THUONG MAI WEEK-END

Ban c6 thé scan ma QR trén dé truy cap

1 TUR 2213
trang bao dién tir ciia chung toi. cuo ' "n N July 25, 2026

KhéCh Ijéng Cf"?g C6 thé xem quéng c_éo 10515 Harwin Dr., Suite 100—120, Houston, X 77036 (géc Harwin Dr. @ Co’rl)o’rate D’r}
rao vat cua minh ngay trirc tuyen tai Tel: 713-777-4900 * 713-777-8438 * 713-777-VIET * 713-777-2012 * Fax.: 713-777-4848

\ www. thewetnamPOSt com Website: thevietnampost.com * E-mail: info@thevietnampost.com

i & Trung Thm Dieh Wy

KHAI THUE 8 KE TOAN THUE & KE TOAN

* Khai thug Igi tiic ¢4 nhan, co s3 thiong ma

*Lap ho so mua ban, gii sﬂ sach cho cic w W thuong mai.

* Thay mat than chi giai quyst céc h so kho khan & ric rdi . N

prrmo < e e RESS)
* Xin giam thug nha. 2 i n o

* Léy tha 61 da, hop phép, chinh xéc. * Ho 5o bao lanh cha me, vg chang, con céi,

. - hén phu, hon th.
,";—;;‘F‘:d';;‘; a:‘;'n';:" ;‘W‘::i;’;“i“] * Xin quc tich, the xanh, gy di am. e il il § .
h ) anl. ¥ s e <l -4

861 S5 Trcdp i bnh,ta tt té (e chuyén vien Theo di hd 5o ditri con dd dang hay T P R e

dia don dai dién tin chi trong cudc phang vi). gap kho khan, alﬂ na n! ve V|e t Nam
* Khié nai xin ting tién SS1 va Food Stamp (hdo dém diige miic 11 dal. -

G61 tien ve Viet Nam
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Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
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| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
: Trong khu tuong dai Viét My

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

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

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

* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom
* Nhan new build out & remodeling
+ Nail Salon, Restaurant,
+ Van Phong Bac ST, etc.
* Nhan d8 xi mang, xdy patio, fencing,
roofing, sprinkler system
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Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,
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granite countertop culture marble, sale & install.
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

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

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

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

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

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

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

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

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

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

- @ 4
- 42w
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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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5 tw thé yoga giup giam
lodng xwong @ nguwéi gia

odng xuong 14 tinh trang xay ra phd

bién & ngudi cao tudi. Dudi day 1a 5

tu thé yoga giup giam thiéu tinh
trang lodng xuong, theo Healthshots.

* Twthé ciy gdy

Dau tién, ban hay bt dau & tu thé ngé)i va
dudi chan ra phia trudc.

Pua hai chan lai gan va dua gét chan lai sat
nhau.

Giir lung thang.

Nhin vé phia trudc va dat long ban tay cta
ban bén canh hong trén san dé hd tro cot séng cua
ban.

Thu gidn vai ctia ban va gitt tu thé nay trong
30 gidy.

* Twthé padottanasana

Bit dau bang cach nim ngira (ban c6 thé
dwa vao tuong néu cén)

Giit chan thing hang trén hong.

Thu gidn va nhdm mit lai trong khi hit tho
sau.

Ban ciing c6 thé nang 1én va giir timg chan
riéng 1¢, giir cho ca hai chan thang.

Giir nguyén tu thé nay trong 30 gidy hodc
lau hon tuy theo cam giac thodi mai cua ban.

* Twthé vajrasana

Dung thing véi hai tay dit doc theo than
minh.

Tir tir ha ddu gdi xudng tham.

biat xuong chau cua ban 1én got chan va
huong ngdn chan rangoai.

Giir got chan cua ban cach xa nhau.

Dit long ban tay hudng 1én trén dau gbi cua
ban, thang lung va nhin vé phia trudec.

Giir tur thé nay trong 30 giay.

* Tw thé tim van

Nam sip, dat 10ng ban tay dudi vai va nang
phan than trén, xwong chau va dau gbi Ién.

Str dung ngén chan dé bam vao san va giit
dau gdi thang.

Pam bao dau gbi, xwong chau va cot séng
ctia ban thiang hang.

C6 tay cta ban phai dugc dat chinh xac
dudivai voi canh tay gitr thang.

Gitr tu the nay trong 30 gidy.

*Tw thé vrikshasana

Dé thuc hién dong tac nay, dau tién ban hay
bat dau & tu thé samasthithi.

Naéng chan phai 1én khoi san va don trong
lugng 1én chan tréi.

Dit chan phai 1én mit trong dui, cang gan
hang cang tot.

Dung 1ong ban tay d& chan dé dwa chan vao
dang vi tri.

