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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
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Chi mdt cudc goi, sé ¢6 nhiéu hang Bao Hiém dé chon
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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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4 bai tap thay thé cho viéc
di b 30 phit méi ngay

i bo 30 phiit mdi ngay tir lau da

dugc xem la tiéu chuan vang cho

sttc khoe tim mach va kiém soat
can nang. Nhung didu g1 xay ra vao nhimmg ngay
ban khong thé ra ngoai vi thoi tiét x4u, ban ron
hodckhong gian chathep?

Nhiéu ngu:o1 nghi raing mudn khoe thi phai
ra ngoai di b moi ngay. Nhung thuc tq cudc song
khong phéi luc nao cﬁng cho phép diéu do. Troi
mua, ban viéc, hay don gian 1a cong vién khong ¢
gan nha, tit ca déu co thé khién thoi quen di bo bi
gian doan. Tuy nhién c6 nhidu bai tap 1a giai phap
thay thé mang lai hiéu qua dédng ngac nhién. Duéi
day 12 4 bai tap c6 thé thyc hién ngay tai nha, khong
can dung cu, khong can nhiéu khong gian.

1. Squat két hop nang gbi chéo thay thé
choviécdibd

Pay 1a bién thé nang cao cua squat truyén
thong, tich hop thém dong tac kich hoat co bung va
co hong.

Céch thyc hién: ding thing véi hai chan
rong hon vai, ddy hong vé phia sau va ha nguoi
xudng tu the squat. Khi dirng day, dong thoi kéo
mot dau gbi 1én cao theo hudng chéo vé phla nguc.
Trd vé tu thé squat, rdi lap lai v6i dau gdi bén kia.
Giit lung thang va khong dé than trén bi lac lu trong
sudt qua trinh.

Squat 1a bai tap tac dong lén ca mong, dui
trude, dui sau, bap chan va co 16i cling mot lic, rat
hiéu qua trong viéc xay dung stic ’man‘h na than va
c6 thé thyc hanh boi nguoi cé van de vé khop vi
day 1a dong tac it tac dong. Khi két hop thém dong
tac nang gdi chéo, bai tap con kich hoat thém co
bung bén va co hong, dong thoi day nhip tim 1én
cao hon so véi squat don thun.

2. Néng gbi két hop xoin nguoi

Bai tp nay nhim vao co bung bén va co
lién suon, nhitng nhém co thuong bi bé quén trong
cac bai tap thong thuong.

Céach thyc hién: Pung hai chan rong hon
vai, nang hai tay 1én ¢ tu thé chit W voi khuyu tay
gép. Kéo mot dau gdi 1én cao theo huéng chéo
dong thoi ha khuyu tay bén d01 dién xudng gap
nhau, tao ra chuyén dong xodn & phan than giira.
Trd vé tu thé ban dau roi doi bén. Giit co bung cing
trong sudt qua trinh dé khong mat thang bang.

Diém dic biét cua bai tap nay 1a tinh toan
than: tay, chén va co bung cung hoat dong trong
mot chuyen dong lién tuc. Chuyén dong xoin
nguo1 moi nh1p con kich thich sy linh hoat cua cot
song, giup giam cang cing & phan lLrng gitra, von
1a viing dé bi 4nh hudng nhat ngum ngoi nhiéu.

3. Plank két hop kéo gbi chéo

Con duoc goi la mountain climber bién thé,
day 1a bai tap doi hoi st manh co 151 va phdi hop
toan than.

Cach thuc hién: Bit dau tir tu thé plank v&i
hai tay thiang, 10ng ban tay ap san ngay dudi vai, co

C KHOE & bJI sONcI Y

thé tao thanh duong thang tir dau dén got. Kéo mot
dau g01 hu:ong ve ph1a Khuyu tay bén d6i dién, giir
mot gidy, roi travé va do6i bén. Gilr hong khdng nho
cao hay vong Xuong trong sudt dong tac.

bay 1a bai tap hiém hoi két hop dugc st
manh co 13, sitc bén tay vai va toc d6 tim mach
trong cling mot dong tac. Cac bai tap két hop squat
va chuyén dong chirc nang 13 cach hiéu qua dé xay
dung strtc manh toan than, cai thi¢n su phéi hop va
nang cao thé luc tim mach. Khi thuc hién nhanh
hon, bai tap nay c6 thé ddy nhip tim 1én mirc twong
duong chay bd nhe.

Plank két hop kéo goz i chéo.

4. Lunge két hop nang gbi

Lunge 1a bai tdp don chan, ¢ tac dung dac
biét trong viéc cai thién thing bang va khic phuc
sw méat can dbi giira hai bén co thé.

Cach thyc hién: Ptng thang, budc mot
chanra phia sau va ha nguoi xuodng tu thé lunge véi
ca hai goitao goc 90 d9. Khi dimg 1€n, kéo chan sau
vé phia trudc va nang gdi 1én cao vé phia nguc
trong mot dong tac lién tuc. Tré vé tu thé ban dau
va lap lai, sau d6 d6i chan.

Lunge 1a bai tap don chan cé tac dung cai
thién thang bang, su ph6i hop va phan xa co thé,
ddng thoi nham vao dui trude, mong, dui sau, dui
trong va co 181. Bai tdp nay cai thién thé luc chuc
nang, hd tro cac chuyén dong hang ngay nhu leo
cau thang va gilr thang bang khi vip ngd. Thém
dong tac nang gdi khi dung 1€n s& kich hoat thém
co gap hong va co bung, bién day thanh bai tap kép
hi¢u qua.

5.Cach tap dé dat hiéu qua tét nhit

Bén bai tap trén c6 thé dugc t6 chire thanh
mot budi tap lién tuc 20 dén 30 phit, thyc hién mdi
bai trong 40 dén 50 gidy rdi nghi 15 gidy trude khi
chuyen sang bai tiép theo. Lap lai toan bd vong tir 3
dén 4 lan.

Néu khong c6 thoi gian tap lién tuc, ban
cling c6 thé ap dung phuong phap tap ngit quang
thyc hién 10 dén 15 lan squat hogdc lunge mdi 45
phut trong ngay lam viéc, cong don lai s& dat hiéu
qua tuong duong mot budi tap tap trung.

Diéu quan trong can luu y 1a nén khoi dong
nhe bang cac dong tac xoay khop va kéo gian co
trong 5 phat trude khi bat dau, ddc biét v6i ngudi
moi tap hodc 16n tudi. Pau nhirc co nhe sau mot
dén hai ngay dau la binh thu:orng va s& giam dan khi
co thé thich nghi. Néu cam thy dau nhéi & khop
gbi hodc cot séng trong khi tap, hiy dimg lai va
kiém tra lai tu thé hodc giam bién d6 chuyén dong.

Di bd van 1a mot théi quen tét va khong nén
hoan toan thay thé bdng cac bai tap tai chd, vi di bd
con mang lai lgi ich cho stic khoe tinh than va tiép
xuc vdi thién nhién ma khong bai tap trong nha nao
c6 thé thay thé duoc. Tuy nhién, vao nhiing ngay
khong thé ra ngoai, bon bai tap trén 1 lwa chon thay
thé xtng dang, hi€u qua trong viéc dbt calo, tiang
sirc manh co bap va kiém soat dudong huyét. m

Tranh xa 6 loai ung thw
khac nhau nhé& thwéong xuyén
an 1 loai gia vi quen mat trong
bép

ac hoat chat trong loai gia vinay co
thé hd tro ngdn ngira va diéu trj ung
thur.

Ttr thoi ¢o dai, toi dd 1a mot trong nhiing gia
vi khong thé thiéu trong can bép. Toi tham chi con
duoc ménh danh 1a "cdy cua sy song" nho dac tinh
chbng 130 hoa vuot trdi, Very Well Health thong
tin. Khong chi dung lai ¢ viéc tao mui huong cho
mon an, loai gia vi nay dugc chirng minh mang lai
nhiéu loi ich to 16n cho stc khoe: hd trg ha huyét
ap, gidm muc cholesterol "xau", khang viém,
chng oxy héa va hoat dong nhu mét chat khang
sinh tu nhién gitip ngin ngira vi khuan phat tyién.

Dac biét, cac dir liéu y khoa cho thay tiéu
thu toi thuong xuyén co thé lién quan truc tiép dén
viéc glam nguy co mic 6 loai ung thu nguy hiém
bao gom: ung thu da day, ung thu dai trang, ung thu
tuyén tuy, ung thu thue quan, ung thu v va ung thu
tuyén tién liét,

Cac "vii khi" bi mat gitip t6i tiéu diét té
bao ung thw

Téi c¢6 chira mot luong 16n luu huynh,
flavonoid va selen. Khi té1 bi dap dép, bam nho
hodc gia nhuyen nd s& giai phong ra hop chat
allicin. Allicin ¢6 thé tac dong 1én cac té bao tin
hiéu - té bao kiém soatsu phat trién ctia té bao.

Cachop chit chong ung thw co trong toi:

Allicin: Hop chat nay c6 dic tinh khang
khuan va khang nim manh mé.

Flavonoid: Pay la cac hop chét thuc vat co
mui thom, so hiru déc tinh chéng oxy héa va khang
viém manh, gitp chéng lai ung thu thong qua vi¢e
ngan ngura cac ton thuong te bao.

Selen va allyl sulfide: Nhirng hoat cnét nay
déng vai tro quan trong trong viéc giit cho cau triic
DNA cua té bao khong bi hu hai boi ton thuong
DNA. Qua trinh t6n thwong nay chinh 13 cin
nguyén gdc r& hinh thanh nén bénh ung thur.

Bén canh kha nang stra chira DNA va ngan
ngtra t& bao ung thu phat trién ban dau, Very Well
Health thong tin, téi con hd tro ngan ngira qua trinh
tién trién ctia bénh thong qua 3 co ché sinh hoc ¢t
161:

- Lam ngimg chu ky té bao: Toi khién cac té
bao ac tinh ding phan chia va nhan 1én

- Giam sy phat trién mach mau méi: Té bao
ung thu cin mau va chit dinh dudng dé séng sot,
tham chi ching cé thé tu kich thich sinh mach mau

Trang 5A
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riéng. Toi hd tro giam kha nang thuc day
hinh thanh cac mach mau méi nay cta khéiu.

- Thiic day té bao ung thu tu chét: Trong khi
céc té bao ung thu thuong tim cach né tranh chu
trinh chét ty nhién cua co thé dé séng bt tir, toi va
cac thanh phan cuand ¢ kha nang thue day va ting
toc do chét clia cac té bao gy bénh nay.

Cach dung téi dé phathuy tac dung

Dé toi phat huy téi da cong dung phong
bénh, quy trinh lya chon va ché bién hang ngay can
tudin thu cac nguyént tic sau:

- Quy tic dé nguyén 10 phut Allicin chi
dugc giai phong khi toi tiép xuc véi khong khi. Vi
vay, sau khi bam hoac dung dung cu ép toi, hay dé
yén tdi ngoa1 khong khi khoang 10 phit rdi méi
thém vao mén salad hodc dung dé naunudng.

- Uu tién ndu chin nhe: Thay vi dung 10 vi
song, ban nén lya chon cac phuong phap nau an
lanh manh hon nhu xao nhe, hap hodc nuong.

- Han ché dung t6i bam san dong lo: Du
chung rat tién loi va ngon mleng, nhung theo thoi
gian, chi c6 mot phan rat nho cac chét dinh dudng
thuc vat c6 thé séng sot trong cdc lo toi nay.

- Liéu lugng khuyen nghi: Méc du chua ¢6
huéng dan chinh thire vé luong an mdi ngay, cic
chuyén gia cho biét chi can mot luong nho di 6
thé mang lai hiéu qua. An tir 1 dén 2 tép toi séng
mdingay c6 thé dem lai nhiéu lgi ich 16n.

Luu y: Toi khong thé thay thé cac bién
phap dleu tri y khoa ma chi 1a mot phan trong ché
dd an uong lanh manh. Nguoi dang diéu tri bénh
can tuyét ddi tuan thi theo sy hudng dan va phac
dd diéutrj ciabacsi. m

6 thwc pham hé tro moc
téctwnhién

o sung protein, sit, kém, vitamin C

va chat béo lanh manh tir qua bo,

hat bi, 6t chudng d6 c6 thé h trg
nang toc, gitip téc moc chic khoe hon.

Ot chuong dé giau vitamin C - duong chét
can thiét cho qua trinh tao collagen, giup toc chac
khoe hon. Vitamin C cling ho trg co thé hap thu sat
t6t hon, trong khi thiéu st c6 thé lién quan dén
rung toc.

Stta chua Hy Lap chira nhiéu protein -
thanh phan quan trong céu tao nén toc. Thue pham
nay cling cung cap vitamin B5 va lgi khuan hd tro
strc khoe tong thé.

Hat bi cung cap kém, magie va chit béo
lanh manh. K&m dong vai tro quan trong trong qué
trinh phat trién va phuc hdi nang téc, trong khi
thiéu k&m c6 thé dan dén rung téc nhiéu hon.

Qua bo giau vitamin E va chit béo khong
bao hoa, gop phan bao vé té bao khoi stress oxy
héa. B6 sung vitamin E ¢ thé hd tro cai thién tinh
trang toc thua 6 mot s nguoi.

Thit bo nac ¢ ca protein va sit - hai duong
chat quan trong vOi sy phat trién ctia toc. Sét g1up
véan chuyén oxy dén nang téc, hd tro toc phat trién
khoe manh hon.

bau edamame chura protein thyc vat, sat va

cac hop chat chong oxy héa. Thyc pham nay c6 thé
cung cip axit amin can thiét cho qua trinh hinh
thanh keratin - loai protein chinh cAutao toc. m

~Muon 2 qua than khoe,
nhat dinh nén han ché 5 thwc
pham nay

hiéu thuc pham quen thudc trong

bita in hang ngay co thé khién than

phai hoat dong qua tai, ting nguy
co suy giam chure nang than theo thoi gian.

Than 1a co quan 4m thim lam viéc mdi
ngay dé loc mau, loai bo chat thai, diéu hoa huyet
ap va can bang nudce trong co thé. Tuy nhién, nhiéu
théi quen an udng tuong chu’ng v0 hai lai c6 thé
khién than phai hoat dong qua tai trong thoi gian
dai.

Theo cac chuyén gia viéc han ché mot sé
loai thyc phdm khong chi gitp bao v¢ chirc nang
than ma con gdp phan giam nguy co tang huyét ap,
s01 than va bénh than man tinh.

Thye pham nhiéu mudi

Mudi duge xem 1a "ké thu" hang dau cua
than, theo Healthline. Khi co thé hap thu qua nhiéu
natri, than phai tang cu:bng hoat dong dé dao thai
lugng du thira ra ngoai. Qua trinh nay kéo dai ¢6
thé khién huyét 4p ting cao va lam ton thuong cac
mach mau nho bén trong than.

Diéu dang lo ngai la phan 16n luong mubi
con nguoi ti€u thu khong chi dén tir lo mudi trén
ban dn ma dén tir thyc pham ché bién sdn nhu mi an
lién, dd hop, xtic xich, thit ngudi, nudc cham, do an
nhanh hay cac mon muéirchua.

T6 chirc Y té Thé giéi (WHO) khuyén cao
nguc‘ri truong thanh chi nén tiéu thu dudi 5 g mubi
moi ngay, tuong du:ong khoang mot thia ca phé.
Tuy nhién, tai nhiéu quoc gia chau A, lugng muoi
trung binh thudng cao gap d6i mirc khuyén nghi.

Thit ché bién sin va thuc phim cong
nghiép

Theo Medical News Today, cac loai xuc
xich, thit xong khoi, lap xudng, giam bong hay thit
hop thudng chira lwong 16n natri, chat bao quan va
phosphate.

Khéc voi phosphate tu nhién trong thyc
pham phosphate dugc bd sung trong thyc pham
ché bién sin dé hap thu hon nhiéu. Khi lLrong
phosphate trong mdu tang cao, than phai 1am vi¢c
nhiéu hon dé dao thai. Vé lau dai, diéu nay c6 thé

anh huong dén chirc nang than. Mot sé nghién ctru
con Cl}o théy nhitng ngu’(‘ri tiéu thy nhiéu thit ché
bien san co nguy co mac bénh than man cao hon so
vOinhiing ngudi vu tién thuce pham tuoi.

Nudcngotva do uong nhiéu dwong

Nhiéu nguoi nghi rang nude ngot chi gay
tang can nhung tac dong cua chung ddi véi than
cling dang lo ngai khong kém. Lugng duong cao
trong nudc ngot ¢6 thé 1am ting nguy co béo phi,
khéng insulin va dai thao duong type 2. Day déu la
nhimng yéu t6 nguy co hang dau dan dén suy than
man tinh. )

Mot s0 nghién ctru con ghi nhén viée tiéu
thu thuong xuyén nudc ngot cé lién quan dén tinh
trang protein niéu - diu hiéu cho thdy hé thong loc
ctia than dang bi ton thuong. Ngoai nuge ngot ¢6
gas, cac loai tra sira, nude tang luc, dd udng pha san
hay nuée trai cdy cong nghiép ciing c6 thé chua
lugng duong cao khong kém.

Po in siéu ché bién

Khoai tdy chién, snack, banh quy, banh
ngot déng goi, mi an lién, xuc xich hay nhiéu loai
thuc pham tién loi thuong chira lugng 16n mudi,
duong, chit béo bdo hoa cung cac chat phu gia
nhiam kéo dai thoi gian bao quan va ting huong vi.

Vige tiéu thy thuong xuyén nhiing thuc
pham nay cé thé lam tang nguy co béo phi, tang
huyet ap, dai thao duong type 2 va céc rdi loan
chuyen hoéa. Pay déu 1a nhing yéu t6 nguy co hang
dau cua bénh than man tinh. Bén canh d6, ché d6 an
giau thuc phdm siéu ché bién con duogc cho 14 lam
gia tang tinh trang viém man tinh va stress oxy hoa
trong co thé, tir d6 anh huong dén hé thong mach
mau nuodi dudng than.

Mot nghién ctru dang trén Tap chi Lam
sang cua Hi€p hoi Than hoc My cho thay nhiing
nguoi tiéu thu nhiéu thuc pham siéu ché bién co
nguy co suy gidm chirc ndng than nhanh hon so véi
nhom an it cac san pham nay.

Ruou, bia

Theo T chirc Than Quc gia My (NKF),
thoi quen ubng qua nhiéu ruou bia co thé lam tang
gap doi nguy co mic bénh than man tinh. Ty 1€ nay
s& tang 16n t6i 5 1an néu nguoi do vira nghién rugu
vira ¢6 thoi quen hut thude 14.

Than can mot luong nudce 6n dinh dé thuc
hién chirc nang loc méu. Trong khi d6, rugu bia
hoat dong nhu mot chét loi tiéu manh, c6 thé gay
mét nudce, lam thay ddi sy can bang dién giai vaanh
hudéng dén hoat dong cta than. Viéc udng nhicéu
rugu bia kéo dai con 1am tang nguy co tang huyet
ap - mot trong nhirng nguyen nhan phd bién nhét
gdy suy thén trén toan the gidi.

bang ngai hon, con trong rugu bia khi vao
co thé s& thuc day san sinh axit uric. Khi than bi
thiéu nudc va qua tai, luong axit du thira ndy rat dé
két tinh thanh soi, gy tic ngh&n va tén thuong cac
mo than. Ngoai ra, rugu bia thuong di kem véi céc
bénh ly khac nhu gan nhiém m&, bénh tim mach va
16i loan chuyén hoa. Nhitng tinh trang nay déu cé
thé tac dong gian tiép dén strc khoe than. m
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5 thoi quen sau khi thiorc
day co lori cho tuoi tho

hoéng phai thuc pham dat tién hay

nhirng bai tip cuong do cao, nhiéu

ghién ctru cho thay tudi tho c6 thé

duoc nudi dudng tir nhitng thoi quen rat nho ngay
sau khi thac day.

Budi sang duoc xem 1a khoang thoi gian
"cai dat" cho ca ngay. Nhiing gi dién ra trong mot
dén hai gio dau tién sau khi thire day khong chi anh
huong dén mirc nang lugng, tim trang ma con tac
dong lau dai toi strc khoe tim mach, chuyén héa va
quatrinh Iao hdéa ctia co thé.

Nghién cuu dang trén tap chi Nature
Communications chi ra rang, viéc duy tri nhip sinh
hoc 6n dinh ¢6 lién quan dén nguy co mic bénh tim
mach, tiéu duong va ty 1¢ tir vong thip hon. Day
cling 1a ly do cac chuyén gia stc khoe thuong
khuyén khich xdy dung nhiing théi quen lanh
manh ngay tir dau ngay.

Thire diy vao ciing mgt gio mdi ngay

Khong it nguoi c6 thoi quen ddy sdém vao
ngéy lam viéc nhung lai ngii nuéng nhiéu gio vao
cudi tudn. Tuy nhién, cac chuyen gia cho rang su
thay doi that thuong nay c6 thé khién dong ho sinh
hocbixaotron. )

Khi co thé thirc dady vao mdt khung gio co
dinh, hé théng hormone nhu cortisol va melatonin
dugc diéu chinh nhip nhang hon. Diéu nay gitp
gidc ngu ban dém chit lugng hon, ddng thoi cai
thién kha nang tip trung va mac nang luong vao
banngay.

Mot nghién ctru cia Dai hoc Harvard (M)
cho thdy nhitng ngudi c6 lich trinh ngu - thire deu
ddn thuong co nguy co mic cac bénh chuyen héa
thap hon so voi nhém thuong xuyen thay doi gio
gidc sinh hoat. Theo cac chuyén gia, diéu quan
trong khong phai la day that sém ma 1a duy tri su 6n
dinh. Ngay ca khi thirc day lac 6h30 hay 7h, viéc
giit déu dan mdi ngay van c6 loi hon so véi thay doi
lién tuc.

Udng mdt coc nwée sau khi thire diy

Sau khoang 7-8 gid ngu, co thé da mat di
mot luong nude nhat dinh thong qua h6 hap va bai
tiét. Mot coc nude 4m vao budi sang giup bu nudc,
hd tro tudn hoan mau va thuc day cac hoat dong
trao d6i chat. Mot s nghién ctru cho thay tinh trang
mat nudc nhe cling ¢ thé lam giam kha nang tap

C KHOE & bJI sONcI Y

trung, ting cam giac mét moi va anh huong dén
hiéu suét lam viéc.

