma diu 6c anh
khong sao tap trung dugc. Anh chi mong mot ngay
dai mau tr6i qua, cong vi¢c thi ngay nao giai quyét
cling van 1a cong viéc, nhung anh rat mong moi
nhén dugc mail cua em. Lic dau xua di cai y nghi
dang chiém tam hon anh bao ngay qua, anh lao di.

Bén anh dang tuyén nhimng cong tac vién
m&i, doi ngli ndy rdi cling s€ nhur doi cua Pan, s€ di
cac noi dé phat trién du 4n cta cong ty. Gap g0
nhirng ngudi maéi, nhin nhitng khuén mat méi, ma
sao anh chi nh¢ téiem.

Chi khi ngum ta lan tim ai d6 giita bién
nguoi, ngum ta mé6i thdu hiéu, trai tim minh dang
huéng vé ai. Anh hiéu tim minh dap vi 1y do gi roi.
Laem do, co gai dé thuongkia oi!

Khac han moi khi, Pan hay chia sé cam xtic
dudi cubi e-mail, nhung lan nay, dong dau tién anh
nhan dugc, lai 1a ndi nhd. Man hinh may tinh b5ng
chdc ngap diy sic vang hoa mimosa va ny cudi cia
Dan. Anh biét minh ciing nhé ngudi dy, rt nhiéu.

Cu tran tran nhin man hinh may tinh, anh
quén rang, ngoai kia, phd da chim vao gidc ngi dai.

Anh sé di cung em chu?

Cau dau tién khi em tro lai Ha Noi, 1a cau
xinnghi viéc.

Anh ngd ngang, sau mot thang troi xa cach,
sau nhirng tam su co tung chia sé, c6 gai anh nho
thuong dang dimg trudc mat anh, vy ma co 4y
dang nodi gi day?

- Em xin nghi dé di du lich ciing ngudi em
yeu.

- Em... em mu6n di bao lau? Véi ai? - Anh
nghe g10ng minh co chut mét binh tinh.

- Dé xem anh 4y c6 dong y hay khong‘? La
anh day. Em thich anh! Anh suy nghi r6i hiy tra 1oi
em - Pan n6i mot hoi dai, nhanh va gép.

- Anh ban lim, nén khong c6 thoi gian suy
nghidau...

Mat Pan xiu Xuéng, bo vai em run run,
giong n6i nhu mudn khéc:

- Anh khong thich em thi ctr néi thing ra
di...

- Ngbdc a, anh ban nén khong co thoi gian
suy nghi, nén anh dong y luén day nay!

Anh cuoi, vong tay 6m ghi Pan vao long,
cd gai ma anh yéu thuong, nguoi anh da cho doi
bao lau nay dang nép vao nguc anh.

-Yéu em, nhiéu lim c6 gai a!

Dan nghe tim minh nhay di€u flamenco ron
rang, c6 dang mo vé nhiing con duong, vé nhiing
vong Om cua anh va vé nhiing ngay cé anh bén
canh. Tinh yéu, [aphdinodira! m

Bich Tram

Trang 1
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