Sau khi tim dugc su can béng, hay chip hai
long ban tay vao nhau theo tu thé pranam mudra.

Duoi thing khuyu tay va dam bao dau nam

C KHOE & bJI sONcI Y

gitra hai canh tay. )
Lap lai twong tu v&i chan con lai, gift tu thé
nay trong 30 gidy. m i
6 dac diem cho thay ban cé

mién dich khée manh

au, phéi khoe manh, it bi cam

lanh, vét thuong nhanh lanh... 1a

nhitng dac diém ching to mién
dich cia ban khoe manh.

1. Niing lwong va sire lwe doi dao

Ngudi cé strc & khang manh mé thuong cé
nang lugng va sirc manh thé chat ddi dao. Néu ban
luén cam thay yéu 6t khong rd nguyén nhan va tinh
trang nay kéo dai ma khong thuyén giam, ban nén
canh giac vi ¢6 thé do kha nang mién dich kém.

2.Tdc dd lanh vét thwong rat nhanh

Vi bénh nhén tiéu duong, ngay ca khi co
vét thuong nho, toc do lanh ciing rat cham. Nguyén
nhan chinh do bénh tiéu duong lam giam kha ning
mién dich. Néu khong c6 strc dé khang tét, cac loai
vi sinh vét trong khong khi s& ky sinh trén vét
thuong, khlen n6 chdm lanh hon.

Dbi voi nhung ngudi ¢6 hé mién dich tdt,
tbc d hdi phuc cua vét thuong thudng rat nhanh.
Nguoc lai, néu vét thuong nho lau ngay khong
lanh, ban nén canh giac vdi nguy co méc bénh, boi
lac nay 6 thé hé mién dich dang suy yéu.

3.Duong rugt khée manh

Puong rudt 1a bo phan chira nhiéu vi sinh
vat nhit trong co thé. C6 khoang 10 nghin ty vi
khuén trong rudt, 500 - 1.000 loai khic nhau. H¢ vi
khuan duong rudt khong 16 quyét dinh 70% kha
ning mién dich cua co thé. Nhitng ngudi co dudng
rudt khoe manh it ¢ kha nang bi viém hay khéi u.

4.Phoi khée manh

La mot trong s nhiing co quan quan trong
nhét, phdi c6 mdi lién hé chat chd nhat véi thé gidi
bén ngoai. Véi nhitng ngudi ¢ hé mién dich kém,
phdi 14 co quan d& gip van dé nhat. Khi mién dich
giam, nhiéu loai vi sinh vat trong khong khi c6
nhiéu kha ning lay nhiém vao phoi, khién ho d&
gip van dé vé ho hdp nhu ho hiang, viém nhiém.
Nguoc lai, nhimg ngudi ¢ mién dich tét, phoi
thuong khoe manh.

5.1tco kha nang bi cam lanh

Mot nguoi d& bi cam lanh thuong 1a do thé
chatkém va kha nang mién dich thap.

6. Mau khée manh

Mau cung cip cho co thé dong chit dinh
dudng 6n dinh. Tuy nhién, nhiéu ngudi khong biét
méu chira hang ngan té bao, bao gdm cé té bao bach
cdu, c6 lién quan chat ch& dén kha nang mién dich
ctia co thé. Néu mau trang, s6 luong té bao giam, hé
thong mién dich s& suy yéu va kha nang nhiém
trung rat cao.

6] nhitng ngudi mién dich tot cac chi sO
mau thuong 6n dinh va ly tuong, sd lugng té bao
hdng cau hay bach cdu déu trong pham vi cho phép.

Trong khi do, ly do chinh kl}ién nhirng ngudi mic
bénh vé mau thudng phai song trong nhirng cabin
v0 trung vi kha nang mién dich kém dén murc ngay
ca khi bi nhiém mot loai vi khuan nho cling c6 the
khiénhotorvong. m

Cach uong nghé méat ong
tot nhat cho strc khée

hi két hop nghé va mat ong, hai
thanh phan nay c¢6 thé mang lai
hiéu lgi ich cho stc khde néu
duogc st dung dung cach.

Cich udng ngh¢ mit ong tot nhit cho
strc khoe

Nghé chira hop chat curcumin — mot chat
chéng oxy hoa manh mé& c6 kha ning chéng viém,
ngdn ngua cdc bénh man tinh nhu tim mach, ung
thu va thodi hoa than kinh.

Curcumin cé kha ning hd trg ting cudng
mién dich, 1am gidm céc triéu ching viém loét da
day, dong thoi cai thién stc khoe ndo bd. Tuy
nhién, curcumin trong nghé tu nhién lai kho hép
thu vao co thé, do d6 cin c6 cac chat xuc tac nhu
piperine (c0 trong ti€u den) hoac két hop cling chat
béo dé giup co thé hap thy tot hon.