Ngoai ra, viéc ubng nude ngay sau khi thirc
day con giﬁp hé tiéu hoa "khoi dong" thuan lgi hon
trude bita sang. Céc chuyen gia luu y khong nén
thay nude loc bing ca phé hodc nudce ngot. Co thé
can duoc bu nudce truge khi tiép nhan céc loai d6
udng chira caffeine hay dudng.

Vin dong nhe dé danh thirc co thé

Khong phai ai cling phu hop véi viée chay
bd hay tdp gym ngay tir sang sdém. Tuy nhién, cac
nghién ctru déu ghi nhan loi ich cua nhitng hoat
dong van dong nhe sau khingu day.

D1 bd cham quanh nha, thuc hién vai dong
tac kéo gian co, tap hit thd sdu hodc yoga nhe
nhang déu c6 thé gitip mau luu thong tot hon, giam
cam giac cung khdp va tang luong oxy 1én ndo.

Theo nghién ctru trén British Journal of
Sports Medicine, chi can van dong & cudong do thap
vao dau ngay cling c6 thé cai thién kha nang nhan
thirc, tri nhé va tam trang.

Dic biét, nhitng bai tap don gian thuong dé
duy tri lau dai hon so véi cac chuong trinh tap
luyén nang. bayla yéu t6 dugc nhidu nha khoa hoc
danh gia quan trong dbi vai stic khoe va tudi tho.

An sang day di, tranh dé dwong huyét
bién dong

Bita sang tr lau dugc xem la mot trong
nhitng bira dn quan trong nhit trong ngay.

Nhiéu nghién ctru cho thay mét bita sang
gidu protein, chat xo va chat béo lanh manh gitip 6n
dinh duong huyét, giam cam gidc d6i va han ché
viéc an qua muc vao cac bira sau.

Cac thuc phém nhu tring, yén mach, sira
chua khong duong, cac loai hat va trai cay tuoi
thuong duoc khuyén khich dua vao thuc don budi
sang.

Nguoc lai, cac loai banh ngot, tra sira hay
thuc pham ché bién san chira nhiéu dUO’ng c6 thé
khién duong huyet tang nhanh roi giam dot ngot.
Hé qua 1a co thé d& roi vao trang thai mét moi, thiéu
tap trung chi sau vai gio.

Ngoai Iya chon thuc pham, cach in ciing
rat quan trong. An cham, nhai k¥ va han ché su
dung dién thoai trong bira an giup hé tiéu hoa hoat
dong hi¢u qua hon.

Danh vai phut cho sy tinh ling

bay la théi quen don gian nhung thuong bi
b6 qua nhat.

Nhiéu nguoi viramo mit da cAm dién thoai
kiém tra email, tin nhin hoic mang xa hoi. Viéc
tiép nhén qua nhiéu thong tin ngay tur dau ngay c6
thé 1am gia tang céng thang va kich hoat phan ting

"chién dau hodc bo chay" cua co thé.

Trong khi d6, chi can 5-10 phut ngdi yén,
hit thd sdu hodc thuc hanh chanh niém da c6 thé
gitip hé than kinh 6n dinh hon. ,

Mot nghién ctru dugce cong bo trén JAMA
Internal Medicine cho thy thuc hanh chanh niém
thuong xuyén c6 thé gop phﬁr; giam cang thépg, cai
thién strc khoe tdm than va chat luong cudc song.

Céc chuyén gia ciing khuyén khich duy tri

thoi quen biét on hoic suy nght tich cuc vao dau
ngay. Du chi 1a nhitng thay d6i nho, viéc lap lai déu
dan trong nhiéu nam c6 thé tao nén khéc biét dang
ké ddi vai strc khoe thé chat 1an tinh than. m

Mach ba néi tro cach uong
sira dau nanh trong thoi tiét
nang nong

ra ddu nanh la mdt trong nhirng Iya

chon cta nhiéu ba noi trg trong thoi

tiét néng néng dé bo sung dinh
dudng cho céc thanh vién trong gia dinh.

Vao nhing ngay thoi tiét ning néng, co thé
thuong mat nhidu nude va niang luong hon binh
thuong. Vi vay, viéc lya chon nhing loai thirc uéng
vira gitip giai khat vira bd sung dudng chat 1a diéu
dugc nhiéu ba ndi trg quan tam.

. Trong s6 d6, sita ddu nanh 1a mot Iya chon
phd bién nhd huong vi thom ngon, dé uong va chira
nhiéu thanh phan dinh dudng c6 loi cho stic khoe.
Nhung dé tan dung tdi da loi ich cua loai thirc uéng
nay trong mua he, can biét cach st dung sao cho
hoply.

Sira dau nanh 1a nguén cung cp protein
thuc vat doi dao, dong thoi chtra nhiéu vitamin,
khoang chat va cac hop chét chéng oxy hoa.
Nhiing dudng chat nay gitp co thé duy tri nang
lugng, hd trg hé tim mach va tang cuong strc dé
khang. Trong thoi tiét nang noéng, mot ly sira dau
nanh mat c6 thé gitp co thé cam thay dé chiu hon,
d6ng thoi bd sung mot phan nudc va dudng chét bi
hao hut do qua trinh d6 md hoi.

Diéu can hét stc luu y 1 khong nén uéng
stra dau nanh qua lanh. Nhiét d0 qua thap co thé
gy kho chiu cho hé tiéu hoa, dédc biét & nguoi cao
tudi, tré em hodc nhirng nguoi c6 da day nhay cam.
Thay vao do, ba ndi trg nén bao quan sita trong
ngan mat tu lanh va st dung ¢ nhiét do vira phai dé
vua giai nhiét vira ddm bao an toan cho strc khoe.

Thoi diém ubng sita dau nanh cling rat
quan trong. Udng vao bira sang hodc giita budi 1a
Iira chon phu hop vi gitip co thé hp thu dudng chat
t6t hon va duy tri cam giéc no lau.

Khong nén udng khi bung qua doi hoac
thay the hoan toan cho cac bira an chinh, boi co thé
van can duoc cung cap ddy du cac nhom chit dinh
dudng khéc.

Mot luu y khac 14 khong nén két hop sira
dau nanh véi qua nhiéu duong trong mua nong.
Viéc bd sung qua nhiéu duong c6 thé 1am tang
luong calo va giam loi ich strc khoe cua thurc udng
nay. Ba noi tro ¢ thé lya chon sita ddu nanh it
duong hoic khong duong dé phu hop véi nhu cau
cuacd giadinh.

Stta ddu nanh la thie uong bd dudng va phi
hop trong thoi tiét ning nong néu duoc st dung
ding céch. Viéc lua chon nhiét do thich hop, thoi
diém udng hop 1y va han ché dudng s& giup cac
thanh vién trong gia dinh tan huong tron ven lgi ich
tir loai thirc udng quen thudc ndy. m
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Ngwei ¢é axit uric cao nén
angi?

hiéu nguoi truyén tai nhau ring

qua mudp 1a "khéc tinh" cua axit

uric cao. Thé nhung, mubn klem
soat axit uric hiéu qua va bao v¢ mach mau, ban can
nhin vao ca ché do an udng chu khong phai mot
loai thyc pham duy nhét

Nhirng nam gan day, tinh trang axit uric
cao dang ngay cang phd bién, khong chi ¢ nguoi
trung nién ma ca nhirng nguoi tré tudi. Cling véi su
gia ting cua bénh gout, hang loat thong tin vé cac
loai thyc pham duogc cho 1a 6 kha nang "danh bay"
axit uric cling xuat hién day dic trén mang xa hoi.

Trong sb d6, mudp 14 cai tén thudng xuyén
dugc nhic dén. Nhiéu bai dang tham chi goi ddy 1a
"ké thu tu nhién cua axit uric", khéng dinh chi can
an thuong xuyén 14 co thé cai thién chi sb mau, bao
v€ mach mau va gidam nguy co dot quy.

Thé nhung, su that c6 ding nhu vay? An
mudp co gitp ha axituric?

Theo céac chuyén gia dinh dudng, mudp la
loai rau rat tbt cho sirc khoe. Thuc phém nay chira
nhiéu nudc, it calo, ham lugng purin thap va glau
chat xo. Pay déu 1a nhiing yéu té ¢6 loi cho ngudi
bi tdng axit uric.

_ Tuy nhién, viéc coi mudp 14 "than duoc" ¢6
thé 1am giam nhanh axit uric 12 mdt quan ni¢m sai
lam.

Axit uric cao 13 tinh trang rdi loan chuyén
héa phirc tap lién quan dén ché do an udng, can
nang, chirc ning than va16i séng.

Viéc phu thudc vao cac meo tmyén miéng
nhu dn that nhiéu muop, can tady hay mot loai rau
nao dé dé "dao thai axit uric" 1a chua c6 co sd khoa
hoc ddy du, diéu quan trong nhat 13 xay dung che
dd ancan dbi, kiém soat can nang, han ché d6 uéng
c¢6 con va duy tri van dong thuong xuyén. Day méi
1a nhitng yéu t6 c6 tac dong ro rét dén viée kiém
soataxituric lau dai.

No6i cach khac, an mudp coé lgi nhung
khong dong nghia voi viée chi can an mudp 1a axit
uric s€ giam.

Piéu dang s¢ khong phaicon dau gout

Khi nhic dén axit uric cao, da sé moi nguo’l
nghingay dén gout. Tuy nhién, cic chuyén giacho
rang gout chi 1a mot trong nhitng hiu qua dé nhan
biét nhat. Nguy hiém hon 1a nhiing ton thuong 4m
thim xay ra bén trong co thé.

Khi ndéng d6 axit uric trong mau duy tri &
mirc cao trong thoi gian dai, cac tinh thé urat ¢6 thé
tich tu tai nhiéu moé va co quan khac nhau. Qua
trinh nay kich thich phan timg viém kéo dai, gay t6n
thuong 16p ndi mac mach mau va thic déy X0 vita
dong mach.

Theo nhiéu nghién ctru, ngudi c6 axit uric
cao thuong dbi mit véi nguy co mic bénh tim
mach, ting huyét 4p, bénh than man tinh va tai bién
mach mau nao cao hon so vdi ngudi binh thuong.

bang chu y, khong it truong hop hoan toan

khéng xuat hién triéu ching rd rang trong nhiéu
nam. Dén khi phat hién thi bénh di tién trién ddng
ké. D6 1a 1y do cac chuyén gia luén khuyén céo
khong nén xem nhe chi s axit uric trong cac lan
kham strc khée dinh ky.

Ba thay d6i nguy hiém cé thé xay ra khi
axit uric tang cao kéo dai

Xo'viva djpng mach ting toc

Nong d6 axit uric cao ¢6 thé 1am ton thuong
thanh mach, tao diéu kién cho cholesterol va cac
chét béo ling dong. Theo thoi gian, mach méu dan
mét tinh dan héi, long mach hep lai, can tré luu
thong mau dén ndo va cac co quan quan trong. Day
la mot trong nhitng nguyén nhan lam tdng nguy co
nhdi méau ndo va dot quy thiéu méau cuc bo.

Huyét dp khé kiém sodt

Axit uric cao c6 lién quan dén tinh trang rbi
loan churc nang ndi mac mach mau va anh huong
dén qua trinh diéu hoa huyét ap. Khi huyét ap ting
cao kéo dai hodc dao dong that thudng, nguy co
xudt huyét nio va cac bién cd tim mach ciing ting
theo.

Tang nguy co hinh thanh huyet khoi

R01 loan chuyén héa axit uric thuong di
kém vé6i rbi loan md méu, khang insulin va hoi
chimg chuyén héa. Nhimng yéu t nay khién mau dé
trd nén dac hon, lam tang kha ndng hinh thanh cuc
mau déng trong 1ong mach. Néu huyét khoi xuét
hién tai cac dong mach nudi ndo hodc tim, hiu qua
c6 thé rat nghiém trong.

Ngoai mudp, diy méi la 3 loai rau dang

chuy

Thay vi chi tdp trung vao mot loai thuc
pham, cac chuyén gia khuyén khich xay dung thuc
don da dang véi nhiéu loai rau ¢t ¢6 loi cho qua
trinh dao thai axit uric.

*Bidao

Bi dao 1a mot trong nhitng thuc pham duoc
danh gia cao nhat ddi véi ngudi cé axit uric tang
cao. Loai qua nay chira hon 95% 1a nudc, rat it
purin va hdu nhu khong c6 cht béo.

Viéc an bi dao thuong xuyén gilp tang
lugng nudce dua vao co thé, ho tro qua trinh tao
nudce tiéu va thic day dao thai axit uric qua than.
Ngoai ra, bi dao con gitp tao cam gic no lau, hd
tro kiém so4t can nang - yéu td dic biét quan trong
dbi voi bénh nhan gout.

*Can tiy

Can tay tu lau da duoc xem la loai rau tbt
cho tim mach. Loai rau nay chira nhiéu chét chdng
oxy hoa, kali, folate va flavonoid thyc vat.

Mot sO nghién cuu cho thdy cac hop chat
trong can tay co thé hd tro kiém soat huyét ap, cai
thién tuan hoan mau va giam phan Gng viém trong
co thé. Pay déu 1a nhiing loi ich quan trong ddi véi
nguoi co axit uric cao.

* Dwa chugt i

Dua chudt 1a loai thuc pham quen thudc
nhung thuong bi danh gia thap V61 ham lugng
nudce rat cao, lugng calo thap va gan nhu khong
chura purin, dua chudt 1a lya chon phu hgp cho
nhitng ngudi can kiém soat axit uric 1au dai.

Ngoai ra, viéc bd sung dua chudt thuong
xuyén con gitp duy tri trang thai di nudc - yéu to
duoc xem 1a chia khoa trong viéc hd tro than dao
thai axit uric.

Pi¢u quan trong nhit khong phai in gi
malainnhwthénio

Céc chuyén gia déu dong thuan rang khong
c6 loai thuc phdm nao di kha nang thay thé mot ché
d6 séng lanh manh.

Dé kiém so4t axit uric hidu qua, ngudi bénh
can han ché bia ruou, nuéc ngot c6 duong, noi tang
dong vat, thit dé va céc thuc phém chira nhiéu
purin. Song song véi d6 1a udng da nudc mdi ngay,
duy tri can nang hop ly, tdng cuong van dong va
ngu du gidc.

Mudp khong phai "ké diét" axit uric nhu
nhiéu 16i don trén mang. Tuy nhién, ddy van 12 loai
rau tot cho strc khoe néu dugc st dung hop 1y trong
mot ché d6 an da dang.

Thay vi dat niém tin vao mét loai thuc
pham duy nhét, diéu co thé can hon ca 14 sy can
bang lau dai. D6 méi 1a nén tang thyuc su gitp 6n
dinh axit uric, bao v¢ mach mau va giam nguy co
mic cac bénh nguy hiém trong tuong lai. m R

Giam m& noéi tang nho bo
sung sira dau nanh va ca bién
sau

o sung slta ddu nanh khong duong,

ca bién sadu dugc xem la nhiing

cach don gian nhung hi¢u qua giup
giam mo ndi tang.

Sira ddu nanh

Protein dugc vi nhu vién gach xay dung co
thé, trong khi thiéu hut protein 1a mot trong nhiing
nguyén nhan khién md ndi tang khé dugc dot chay.

Bac si Masato Mizuno - chuyén gia vé bénh
tiéu duong tai Nhat Ban - khuyén nghi nén thay thé
khoang 20% luong protein dong vat trong khau
phan hang ngay bang protein thyc vat, dién hinh la
sita dau nanh khong duong. Cach bd sung nay
khong chi hd tro qué trinh trao d6i chat ma con gitip
giam lugng chat béo bio hoa nap vao co thé.

Cébién siu giau chit béo tot q

Chung ta nén bo sung cac loai c4 bién sau
nhu ¢4 hdi vao thyc don hang ngay dé hd tro giam
m& ndi tang. Nho ham lwong Omega-3 ddi dao,
nhém thuc pham nay co tac dung chong viém,
ddng thoi gop phan pha vo vong luan quén tich tu
md nodi tang va cai thién sirc khoe tong thé.

Bén canh viéc lya chon thuc phdm phu
hop, nhimg thay d6i nho trong thoi quen an uong
cung c¢6 thé mang lai hiéu qua dang ké trong viéc
giam md& ngi tang. Loai bo thoi quen dn khuya, han
ché cac mon nhiéu dau m& va mudi, déng thoi tuan
tht nguyén tic khong an trong vong 5 gio trude khi
di ngu. Viéc duy tri déu din nhimg thay d6i nay
giap giam dugc lugng md ndi tang trong thoi gian
ngin. m
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Cho& xem nhe khi vung nay
trén co thé dot ngot chuyén
mau bac: Coi chirng la tin hiéu
suy kiét noi tang

ac chuyén gia y té khang dinh, hién
tuong 16ng may bac bat thuong
w—hoan toan c6 thé dao nguoc néu
chiing ta bé sung kip thoi dudng chat cho tang phu.

Nhiéu nguoi van lam tuéng moi hién tuong
bac 16ng, toc déu 1 quy luat ty nhién cta tudi tac.
Tuy nhién, cdc chuyén gia y hoc lam sang canh
bao: Néu mot ngdy ban phat hién ving 16ng, toc
déc hiu nay chuyén mau trang x6a, d6 c6 thé 1a
tiéng chudng canh bao co thé dang roi vio trang
thai suy kiét, bao hiéu nguy co suy giam tudi tho
canké.

Céu chuyén tir sy chii quan cia nguoi
phu nir 56 tudi

Ba Luu (56 tudi) von 13 nguoi co 16i sdng
rat khoa hoc, ludn chu trong dudng sinh va ty tin
vao suc khoe cua minh. Ntra ndm trude, ba tinh co
phat hién 16ng may bat dau lac dac vai soi bac.
Nghi rﬁng day chila dau hiéu ldo hoa thong thuong
cua tuodi ngt tuan, cong thém 101 dong vién tur
ngudi than, ba hoan toan gat mdi ban tim nay sang
mot bén.

Thé nhung chi trong vong 6 thang ngin
ngui, Vl‘mg 16ng may cua ba Luubac tréng trén di¢n
rong véi toc do chong méat. i kém voi d6 13 hang
loat bat thuo’ng co thé mét moi réu rd, gidc ngu sa
sut, h¢ mién dich suy gidm nghiém trong khién ba
lién tuc cam ctim.

Khi dén bénh vién thuc hién géi tim soat
toan dién, két qua chan doan cua bac si khién ba
bang hoang: Tinh trang 16ng may bac sém va b at
khong don thuan 1a biéu hién cua tuodi tac, ma lah¢
qua cua ching ton thuong khi huyét siu sic, chir
ndng tang phu suy thoai nghiém trong, doi hoi phai
co su can thiép y khoangay lap tire.

Sic bac ciia Iong may: "Thudc do'" nhay
cidm ciia ndi tang

Trong nhan thirc ctia dai da sé cong chiing,
toc hay 16ng bac di 1a tién trinh sinh 1y ty nhién.
Tuy nhién, theo cac huéng dan y hoc 1am sang va
ddng thuan chuyén gia, chung ta can phan dinh
rach roi gitta bac 1ong toc sinh ly va bac 16ng toc
bénhly.

Téc bac: Phan 16n do 140 héa ti nhién, yéu
t6 di truyén hodc thoi quen sinh hoat kém lanh
manh, thuong tién trién cham va it phan dnh bénh
ly cap tinh.

Long may, rau bac som: Day lai 1a "vung
canh bdo do".

Dudi goe do y hoc co truyen va sinh ly hoc
hién dai, sy phat trién va sic to ctia hé thong long,
toc trén co thé phu thudc hoan toan vao sy nudi
dudng ctia khi huyét, than tinh, dong thoi lién doi
truc tiép téi chirc nang chuyén hoa ciia cac co quan
nditang.

C KHOE & bJI sONcI Y

So véi toc, vung 16ng may 1a "vung phan
xa" nhay cam hon cda, dugc vi nhu phong vii biéu
do ludong stc khoe bén trong. O nguoi tré hodc
ngudi trung nién (trir yéu tb di truyén dic biét),
viée 16ng may dot ngdt bac trang 1a minh chung
cho thdy hé noi tiét dang rdi loan, kha niang mién
dich cham déy, va chtic nang chuyén hoa cia tang
phu bi suy gidam nghiém trong.

Canh bao tur chuyén gia: Quan ni¢ém dan
gian "long may bac som bao hi¢u tu01 tho ngin"
tuy ¢6 phan cuong diéu hoa, nhung vé mat khoa
hoc, n6 khong hé vo can ctr. Néu co thé can kiét khi
huyét va suy thoai chirc ning tang phi trudng ky
ma khong dugc can thi€p, cac bénh ly mén tinh
nguy hiém s& c6 co hoi bung phat, truc tiép bao
mon tudi tho.

Dién mao co thé sé "xudng doc" ra sao
néu bé qua dau hiéu nay?

Néu phat hién 16ng may bac bat thudng ma
van dimg dung, cac bac si canh bao chi trong vong
2 thang, co thé ban s& phai himg chiu 6 ton thuong
am thAm nhung tan khoc sau:

- Kiét qué nang lugng, mét moi truong ky:
Do ngudn cung khi huyét thiéu hut nghiém trong,
ngudi bénh sé& roi vao trang thai ngii diy van mét,
tay chan bun run, tinh than sa sat di khong lao
dong nédng.

- Chét luong gidc ngu "lao déc khong
phanh" Thén tinh va khi huy€t suy kiét khong thé
nuoi du0’ng tam than, dan den mat ngu kinh nién,
hay tinh giac gitrta dém, d6 md hdi trdém, tao thanh
vong lap ac tinh day nhanh tdc d6 130 hoa.

- Hé mién dich sup dd, tan suat d6 bénh day
dac: Strc dé khang suy giam khién co thé tro thanh
"mdi ngon" cho cac dot cam cim, viém hong tai
phat, cac vét thuong hé ciing trd nén cuc ky lau
lanh.

- H¢ tiéu hoa va bai tiét dinh tré: Gan, than,
ty vi khong dugce nudi dudng day du dan dén tinh
trang chan an, day bung, khé ti€u, toc d¢ chuyén
hoéatoan than tri tré.

- Suy giam tri nhg, r6i loan cam xuc: Hé
than kinh bi anh huéng truc tiép, gdy ra ching hay
quén, mét tap trung, di kém tam ly nong nay, lo au,
day bo ndo vao tién trinh 130 héa sém.

- Hiéu ting 140 hoa toan than tang toc: Song
song vai soi 10ng may bac, ngudi bénh s& sém ddi
mit v6i lan da chay xé, sic mit xam xit, tay chan
lanh ngit va thi lyc suy giam nhanh chéng.

6 giai phap khoa hoc gitip ddo nguwgc
tinh trang 130 héa sé6m

Céc chuyén gia y té khang dinh, hién tuong
l6ng may bac bat thuong hoan toan c6 thé dao
nguoc néu chung ta bd sung Kkip thoi dudng chat
cho tang pht bang 6 nguyén tic chuan y khoa duéi
day:

- Thiét 1ap ky luat gidc nga: Tuyét dbi
khong thirc khuya sau 23h. Pam bao gidc ngu sau
tu 7-8 tleng mdi ngay dé gan thén c6 thoi gian phuc
h01 thuc day qué trinh tong hop hic t6 melanin tir
gberé.

- Liéu phap dinh dudng bd huyét, ich than:
Tich cuc bd sung cac loai thuc phém co dac tinh
"duoc thue dong ngudn" (vira 1a thude vira 1a thice
an) nhu: me den, ddu den, ky tir, tdo do, hoai son
nham nuoi dudng than tinh, cai thién tinh trang suy
kiét.

- Duy tri van dong vira suc: Tap luyén tur 3-
5 1an/tudn véi cac bd mén nhu di bd nhanh, chay b0
nhe nhang, thai cuc quyén dé kich thich tuan hoan
mau, ting cudng trao doi chat va ning cao hang rao
mién dich.

- Kiém soat stress, triét tiéu "ndi hao": Tinh
trang lo au, ap luc kéo dai 1a tac nhan hang dau gay
co that mach mau, lam toc long bac nhanh hon.
Hay gitr mang loc tam ly 6n dinh dé can bang hé noi
tiét.

- Giit 4m co thé, bao vé duong khi: Tranh
dé han thép xam nhap vao co thé, dac biét 1a vung
bung va chan. Han ché t6i da dung nap thuc pham
séng, lanh dé bao vé hé tuan hoan.

- Tam so4t y khoa dinh ky: Budc vao tudi
trung nién, vi¢e thyc hién xét nghi€ém cdng thirc
mau, kiém tra chirc ning gan than, ndi tlet 1a bat
budc dé phat hi¢én sdm cac ton thuong ngam, tir do
c6 phac d6 can thiép chuan xac nhat [ |

Bai tap trén ghé giup nguwoi
sau 60 tudi giam m& bung

ai tap trén ghé giup nguoi sau 60

tudi giam md bung gdém néng 2

chan khi ng01 plank chdng tay trén
ghé, tu thé dap xe khi ngoi.

Khi budc sang tudi 60, nhiéu ngudi bit dau
d6i mit vai tinh trang m& bung tich tu nhiéu hon.
Nguyén nhan c6 thé dén tir qua trinh trao d6i chét
chém lai, thay d01 noi tiét t6, it van dong va tinh
trang mat co do tudi tac. Khong chi anh huong dén
véc dang, md bung du thira con lam tang nguy co
méc bénh tiéu duong loai 2 va cac bénh tim mach.

, Mot s bai tap thuc hién ngay trén ghé co
thé gitp kich hoat nhém co bung hiéu qua. Nhiing
dong tac nay budc co bung phai hoat dong, tir do,
hd tro ting curong strc manh ving trung tam co thé.

Nang hai chin khi ngﬁi o )

Ngoi & mép mot chiéc ghé chac chan. Hoi
nga ngudi ra sau, 2 tay bam vao hai bén thanh ghé.
Dudi thang 2 chan va nang 1én ngang hong. Tt tir
ha chan xudng nhung khong dé cham san. Thuc
hién 10 1an.

Plank ch6ng tay trén ghé

Dit cang tay va khuyu tay 1én mat ghé.
Dudi thang chén ra phia sau. Gilr co thé thanh mot
dudng thang tir ddu dén g6t chan. Giir tu thé trong
20-30 giay.

Tu thé dap xe khi ngoi

Ngbi trén mot chiée ghé chic chian. Hoinga
nguoi ra sau, dat 2 tay sau dau Luan phién dua
khuyu tay phai vé phia dau gbi trai va nguoc lai,
dong thoi, dudi thang chan con lai. Thuc hién 10
1an chomdibén. m
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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 ngti, 1 phong tim rudi.
San gd & gach, gid thué $1,070/théng.

Xin vui long lién lgc: 832—212*6978

925-2212/1782

Ban Ti.ém Lash

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

Ai thdt long muén mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hodc Don: 832—425—3804

Q
Can Ngudi
Can phu nit duéi 65 tudi, don dep gitp viéc
nha, khong niu in, khu Sugarland. Lam
tuan 3 ngay, ngay 7 ti€ng. Yéu ciu sach sé&
k¥ ludng, luong $15/gid.

Xin nhdn tin, minh % goi lgi 281—871*9741

951-2219/1787

Nha Cho Thué

Nha § Eldridge & Bellaire cich Hong Kong 4 - 6 phiit.
Nha lau rong 2,500 sqft, 3 phong ngti, 1 phong doc sdch,
2.5 bath. Khu yén tinh, c6 ddy di d6 Funiture, giudng,
Sofa, td lanh, mdy giat sé'y. Cho muén $1,950 +
Deposit.

Xin oui long goi hodc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

Ban Ti.ém Nail

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

Xin vui long lién lgc: 832!465*3099

(xin d€ lgi message, néu khong kip nghe phone)

952-2219/1787

Cin Ngudi

MEMORIAL CITY - KATY

Can Bio Mau cho mot bé trai 6 thang tudi.
Bé niing 20 pound, lam viéc t th Hai dén|
thit Nim, c6 thé & lai nha. Khu vyc Katy,
gan Trung tim mua sim Memorial City.

Xin nhdn tin Huong:

832-515-6325

W

931-2213/1781

Cho Thué Townhouse

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

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

Ban Ti?m Hair & Nail

Canbén tiém Hair & Nail § vung Stafford, cich HK4 20
phiit, dién tich 1200sqft, 5 station téc, 2 bon goi dau, 2
bannail, 2 gh& spa Pedicure , 1 phong facial waxing. c6
mdy giit mdy sdy. Tiém da remodel dep, tién rent ré
1365/month. Khach khu mix lich sy. Gid ban $65,000.

Xin vui long lign lac Anna:

713-505-7573 * 281-499-5544

a 941-2218/1786
Q
Can Ngudai

Can tim ngudi cham séc cu dng 91 tudi, thdi gian: Tht 2 - Thit 6. Hinh thifc: o] lainha (vu tién)
hoic sdng di t6i vé (7:00AM - 6:00PM). Chim séc, trd chuyén va hd trg cu ong 91 tui. Cu
giif tinh than rat minh mén, ty sinh hoat c4 nhan dugc, nhung di lai cin diing walker. Can
ngudi tdc triye bén canh d€ ddm bio an toan, tranh té ngd. Nau in cdc bita cd ban va don dep
nhe nhang khu vuc ctia cu.

Yéu can: C6 kinh nghiém chim séc ngudsi gia, tinh tinh kién nhan, that tha. Giao ti€p t6t bing
ti&t Vit va co 1y lich ro rang.

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

Lién lac Trdm Anh: 713—702’4176

hodc qua email: Joannhuynh55@gmail.com

Now Hiring

ELECTRONIS MANUFACTURER
Looking for assembler, technician, supervisor.

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

cd: 713-349-4559

Or send resume to: GI—HR@gicircuits.com

938-2232

Cin Tho Nails

Tiém nails 6 khu Missouri cach Bellaire 15141 xe, dang

can thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém déng
ctrangay T2. Bao luong hodc dn chia tily theo kha nang.
Income 8n dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

aQ
Can Ngudai
Can 1 phu nit duéi 65 tudi, ndu in gia dinh
3 ngudi, luong $2,800/thing + thudng
thAm nién. 2 thdng, nghi 1 ngay, cin & lai
nha. Nha & khu Galleria.

Xin lién lac Vin: 281—605—9319

. ) 924-2212, T#
Cdn Tuyén Tho May

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

University / gﬁn Galleria, Houston, TX. Full time
hodc Part time, ludng tra tiy theo kinh nghiém.

Xin vui long lien lac Tam:

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

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

Help Wanted

933-2213/1782
CAN THQ TOC
Tiém & Sugarland, rat déng khach, Co
bang, khéng 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 céch chg Viét
Hoa 18 phut lai xe. Bao luong hodc an
chiatuy kha nang.
Xin lién lac hoac text Tina:
713-885-1244

Cho Thué 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 réng, 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. R&t tét cho
hoc sinh, gan truéng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chl. Goéc
Bellaire - Eldrige.
Xin lién lac Manh: .
972-854-8191

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 lién lac:
713-367-5069

939-2217/1785
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho share. Chd bao
dién nudc, giat say va Internet. Nha
khu Hwy6 & Clay, gan chg DBoéng
Khanh, dia diém t6t:
Xin lién lac Co 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, sy 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 vai chd, dua tién
nghi, gan chg.
Xin lién lac Ngoc:
626-385-8698

942-2218/1786
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi &, sach s&, an
toan, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Day du tién nghi, khong ndu
an. Uu tién nam, c6 thé don vo & lién
$400.
Xin lién lac Dung (call or text):
832-231-1164

935-2215/1783
CHO SHARE PHONG
Nha sach sé G Dairy Ashford gan chg,
nha thg, trudng hoc. Bay du tién nghi,
bao giat, Internet, du phdong I6n va
phong nho, nha chicé Chi thoi.
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 giii tré moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong cé phong cho tré. Hai ngudi trong
nom, cé License coitré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

934-2215/1780

Houston 1h45’ 14i xe. Bao dn §. Ludng
$1,500/thdang (tuy theo kinh nghiém).

Trai Ga Cin Nguoi
CACH HOUSTON 1H45’

Trai ga cAn tuyé&n ngudi 18y tring ga, cdch

$1,300 -

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

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh dang Chia Ctdu Th€ ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vudtqua khé khin cap thi€thiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 15i nguyén nay.

QH

Loi Nguyén

Do00I07 13

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

QH

922-2212/1779

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 c¢6 ca
patio bén ngoai. Gid thué 1a $2.000/thdng.

Cho Thué Vha Hang

CACHCHJGSG HK4Aa4 - 55 PHUT

Nha hang nim cdch chg HK 4,55 phiit,
trudng hoc, chd Walmart va céc tién ich khac. Khu vuc nay khong c6

tai khu Mavasota sam uit, gan

Xin lién lac Ben qua 56’979—900—4080635 biét thém chi tiét

@ Thu Ngan/Cashier

® Bin va CitThit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
@ Ngudi CatThit/ Meat Cutter

® Ngudi Chat Hang/ Stocker

@ Ngudi Bdo Tri/ Maintenance or Handyman

€ Nhap D Liéu/ Data Entry

Ban thdigian hoic toan thdigian / Part time or full time.
Uu tien cho ngudi bict tieng Viet va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

956-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHS MY HoAa

Tuyén Dung / Hiring

Ap dung / Apply by:

Goi/scCcan: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-carcer.php

P&n gap truc ti&p chung téi tai siéu thi / come in person
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S6 phan nghiét nga cua
ngwei phu nir doat 2 giai Nobel:
Co thé bi hay hoai tirng ngay
b&i chinh thir anh sang ky diéu
minhtimra

a1a nguoi phy nit dau tién doat giai

Nobel, ngudi duy nhat trén thé gisi

doat hai giai Nobel ¢ hai linh vuc
khoahoc khac nhau.

Lich st khoa hoc thé gidi ting tén vinh
nhleu bd ¢ vi dai, nhung c6 1€ khong mot ai dé lai
niém ngudng mo sau sic xen 1an niém xot xa 1on
lao nhu Marie Curie. Ba 1a nguoi phu nir dau tién
doat giai Nobel, nguoi duy nhat trén thé gioi doat
hai giai Nobel ¢ hai linh vuc khoa hoc khac nhau la
Vit ly va Héa hoc, dong thoi la nlt gido su dau tién
tai Paihoc Sorbonne danh tleng.

Nhung déng sau nhimng dinh cao danh vong
1am thay d6i tién trinh y hoc va vat ly hat nhan cua
nhan loai 1a mot ban anh hung ca bi trang. Marie
Curie da danh ca cudc doi, thanh xuan va chinh
mang song ctia minh dé d6i 1y hai nguyén t6 hoa
hoc méi cho thé gidi, dé rdi co thé ba bi gagm nhim
va huy hoai tirng ngay boi chinh thr &nh sang xanh
huyén 40 ma ba da day cong tim kiém.

Hanh trinh dién cudng trong cin nha
kho dt nat

Nam 1898, Marie Curie cung chong la
Pierre Curie bit tay vao mét cudc hanh trinh
nghién ciru day gian kho nham tim ra ngudn gbc
clia nhiing tia birc xa bi 4n trong quing uraninite.
Vi khong c6 kinh phi va khong duogc trg cip mot
phong thi nghiém tr té, hai vo chong phai 1am viéc
trong mot can nha kho bang g bo hoang, am thap,
dot nat, mua he nong birc va mua dong lanh thau
xuong cua Truong Vat ly va Hoéa hoc cong nghiép
Paris.

Vo chong Curie

Tai day, sudt bén nam rong ra, Marie Curie
da lam mdt cong viéc nang nhoc khong khac gi mot
nguoi thg mo thd so. Ba true tiép khudy dao, ndu
nudng va xu ly hang tan ba quang tho trong nhung
chiéc ndi gang khong 16 chira day axit boc khéi doc
hai. Cong viéc vat kiét stc Iyc 4 >ay diénra hang ngay
ma khong c6 bét ky mot thiét bi bao ho nao, boi
thoi bay gio, nhén loai chua hé biét dén sy ton tai va
mdi nguy hiém chét ngudi cia chat phong xa.

UTAM & TiM HIEU

Dén cudi nam 1902, tir hang tdn ba quing
tho kéch, Marie Curie da tinh ché thanh cong mot
phan muoi gam chat Radi clorua mong manh. bém
d6, khi hai vo chong quay tro lai can nha kho t6i
tam, ho bang hoang ching kién nhiing chiéc lo
thuy tinh nho xiu dang tu phat ra mot thtr anh sang
mau xanh lyc diu nhe, lung linh huyén ao nhu
nhitng con dom dom trong dém. Marie Curie say
d4dm nhin ngdm thr 4nh séng Ay, dat tén cho nguyén
t6 moi la Radium (c6 nghia la tia sdng) va goino la
"dtra con cung" cua minh. Ba say mé thir anh sang
vinh ctru ay dén muc thuong xuyén mang nhu’ng
ong nghiém chira chat Radium bén minh, bo vao
tii ao khoac, tham chi dat no trén ban lam viéc canh
girong ngi nhu mot chiée dén ngi ky diéu.

Sw hiiy hoai Am thim tir mén qua cia
cacvithin

Thr anh sang xanh lung linh ay nhanh
chong mang lai cho Marie Curie nhitng giai thudng
danh gia nhét thé giéi va md ra mot cudc cach
mang trong diéu tri ung thu. Nhung ddng thoi, né
cling bat dau thyc hién mdt ban an tir hinh chim rai
d6i véi cothé ba.

Do tiép xuc truc tiép v6i cac chat phong xa
cuc manh nhu Radium va Polonium trong nhiéu
nam ma khong c6 mang chin, cic té bao trong co
thé Marie Curie bi tan phd mot cach triét dé. Pau
tién 1 nhitng dau ng(')n tay ctia ba bat diu bi bong
ndng, da bong troc va dau don dir doi do thuong
Xuyén cAm nam cac 6ng ngh1em phong xa. Tiép
theo la nhirng con mét moi trién mién, nhiing tran
sot khong o nguyén nhan va thi luc suy giam
nghlem trong do duc thuy tinh thé, hé qua truc tiép
tir viée mat ba tiép xtic vai tia birc xa.

Du stc khoe suy kiét, Marie Curie van tir
chéi ding lai. Trong Chién tranh thé gi6i thir nhét,
ba con tryc tiép 1ai nhitng chiéc xe X-quang di
dong ra chién truong dé chup phim, dinh vi manh
dan cho céac binh linh bi thuong, khién co thé ba
mét 1an nira phai hiing chiu thém mot lugng tia X
khéng16.

Trong sudt nhitng nam cudi doi, Marie
Curie phai song trong su dau don tot cung khi cac
co quan ndi tang dan suy kiét. Ba gin nhu mu loa
va cac khép xuong dau nhirc dén murc khong thé tir
di lai. Vao ngay 4 thang 7 nam 1934, Marie Curie
trat hoi tho cudi cling & tudi 66. Cac bac sikét luan
ba qua doi vi chung thiéu mau bat san, mot can
bénh ung thu tiy xuwong hiém gip do co thé bi
nhiém ddc birc xa tich tu trong mot thoi gian qua
dai.

Di san chét ngudi va sw bat tir ciia mot
twong dai

Su nhiém doc ciia Marie Curie ning né dén
mirc hon mot thé ky sau ngay ba qua doi, co thé va
nhitng di vt ba dé lai van 1a mot mbi nguy hiém doi
v6i ngudi sdng. Khi chinh phu Phap quyét dinh di
doi thi hai cua vo chéng Curie vao dién Panthéon
noi yén nghi cua cac vi nhan vao nam 1995, nguoi
ta da phai boc quan tai cia ba bang mot lop chi day
aé ngan chén cdc tia phdng xa chét nguoi phat tan
ramdi truong xung quanh.

Hi¢én nay, tai Thu vién Quéc gia Phap,
nhiing cudn so tay ghi chép thi nghiém, nhing la
thu ca nhan va ngay ca nhirg cudn sach ndu in cua
Marie Curie tir thé ky trude van duoc bao quan
nghiém ngét trong cac hop lot chi dac biét. Bat k}‘/
nha nghién ciru nao muén tiép can va cham vao
nhitng trang glay ay déu phai mic quan 4o bao ho
chuyén dung va ky vao van ban cam két ty chiu
trach nhiém vé rui ro stc khoe, boi cac nha khoa
hoc udc tinh chat phong xa Radium 226 bam trén
nhiing trang gidy d6 c6 chu ky ban ra 1én téi 1600
nam.

Marie Curie dd ngi xudng bai chinh thir
anh sang ma ba da mang ra khoi bong tdi ctia 1ong
dat. Cudc doi ba 1a mot minh chimg nghiét nga cho
su hy sinh tan cung vi khoa hoc: ba da dung chinh
xuong mau cua minh dé thip Ién ngon dubc soi
duong cho y hoc hién dai, cru song hang tri¢u bénh
nhan ung thu trén toan thé gidi, dé rdi chap nhan dé
cho ngon lira 4y thiéu rui chinh ban than minh. m

Phat hién gen gay ngtra

ac nha khoa hoc da xac dinh duoc

gen dau tién trong hé thong than

kinh trung wong gy ngua. Mac du
cac gen ngra khic da dugc biet dén nhung déay 1a
gen dau tién c6 lién hé truc tiép véi ndo bd va mo
dudng cho viéc tao ra cac loai thudc mdi nham lam
diu di con ngira tram trong.

Thu pham gay khoé chiu do gen nay taorala
co quan thu cam peptide tiét gastrin (GRPR). Cac
nha khoa hoc d3 va dang nghién ctru gen nay vé vai
tro cua no trong con dau nhung chua ai lién hé n6
voibénhngtra.

Mot nhém nghién ctru do nha di truyen hoc
Zhou- Feng Chen ¢ St. Louis, Missouri bat dau
nghién ciru GRPR boi nhém rit quan tam téi
nhing gen gy dau don. GRPR chi duoc phat hién
trong mot so té bao than kinh xuong sdng, céc té
bao giri tin hiéu dau va ngtra dén nio.

Nhom nghién ciru som phat hién ra rang,
co quan thu cam nay khong thiét yéu cho viéc nhan
biét sy dau d6n; cac con chudt cé gen GPRE da bi
gdy mé trude do phan ing mot cach binh thuong
voi cac loai dau don khac. Sau do, cac nha khoa
hoc kiém tra xem liéu GRPR c6 can thiét phaico dé
cam thay ngtra hay khong bang cach tiém mat sb
hop chit gay ngira vao con chudt bi gy mé, bao
gom chét histamine, mot chit gay ra ngtra do di
ung.

Nhiing con chuét bi gdy mé nay khong géi
& bt ctr chd nao ca, gan glong y nhu céc con chudt
binh thudng khac khi phan tmg véi liéu tiém. Trai
lai, khi cac nha khoa hoc tiém mot chat bat chudce
peptide tiét gastrin hay GRPR vao trong co thé
nhitng con chudt binh thuong, chiung gai tham chi
con nhiéu hon nira.

CAc tac gia tin rang tin hiéu nay s& dem lai
mot két qua moi day htra hen cho bénh nglra man
tinh. Van dé thuong khé chira nay bt nguon tur
nhiéu chimg bénh, tir cac chung roi loan vé da cho
dén cackhdiu. m
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Igor Sikorsky: Thién tai
ngwoi Nga thiét ke may bay cho
Tong thong My

arine One - tryc thang chuyén
cho Tong thong My tu nam
1957 chi 1a mdt trong sO rat

nhiéu may bay truc thang duoc thiét ké boi thién tai
nguoi Nga, nhan vat ma dén ca nudec My ciling coi
nhu nguoi hung.

Thoitré cual gor Sikorsky

Mot ngay khi con be, Igor Sikorsky dén noi
v6i me rang, dém hom trudc ong mo thay minh
duoc 1ai mot chiée may bay. Péi véi me cua
Slkorsky d6 1a mot diéu kha binh thuong, boi ho
dang song trong thoi ky cua nhiing nguoi tién
phong trong linh vyc hang khong va cong ching
déu bi thu hat voi y tuong mot _ngay nao do con
ngudi s& co thé tung hoanh trén bau troi.

Nhung, ba c6 18 khong bao gio nghi rang,
con trai minh - Igor Sikorsky - 1a nguoi sé cach
mang hoa linh vuc hang khong.

Do choi va niém dam mé

Cha d¢ cua tuong lai nganh hang khong
sinh ra & Kiev, Dé quoc Nga vaonam 1889 -1a con
trai ciia bac sT tAm than noi tiéng Ivan Sikorsky va
ba Maria Sikorskaya - nguoi c6 niém dam mé véi
voinghé thudt va nhitng y tudng vuot thoi gian cia
thién tai Leonardo da Vinci. Rat c6 thé, ba chinhla
nguol da truyen cam hing cho con trai, bao gdm ca
y tudng v€ mau tryc thiang nguyén ban cia da
Vinci.