Mat ong, mat khac, chtra nhiéu vitamin va
khoang chét, cung véi kha nang khang khuan tu
nhién nho ham lugng dudng cao va enzyme déc
biét do ong tiét ra. Theo T chirc Y t& Thé gidi
(WHO), mat ong cé kha ning khang khuin tir
nhién, [am diu hong va cai thién tiéu hoa.

Cach tot nhat dé udng nghé mat ong 1 hoa
nghé v4i nudce 4m hodc sita 4m. Khi nghé két hop
v6i chat béo c6 trong sita, kha ning hap thu
curcumin vao co thé ting 1én dang ké. Thém mat
ong vao hdn hop nay sé gitp 1am diu vi ding cua
nghé va tang cudng kha niang khang khuan.

Mot cong thirc phd bién 12 pha 1 thia ca phé
bot nghé va 1 thia ca phé mét ong trong mot coc
nuée 4m hoic sira 4m, ubng moi budi sang trudc
khi an dé tang cuong hé mién dich va giam viém.
WHO ciing khuyén nén duy tri liéu luong vira phai
(khoang 1 - 2 thia ca phé mdi ngay) dé tranh tac
dung phu nhu budn non hay rdi loan tiéu hoa khi sir
dung qua liéu curcumin.

Du nghé va mat ong cé loi ich sttc khoe
cao, nhung cling can luu y mot s6 diém dé tranh tac
dung phu. Theo Mayo Clinic, nguoi cé tién sir
bénh tii mat hoac dang su dung thude chéng dong
mau nén than trong khi dung ngh¢ vi curcumin c6
thé gy ting nguy co chay mau.

Ngoai ra, ngudi bi tiéu dudng ciing nén han
ché mat ong vi ham luong duong cao c6 thé anh
huong dén duong huyet

Mot yéu té nita 1a khong nén dung nghé
mat ong v4i nudc qua ndng, vi nhiét dd cao cod thé
pha hiy cac thanh phan c6 loi trong nghé va mat
ong. T6t nhét 12 pha & nhiét d6 Am vira phai, khoang
40-50 d6 C, dé giir lai dudng chat. m
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Toc dd di boé dw bao sirc
khoe trai tim?

ghién ctru cho thay nhiing ngu(‘ri

thuong xuyén di b nhanh c6 xu

hudng it gap vin dé vé tim hon
nhitng ngudi chi di dao. Mot nghién ciru da lién két
toc d6 di bo nhanh hon véi nguy co suy tim giam
34%.

Téc dd di bd va trai tim ciia ban

Hién nhiéu bing chimg da chi ra nhiéu loi
ich strc khoe cua viéc di bd héng ngay, tur cai thién
st khoe tim mach dén tdng cuong trao do6i chat dé
chéng lai cing thang valolang.

Theo Tién si - Béac si tim mach Ashish
Sarraju, Phong kham Cleveland, ly thuyét vé toc
dd di bo va strc khoe tim mach phan anh mot sy that
co ban vé strc khoe trai tim, d6 1a mire d6 thé luc va
sttc manh tong thé ¢ thé giup du doan nguy co
méc bénh tim.

Tién si Sarraju cho biét, kha ning di bo
nhanh hon 14 d4u hiéu cta thé luc va khoi luong co
khoe manh. Déy 1a phép do sac manh, giong nhu
bat ky hoat dong thé chat nao khac. Diéu d6 khién
tdc do di bo trd thanh mot thude do hitu ich cho stre
khoe tim mach va sirc khoe tong thé.

"Néu thé luc va mutrc do hoat dong cua ban
cao, stc khoe tim mach cta ban ¢6 xu hudng tot
hon. Téc do di bo ¢ thé phan anh hiéu ung do",
ong chia sé.

Mot loi ich tiém nang khac cua viéc theo
doi tbe do cuia ban 1a gi? Néu ban bat ddu di chdm
hon trudc day hodc cam théy nhu minh dang vat
16n dé lam nhing gi ting de dang, thi do co thé 1a
triéu chtrng tinh té cia mot van dé 16n hon.

"Hay coi viéc di by nhu mot bai kiém tra
cing thang ma ban c6 thﬂé lam hang ngay. Néu ban
nhén thiy nhitng thay d6i, diéu d6 c6 thé gitip bac
sTbiét dugc diéu gi d6 dang xay ra véi stic khoe ciia
ban", Tién si Sarraju goiy.

Birc tranh toan canh vé sirc khée tim
mach

Bai tap tim mach rat quan trong, nhung ¢
rat nhidu yéu t6 khac nhau anh huong dén sirc khoe
tim mach cua ban.

Vi du, thuc phém ban an cling tao nén sy
khéc bi¢t trong hoat dong ctia tim va hé théng tim
mach. An thuc pham lanh manh hon va mau s& luu
thong tdt hon qua co thé ban. Nguoc lai, an nhiéu
banh ran va banh kep pho mai, cac bg phan sé bi tac
nghén.