Sikorsky thoi tré dam mé may bay dén mirc
ong da thiét ké chiéc may bay truc thang d6 choi
dau tién vao nam 12 tudi. Khi 16n 1én, Sikorsky
theo dudi sy nghiép hang khong va c6 nhitng budc
dot pha thuc sy vao nam 1910. Nam d6, Sikorsky
tu may mo_ ché tao nhirng chiéc may bay co ban.
Ong can man thir nghiém va tim 16i, mac du ton tai
mot s sai sot ¢ thé gay tir vong.

Mic du may bay thong thuong dé thiét ké
hon nhung Sikorsky luén nung nau y tuéng tao ra

mot chiéc may bay co thé bay theo chiéu thiang
dung gidng y tudng cta da Vinci.

Mot 1an, 6ng thiét ké mot chiée xe trugt
tuyét chay bang dong co va canh quat, dugc cho la
c6 thé dat toc dd lén toi 40 km/gio. Nguoi dan
thanh pho Kiev rat thich thu véi mau xe nay va ong
thanh mot nguoi ndi tiéng. Mot thoi gian ngan sau,
tai nang thiét ké cua Sikorsky dd mang dén mot 1oi
moi lam viéc ma 6ng khong thé chéi tur.

Qua tang cua Sa hoang

Nam 1912 danh dau su thing tién trong sy
nghiép cua Sikorsky tai Nga. Chang k¥ su 23 tuéi
duoc moi lam vi€e tai Russo-Balt, mt cong ty n6i
tiéng di tién phong trong san xut 6 t6 va may bay.
Chi trong mot nam, Sikorsky va nhém cua o6ng da
thiét ké, 1ap rap chiéc may bay 4 dong co dau tién
trén thé gidi. Vao ngay 10/5/1913, chiéc may bay
cd 16n “Sikorsky Russky Vityaz” - hay con goi la
“Hiép s Nga” - da thuc hién thanh coéng chuyén
bay déu tién. ,

Su kién nay dot phé dén mirc thu hut ca sy
chuy cia Sa hoang Nicholas II, nguc‘ri da dich than
dén kiém tra chiéc may bay mdi va gép mat nguoi
tao rand. An tuong voi k¥ suthién tai, Sa hoang da
tang Sikorsky mot chiéc dong hd vang - mot mon
qua cao quy va 1a ddu hiéu cho thiy sy quan tim
dic biét cia hoang dé ddi véi nha phat minh tré.

Tuy nhién, moi chuyén da thay ddi sau
Cach mang nam 1917, Sikorsky khong con co hoi
su dung tai nang cia minh trong thiét ké may bay
m&i. Chinh quyén quan tim nhiéu hon dén ky binh
- sttc manh quan su c6 ich trong cudc ndi chién hién
tai hon la cdc may bay chua duogc sir dung rong rai
trong chién dau vao thoi diém do.

Slkorsky ngum chi vai nam trudce dugc Sa
hoang sung i - g10’ roi vao thoi diém tuyét vong.
Ong mat tat ca so tién da dau tu vao nha may vi bi
chinh quyén quéc hitu héa va tai st dung dé san
xuat xe ting. Chan nan vi su nghiép dang do,
Sikorsky roi bo Nga dén phuong Tay.

Gidc mo My

Sau mot thoi gian ngin ngui va khong
thanh cong ¢ Phép, Igor Sikorsky chuyén dén My
vao thang 3/1919. Ong chon M§ khong chi vi day
1a bén bd ctia nhidu nguoi nhép cu vao thoi diém
d6, ma con vi 6ng cho rang lanh thd khong 16 ciia
M§ - ¢6 thé so sanh véi lanh tho qué hwong Nga vé
quy mo - s€ gilip mdy bay va truc thang cuia 6ng co
ich hon trong vai tro phuong tién giao thong van
tai.

Nhung, cudc sdng ban dau khong dé dang
d6i voi nguoi nhép cu tai nang. Slkorsky phal day
toan de kiém tién, nhung ong khéng mat niém tin
vao niém dam mé ca doi ciia minh.

“T61 da tung cd nhitng ngay thang doéi kém
& M. Nhung chua ngay nao toi mat hy vong vao
niém dam mé may bay. Téi ty nht véi minh rang:
Cam on Chua, t61 ¢ ddy nhu mot nguoi tu do.
Khong ai c6 thé ra 1énh cho nhiing gi t6i lam. Néu
that bai, toi co thé thir lai!”, Sikorsky noi vé quang
thoi gian O M.

Dé thyc hién wdc mo, vao nam 1923, dng

thanh lap Sikorsky Aero Engineering Corporation,
mot cong ty nhé ¢ Roosevelt, New York. Cong ty
da khong hoat dong t6t trong thoi gian dau va duoc
ctu khoi pha san bdi nha soan nhac nguoi Nga
Sergei Rachmaninoff, nguoi cling da roi Nga sang
My sau cach mang nhung tré nén giau c6 nhanh
hon Sikorsky.

S6 tién 5.000 USD (tuwong dwong khoang
76.000 USD vao nam 2020) ma Rachmaninoff cho
Sikorsky vay va mot s6 quy bd sung ma nha phat
minh cé the t huy dong da gitip cong ty rat nhiéu.

Pén nam 1924, cong ty cho ra mit
Sikorsky S-29-A, may bay hai dong co dau tién lap
rap tai My. Chiéc may bay c6 thé mang toi 14 hanh
khach va dat tbc do 1én dén 185 km/h.

Ngay sau d6, cong ty bat dau san xuat thity
phi co, may bay co thé ha canh trén mat nudc.
Trong d6 cé mau Sikorsky S-42 da duoc sir dung
boi cong ty Pan American Airways cho cac chuyén
bay xuyén Pai Tay Duong.

Cha dé cua may bay truc thiang

Sau nhiing thanh cong vang doi, Sikorsky
quay tro lai gidc mo thoi tho au ctia minh: Thiét ké
mot chiéc may bay cat canh chiéu thang dtng - loai
mAay bay ma thé gidi hién dai biét dén véi céi tén
truc thang. Sikorsky nhap tich My tir nam 1928 va
ngay cang git hai nhiéu thanh tyu trong linh vuc
ma ong dam mé ca doi. Chuyén bay thir nghiém
dau tién cta truc thang Vought-Sikorsky VS-300
dugc thyuc hién vao ngay 14/9/1939 va chuyén bay
tur do ddu tién dién ra vao ngay 24/5/1940.

Thanh cong ban dau da truyén cam himg
cho Sikorsky ché tao mau Sikorsky R-4 vao nam
1942, mot chiéc tryc thang hai chd ngdi hoan toan
méi va trg thanh chiée truc thang dau tién duoc
khong quan My sir dung va ciing la chiéc may dau
tién trén thé gidi dugc san xuét trén quy mo 16n.

Ké tir d6, Igor Sikorsky d thiét ké khoang
30 m6 hinh may bay va truc thang, tré thanh mot
huyén thoai séng, dugc ghi danh ¢ Pai sanh Danh
vong Hang khong & Viitru Quéc ténam 1966.

Niam 1957, mot chiée ‘may bay theo thiét ke
cua Sikorsky da dugc Nha Tring iy quyén san xuat
khi Téng thong My Dwight D. Eisenhower yéu cau
mot phuong tién di chuyén hiéu qua hon trén
quang duong ngin. Nha Tréng da dat hang
Sikorsky H-34 va sau d6 thay thé bang Sikorsky
SH-3 Sea King vaonam 1961.

Pén nam 2006, Nha Trang c6 19 may bay
truc thang theo thiét ké cua Sikorsky phuc vu cho
tong thong va pho tong thong. Igor Sikorsky qua
doi tai nha riéng ¢ Easton, bang Connecticut, vao
ngay 26/10/1972.

Sinh ra & Nga, Sikorsky luon khao khat tré
vé manh dat qué huong nhung cubi cling 6ng da
cdng hién su nghiép tron doi cho nudc My. Ngay
nay, Igor Sikorsky duoc nhd dén nhu mot anh hung
dan toc, & ca My va Nga. Ong duoc biét dén nhu
mot ngudi di ti€n phong trong linh vyc hang khong
va blen thé g101 tr¢ thanh mQt noi nho bé hon trong
mat tat ca moinguoi. m
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Ngwi giai ma co’ ché hoat
dong cua khtru giac

ha sinh hoc ngudi My Linda Buck

da kham pha ra thy thé khtru giac

va phan 1ap thanh cong cac gene
gitip chung ta nguri thiy nhiéu loai mui hwong khac
nhau.

Linda Buck (29 thang 1, 1947) lam viéc tai
phong thi nghiém thuéc Trung tdm Nghién ciru
Ung thu Fred Hutchinson

Linda Buck sinh ra tai Seattle, Washington
(M¥) vao nam 1947. Cha cua c6 1a mot k§ su di¢n
dong thoi 1a mot nha phat minh ham hoc hoi, trong
khi me ctia ¢6 chi yéu lam cong viéc ndi tro cho gia
dinh va thich giai cac loai cau db trong thoi gian
ranh roi.

Buck tin réng kha nang sang tao cia cha va
so thich giai cau d6 ciia me da gop phan tao nén
niém dam mé khoa hoc ctia ¢6. Ca cha va me déu
day cho c6 kha nang suy nghi doc 1ap ngay tur lac
nho dé dam bao riang c6 c6 kha ning thyc hién bat
ky muc tiéu ndo dit ra trong cudc sdng sau nay.

Ban dau, Buck ding ky vao chuyén nganh
tam ly hoc tai Pai hoc Washington v6i du dinh tré
thanh mot nha tr1 li¢u tam ly. Tuy nhién, huong di
cua cd da thay 601 sau khi tham gia mot 16p vé mién
dich hoc, va cudi ciing c¢6 quyét dinh tro thanh mot
nha sinh hoc.

Sau khi tot nghiép, c6 tiép tuc hoc chuong
trinh cao hoc vé vi sinh tai Trung tAm Y té ctia Dai
hoc Texas vao nam 1975. Cling tai day, c6 da bao
v¢ thanh cong luan an tién si vé mién dich hoc nam
1980.

Luan 4n ctia ¢6 lién quan dén viéc nghién
clru té bao lympho B, mot thanh phan trong hé
thgng mién dich cta co thé nguoi. Co cling tim
hiéu chirc nang cia cac phan tir trong phan Ung
mién dich ¢ cap d¢ t€ bao. Nho do, c6 da ¢ nhimng
hiéu biét dau tién vé co ché hoat dong ctia cac phan
ttr bén trong hé thong sinh hoc.

Pé tim hiéu nhiing k¥ thuat méi nhét cta
linh vyc sinh hoc phan tir, Buck tham gia chuong

TAM & TiM HIEU

trinh nghién ctru sau tién si tai Pai hoc Columbia
va gia nhap phong thi nghiém ciia tién si Richard
Axel tai Vién Y té Howard Hughes. Axel 1a ngudi
dau tién phat trién cac ky thuat cho phép nghién
ctru gene trong dng nghiém.

Duya trén nghién ctru ctia Axel vé té bao
thén kinh cua dc sén bién Aplysia Buck da phat
trién mot ky thudt méi giup xac dinh va nhan ban
gene ¢ thé biéu hién & cac té bao than kinh cy thé
cua Oc sén Aplysia.

Biéu hién gene 1a qua trinh chuyén d6i
thong tin di truyen chira trong gene thanh san pham
trong té bao song, tur d6 tao thanh tinh trang tuong
{rmg ¢ kiéu hinh c6 thé quan sat duoc.

Khi sy thanh thao ctia Buck vé cac k¥ thuat
sinh hoc phén tir ngay cang tdng, ¢4 cang mong
mudn ap dung nhiing hiéu biét ctia minh dé tim
hiéu sau hon vé ndo by, véi sy da dang cua cac té
bao va kétndi than kinh.

Mot bude ngodt da xay ra khi Buck doc bai
bao ctia nha khoa hoc than kinh ndi tleng Solomon
Snyder tai Pai hoc Johns Hopkins vao nam 1985,
trong d6 Snyder di thao luén vé cic co ché tiém
nang ¢ thé 1am nén tang cho viéc phat hién mui.

Buck cam thiy bi cuén hat véi nhimng ciu
hoi chua c6 10i giai dap: Lam thé nao con nguoi va
cac loai dong vat co via khac c6 thé phan biét hon
10.000 mui khéac nhau, va 1am thé nao cac hoa chét
gan gidng nhau & cap d6 phan tir lai ¢6 thé tao ra cac
nhan thtrc vé mii khéc nhau?

Niam 1988, Buck bit ddu nghién ctru van dé
nay trong phong thi nghiém cia Axel. Sau ba nam
miét mai thi nghiém trén chudt, c6 da xac dinh
thanh cong 1.000 loai thy thé khiru giac ndm & phia
sau mili, tai mot vi tri goi 13 biéu mo khiru giac.

Céc thu thé 1a nhitng phan tir protein lién
két voi phan tur tao mui, cho phép con vat nhan blet
tirng mui huong riéng 1é. Mic du con nguoi ¢6 sb
lwong thy thé nay it hon nhidu (350 so véi 1.000
ctia chudt), nhung chiing déu hoat dong theo ciing
mdt co ché.

Thém vao do, Buck tap trung tim kiém mot
nhém gene ma ¢ tin rang chiing chi dugc biéu hién
& biéu mo khuu giac phia sau miii, noi chiu trach
nhi¢m phat hién mui.

Nhiing gi c6 tim thdy di gay chin dong gisi
khoa hoc. Nhing gene nay khong chi ton tai ma
con kha pho bién. Chudt co khoang 1.000 gene
kiém soat mot s6 lugng twong duong cac thu thé
khuru gidc.

B gene cua dong vat cé v chua khoang
20.000 gene. Diéu d6 nghia 1a mot ty 1& phan tram
dang ké trong s cac gene chi danh riéng cho viéc
ngiri. Khong chi véy, viéc Buck phat hién ra mot sb
lwong 16n gene méa hoa cac thu thé khiru giac & mili
d4 chi ra rang phan 16n cong viéc xir Iy mui xdy ra &
mili, thay vi ¢ ndo. )

Nam 1991, c6 va cong su Axel da cong bd
két qua nghién ctru trén tap chi Cell trong mot bai
bao ¢ twa dé& “A Novel Multigene Family May
Encode Odorant Receptors: A Molecular Basis For
Odor Recognition” (Mot ho da gene méi c6 thé ma

héa cac thu thé tiép nhan mui: Co so phan tr dé
nhan biét mui). Cong trinh nay da giup ho duoc
trao gidi Nobel Y hoc vao nam 2004.

“Voi tu cach 1a mot phu nir hoat dong trong
linh vuc khoa hoc, t61 thuc sy hy vong giai Nobel
ma t6i nhén duge s€ guri di nhitng thong diép tich
cuc dén nhing phu nir tré dam mé khoa hoc gidng
nhu t6i. D6 1a canh cura hoc thuat van dang mo ra
cho ho va ho hay theo dudi udc mo cliia minh”,
Buck phat biéu trong budi 18 nhan giai Nobel Y
hoc.

Nam 1991, Buck chuyén dén 1am viéc tai
Tru’(‘)'ng Y Harvard, noi ¢6 tr¢ thanh pho gido su
vaonam 1996 va gido su chinh thirc nam 2001.

O ngoi truong nay, cd da thlet 1ap mot
phong thi nghiém dé giai ddp mot bi an khéc lién
quan dén hé théng khtru giac Chi v6i 350 thy thé
khtru glac 1am sao con ngudi c6 thé phén biét hon
10.000 mui khéc nhau, trong d6 ¢6 mot s6 mui gan
giéng nhau? .

Buck nh4n thdy mdi thy thé khiu gidc c6
kha néng phat hién nhi€éu hon m¢t hoa chat tao mui
[hoa chat tao ra mui huong khac nhau] va nguoc
lai, m&i chat tao mui c¢6 thé dugc phat hién boi
nhiéu hon mét thy thé.

Céc thu thé lam viée cung nhau, hoat dong
chdng chéo dé tao ra “ma to hop” giup xac dinh
mui cu thé. M nay giup chung ta c6 kha nang nhan
ra hon 10.000 mui khac nhau, cing gidng nhu viée
chung ta c6 thé danh van hang nghin tir chi v&i 26
chir cai.

Céc thu thé s& thay doi cu trac khi mot
phan tir mui gén vao no, tao ra tin hiéu dién truyén
dén viing nio chiu trach nhiém xr ly théng tin khiru
giac.

Nam 2002, Buck quay tré vé qué huong
Seattle va cong tac tai Trung tdm Nghién ctru Ung
thu Fred Hutchinson ¢ Seattle, Washington. Tai
day, co tiép tuc nghién ctru vé hé thdng khiru giac
nhung ciing tham gia vao cac hoat dong nghién ctru
m&i nham kham pha su 130 hoa ctia ndo, kha ning
nhan thirc va co ché ctia qué trinh ghi nh.

Buck lu6n ty nhan minh la nguoi may man,
boi vi rat it nguoi ¢ co hdi dugc lam nhitng gi
minh yéu thich hang ngay Phu:ong cham song cua
c6 1a: “Hay lam diéu gi d6 ma ban yéu thich va bi
am anh, boi vi d6 1a noi bit ngudn cta nhimg kham
phatuyétvoi”. m

VVui (s

* Chuyén dé tai

Trong cong vién, mot doi trai gai no dang
ngdi tinh tu.

-Anhyéuem chu?

- Tatnhién, anh yéu em v6 cling!

- Vay chung minh cu¢inhau di anh!

=17

-Sao anh im lang thé?

- A, viem chuyén dé tai dot ngdt qua!!!

Trang 15A
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Nguon géc mén vé karate

arate 1a mon vo thudt ¢ ngudn goce

0 Nhat Ban voi cac don danh dac

trung l1a dam, da, st dung cui cho,
dau gbi va k¥ thuat danh bang ban tay md. Mén vo
nay c6 lich sir phat trién 1au dai va tung chiu anh
huong tir moén vo kung-fu cua Trung Quoc.

Karate truyen thong tdp trung vao cdc bal
quyén co dién va it thi dau

Khi thao luan vé vo thuat, karate c6 18 1a
mot trong nhu:ng mon v dau tién ma chiing ta nghi
dén, boi vi nd da xuat hién trong vO s6 b phim
hanh dong, chuong trinh truyén hinh va tro choi
dién tr. Ngay nay, cac bac phu huynh trén khap thé
gi61 thdm chi con gri con em minh di hoc mén v
cd xua nay v6i muyc dich rén luyén than thé va trang
bi k¥ nang tu vé.

Karate bt nguén & ving Okinawa, Nhat
Ban vao thé ky 14. Hinh thirc ban dau cua no la
mon vd “te” chu yéu duoc luyén tap boi cac hoc gia
thuoc tang 16p trung luu Pechin tai quan dao
Ryukyu, bao gom Okinawa.

Nam 1372, vua Sattoo cia Chuzan (mot
trong ba vuong qudc tai Okinawa) da thiét 1ap moi
quan hé thuong mai véi nha Minh, Trung Quéc
Khi giao dich thuong mai tang 1én, hai quoc gia
ciing tich cuc trao doi van hoa va nhiéu linh vuc
khac.

Nam 1392, nhiéu gia dinh Trung Qudc
chuyén dén Okinawa va thanh 1ap Kumemura —
mot cong ddng dan cu bao gdm cac hoc gia, nha
ngoai giao va quan chirc. Ho 48 mang theo mot bé
day ki€n thirc vé ngh¢ thuét, khoa hoc va v thuét
ciia Trung Qudc toi vung dat mai. Theo chiéu
hudng nguoc lai, nhiéu thanh vién cua ting lop
thuong luu Okinawa d3 dén tham Trung Qudc
thuong xuyén.

Mic dit mén vé te ton tai tir trude, nhung nd
da bi anh huong va co sy pha tron v6i mon vo
kung-fu cua Trung Quoc trong qua trinh glao luu
vin héa. Ban dau te c6 rat it dong tac, va cac hoc
vién tham chi con thuc hién chung voi doi chut sy
khac biét. Nhirng hinh thirc karate thoi ky dau nay
co tén goi chung la Shuir-te, Nah-te hodc Tomari-
te.

Niam 1477, vua Sho Shin ctia Vuong qudc

Luu Cau (thdng tri phan 16n quan dao Ryukyu) ban
hanh luat cAm vii khi v6i muc dich tranh xa cac
hoat dong chién tranh va xdy dung cudc séng hoa
binh. Luat nay bat diu duoc thuc thi & Okinawa
khonglausaudo.

Nhirng thay doi vé mat luat phap da co mot
tac dong sau sac dén linh vuc van hda. Quan trong
nhat, nhiing nguoi dén thuong can tim cach tu vé
ma khong ding dén vii khi. Vi vay, cac mon vo dé
cao viéc st dung vii khi dén tr¢ nén it phé bién.
Bleu nay cling dan dén sy gia tang cac thé vo co
ngudn gdc tir bd moén kung-fu cta Trung Qudc
duoc duavao te, taora “kara-te”.

Gidng nhu hau hét cic mon vo thuat co
ngudn gdc tir chau A, thuat ngir “karate” c6 mot y
nghia thu vi. Dich tén cia nhitng mon vd nay cho
chung ta biét rat nhiéu vé nghé thuat thi dau va triét
ly dang sau chung.

Vi dy, mon vo Jujutsu dugce dich 1a “Nhu
thuat”. Piéu nay tom tit mot cach tuyét voi triét 1y
cua jujutsu — sir dung nang luong va chuyén dong
cua doi thu dé chéng lai ho mot cach khéo 1éo va
uyén chuyén.

Karate 12 su két hop cua hai tir “kara” véi y
nghia “trong rong” hodc “khong”; va “te” c6 nghia
la “ban tay” Do d6, karate c¢6 thé dich 14 “ban tay
khong”, v6i ham y ngudi hoc mon vo nay chi dung
tay khong dé chién dau.

Néu xét theo y nghia cua “Tinh khong”
(hoac Tanh khong) trong goc nhin Phét gido,
“kara” ciing c6 thé hiéu 12 “nguoi tap vo can thanh
téy ban than, thoat khdi nhiing suy nghi ich ky va
xau xa. Chi voi mot tam tri va luong tam trong
sang, nguoi tap vo moi hiéu hét kién thire ma nguoi
khac truyén day”.

Nam 1901, vd su Anko Itosu da gitp dua
karate vao chuong trinh giang day cua tat ca cac
truong cong lap & Okinawa. Ong n6 luc don gian
hoéa céc thé vo karate, 1am cho chung dé tiép can
hon véi nhitng ngudi méi bat dau. Cac hoc tro cua
Ong sau nay da tr¢ thanh nhiing vo su karate ndi
tiéng nhit thé _gi6i. Vi ly do do, Itosu dugc ménh
danh 13 “0ng t6 ctia karate hién dai”.

Ngoai Itosu, mdt vo su karate khac tén la
Gichin Funakoshi cling déng vai trd quan trong
trong su phat trién ctia karate hién dai. Sau khi sang
1ap hé phai Shotokan karate, Funakoshi da tich cuc
truyén ba va 1am cho karate trd nén pho bién trén
cac khu vuc con lai cua Nhat Ban.

béy khong phai 1a nhiém vy dé dang, boi vi
xa hoi Nhat Ban luc bay gio co rat nhiéu xao tron.
M01 quan hé gitra Trung Qudc va Nhat Ban & muc
rat x4u, khi hai qudc gia xay ra cudc Chién tranh
Trung - Nhat 1an thir nhat (1894-1895).

Thém vao d6 1a su trdi ddy cua chu nghia
quéan phiét Nhat Ban tir ndm 1905 dén nam 1945,
dan dén sy phat trién manh mé cua chu nghia dan
toc. Lich str karate gén lién voi kung-fu ctia Trung
Quéc, vi vay mon v nay kho duoc chdp nhan &
Nhat Ban.

Pé lam cho karate tré' nén gidng voi cac
mon vo thuat khac cia Nhat Ban ¢6 xu huong nhén

manh yéu t6 tinh than trong khi chién dau, ngudi ta
da thém vao sau “karate” hau t6 “do” (Pao). Tén
g0i méi “karate-do”, ngu y rang vo thuat 1a mot con
duong dan dén tri thirc.

Tuy nhién, viéc thay ddi tén 1a chua du.
Karate can phai dugc trudng day vo Dai Nippon
Butoku Kai chdp nhan. Sau khi thanh lap vao nam
1895 tai Kyoto, ngdi truong nay nhanh chong mé
rong va chiu sy kiém soéat ciia Chinh phu Nhat Ban.

Viéc giang day vo thuat nhu mét vl khi
chién tranh, chii yéu nhim muc dich thic ddy hiéu
qua chién dau va phai pht hop vé mit tu tudng véi
chu nghia dan tdc cuc doan ctia chinh phu.

Dé karate khong bi cac nha chtre trach Nhat
Ban ngan can, Funakoshi da tlen hanh mot s6 thay
d6i thé vo trong cac bai quyén cua karate. Ong
cling than trong gia ting mic d§ anh hudng cua
van héa Nhat Ban vao karate bang cach tich hop
mot s yéu td ctia kiém dao (Kendd).

Qua trinh “hién dai hoa” karate cua
Funakoshi con bao gdm viéc thiét ké trang phuc
cho nhiing nguoi tap luyén. Ong da su dung
kimono trang (trang phuc tmyen thong cua Nhat
Ban) va karategi — cac dai ¢6 nhiéu mau sic khac
nhau dé thé hién cap bac va trinh do chuyén mon
cta vo sinh.

Trong doé dai trang 1a cap d6 thap nhat, con
dai den 13 cap cao nhat. Nguoi dau tién mic loai
trang phuc nay la Kano Jigoro, nguoi sang 1ap mon
v Judo va 14 ban ctia Funakoshi. Thiét ké vo phuc
ctia Funakoshi van con duoc st dung rong rai cho
dén ngay nay. i

Giai doan phat trién tiép theo cta karate bat
dau tir khi Thé chién II két thic va cha nghia quan
phiét Nhat Ban sup d6. Nam 1957, v& su ngudi
Triéu tién Masutatsu Oyama dd sang tao mot
truong phai vo thudt mai goi 1a Kyokushin karate.
Truong phai nay tép trung vao sy nhanh nhen, do
déo dai va co uy lyc tan cong manh mé. Nhiéu loai
hinh karate hién nay déu bat ngudn tir Kyokushin
karate. m

VVui (s

* Khen nhim

Mot thiéu phu tay dat theo mot dira tré 1én
xe bus. Nguoi soat vé nhiét tinh kéu goi moi nguoi
nhuong ghé.

Hanh khéch trén xe v6 cung ngac nhién xi
x40 vi hang ngay tay soat vé nay kha hong hach.

Mot hanh khach d& nghi:

- Phai biéu duong anh ta!

ROi quay sang ngudi sodt vé noi:

- Nay céu o1, chung t6i dang khen ngoi cdu

day!

Nguoi soat vé chua kip mé miéng thi dua
tré ngoi trong long thiéu phu néi xen vao:

- O hay qua! Cac chu dang dinh khen ngoi
bd chau day a???

Trang 16A
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Canh sat dung ky thuat
dinh tudi bang carbon phoéng xa
de phat hiéntranh gia

¥ thuat xac dinh nién dai b?mg

carbon ph(’)ng Xa dang thu hut mdi

quan tdm cua gidi phén tich phap y
tac pham nghé thuét, nhd nhiing tién bd gén day
cho phép thuc hién k¥ thudt trén mdt mau c6 kich
thudc rat nho.

Trude day, ki thuat nay doi hoi 1ay 1én dén
vai cm. Trong khi d6 cac bire tranh suu tam, néu 1a
tranh that, thuong co gia trj cao, va cac nha diu gia,
bao tang va chu so hitu khong mudn lidu linh cét ra
mot manh dé xac dinh nién dai va 1am hong tac
pham.

Cdc nha nghién cuu da sw dung nién dai
carbon phéng xa dé xdc dinh hai tdc phdam nghé
thuat la gia

Ky thuat phén tich hinh anh va phén tich
héa hoc - duge ding dé phét hién cac tac pham gia
mao - c6 thé quan sat bén dudi nét vé va xem chat
liéu cua buc tranh da 130 hoa di nhu thé nao theo
thoi gian, nhung khong thé xac dinh cu thé nién dai
nhu k¥ thuat carbon phong xa.

Hai burc tranh trong vy an méi ¢ Phap nam
trong mot kho gom khoang 600 tac pham nghé
thuat ma cac diéu tra vién tim thiy trong xudng cua
mot nha phuc ché vao nam 2019. Trong 0 hang
chuc bure tranh ¢6 vé la nhing kiét tac tam trung tur
cudi thé ky 19 va dau thé ky 20, cac diéu tra vién
huéng sy chu y dén nhiing tac pham cd mau son
tuong d6i méi.

Nhom nghién ctru cua Lucile Beck, nha
khoa hoc di san tai Pai hoc Paris-Saclay, dugc moi
vao cudc va ho chon mot ) tac phém dé xac thuc,
gom mat buc theo trudong phai an twong va maot buc
theo truong phai diém hoa. Ho dung dao mo dé lay
mot nhum s¢i nho tir bé mat vai ciia mdi bire tranh
dé lam mau.

Tat ca cac sinh vat sdng déu hip thu carbon
tir khi quyén va tir thyc phdm, bao gdbm carbon-14
c6 tinh phong xa, lién tuc phan huy va phat ra cac
hat. Khi mét loai thyc vat - chéng han nhu cay gai
dau thuong duoc sir dung dé lam vai bo (canvas)-
chét di, carbon-14 ma né hap thy van tiép tuc phan
huy.

Xéc dinh nién dai dya trén carbon phong xa
c6 nghia 1 do carbon-14 con lai dé wéc tinh thoi
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glan phén huy da troi qua. Ky thuat nay s€ cho thy
nién dai som nhat c6 thé cia mot tac pham nghe
thuat, boi vi co the cd khoang cach nhiéu nim giira
thoi diém san xudt vai bd va thdi diém tao ra bire
tranh.

Céc vy thir bom nguyén tir, bat dau tir
nhitng nam 1940 va pho bién vao nhitng nam 1950,
d3 1am cho luong carbon-14 trong khi quyén vuot
qua muc co trong tu nhién. Carbon-14 dat dinh vao
khoang nim 1964 va giam dan sau khi thé gidi co
1énh cam mot phan cac vu thir hat nhan.

Cac nhanghién cttu co thé dé dang xac dinh
cac vat liéu nao dén tir nhung thép nién nay, vi
ching mang carbon phong xa ¢4 ngudn gbc tir bom
nguyén tir va nong do carbon-14 cao hon hin mtrc
trudc nhitng nam 1950.

Nhom Beck da kiém tra cac buc tranh xem
c6 mang dau 4n cia carbon-14 c6 ngudn gdc tir
bom nguyén t hay khong. Trong phong thi
nghiém, ho lam sach va lam kho vat liéu, vai
miligam mau ban dau bi rat con lai khoang mot
miligam carbon, sau do ép thanh mgt mau than chi
dé do béng khoi phé méy gia toc.

Két qua cac s¢i vai tr ca btrc tranh theo
truong phai an tuong va truong phai diém hoa déu
chira carbon tir gitta nhirg ndm 1950 hodc sau ndm
2000. (Bi vi nong dg carbon-14 ma ho do duoc ¢6
thé trong irng v&1 mot trong hai thoi ky thu nghiém
bom nguyén tur dat dinh).

Mot loai soi khac, c6 kha nang cao dén tir
cay co v¢, dugc tudt tir 16pson phu bao vécua buc
tranh theo phong cach diém hoa, cling c6 nién dai
saunam 1950. Bdo cao trén tap chi Khoa hoc phap
y quoc t&, nhom nghién ctru két luan nhiing birc
tranh nay 1a d6 gia.

Beck thtra nhén, ly tu:ong nhit 1 nhom s&
thuc hién phén tich héa hoc sau hon nira dé bo trg
cho cac két luan nay, nhung cac nha nghién ctru bi
han ché thoi gian do khung thoi gian cua cudc diéu
trakha chat ché.

Nhitng cai tién k§ thuat

Mic du ddy c6 vé la 1an dau tién canh sat
diéu tra str dung k¥ thuat xac dinh nién dai dya trén
carbon phéng xa dé xac dinh tac pham ngh¢ thuat
gia, cac nha nghién ctru da dat nén moéng cho linh
vuc ndy trong sudt mot thap ky qua.

Nha vét ly Mariaelena Fedi tai Vién Vat ly
Hat nhan Quéc gia Phap va cac ddng nghiép da
thue hién bao cdo dau tién vé phat hién tranh gia
bang nién dai carbon phong xa ddi véi mot bic
tranh trong by suu tdp Peggy Guggenheim &
Venice, Y.

Nhom Fedi xac dinh dugc bic tranh cé
nién dai muodn hon thoi diém tac gia btc tranh qua
doi, va két luan rang ddy 14 tranh gia.

Sau d6, Laura Hendriks - nha héa hoc tai
Pai hoc Khoa hoc Ung dung va Ngh¢é thuat Tay
Thuy Si, va cac dong nghiép da s dung mot birc
tranh gia dé thir nghiém k§ thuat phan tich carbon
phoéng xa voi kich thude mau nho hon nhiéu so véi
trudc day.

Bada chuyén ddi mot lugng nho son dau

trén tranh thanh khi carbon-dioxide va dua vao
khoi pho ké, nho d6 ¢6 thé xac dinh nién dai tranh
gia chi voi vai microgram mau lay tir tranh.

Nhiing tién by nhu véy 1a tin t6t cho linh
vuc nghé thuat. Bé xac dinh tranh gia can nhiu
cong cu khac nhau, va xac dinh nién dai dya trén
cacbon phong xa la mot cong cu rat tuyét voi khi
kéthop voi chuyé€n mon cua cac hoc gia nghé thuat,
nhiing nguoi co thé gitp giai thich lich st cua
nhiing vat pham lich st phirc tap nay. m

Kinh ap trong “thdéng
minh” giup chan doan ung thw
tr nwéc mat?

hi can nhic dén hai chir “ung thu”

thoi ciing khién ngudi ta rung

minh. Bdiné rat kho chira tri va gay
dau don cho bénh nhan. Cac nha khoa hoc da phat
trién mot loai kinh 4p trong c¢6 kha nang phat hién
va tham chi 12 c6 thé chita khoi ung thur.

Nghién ctru dugc d?m dau boi Yangzhi Zhu,
mot k§ su y sinh tai Vién D6i méi Y sinh Terasak
(M¥). Ong néi rang sy phét trién méi "kha th vi so
v6i cac k¥ thuat hién tai khéc trong linh vuc nay".

Tuy nhién, cho dén nay phat minh nay méi
chi dugc thr nghiém trong cac té bao phong thi
nghiém. Mot khi duoc chu’ng minh an toan, no s¢
duoc thir nghi€ém trén ngudi. Vé co ban, kinh ap
trong c6 thé phat hién exosome c6 trong nude mit.
Exosome duoc coi 1a ddu hiéu cho thdy sy phat
trién ctia khdiu & dau d6 trong co thé.

Céc thau kinh duoc trang bi mot khang thé
c6 thé phat hién va bam vao mot khang thé khac
duoc tim thay trén cac exosome. Khi hai khang thé
nay két hop v6i nhau, chiing s& chuyén sang mau
d6. Mau do nay cho thdy su hién dién ctia cac té bao
khéi u. Két qua thu duoc 1o rét dén muc chung
tham chi c6 thé dugc nhin thiy bang mét thuong.

Phwong phép nhanh chéng va thuan lgi

Khong cén phai ndi, ky thuat nay mang lai
nhiéu loi thé. Trong khi cac xét nghlem mau tiéu
chuén, sinh thlet hoac chup CT mat vai ngay hodc
tham chi vai tuan dé dua ra chan doan, thi kinh 4 ap
trong cho két qua chi trong vong 30 phut.

Qua trinh nay cling khong gay dau don vi
nd khong yéu cau bat ky phau thuat nio.

Thiét bi day hira hen

Zhu va nhém cua 6ng hién dang tién hanh
mot nghién ctru tht nghiém trén thé. Cac thi
nghiém méi c6 thé ching minh do an toan cua kinh
ap trong va cho phép ching dugc chap thuan dé thu
nghiém trén nguoi.

Néu moi viéc dién ra theo ding ké hoach,
nhom nghién ctru hy vong kinh ap tr(‘)ng s€ khong
chi dung lai ¢ thir nghiém ung thu ma vuon xa hon
nira, chang han nhu chan doan cac bénh khac nhu
mot s6 bénh tu mién dich nhét dinh. Mot ngay nao
do, chung thdm chi ¢ thé duoc su dung dé phan
phoi thude nhu mot phuong phép diéu tri bénh chir
khong phai 1a mot cong cu chan dodn don gian. m
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SUU TAM & TIM HIE

Luat ky thi ngwi xau xi

rong vai thap ky & cudi thé ky 19 va

déu thé ky 20, nhiéu thanh phd va

tiéu bang cua My da ban hanh luét
c4m nhiing nguoi khiém khuyét vé mat hinh thirc
khong dugc Xuét hién tai noi cong cong.

Théng 7/1867, Martin Oates, mdt cyu binh
trong cudc Noi chién My (1861 — 1865), khi xuat
hién trén duong phdé San Francisco, tiéu bang
California trong bd dang “nghéo doéi, bénh tit va
loan tri” da bi canh sat tam gitt dé cho guri vao trai té
ban.

bo 1a quyét dinh dua trén mot sic 1énh
dugc chinh quyén San Francisco thong qua, cam
nhitng dbi tuong nhu Oates — “bénh tat, queé quat,
tan phé, hoic co co the di dang t6i mirc khién nguoi
khéc kinh so” — xuit hién & noi cong cong; ai vi
pham s€ bi phat tdi da 25 USD (khoang 400 USD
ngay nay), bo ti1 25 ngay hoic giri dén trai té ban.

Theo gido su Susan Schweik tir Pai hoc
Berkeley, San Francisco chinh 14 thanh phd dau
tién & My thong qua Ugly Laws (luat x4u xi), dé roi
Chicago thudc tiéu bang Illinois hoc theo (nim
1881); Denver, bang Colorado va Lincoln, bang
Nebraska (1889); Columbus, bang Ohio (1894);
Portland, bang Oregon (1881); New Orleans, bang
Louisiana (1883)...

bac biét, Pennsylvania con 4p dung no trén
toan tiéu bang vao ndam 1891, cho céac ddi tuong
khong chi khiém khuyét vé mit ngoai hinh ma con
canhan thirc. Trong khi hai thanh ph6 New York va
Los Angeles ciing dinh 4p dung quy dinh tuong tu
nhung thit bai.

Ban dau, nhing van ban phap quy dang nay
thuong dugc biét den nhu 1a2 mot cong cu giup
chinh quyén giai quyét tinh trang lam phat nguoi
an xin va gilt gin my quan do thi. Mai sau nay, cai
tén Ugly Laws méi ra doi, nhung khong phai dé
danh gia ngoai hinh ngudi dan ma vé ban chat
chinh 1a mot hinh thtrc phan biét ddi xir hop phap.

Cac nha lap phap ky vong voi nhitng quy
dinh m&i, nhom ngudi ngheo kho, tan tat va khiérn
khuyét (thuong de hanh nghé an xin) s& bi “tong
khir” khoi tim mit cong ching, tir d6 gop phéan giir
gin tri an, dam bao my quan va giam thiéu sy cang
thang giira cac tang 16p trong xa hoi.

C6 nhiéu nhan t6 dan dén su ra doi cia
nhiing quy dinh nay. Dau tién 1 do lan séng di dan
khong 16 (phan 16n 1a nguoi ngheo) t6i céc do thi
16n, gay nén canh tugng hon loan noi cong cong.

Thir nita 1a sau cudc Noi chién, nhiéu
thuong bénh binh mét stre lao dong phai chon cach
Xin in & nhitng thanh phé 16n, khong it ké gia mao
cling nhan co hoi do tra tron vao khién tinh trang
cang tro nén kho kiém soat.

Bén canh dd, quan niém dao dic dua trén
nén tang ton gido (Tin lanh) — d& cao chu nghia ca
nhan, nhan manh viéc con nguoi phai biét tu cham
lo cho minh, cung véi su thiéu thén cta hé thong
cham soc ste khoe va phuc lgi dong déu ciing 1a

~2

cac tdc nhan quan trong.

Mic du viéc ban hanh va dp dung nhiing
dao luat nhu vay ngay cang thua dan trong giai
doan The chlen [ (1914 - 1918) song cac véan ban
phap ly van ton tai trong nhiéu thap ky sau d6. Lan
cuoi cung, Ugly Laws dugc nha chire trach su dung
dé bt gitr nguoi vi pham 13 vao nam 1974 tai thanh
phd Omaha, tiéu bang Nebraska.

Theo ghi chép tai van khé Cleveland vé vu
viéc nay, mét vién canh sat Omaha mudn bat gilr
mdt nguodi an xin nhung khong cé ly do chinh
dang; sau khi “dao x61” hang ddng van ban phap 1y,
ong ta phat hién thay sac 1énh Ugly Laws hay con
hi¢u lyc va tam git ngudi an xin vi trén ngudi anh
ta c6 “nhiéu seo va dau vét”,

Khéng dong tinh véi cach hanh xt nhu vy,
cong t6 vién da nhan dinh tai toa réng tuy dao luat
van con hiéu luc, nhung viée truy t6 1a thiéu co s
vi khong du bang ching dé chimg minh “su xau xi”
ctia bi can; nha chire trach sau d6 da khong thé dua
ra céo trang budc toi.

Mic du da 18i thoi nhung nhiéu vin ban
Ugly Laws van con hiéu luc cho dén tan cudi thap
nién 1970. Nam 1974, Chicago 14 thanh phd cudi
cing & My bai bo sic 1énh sau khi n6 da ton tai
trong sudt 93 nam.

DPén nam 1990, chinh quyén lién bang mai
ban hanh The Americans with Disabilities Act
(Pao luat Nguoi khuyét tat M§) sau rat nhidu nd
luc tranh d4u cua cac ca nhan va to chirc hoat dong
xahoi.

Pao luét ra doi nham bao vé quyén loi cho
nguoi khuyét tat, dé ho khong con bi phan biét d6i
xtr do nhitng khiém khuyét trén co thé hodc vé mat
tam ly, dugc quyén binh dang vé co hdi viéc lam,
tiép can cac dich vu cong va khong gian chung.

Piéu may min 1a dao luat phan nhan vin
nay d khong duoc lan truyén tir My va phd bién ¢
cac qudc gia khac. Nhung vao ndm 1902, thanh
pho Manila (Philippines), khi a 4y con nam dudi su
cai tri cua My, da ban hanh sac 1énh cAm nguoi an
xin tac nghiép, gdy mat my quan cong cOng va
hoan toan duoc viét bang tiéng Anh. m

Loai bé tong giup coéng
trinh La Ma tru virng 2.000 nam

0 bén cuia bé tong La Ma dén tir sy
két hop giira cac thanh phan va
phuong phap san xuat dic biét.

Gan hai thién nién ky sau thoi ky dinh cao
ctiia D& ché La M4, mot s6 cong trinh thoi d6 van
con tru virng. Nhirng ky quan vuot qua thach thire
ctia thoi gian nhu dén Pantheon & Rome; cau dan
nuéc La Ma & Segovia, Tdy Ban Nha, nha tim La
Mai & Anh. Tubi tho ctia cic cong trinh nay phan 16n
nho strdung bé tong La Ma.

Theo Live Science, gi6i nghién ctru van
dang tim hiéu chinh x4c qua trinh tao ra bé tong La
Ma, nhung ho c6 mot s6 manh méi, bao gém nhiéu
thanh phan ctia né va kha nang tu phuc hoi khi troi

mua.

Bé tong hién dai bat dau voi xi mang. Mot
thanh phan chinh trong xi mang 1a d4 voi trim tich,
chil yéu cdu tao tir canxi cacbonat, hop chat ciing
tim thiy trong tw nhién nhu trong vo trimg va vo so.
D4 voi duoc tron véi vat lidu khac nhu dat sét, sau
d6 nung trong 16 & 1.482 d6 C dé tao ra vat liéu goi
la clinker.

Nghién clinker ciing nhu mot s6 chat phu
gia thanh bot min s€ tao ra xi mang. Loai xi mang
duoc str dung pho bién nhat hién nay goi 1a xi ming
Portland. Tty theo moi trudng, cong trinh xay tir xi
mang Portland c6 tudi tho tir 75 dén 100 nam.

Bé tong La Ma 1a mot hon hop doc dao.
Theo Kevin Dicus, ph6 gido su nganh c6 dién hoc
tai Pai hoc Oregon, ngudi La Ma str dung bé tong
tir thé ky thr 3 trude Cong nguyén. Bi mét dang sau
bé tong La Mi dén tir ca thanh phan va phuong
phap tron, trong d6 vat liéu quan trong nhét la
pozzolan hay tro nui ltra.

Nguoi La Ma str dung tro tir cac 16p nui lira
& thanh phd Pozzuoli, Italy va van chuyén khap dé
ché. Silic dioxide va nhom oxit trong tro phan ng
véi voi va nude trong phan Gng ¢ nhiét do moi
truong, tao ra loai bé tong bén hon. Pozzolan ciing
dugc sir dung dé 1am xi mang thiy lyc, c6 thé climg
lai dudinudc.

Thanh phan quan trong khac 13 cac manh
voi song, giup mang lai kha ning tu phuc hdi cho
bé tong La Ma. B tong bi phong hoa va yéu di theo
thoi gian, nhung nude co thé tham nhap vao vét nit
vatiép can manh voi.

Khi phan ung v6i nudc, manh voi tao ra
tinh thé goi 1a canxit 1ap diy vét nit. Theo cach
nay, bé tong La M c6 thé tu phuc hoi. Vi dy, lang
md Caecilia Metella 2.000 nam tudi gan Rome ¢
nhiéu vét nut duoc 1ap day bang canxit, cho thay tai
thoi diém nao do, nude da kich hoat manh voi trong
bé tong diing dé xay cong trinh.

Mot nhom nha nghién ctru tai Vién Cong
nghé Massacusetts (MIT) minh hoa tdc dong cta
manh v61 trong nghién ctru. Ho phan tich bé tong
La M3 bang kinh hién vi dién tir quét, tia X dé tim
hiéu qua trinh ché tao va diéu gi khién né cimg
chic.

Nguoi La Ma st dung phuong phéap duoc
goi 1a tron néng, bao gdom két hop voi séng vai
pozzolan, nude va thanh phan khac, sau d6 nung
néng. Nhom nghién ctru MIT phét hién phuong
phap nay gitp tan dung kha nang ty phuc hdi ctia
manh voi, ¢6 thé din dén dong két nhanh hon so
v6i xi mang lam tir hon hop voi séng - nude goi 1a
v01t0i thoi nay.

Trong quy trinh tron hién tai, xi mang
Portland khong hinh thanh manh véi. Clinker san
xuét trong 10 duoc nghién thanh bot min, pha huy
tat ca manh voi tiém nang. Nguoc lai, khinguoi La
Mi c6 thé da tron nong voi song, tro va nudc, khién
manh voi van ton tai nhu nhitng vat thé nho trong xi
mang. m
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Nam diéu ban can biét
trwére khi cat téc mailan dau

u hudng toc mai lién tuc xuét hién

trén mang xa hoi voi nhidu phién

ban khac nhau khién khong it phéi
dep mudn thay ddi kiéu toc ngay lap tac. Tuy
nhién, kiéu toc nay khong phai kiéu nén cit theo
cam hing nhét thoi, dic biét vai nhitng ai thir lan
dau

Chon kiéu hai hoa véi dudng nét gwong
mat

Kiéu téc méi dep 12 kiéu phtt hop va ton 1én
duong nét guong mit ban. Trude khi dua ra quyét
dinh, ban nén danh thoi gian tim kiém kiéu téc ma
ban thich trén tap chi hodc mang xa hoi.

“Hinh dang khuoén mat va cac dac diém cua
ban sé& quyét dinh d¢ dai, d0 rong va d¢ day cua téc
mai” - Issey Cook, nha tao mau tdc tai Larry King
South Kensington (Anh).

Theo nha tao mau téc Paul Percival,
nguyén tdc co ban khi chon toc mai ndm & viée tao
hiéu tmg can ddi va thanh thoat hon cho guong
mit. V&i khuon mat tron, kiéu dai, ¢ do bay hodc
r€ nhe sang hai bén s& gitp guong mat trong thon
gon hon. Trong khi do, gwong mat dai lai phu hop
voi kiéu rém nham tao cam giac mém mai va cin
bang chiéu dai khudn mét. Nhiing ¢6 gi s¢ hitu
khuén mat Vuong c6 thé thu kiéu layer mang cam
htng thap nién 70 dé lam diu phan Xuong ham, con
guong mat trai xoan gan nhu phu h0'p vGimoi kiéu
mai, tr micro bangs ca tinh dén maingang co dién.

Chit toc gop phan quyet dinh dj dep

Bén canh khuon mat, két cau toc cling anh
huong truc tiép dén hiéu Gmg cua téc mai sau khi
cit. Theo nha tao mau toc Issey Cook, nhimng mai
toc ¢4 dudng chan toc xody manh hodc phan nep
toc 10 thuong khién phan mai dé tach, khé git nép
thang va déu. Trong khi d6, tdc qua mong lai tao
cam giac thiéu do day, khién phan mai kém tu
nhién. Trude khi cit, ban nén trao ddi k¥ véithg cit
toc vé do day cua phan toc ving tran, hai bén thai
duong va kha nang gitr nép ctia chét toc hién tai dé
cd dugc kiéu ung y nhat.

Téc mai can nhiéu thoi gian chim séc

Téc mai mang dén cam giac moi mé va tré
trung cho dién mao nhung di kem vai do 1a chu
trinh tao kiéu mdi ngay. Theo nha tao mau tdc
Alexander von Trentini: “Téc mai déi khi con tén
cdng chdm soc¢ hon ca toc dai”. Ngay ca vdi toc
thang tu nhién, phan mai van can sdy va chinh nép
dé giir do phong dep mit. Nhiing kiéu mai ngang
day hodc mai ngin cang doi hoi nhiéu thoi gian
cham séc hon, dac biét véi nguoi so hitu toc xoan
tu nhién hodc d& bét. Vi vay, trude khi cat mai lan
dau, ban nén can nhic thoi quen lam toc hang ngay
va mirc do san sang danh thém vai phit moi sang
cho budc tao kiéu.

Téc mai can dugc cittia thu’o’ng xuyén

Chi sau khi cit mai vai tuén, phan toc mai
d3 dai ra dang ké, du khién tong thé kiéu toc mat di
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sy can dbi ban dau. Vi vay, néu dé toc mai, ban can
phai cat tia dinhky ¢ dé phan téc mai ludn vao nep

Tan suét cit tia s& phu thudc vao kiéu toc
ban lya chon ciing nhu phong cach ca nhén hing
ngay. Theo nha tao mau téc Issey Cook, nhitng
kiéu mai dai, mai rém cira c6 thé dé dai trong thoi
gian lau hon. Trong khi d6, kiéu ngang day hoic
mai ngén cﬁn dugc tia déu dan sau khoang ba dén
bon tuan dé duy tri form toc.

Lua chon cic san phim phu hop dé
cham séc téc mai

Mot kiéu toc mai dep con dén tur cach ban
cham séc mdi ngay. Phan nay tiép xtic tryce tlep voi
da mit nén ching dé bét diu va mat do phong
nhanh hon nhitng ving toc khac. Vi vy, ban nén
bo sung vao chu trinh cham séc ctia minh cac san
phém tao kiéu c6 két cdu nhe nhu mousse, xit
phong hoac dau goi kho dé gitr do phong cho phan
mai. Nguoc lai, san pham chira qua nhiéu dau
dudng dé khién phan nay nhanh bét va dinh vao da
mat. Budc bao vé trude nhiét do cao ciing rat can
thiét. Ban nén dung san pham bao vé nhiét trudc
khi sy toc dé giam tac dong tir nhiét do cao va giir
soi tbc mém hon.

Su lya chon phu hop ludn bat dau tir viéc
hiéu 16 guong mit, chit téc va kha nang cham soc
ctia ban than trude khi thay doi kiéu toc. Vi vy,
ban hdy can nhic that k§ trudce khi quyét dinh cat
mai dé tim duoc lwa chon khién ban cam thay tu tin
vathodimailaudai. m

Pau doé va Ile¢i ich nubi
dwdng co’ thé toan dién cho phu
nip

0c mac va quen thude dén muc

doi khi bi lang quén, nhung dau

do lai chira dyng kho tang dinh
dudng ma khong phai phy nit nao cling biét dén.

Dau do, hat ngoc nho bé mang sic do tham
vbn quen thudc trong gian bép A Pong, chinh 1a
“chan 4i” d6i voi tin dd cua 16i sdng lanh manh.
Khoéng chi 1a nguyén li€u cho nhiing mén trang
miéng ngot ngao, loai hat nay ddi voi phunitconla
moén qua vo gid tir thién nhién gitp nudi dudng ca
nhan séc 1an sinh khi tir sdu bén trong.

Piu d6 bé6 mau va giip phuc hdi ning
lwgng

bau do so hiru ham lugng st cuc ky d?)i
dao, d(’)ng vai tro cot 161 trong viéc tai tao huyét sac
t6 va van chuyén OXy dén khép cac té bao. Khi
dong mau dugc nudi dudng day du, co thé phu nit
s€ ludn tran day suc song, mang lai sac dién hong
hao ma khong cén dénm§ pham.

Dbi v4i phai dep, chu ky kinh nguyét hang
thang cung céc giai doan nhay cdm nhu mang thai
hay sinh n¢ la nguyén nhén hang dau dan dén tinh
trang thiéu mau do thiéu sit. Cam gidc mét moi hay
lan da xanh xao doi khi cling bét ngudn tir viée co
thé dang can kiét ngudn ning luong tir bén trong.
Chinh vi vay, bé sung ddu do vao thyc don hing
ngay la cach don gian nhat gitup phai dep chi dong

bu dép lwong st thiéu hut va nhanh chéng phuc hoi
sinh khi.

Choéng ldo hoa va lvu giir vé dep ciia lan
da

bau do chtra ham lugng polyphenol cao,
mot hop chat tu nhién c6 kha nang trung hoa cac
goc tu do vén 1a tha pham gay ra nép nhan, sam
nam va su suy glam collagen. Viéc bd sung déu do
vao ché do an giong nhu cach ban thiét 1ap mot
mang loc bao v¢ té bao, gilt cho 1an da ludén dan hdi,
tuoi tré bat chip su tan pha cua thoi gian.

Pau d6 hod trg giir dang va giam tinh
trang tich nwéc co thé

bau do 1a “ngudi ban dong hanh” tuyét voi
cho nhitng ai dang theo dudi 161 song lanh manh va
mudn duy tri voc dang thon gon. Ham lugng chat
x0 hoa tan doi dao trong ddu do gitip tao cam giac
no lau, lam chdm quad trinh hép thu dudng vao mau
dé kiém soat con thém an hiéu qua.

Bén canh do, lugng kali phong phu trong
loai hat nay con hd trg co thé dao thai lu:0'ng muoi
du thira, tir @6 giam thiéu hién twong tich nudc gay
sung phu, giup voc dang trd nén thanh thoat va nhe
nhang hon. Ban cé thé uéng nuéc dau do 3-4
14n/tudn dé hd tro cai thién sic voc.

Xoa diu tam tri va giam cac tri¢u chirng
tién kinh nguyét

~ Strc khoe cua phai nit khong chi nam & thé
chit ma con dugce the hién qua sy an yén trong tim
tri. Trong nhiing ngay di mat véi 'hdi chumg tlen
kinh nguyet hay thay ddi ctia ndi tiét to, phu nir rat
dé roi vao trang thai cang thang va lo au. Vi ly do
d6, ban nén can nhic b6 sung dau do vao ché do an
cuaminh.

Loai dau nay chira ham lugng vitamin
nhém B (dac biét la vitamin B6) cung magie vo
cung phong phu. Nhitng chat dinh dudng nay hoat
dong nhu mot chat xoa diu tu nhién cho h¢ than
kinh, hd tro san xut serotonin dé diéu hoa tim
trang, dong thoi giup thu gidn co béap va lam giam
cac con dau co that tr cung. Do la ly do ma tur 1au,
cac ba cac me van  truyen tai nhau rang nén an che
dau d6 mdi khi dén ky kinh nguyét. Boi ngoai vi
ngot bui, moén 3n con gitip bd sung sit, giam dau
bung va ngdn ngura cac tri¢u chung khd chiu nhu
hoa mit, chéng mat.

Bio vé strc khoe tim mach va hd tro giai
doan thai ky

Ham luogng folate (hay con goi la vitamin
B9) c¢6 trong dau do chinh 1a dudng chit “vang”
danh rieng cho phy nir, ddc biét 1a nhing ai dang
trong giai doan chuén bj mang thai. Folate dong vai
tro quyét dinh trong su phat trién cuia hé than kinh
ctia thai nhi, giup phong ngira cac di tit bAm sinh
nghiém trong. Bén canh do, hop chit nay két hop
cung chat xo giup giam luong cholesterol xau
trong mau, bao v¢ hé théng tim mach lu6n khoe
manh va viing vang truéc nhiing ap luc. Ban co thé
udng sita ddu do thuong xuyén nhu mot thirc uéng
bo dudng dé vira bao vé hé tim mach, vira chu dong
chuén bi mot thé trang khoe manh cho thién chirc
lam me trong twong lai. m
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Nam thoi quen sinh hoat
giup Triéu Nha Chi tré dep & tuoi
72

tudi 72, dién vién Tri¢u Nha Chi van

khién nhiéu nguoi ngudng mo bai vé

ngoai tré trung, lan da min mang
cung than thdi thanh lich hiém c6. Mdi lan xuat
hién trudc cong chung, my nhan Hong Kong déu
gy chu y v6i voc dang thon gon, phong théi rang
13 vangudn nang luong tich cuc.

Bi quyet gitip ba duy tri nhan sic vuot thoi
gian khong nam ¢ nhiing phuong phap cau ky ma
dén tr cac thoi quen sinh hoat khoa hoc, dugc duy
tri déu dan subt nhidu nam.

1. An udng cin bing

Triéu Nha Chi nhiéu lan chia sé¢ ba khong
theo dudi cac ché do an kiéng ha khic ma wu tién an
ubng can bang da dang thuc pham dé co thé nhan
du dudng chat. Thyc don hang ngay cua nit dién
vién thuong ¢ rau xanh, trai cdy tuoi, protein chat
luong cao tir c4, thit nac va cac loai dau. Ba cling
han ché thyc pham nhiéu dau m&, duong va d6 an
ché bién san. ,

Theo céc chuyen gia dinh dudng, ché do an
can bang khong chi giap duy tri can ngng 6n dinh
ma con cung cap cac vitamin, khoang chat va chét
chdng oxy hoa can thiét dé 1am cham qua trinh ldo
héa. Viéc bd sung nhiéu rau cu, trai cay con ho tro
bao vé lan da trude tac dong cua gdc tu do, gop
phan duy tri vé ngoai tuoi tré va rang rd theo thoi
gian.

2. An bira nhé, chi iin no khoang 70%

Mot trong nhitng nguyén tic an uéng khac
duoc Triéu Nha Chi duy tri nhiéu nam la khong dn
qué no. Nir dién vién thudng chia khau phan thanh
céc bita nho va chi an dén khi cam thay no khoang
70%. Thoi quen nay gitap hé tiéu héa hoat dong nhe
nhang hon, dong thoi han ché tinh trang nap qua
nhiéu calo trong mot bira an. Diéu nay ciing gitp
6n dinh duong huyét, kiém soat sy thém an va giam
ganh nang cho da day va rudt, dac biét phu hop voi
ngudi gia va nhitmg ngudi ¢ van dé vé da day (nhu
bénh nhan trao ngugc da day thuc quan).

3. Ubng sup bidao

Triéu Nhé‘Chi tung nhan manh trén mot
chuong trinh truyén hinh rang “phu nit nén udng
nhiéu nudc hon”. Ba tiét 16 thuong néu sup bi dao
vao mua he¢ dé thanh nhiét trir Am. Vao mua thu,
mua dong, ba chudng cac loai sup gitp lam 4m co
thé, dudng phdi va chdng cam lanh. .

Viéc bd sung nhitng mén an nhiéu nudc
nhu stp bi dao ¢6 thé hd tro co thé duy tri trang thai
du nudc, dac bi€t trong mua he khi nguy co mat
nudc tang cao. Co thé duoc cap nude day du khong
chi gitip cac co quan van hanh hi€u qua hon ma con
g6p phan duy tri lan da mém mai, cadng min. Théi
quen don gian nay gép phan khong nho giup Tri¢u
Nhé Chi ludn git dugc vé ngoai tuoi tan va tran
day suc song.

4.Rira mit bang nwéc vo gao

Bén canh voc dang can ddi, 1an da san chic,
khong nép nhédn cua Triéu Diéu Chi cling nhan
dugc nhiéu 16i khen ngoi tir khan gia. Ba timg chia
sé rang rat thich rira mat bang nudc vo gao va ca
ngoi nhitng lgi ich cua loai nudc nay. Pay la bi
quyét 1am dep quen thudc cua phu nit chdu A tir
nhiéu thé hé trudc.

Nudc vo gao chira mét lugng nhd vitamin
nhém B, khoang chat va cac hop chat chdng oxy
hoa, glup lam sach da nhe nhang va hd trg duy tri
d6 mém mai tu nhién. Du khong thé thay thé cac
san pham chiam soc da chuyén dung, vige sur dung
nude vo gao nhu mot budc 1am sach bo sung ¢ thé
gitip 1an da cam thy d& chiu hon.

5. Tap luyén it nhat 3 bu6i mdi tuén

Nhiéu nguoi 16n ~tu(;)i bi gu lung khirvé gia,
nhung Tri€u Nha Chi van gitr duogc tu thé thang
dep Ba tiét 16 rang thuong tap thé duc 3 - 5 1an mot
tuén, bao gom ca bai tdp dudng sinh Bat Doan
Cam. Y hoc ¢b truyen Trung Qudc tin rang Bat
Poan Cam c6 thé thuc ddy tudn hoan mau khip co
thé, da thong kinh mach, chinh tu thé, diéu hoa khi
huyét va giam dau lung. Hon nira, cac dong tac ciia
Bat Poan Cam nhe nhang va it gay ap luc 1én cac
khép, dic biét phi hop véingudi cao tudi.

Triéu Nha Chi sinh nam 1954, ra mat voi tu
cach Hoa hau Hong Kong ndm 1973, xudt hién lan
dau trong mot chuong trinh truyen hinh vao nam
1975. Céc phim ting dong gébm Y Thién D6 Long
Ky, S¢& Luu Huong, Bén Thuong Hai, Tan Bach
Nuong Tt Truyén Ky, Dé Nit Hoa, Nguoi tinh ciia
Tan Thiy Hoang, Du:orng Mén Hb Tuong, Thanh
Hoa... Ba dugc khan gia yéu mén goi 13 “Nir hoang
phim ¢6 trang”, & the hé ctia minh.

Bét chép tudi 70, ba Van miét mai lam viéc
trong showbiz, thi thoang xuét hién trén tap chi,
dong quang céo.... Gan day, cd du Chuong trinh
Anh sang Rang rd, tham gia bubi hoa nhac, quay
video c6 vii Dai hoi Thé thao toan quoc, lam dai st
strc khoe toan cau cia Tmall... m

Ba thoi quen cua ngwoi
thong minh bj nham la lwoi
bieng

ot s6 nghién ctru tAm ly va than
kinh hoc cho thay nhiing nguoi
¢6 kha nang nhan thic tét
thuong duy tri cac théi quen dé bi hiéu nhdm la
“luoi biéng”. Dudi ddy 1a ba thoi quen thuong gap
& nhém ngudi nay, theo tong hop cua Tién sitam ly
hoc Mark Travers (My) va mot s6 nghién ctru khoa
hoc quéc té.
Tranh lam viéc ning
Theo Mark Travers, & géc nhin thong
thuong, né tranh nhi€ém vy kho hoac phuc tap bi
xem 14 thiéu nd lyc. Tuy nhién, trong nhiéu truong
hop, ddy 14 biéu hién cua tu duy tbi vu hoa. Ngudi
thong minh thuong tim giai phap nhan ha hon nhu
tw dong hoa, don gian hoa quy trinh hodc loai bo
cac budc khong can thiét.

Nghién ctu cbéng bd trén tap chi
Neuroscience & Biobehavioral Reviews chi ra
nguoi thong minh thuong c6 muc dg kich hoat ndo
bo thép hon khi thye hién cac nhi€ém vu nhan thire.
Noi cach khac, ndo bd cua ho hoat dong tiét kiém
nang luong va hiéu qua hon nguoi khac. Piéu nay
c6 nghia trong mdi truong lam viéc, nhdm nguoi
thong minh thudng tap trung vao viéc cai tién hé
thong thay vi chi hoan thanh cong viéc theo quy
trinh san co.

Uu tién gidc ngii

Ngu nuéng hodc ngu trua thuong bi gin
v6i sur thiéu ky luat. Tuy nhién, nhiéu nghién ctru
vé gidc ngu cho thiy dy 1a mot trong nhimng yéu tb
quan trong nhét d6i v6i hiéu suit nhan thie.

Nghién ctiu dugc cong bd trén tap chi
Scientific Reports da xem xét mdi quan hé giira tri
thong minh linh hoat va kiéu ngu, cu thé 1a hién
tugng “séng nio trong gidc ngn” (sleep spindles).
bay la nhu:ng dot hoat dong néo by xuat hi¢n trong
mot so giai doan nhat dinh cua glac ngu, dong vai
tro cot 16i trong cuing cb tri nhé va kha nang tiép thu
kién thirc méi.

Diéu nay giup gidi thich visao gidc nga day
du co lién quan truc tiép dén kha ning tap trung,
ghi nhé va ra quyét dinh. O chidu nguoc lai, thiéu
ngu c6 thé lam suy giam dang ké ‘hiéu sut tu duy,
kha nang kiém s0at cam xuc va tbc d6 xir Iy thong
tin. Vi vay, mot ) nguoi c6 xu hudng duy tri théi
quen ngu du gic, tham chi ngu trua déu dan,
khong xem day la su nudng chiéu ban than ma la
cach bao toan hiéu suit hoat dong ctiando bg.

Bé qua nhirng diéu khong dang

Trong nhidu moi truong, sy phan tng
nhanh va tham gia vao moi tranh luan thuong duogc
danh gia cao. Tuy nhién, viéc lya chon khong phan
(g trong nhiéu tru:O'ng hop lai 14 biéu hién cao cap
cuatri tu¢ cam xuc (EQ).

Theo nghién ciru cong bd trén tap chi
Frontiers in Public Health, nguoi EQ cao s¢ hitu
kha nang quan ly cang thang t6t hon nho co ché
“tach roitam ly” (psychological detachment).

Day 1a nang luc tam thoi gitt ban than
kh()ng bi anh huong boi cac tac nhan gay ép luc tur
mdi trudng xung quanh ddc biét 1a sau gio lam
viéc. Kha nang nay li€n quan mét thiét dén suc
khoe tinh than bén vitng va chi s6 hanh phuc tong
thé.

baoi khi lam vay khién ho bi cho 1a tho o.
Tuy nhién, theo tién s Mark, & géc do quén ly néng
lugng tinh than, day 1a mot lya chon c6 chu dich
nhim tap trung vao nhu’ng muc tiéu quan trong
hon. Céc chuyén gia cho rang khong nén dong nhat
nhitng thoi quen trén va4i “tri thong minh” mot cach
tuyét ddi. Mdi hanh vi déu phu thudc vao bdi canh,
moi truong lam viéc va dac diém canhan.

Tuy vay, diém chung c6 thé thiy 1a nhimng
nguoi ¢6 xu hudng t61i wu hoéa nhan thirc thuong
quan tdm dén viéc str dung nang luong mot cach
hi¢u qua, thay vi duy tri trang thai ban ron lién
tuc.m
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Ching ta dé Relationship

4m bam vao thong béo, nick name

"Pau kho du roi, hanh phuc dugc

chua?" vira gui cho ¢6 mot 1oi dé
nghi xac nhan mbi quan h¢: BDang hen ho!

Tam dang nhap tai khoan facebook, nhu
mdt thoi quen, 6 vao trang cé nhan cua anh trude
khi xem nhirng thong béo & trang ciia minh. Bong,
trai tim c6 nhu cé ban tay ai bop chét, chua bao gio
Tam thiy hai chit "Két ban" to dung hién trén trang
cd nhan cua Nam lai trd nén lanh lung va tan nhan
v6i minh dén thé. Anh da vang c6 ra khoi cudc doi
anh nhu the con chua du dau don sao ma gid ngay
ca sukétndi do nay anh ciing danh doan cat dut.

Chang 18, anh d4 chinh thic x6a tén ¢ ra
khoi nhat ky do1 minh? Chang 1, chia tay la ngay
lap tac quay lung, cat dit tit ca moi lién hé véi
ngudi kia nhu thé u? C6 ciing timg 12 mot nira yéu
thuong cia anh ma. Tdm nhin vao man hinh do
dan, tu ai ngdp ngua trong tim, mui vi man chat
dang 1én noi dau ludi, ¢6 dinh bdm thoat ra khoi
facebook thi...

“Chuing ta dé relationship di!”. Céi quai gi
thé nay? Tam bam vao thong bao, nick name "Pau
khé du r6i, hanh phuc duogc chua?" vira gii cho ¢
mot 101 d& nghi xac nhan mdi quan hé: Pang hen
ho. Tam cuoi khay va thAm nghi, lai mdt tén vira
ranh vira bién thai nao day. BAm vao trang ca nhan,
c0 hoi khyung lai boi khudn méat nguoi con trai nay
khé quen, hinh nhu ¢6 da ting gap ¢ dau d6, nhung
tuyétnhién khong nhdra.

Nhiing ghi chu va trang thai cia nguoi nay
duong nhu 1a viét riéng dé cho ai dé doc duogc, tat
ca ching déu ham chira mot ndi dung: Pau kho du
101, hanh phuc dugc chua? Tam doc mot cdi note va
nhén ra, ngudi con trai nay cﬁng khong dén ndi
bién thai lam, cau tir va ¥t coi bo cing rat duoc,
hon hét, c6 cam thay dong cam va thau hiéu mot
diéu gi d6 kha sau kin tir chang trai la mat nay hon.
Cira s6 khung “chat” nhap nhay, 13 hin.

- Hey Tam, dé relationship véi minh di!

-Taisao?

- Vi... minh thich Tam.

- Nhung t61 dau cd thich ban.

- Tam hay cho t61 mét co hoi di, chi can co
co'hoi, toi tin minh ¢6 thé 1am duoc.

-Cohoigi?

- Cohdiduoc budc vao trai tim Tam.

- Toéidau co khoa ctra.

- La Tam dang khong nhan ra diy thoi.

- Thét vay a. Cho t6i mot 1y do dé lam diéu
d6 dugc khong?

~ -Lydoha? A um, 1y do 1a vi néu Tam chiu
dé xép nhing budn dau lai va mé 1ong hon, ngudi
dén sau chic chin s& t6t hon nguoi dén trude.

Téam cudn minh trong tam chan day, dém
dau thu da chdm lanh, ¢6 ndm ngdm nghi vé nhitng
101 ké la mat vira noi: C6 dung 1a khi ta chiu xép
nhitng dau budn lai, md 1ong ra 13 ta s& gdp nhiing

ngudi dén sau t6t hon khong? C6 mo mat, nhin
xung quanh, can phong nay day a ap nhing ki ni¢m
thudc vé Nam, moi thir & ddy, déu da timg thudc vé
anh va co cung Vay da c6 mot thoi, co 1a cia anh.
Nhung gio, hét roi. Cude doi nay von da hitu han,
tinh cam ctia con ngudi khong o6 ly gi lai 1a vo han
ca, ¢6 1& da dén lic co chap nhan xép nhitng budn
dau, that vong di qua dé lai 1 chinh minh - mot ¢6
gai yéu doi, tuoi tré - nhu chinh c6 ctia nhirng ngay
chuacd anh.

Nhung tai sao tén la mat d6 lai biét minh
vira trai qua nhitng dau kho nhi? C6 bao gid minh
than van chuyén doé trén facebook dau, trir nhiing
nguoi ban than thiét ra, tuyét nhién, khong ai biét
¢6 va Nam chia tay nhau vi sy xuét hién ctia ngudi
con gai khac. C6 1€, day chi 1a mdt chi€u tan tinh
ctia nhiing tay sat gai? Phai roi, TAm oi, dung mo
rnong nita. Chudng dién thoai a6 tu’ng hoi don dap
nfu c6 vé thuc tai, véi tay, trén man hinh, 13 s6 caa
Nam.

- Alo... C6 dimg mdy céi tro tré con ciia
minh lai di, ching ta chia tay roi, dimg lam phién
toi nira.

-Anhndi gi vdy Nam?

- Noi gi ¢6 tu hiéu di, da hét thoi gia ngay
gia ngd vdi toi roi. Ping lam phién toi nita.

Pau day bén kia da ngat két ndi, TAm nam
chat chlec dién thoai trong tay, run 1én timg hoi.
Nudc mit ¢o tu nhién roi mai khong ngimg dugc.
Co thdy thuong cho minh qu4, thuong cho nhiing
yéu thuong kho dai trao di mot thoi khong toan
tinh, thuong cho nhiing diéu dd qua va ca nhiing
diéu chwa dén. May dai qud Tam oi! - ¢b néi véi
chinh minh.

Dién thoai lai rung 1én trong tay. La tin
nhin ctia nho ban than, nho khoe vira gio tro pha
hoai choc tirc dwoc Nam va con bé kia mot tran rat
ha hé. Thira 1a n6, Nam d3 d6 moi toi 131 1én dau co
chi vi long t6t dat khong ding chd cua nho ban
than. Gio thi co ciing chang budn nhan tin trach
moéc ai hay giai thich cho ai, ¢6 mudn dugc yén
than, cudc tinh nay da lay di cua cd qua nhiéu nang
lugng, chua bao glo ¢6 mudn minh bién thanh mot
con rua nhu bay gio, rut dau trong mai va khong bi
ai quiy ray nira, chi thé thoi.

Tam vao facebook sau thoi gian & an. That
la lung, ¢6 vao trang ca nhan cta minh va chi thé
thoi. Cira s6 chat lai nhdp nhay, lai 1a han.

- Pau khd du rdi, hanh phuc dugc chua co
bé?

- Ainéi t6i dau kho!

-Nhin c4i matla biét.

- Xao, anh da gap t61 bao gio dau.

- La em khong nhin thay anh thoi. Néu
khong dau kho vdy chiing ta dé relationship di.

-DPuoc thoi!

Tam budc ra ban cong phong minh, hit mot
hoi that sau, mui néng nan, hiang hang cua dém, cua
la cdy va cua cudc sdng xung quanh quyén vao
nhau chit day trong khi quan c6. C6 khong hiéu tai
sao minh lai ddng y dat mbi quan hé: “Pang hen
ho” véi mot nguoi khong quen biét trén facebook

nhu thé. Hén lai chang co vé gi la dang tan tinh c6
ca vi hin da bao gio doi gap c6 dau. Nhung hinh
nhu khong han thé, hin c6 kha nang doc dugc tim
ly va suy nghi ctia ¢6 mot cach chinh x4c. Than
giao cach cam chang? Khong, lam gi c6 chuyén
trung hop vay.

Nhung du sao thi, dé mot cai quan hé trén
facebook nhu thé, ciing cha anh huong gi dén co,
d6 chi 1a mot tro dua thoéi ma. Sau nhimg dd v,
hinh nhu tim hdn ¢6 tré nén chai san hon, nhiing
rung cam cling khong con ménh li¢t nhu trude niva,
Vi ¢d, cude song nhu mét canh bac, song that qua
cling chét, séng g1a qua cling chét, chi c6 nhimng
dura gia chét thi méi song. Co dang gia chét...

Mot chiéc dam kiéu body mau nude tén 1én
nhirng duong nét tuyét my chét nguoi, mong tay
son den, gidy dé tho, toc xda ngang, mit khoi, moi
do mén, nude hoa Chanel ngot ngao, Tam kiéu
hanh day ctra bude vao quan Hi-end gan cén hg noi
cO song. Trong anh dén vang 4m ap, nhirng ban
nhac thép nién 80 du duong phatra tir b loa tién ti
lam khong gian quan thém phan sang trong nhu’ng
khong kém phan tinh tt. Chon mot chd gan cira s6
c6 thé ngam toan canh thanh phd vé dém, TAm dim
lai 16p trang diém. Nam dén ngdi trudc mit co sau
d6 5 phut.

- Trong em dao nay xinh qua! - Nam ndi.

C6 doc duge nét lung ting va chao dao
trong mét anh ta, Tam biét, anh ta khong thé cu’o’ng
lai nét quyén rii ctia ¢6, ngay tai ddy, ngay lac nay.

- Ciing nho anh ca, chang phai ngudi ta hay
ndi, con gai thuong dep 1én sau khi chia tay sao! -
Tam ranh manh dap tra.

- Nhung luc yéu anh, em méi dep nhat! -
Nam van khong ho danh 1a mét tay tan gai thanh
than, khong c6 gi ma ga khong noi duoc.

- Anh gdp em c6 chuyén gi? - Tam vao
thang van dé.

- Anh dén dé xin 16i em, chuyén hom trudc
chi 14 hiéu 1am, anh c&t nghi em 12 ngudi budng 16i
bia dat dé Lan gian anh nhung... khong phai vay.
Anh xin 13i! - Giong Nam c¢6 vé ddy an nan, hoi
han.

Tam cudi khay.

- Tam, anh mudn quay lai voi em - Nam
no1, giong anh tarun run.

Tam ngudc mit 1én nhin thing vao mit
Nam sau cdu noéi d6, mot thoang bat ngd trong
ddng tir TAm nhung né ngay 1ap ttrc bi dap tat.

Nam lai tiép tuc:

- Anh nhén ra, anh 1a mot thang ngdc, em 1a
nguoi con gai danh cho anh tinh yéu chan thanh
vdy ma anh khong b1et trdn trong, anh b1et anh da
lam ton thuong em rat nhiéu, anh mudn duoc bu
dap, mudn duoc chudc lai 16i 1am da gayra.Anh...

- Théi duge roi! Anh khong can doc dién
van trudc mit em nita. Em d3 biét chuyén Lan bo
anh theo gi trai khac sau khi cudm ctia anh khong it
tién, haha, ding 1a su doi. Va gio, cai ké da timg
rudng bd em véi cai Iy do 1a: em chua phai la tinh
yéu dich thyc cua anh, dé di theo co gai do, dang
ngdi trude mit em va doi chudc 16i. Ly gi dé em
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tinday? - Xem ra anh va em ¢4 duyén véinhau qua  mure”. Thé 1a vo cudi tit mat.

- Anh ¢6 thé 1am tit ca. Anh thé day! - Nam
n6i trong dau kho.

Tam tur tir dua ban tay minh cham vao tay
Nam. Cam lay va vubt ve no. Mat Nam gin ra, c6
1& nhitng nd luc cung tim 10ng hdi han chan thanh
ctia anh da duge Tam thau hiéu. Anh biét ma, TAm
khong doi nao bo anh, ¢6 ay rat yéu anh va c6 thé
lam tat ca vi anh. Anh biét ma. Tam tir tir chom
ngudi 1én, tién sat lai gan Nam, hwong thom toa ra
tur ngum ¢6 1am Nam phit chc chim trong mong
a0, mii hai ngudi cham nhau, Nam nham nghién
mat dé chuan bi cho mot ny hon ngot ngao tha th,
nhung khong, méi Tam ludt qua méat anh va vi tri
ma né dimg lai chinh 13 vanh tai. Tam thi tham...

- Quay lai u? Quén chuyén dé dinhoc a!

Tam tré lai tu thé binh thuong, mat khép ho
khoan khoai tdn hudng ban nhac bét hu ciia Maria
Carey. Nam da ro1 khoi chd minh tir bao gio, ¢d
chang dé tim. Khi ban nhac két thuc, c6 mé mit ra.
Mot ngum dan ong da ngdi thay vao chd ctia Nam
tur lac nao khong rd. C6 nhén ra, anh chinh la nguoi
¢ nick name "Pau khé du réi, hanh phic dugc
chua?" trén facebook, ciing chinh 1a nguoi dang dé
relationship v6i ¢, nhung tai sao hin lai dang ngdi
trude mit co thé nay.

-Anhlam gi ¢ day?

-Toiudng café!

-Aichoanhngdi day?

-O... toi khong thdy dong chit nao ghi ring
camngdi & day ca.

-Anh...

- A t6i dén dé néi véi co, lac ndy o lam tét
1am! - Vira néi, ngudi dan 6ng la mat vira nhay mét
voiTam.

- Anh, anh theo d&i tdi - Co bt ddu ndi c4u.

- Khong hé, t6i ding o kia va da nhin thiy
tat ca ddy chr - Han ta vira n6i, vira chi tay vé phia
qudy ctia quan café - Quan café nay 14 ctia toi.

- Anh... nhung, anh... chu cua quan café

-Péu 6¢ Tam bat dau réi loan.

Thi ra ke la mat biét tat ca moi chuyen ay
tén 14 Hoai, hon ¢d 5 tudi, anh c6 mot s6 moi quan
hé phtc tap voi ¢6, ma trudc ddy, TAm ching thé
ngo toi. Cha la thé nay, anh ta chinh 1 chu quan
café gan nha cd, la ban ctia anh trai c6 - Tam da gap
vai lan trude day thao nao thy quen thé.

Chua hét, anh ta lai con 1a nguoi da ting
tinh c& biét dugc chuyén tinh dau kho cta c6 qua
mot 1an ¢o goi dién khoc 16¢ véi anh trai khi Nam
ndi chia tay. Nhung mau chdt cua cau chuyén lai
nam & chd, chang hiéu sao sau 1an d6 anh ta quyét
dinh s& dé tam dén cd, nick facebook cua anh ta,
note, trang thai déu viét ra 1a dé danh cho ¢6, va diu
mdc cudi cung dé anh gay su chll y ctia ¢6 chinh 1a
ca gan yéu cau co dat relationship v6i minh trén
facebook.

Va gio day, con nguoi co lam m01 quan hé

"ngoai y mudn" vai o dy, dang dua c6 vé nha sau
khi chimg kién tir diu dén cudi cai cach ma co da
phing tén bd cii déu cang ra khoi doi minh nhu thé
nao.

nay la...

nhi!

- Duyén u? Khong c6 cai duyén nao 16n
bang cai duyén minh tu tao ra dau em.

- Nhung du sao, em ciing cam on anh rat
nhiéu, vi nhiing céu noi cua anh trong thoi gian
qua, em di 14y lai dugc diing khi dé vuot qua tt ca.

- Khong c6 gi, da dat relationship voi nhau
r0i thi cing phai ¢6 trach nhiém véi nhau chi!

- Hi hi, anh vui tinh nhi. Dén nha em ri, em
vao ddy, cam on anh da dua em vé!

- Khong c6 gi ma. Chiic em ngungon.

- Tam biét, chiic anh ngti ngon.

Tam vira quay lung di, da nghe tiéng anh
phiasau.

- Ngay mai, quan café lam ki niém mot ndm
mo quan, moi nguoi dang rat muén gap c6 gai nao
dang e relatlonshlp v0i anh. Em d€n nhé! - Hoai
vira noi vira di giat 1ui, hai tay dat vao tai quan
jeans trong rat nghich ngom, mat anh hdp hay nhin
co.

Tam cam thdy trai tim minh rung rinh 1 trong
16ng nguc, bong dung mot cam giac xao xuyén, vui
tuoi len 161 khap céc té bao. C6 nhe nhang mim
cudi va gt dau.

-Ems&dén! m

. Truc Linh

Voryéu cuachong oi!

u vo budc vao cudc doi anh béng

d6i chan ngin nhung vo da tao ra

mot thé gidi tim hon khac trong
anh...

Nay vo oi! Hom r0i anh gap thang cha hoc
cung hoi dai hoc, hin ¢d 16i anh di ca phe ca phdo.
Léu ngay moi gap lai hin nén anh tron vo di choi
mot ti, hihi (Chéc 13 vo cling ching gin anh dau
nhi?). Gitta cudc ndi chuyén, tu dung vo goi dién
dén. Han nhin théy anh vg trong dién thoai, thé 1a
han giat minh thang thot: “Vo may déay a?”.

Cai thing chét tiét! Sao nd phai hét 1én thé
nhi? Anh ngam lai anh vo trong d6 (La cai anh ma
v mic cai quan short mau xanh ay). Méi chi nhin
thoi anh lai cudi sang sic. Lan nao ngam cai anh d6
ctia vo anh ciing thich mé ludn y. R6i han vo bom
bop vao ngudi anh. Hin bao: “May ngay xua cd td
em "hot go" chan dai toi nach theo dudi, ma sao
gio'vo may chdn lai ngédn ngun thé kia? .

O nhi! Cong nhan han n6i dungvoa. Ngém
di ngdm lai anh thay chan vo ngan that... Nhung
ma ki cuc 1am sao. Anh lai thiy yéu vo cuc ky ay
chu!

Anh nhé hdi chuan bi cudi, vo cit phung
phiu: “Sao ma anh cao thé, lam em di ciing cir nhir
cay nam lim di dong. Chdn chét di dwoc. Em c6
thép Idm dau, tai anh cao ddy chir!”.

‘ Gom, céi cd vo cua toi, lac nao cling co6 co
dé quy cai xau vé anh. Nhung ma dia ch, nhin mat
vo khi Ay niing nju dang yéu kinh khiing. Anh phai
gat dau thiranhan: “Qua cé diing. Nhin di, nhin lai,
diing la tai anh cao bat thirong chir em lim chudn

Thi thoang, kiéu nhu luc thiang ban anh
nhic lai qua khu ay, anh ciing c6 nghi ngoi do6i
chat. Anh nhé vé ngdy xua... cai hoi ma anh chi
nhay mét 1a miy em déng cao nhu hoa khéi cir goi
la thichmé.

Ay thé ma anh chi suéng am i vi thiy may
¢ nang 4y "d6" rAm ram chir tuyét nhién vé nha
chang nhé nhung, chang rung dong gi ca. Thé 1a
cac nang goi anh 12 S¢ Khanh, boi vi anh cir gieo
vao tim may nang chan dai dy mot sy mo mong
rang “Anh ay nhin minh kiéu la ldm” nhung rdi sau
dé anh cirvo tdm hitng ho. ..

C6 ai ngd, anh lai “d6” cai rAm vao ding
hém ma vo dién vdy mau héng, nho nho xinh xinh
cam 6 di trong mua ay.

Hinh nhu vi vo thip hon nhiing ¢6 nang
chan dai éy nén vg thanh noi bat. Hay la tai méy co
kia cao qua, anh so ring chang thé 6m ho vao long
nén anh chon vo? Vo thip bé, chan ngin, anh 6m
mat cdi la tron vong tay. Cai cdm giac do khong chi
vo suong ddu ma anh ciing thich 1am. Vi thdy minh
nhula... vidai lam y!

Nay, dé anh n6i cho vg nghe. Vo dimg ngai
thira nhan minh 1 chin ngin. Boi vi, du vo budce
vao cudc doi anh bang d6i chan ngan 4y nhung vg
d4 tao ra mot thé giéi tam hon khac trong anh day.

Vo lam tréi tim anh rung dong bang tinh
yéu thyc sy chir déu phai bang d6 nuét na cua doi
chan... Vo khién anh mudn yéu hon bao gio hét
boi su nhan hau, diém dam va hién ngoan cua vg.
Chic vi thé ma anh mé vo nhu diéu d6. Ma thé giéi
tam hon thi méi khac biét, chtt con chan dai thi ¢o
nao chang dai kiéu gidng nhau.

Vo chan ngan nhung anh nhd khi anh that
bai trong du én dau tién cta cudc doi, vo da cho anh
muon b vai va ndm tay anh that chat. Vo bao: “Vi
em chdn ngdn, vi em thd'p bé nénvdiem, anh vanla
nguoidan ong vidai nhat. Co gang lénnha anh’.

Day, néu ma 1a mot ¢6 nang chén dai khac
thi lic d6 1am sao anh van “cao to ling litng” trong
long nang ta duoc? Vo chan ngin nhung vo ludn
nho nhe trudc nhitng sai 1Am cua anh. Vo khong
ndi gidn va ciing khong ché bai. Vo tir tén, va day
cho anh céch tr¢ thanh mdt nguoi dan 6ng thuce su.

Ma diing 14 anh t6t s6 hon nguoi. Vo chan
ngan nén sinh cho anh hai dtra con xinh xin, dang
yéu. Hom vo sinh con an toan, anh thé phao nhe
nhom vi vg da “me tron con vudng”.

Vo chan ngin nhung vo van day cac con
ngoan ngodn. Vo chan ngin nhung vo ludn biét
lam nong can bép, lam 4m can phong... Vo chan cé
ngén that nhung ctra nha lic nao cing tinh twom,
a0 quan ctia anh lic ndo ciling phang luot... Vo
chan ngin nhung. .. tim hon vo qua ularong dai.

Anh dinh giai thich cho tén ban cii cua anh
hiéu 14 tao yéu vo chan ngén vi... Nhung thoi, anh
cha noi nira vi ké ra thi... dai lam. Hoi strc d6 anh
vé dé ninh vo chan ngin con hon. Han cb hoi nita
thi anh bao: “Vi ¢é vo' chdn ngdn nhwr em nén anh
méi thay minh thanh ngueoi dan ong vidai”. m

Tén Loc
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Hen wé'c mua he

4 dén luc toi dat tay xudng va gb

mot birc email tra 161 cho Linh.

Béo rang, toi nhd mong em c& nao
vamudn dugc gip em trong mua heé nay nhiéu lim!
Sau tat ca, toi s& thong bao voi Linh vé lich trinh
mua heé nay...

Muia d6ng mién Bic thuong rat lanh gia.
T6i khé ndm iy d6i ban tay nho gdy luc nao ciing
lanh toat ciia Linh. Em quay sang, mim cuoi voi toi
diu dang, r6i thu thi bao: “DAu troi ¢6 lanh t6i c&
nao di nita, thi it ra ben em da ¢ anh rdi, moi tha
khac chang hé han gi”. Poan duong hun hut xa x6i,
t6i nim tay em, rdi ngira mit 1én troi, tho ra co man
lakhoi.

T6i bao rang minh chua timg duoc trai qua
mot mua dong nao nhu thé nay ca. Cam giac that
tuyét va rat thi vi. C6 thé 1a lanh bén ngoai nhung
lai thyc sy thay 4m ap ¢ bén trong. “Cir mai thé nay
thi thich nhi?”. Rdi toi quay sang nhin va ngim
nhin guong mat em that lau.

DPé mudn ghi nhé lai gwong mit tuoi cudi
rat sang trong ctia em. Dé ghi nhé ca khoanh khac
t6i 6Gm em siét chit vao 1ong, bdng em kh& néi cling
toi, rat doi dju dang, rang: “Hay ¢ lai bén em va
nim ldy doi tay nay ciaem”.

Khong gian bdng nhién 6n ao khién t6i
choang tinh gidc. Chot nhur da nhén ra, tat ca chi 1a
mot glac mo a0 mong. Co 1& d6 1a hé qua cta budi
t6i mudn hom trude, trude khi di ngu, toi tinh cd 10
mo tim kiém trén mot trang mang chuyén ban vé
may bay dé ludt xem, nhung rdi lai chang lya mua
tam vé nio ca.

Rang 1a trong gidc mo 4y, toi thiy minh dap
may bay tré ra Bac dé dich than duoc tin hudng
mot mua Bong lanh cat da cua xu Bic cung véi cd
gai nho xinh tén Linh. Ngudi ma toi rat myc
thuong yéu. Nguoi tabao rang, nhiing gi trong gidc
mo dém vé chinh 13 nhirng mong mudn rat 6 thuc
maban datung ngh1 ve.

Nhung tat ca ciu chuyen ngot ngao 4y chi
13 san phdm tuong tuong cua gidc mo ma thoi, tu
tay toi cling khong thé cham vao duoc. Va hoan
toan trd nén bat luc, khi thuc trang, to61 dang ¢ mai
tan Sai Gon nang néng nhu d6 lira vi dwong mua
kho. Noi ma toi dang ¢ cach xa Linh cd nhiing dam
dai.

Liéu, rét cudc, tinh yéu ctia chung toi ¢6 du
dé vuot qua nhitng dam dai cach tro Ay khong? Xa
cach cling nhu 1a mot thu nghiém trong chuyén
tinh yéu vay. Téi chi nghi don gian rang, khi ¢ xa
em, toi nhu thay minh yéu em nhiéu hon vay?

Nay em c6 biét? Chiing t6i 1a mot cap doi
yéu xa. Pung kiéu nguoi phuong Béc, ngudi thi &
phuong Nam, dang ¢ cach xa nhau nhirng hang dai
km dudng chim bay va rat nhidu nhitng km duong
nhd.

Moi thir déu rat 6n thoa, ngoai trir duy nhat
mot viéc, nguoi yéu thuong minh dang ¢ mot
phuong troi xa lic. Thinh thoang Vinh van hay hoi

tham dan do t6i kiéu dai loai 4n can thé nay: “Dip
nao dac biét, em vao tham anh nhé?!”.

Loi din do cta anh ¢ viang vang ¢ dau d6
trong tAm tri t6i. Toi khong dam ty minh hira chic
chén, cam két hay s& gat dau dong y luén dugc, ma
long toi ludn dinh ninh nghi ring d6 1a 10i moi
nghiém tiic va tha thiét cia Vinh.

Thinh thoang, t6i thdy minh hanh xtr 15 14
ngbc nghéch khi di do hoi tham: bao gia vé xe lia,
diém gia vé may bay cua cac hang hang khong...
nhung tat ca lai déu bi t6i bo ngo lai do...

Ngay thang nam diu dit nhau qua di.
Nhitng tdi toi, t6i online, cham chi tro chuyén voi
Vinh qua Fb, hoi han, quan tam mat thiét, hay
nhirng email dy ap tm su, chia s¢, nhitng cudc goi
duong dai... Tat nhién v6i nhitng phuong tién
tuyen thong dai chiing tién ich do, ching tdi ¢6 thé
dé dang nhu mang minh vé lai gan vay. Du c6 1a
bao xa.

Bdng dung, c6 mot nguoi xuat hién trong
cudc doi minh va moi thr 461 khac di bao nhiéu
diéu méi la. Bng thdy minh vui vé va yéu doi dén
tha thiét hon. Biét co gang song tron ven hanh phuc
ting ngay vi biét rang ai d6 cling s€ vui khi thy
minh dang trong trang thai nhu thé!

M&i sém mai ti thirc gidc bén ban cong
day cdy xanh hién hoa, roi ti tu pha cho minh tach
café c& bu loai nhiéu sita 4m nong, ddy mui tda lan.
ROi t6i v6i 1y dién thoai giri mot dong tin ddm
ngot, thu thi vdianh ¢ tdn phuong xa:

“Chiic anh mét ngay tot lamh .

Vinh nhin lai, v6i mot chiéc icon mit cuoi
toe toét, anh bao:

“Cau nay nghe quen quen, nhung sao ma
yéu thwong qua chueng!”.

Khi yéu mot ngudi nao dé, didu tuyét voi
nhit c¢6 1& 12 mdi sdém mai binh minh dén ta thirc
gidc va biét minh dang mong cho ai do, va minh
song vui, hanh phuc vi minh dang c6 thr tinh cam
ratddi chan that, Am lanh danh cho nhau, thé théi la
biét bao dong lyc khong dung ma co.

Khé khan sao cling dugce, gi cling xong,
mién 14 dugc nhin thiy guong mat, nu cudi... cia
nhau. Hodc dé t6i co thé chia ban tay ra, nam lay
d6i ban tay ctia Vinh, dé rdi chang phai nhd dén non
nao nh&ng ngon tay dy ctia anh nita.

Pén mot luc nao do, chang con kho khan,
tric tro gi nita, thi hiy cu nam liy tay em thét chat
duoc khong anh? Chi cn nidm tay thoi 1 nhu bao
nhiéu yéu thuong da dong day lai sau bao thang
ngay dai xa vang. Chang con vi gi dong lai, ngoai
nhiing ndng nan va ngot ngao khi do6i tim dugc vé
gan.

Nay anh c6 biét, subt ca cudc doi dai rong
nay, dau cé vat va, chong gai, thu thach ¢& nao,
nguoi ta cling chi cdn mot nguoi ludn ddng hanh
cung minh, dé san s¢, chia sot nhu’ng dang cay, ngot
bui, cung doi 101 diu dang, ui an. Phai chéang,
chuyen tinh cam cting chi danh cho nhau nhu:ng
didu gian di nhu thé thoi 1a da du viét nén cau
chuyén tinh yéu tron ven roi!

Mot bita no, khi vo tinh ghé ngang qua cira
hang luu niém cta chi Yén trén pho Khiét Ky, to1
tinh co trong thay mot em lon dat vo cung déng
y€u, mau vang, ndm ngoan ngodn trén k¢ trung
bay. Toi chot nay ra y dinh, chéc chén s& dung em
lon yc ich xinh xén ay, dé bat tay vao mot ké hoach
v6 cung hay ho sdp toi ddy. Ké hoach 4y c6 lién
quan tdianh (duorng nhlen)

Buo1 t6i hom 4y, t6i viét mot email dai cho
Vinh, ké vé y tuong em lon dat.

- Anh c6 biét khong? Em dang nudi mot
chi lon dat v6i chirc niang chuyén dung 1 dé danh
dum tién tiét kiém.

Em da va dang nudi em lon dat 6. Thinh
thoang, em bo v6 do vai déng tién 1€ con sot lai
trong tui. HOm nao rung rinh ¢6 tién nhudn but tir
bai viét nao giri vé hay c6 may nguoi thuong cua
em bong dung hao phong cho tién tiéu vat, doi du
ra,em s€ bo “no” em ay hon mdt chut

Cu nhu: thé, mot chut mdi ngay mdi tudn,
modi thang... véi hy vong bé nho la em ay s&€ béo 1én
tirng chit mot. Em thong nhat goi d6 1a bo éng yéu
thuong.

Tién bac khong phai 14 tit ca, song 15 rang
n6 ciing 1a mot vin dé khong thé xem nhe duoc.
Nhung nhin & géc d6 nao d6, nhu thé nay ching
han, n6 ciing dé thuong va c6 ich 1am 4y chir anh
nhi?! Nhat 1a thong qua nd s€ nhu mot phlrong tién
gian tiép gitp ta phan nao dé vé gan voi mOt manh
dat xanao do, noimaaikia dang sinh song. Tinh xa
mangd nhu gan giii lam!

Cam giac khi yéu ai d6 ¢ xa cling rat hay.
Em ludn trong trang thai ¢ noi nay nhung nghi ve
noi kia, tuéng tugng vé lic mua Hé 4 ay duogc gap
anh. Va cam glac c6 thé hoc tap, 1am viéc, cb ging
khong nghi ngoi. Moi thir nhu troi méi va c6 dong
luclaky.

Ké hoach dich chuyén di dugc vach ra sin
sang. Em s& Nam tién trong mua hé nay khi ky thi
két thic ém dep, mé man cho mot mua he thién
duong vanong nan.

Em chang hiéu quyét dinh dy c6 ding dan
khong? Chi biét ring, n6 luon khién em thdy phan
chan la ling. Mi khi em nhin vao con lon ddt béo i
u, mim mim noi goc gia sach. S 1a chuyén di dai
nhat vuot qua nhitng co s6 km duong chim bay va
rat nhidu km duong nhé dé tro vé véi thuong yéu
ma em da may man co6 duoc.

Anh 3, vi cudc doi nay di tao ra nhirng moi
nhén duyen Vay nén, em nghi, khong mudn mang
g1 rdi chung ta s& dén dugc véi nhau, bang cach
nay hay cach khac théi, phai khong anh?”.

T6i nhap chudt giri di dong mail da 4p u, roi
v6i tay 6m em lon dt mau vang xinh x¢éo vao long,
tay xoa xoa nhe Ién minh con lon map ay. Khong
dung khde mi¢ng t61 né mdt nu cuoi, roi lai con vu
vo mdt giai di€u bai hat, du cé doi ch5 1&ch nhip
nghe that buén cudi:

“Sao d6i moi em cir mim cudi mdi khi em
nhé vé anh, nhé dén nhirng ldc ta vui dua, ky niém
ngot ngao trong nang sém...”

Trang Z23A
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Mot budi tdi mudn, toi tré vé tir noi lam
thém tai hi€u sach, co thé t0i nhu moi mét ra roi
nhung t6i van c6 gang mo mat dé tiép tuc v6i cong
viéc bai vo va deadline dang de nang trong nhiing
ngay cudi thang don dap.

Bong dung cb gai nho cua t6i, inbox nhap
nhay qua 6 ctra chat, nhin nha véi toi ring, anh co
thé mau mau check mail dugc khong" Linhnoi, em
c6 mdt cau chuyén nho nhé va vui cuc ky mudn ké
riéng cho t61 nghe thoi.

C6 gai nho nay 1a thé! Luc nio ciing mang
dén cho t6i nhitng niém vui binh di tir Linh, rdi toi
lam theo 15i em. That bat ngo va thd vi 1a cau
chuyén do lai cé lién quan téi toi.

La cau chuyén cua Linh, em dang nudi
nang mot chii lon dét. Linh v béo em y mdi ngay
bang tit ca nhirng gi c6 thé trong kha nang ctia em.
Qua that, khi dugc doc nhitng dong tdm sy ciia em,
toi da khong khdi bat cudi mot cach vui vé that su.

Cam giac nhu bao nhoc mét, ap lyc cua
cong viée, hoc hanh, bai ve... bdng phit chic tiéu
tan di dau mat roi. Chi con lai t6i, nhu mot thang
ngdc ngdi cudi mot minh trudc man minh may
tinh.

T6i bong thidy nhu minh dang n¢ sy chan
thanh, that tha cua em nhiéu hon mot 1oi cam on.
Em lam nhing didu 4y 1a vi didu gi va vi ai? Pon
gian ciing 1a mot tinh cam hét 1ong, hét da cia hai
chung t61 danh cho nhau.

Thuong em - ¢6 gai bé bong, nho xinh cua
riéng 10ng t6i. Anh thuong ca nhimng g10t mo hoi
lam tam vuong trén Vang tran cao mdi khi em cd
gang hoc hanh va lam viéc khong biét mét moi.

Anh thuong ca nhu’ng ngoc nghéch vachén
thanh cua em. Anh thuong ca cai cach em song tiét
kiém, chat bop chi tiéu. Vi anh yéu em rat chan
thanh va that tdim. Vay nén anh thuong em ngay ca
trong nhiing 11 giai thich du chua kip n6i hét thanh
101. Chi biét em cua anh 13 dang dé thuong yéu va
checho.

C6 1& chuyén tinh yéu la dugc bit dau bang
nhimg diéu nho bé théi, dung di thoéi nhung ma
chan thanh. La nhiing du vi that tha cua tinh yéu
mot thoi thanh xuan. N6 dugc hop thanh boi rat
nhiéu nhitng yéu thuo’ng bé xiu xiu gép nhat lai qua
moi ngay ta vui vé voi1 nhau. Nhu em. Nhu anh.
Nhu cai cach chung ta dén V01 nhau.

Con nhé lai trong gidc mo 4o diéu méi hom
nao bong tro vé trong tam tri toi. Trong gidc mo toi
dugc tro ra Bic ciing nim tay ¢ gai nho ctia minh
am that 4m trén cung dudng mua Pong nhidu gié
lanh.

Nhung diu chi 1a mo thdi sao ma thiy ngot
ngio qua ddi. Riéng voi gide mo, chung ta sé
khong thé ndo c6 thé tao 1ap, tai tao nén chung duoc
lan nita. Nhung t6i chic chin, hanh phuc 1a do
minh tao ra. A, ma thuc ra vén di n6 1a thé!

Vaanh da biét minh can phai lam g1 10i. D6
la budc rakhoi g1ac mo, duno co dep cdnao dinra,
dé dan 16i di vé mién yéu thuong, dé gip em, dé co
mot cudc hen vdi ¢o nang trong mo, dé noi voi em

that nhiéu diéu, nhung cling chi ¢ mot diéu quan
trong nhat ma thoi. Anh d doi chd ca bao 1au rdi co
ma.

Da dén luc t6i dat tay xudng va go mot buc
email tra 101 cho Linh. Béo rang, toi nhé mong em
cd nao, va muon duoc gdp em trong mua He nay
nhiéu lim! Sau tat ca, toi s& thong bao véi Linh vé
lich trinh mua h¢ nay. Mua he cua riéng ching ta.
Sau nhing ngay cach tré tuong nhu ratnan long va
nhiéu nhé mong, s& chi con 1a mua ctia hanh phuc
thdiema.

Lo1 htra anh guri dén em, nhu mot 101 htra
ctia dat troi vay. That tha nhu mua Hé s& ghé qua
day vao nay mai viy. Chung ta s& tr& vé bén nhau.
Anh khong htra hdo dau em.

ROi t6i di ngti. Giira lung chimg mua nhd
than thudc, ndi nhé danh cho c6 gainho cia toi...

Toi dong hop thu dién tur lai roi gip may
tinh xudng, phu chiéc khan mau vang 1én va budc
chén ra ngoai ban cong ngép cdy xanh hién hoa.
Bau troi dém nay trong nhu mot chiéc dia mau
xanh ngoc diu dang va c¢6 ning chiéu toa trong dep
hon bao gio hét. Toi thay tAm tri minh khoan khodi
va moi kh& nu cudi. Réi lai ty nhién miéng nham
hat vuvo giai di¢u bai hat ciia nhac si Tri¢u Hoang.

Lan nay, t6i thay minh rao ruc tin yéu lam!
T6i tin rang minh s& c6 ai d6 dé thuorng yéuvaaido
yéu thuong minh vao mua Hé nay. Gian di vy thoi
ma. Ching bao l4u nita dau, t6i s& c6 mot cudc hen
v0i chang trai ma toi thim yéu xa bay lau nay. T6i
dd doi diéu Ay cabao muanay roi... m

Tram Anh

12 nam gian khé nhwng
tinh cam vo chong téi chang
nhat phai

6i that may man khi vg khong chi

xinh dep ma con chiu thuong chiu

kho, ludn dong cam va chia sé cung
t6i moi vui budn.

To6i sinh ra va 16n 1én tai vung qué nghéo
Ha Tinh, mot manh dat ddy ning va gio. Toi gip
em, cO gai Quang Binh xinh dep, 1Gc hai dira dang
la sinh vién cua truong dai hoc Su pham Da N'flng.
Nguoi ta noi tinh yéu sinh vién thuong kho dén
duoc voinhau.

T6i da chimg kién nhiéu truong hop nhur
thé trong thuc té. Chung toi timg roi vao hoan canh
tuong tu. Sau khi ra truong, trong khi em vé qué va
da xin dugc viéc lam, con téi sau mot thoi gian
khong xin dugc viée d3 quyét dinh trd lai thanh phd
dé tim kiém co hoi. Vay la chiing toi chi c6 thé lién
lac qua nhitng tin nhin, nhitng cudc dién thoai
ngin ngui.

Do chinh 1a quang thoi gian thuc sy thu
thach tinh yéu ctia hai dira. T6i luc 6 van chua xin
duogc viéc 1am, chi c6 thé kiém séng qua ngay bang
dong luong it 01 tir viée di lam gia su. Em da c6 mot
cudc sébng 6n dinh, ¢ nhidu chang trai sin sang
don dua.

Ba me em vi lo nén ciing khong muén em
phai tiép tuc danh tinh cam cho mot ngudi dang co
tuong lai bat dinh nhu t6i. Pa co nhiing luc toi
mudn tir bo tinh yéu ctia minh vi cam thay tuong lai
mit mu, nhung phai lam gi khi tinh yéu cta chiing
toi danh cho nhau la qué 16n, nhitng cudc dién
thoai, nhitng tin nhin 1a khong du?

5 thang sau khl ra truong, chung toi quyet
dinh “quy v€ mot mdi”, em tir bo cong viéc, cuc
song & qué dé vao Pa Nang v6i t61 dau biét ring
nhiing ngay thang gidong bao dang chuc cho. Con
gi hanh phuc hon duoc séng véi tinh yéu ctia minh,
khong gi dién ta niém vui cta chung t6i khi duoc
gap lai nhau sau gan nira nam xa cach.

Khi chua kip huong tron niém vui thi
ching t0i phai d6i dién véi bao ndi lo trudc mat
Cudc séng cua chung t6i luc d6 that kho khan, vat
va.

Tirndi lo xin viéc 1am dén ndi lo vé& nha cira
luén thuong tryc_trong tam tri chung t6i. Nho
nhiing c0 gang, nd lyc ma mot nam sau chung t6i
da ¢ viée 1am 6n dinh, thu nhap tir dong lwong it 6i
cling khong du gitp chiing t6i trang trai trong cude
song.

Sau 3 nam ra trudng, ching t6i quyét dinh
két hon. Mot nim sau chiing t6i chao don dira con
gai ddu 1ong trong niém hanh phtc v6 bo bén, ciing
tur day ganh nang "com 40 gao tién cang lam cho
cudc song cua chung toi tré nén vat va hon. Trong
khoang 6 nam sau khi ra truong, chtiing t61 da phai 6
1an chuyén chd tro.

Tién thué tro, dién nudc, tién an, tién sita
cho con cung v6i cdc khoan chi khac trong cudc
séng hang ngay khién chung t6i gap rat nhiéu khé
khan.

Tuy vay, v6i ban tinh ty 1ap tir nho nén t6i
khong bao gio c6 tam trang bi quan, chén nan.
Ngoai viéc phan dau khong ngimg nghi dé hoan
thanh xuat sic nhiém vu cia mot nguoi gido vién,
to1 con tich cuc di lam thém nhirng viéc khac dé
trang trai cudc song.

Tbi cam thay that may man khi c6 nguoi vo
khong chi xinh dep ma con chiu thuong chiu kho,
luon déng cam va chia sé cing t6i moi niém vui,
ndi budn trong cudc séng. Bén canh d6 dira con gai
ngoan ngoan, dang yéu la dong luc 16m cho t6i vuot
qua moi khé khéan, thur thach.

Trai qua nhiéu gian nan, vét va nhung nho
biét chi tidu hop ly, tiét kiém nén cach day 3 nam
chung t61 3@ mua dugc mot can nha nho, la td Am
thue su, 1a noi dé chiing t6i sum vay sau mot ngay
lam viéc cang thang, mét moi. 12 nam véi biét bao
thir thach, gian truan nhung tinh cam vo chong
chung t61 chua bao gio phainhat.

Hanh phiic nhu dugc nhan 1én gap boi khi
chung toi sap don thém thién than nho chao doi.
Dau biét ring cudc song phia trudc con nhiéu khé
khéan nhung t61 ngh1 néu biét hai long voi nhitng gi
minh dang ¢6 va ¢o gang khong ngung nghi thi
cudc sdng s& ngay cang totdep hon... m

Nguyén Huéan
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