Hut thude cling ¢o thé gy hai cho tim.
Tuong ty nhu vy d6i véi viéc udng qua nhiéu
rugu. Tranh cé hai co thé giup tim dap khoe manh.

"Cé nhiéu yéu té anh huong dén suc khoe
tim mach. Khong chi la cd gang dat dugc toc do di
bd nhat dinh de khong c6 didu g1 X4u xay ra ma la
b gang 1am tot nhat c6 thé mdi ngay trong tat ca
cac linh vuc nay dé bao vé trai tim ciia ban", Tién si
Sarrajuluuy.

TAm quan trong ciia hoat dong

C6 mot cu n6éi moi dang tré nén phd bién:
“Ngoi 1a hit thubec méi”. Py 1a mot cach nhanh
chéng dé nhan manh rang 16i séng it van dong cé
thé gop phan gy ra mét danh sach dai céac van dé
suc khoe, bao gom cd bénh tim.

Do 1aly do tai sao Hi¢p hoi Tim mach Hoa
Ky khuyén nghi ban nén tap thé duc cuong do vira
phai, gitip tim dap nhanh it nhat 150 phat mdi tuan
dé gitr cho tim khde manh. i bd nhanh dugc phan
loai la hoat dong cé cudng do vira phai.

That khong may, chi c6 khoang 1 trong 5
ngudi 16n va thanh thiéu nién thuong xuyén dat
dugc muc tiéu tap thé duc hang tuan. Tién si
Sarraju cho biét di bo c6 thé 1a mét cach tdt dé dao
nguoc xu hudng do.

Ban ciing nén trao ddi vai bac si trude khi
bt ddu mot thoi quen tép thé duc, dic biét 1a néu
ban c6 bt ky vén dé strc khoe nao hién c6. Ho tham
chi c6 thé ké cho ban mot don thude tap thé duc dé
lam viéc voi mdt nha sinh ly hoc tap thé duc dé thiét
ké mot chuong trinh.

Tién si Sarraju nhan manh ring: "Di
chuyén nhidu hon s t6t hon 1a di chuyén it hon.
Mot khi ding day va di bd mot chut, ban cé thé
thiy minh nd luc hon dong thoi trd nén khoe hon
trong qué trinh nay. Ban s& thay va cam nhan duoc
sutién trién". Trai tim cung s& tot honnho diéu do.

Nhiing lgi ich vé mat thé chit cia viéc di
b0

Theo Today, nhiéu hé thong trong co thé co
thé duoc hudng loi tir viée di bo. Dibo c6 thé gitip:

- Cai thién stc khoe va chiic nang tim
mach.

- Tang kha nang hiéu khi, sir dung oxy dé
trao doi chat nham tao ndng luong khi chay.

- Cai thién huyét ap.

- Kiém soat lugng duong trong méau va
giam nguy co méc bénh tiéu duong.

- Tang cuong qué trinh trao doi chét.

- Duy tri cdn ndng.

- Giam nguy co mic bénh viém xuong
khop.

- Duy tri kha nang van dong.

B6 Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky
khuyen nghi nén hoat dong thé chat v0i cuong do
vira phai trong 150 dén 300 phut mot tuan Vi Vay,
30 phut di by nhanh trong 5 ngay mot tuan sé gitp
ban dat den muc thap nhat trong pham vi d6.

Néu dibo dé klem soat can nang hoac giam
can, 6 18 ban s& mudn di bo 14u hon. Ban nén di bd
tir 45 dén 60 phut hau hét cac ngay. Tuy nhién, ban
khong nhat thiét phai di cung luc, ¢6 thé di b 30
phut vao budi sang va di bo 20 phit sau bira tbi
cling duoc.

Nghién ciru cho thay, téc d6 di bo trung
binh 3 - 4,8km/gid ¢6 lién quan d&én nguy co mic
bénh tiéu duong type 2 thap hon 15% so v&i ngudi
di bo nhan nha 3km/gio hodc khoang 60 budc mdi
phut bat ké khoang cach di duoc.

Chon tdc d6 di bo kha nhanh 5 - 6,5km/gio
hoic 80 - 120 budc mdi phut s& giup giam 24%
nguy co tiéu duong. Pi bd nhanh véi toc do

6,5km/gi' hogc nhanh hon (hon 120 budc moi
phut) cd nguy co thap hon 39%. m

5 thwc pham lén men giap
cai thién tiéu hoéa, giam can
nhanh

ién si dinh dudng Archana Batra
khuyén thém sita chua, dua bap cai
vao thuc don hang ngay dé cai thién
tiéu hoa, ho tro giam can. Theo tién si dinh dudng
Archana Batra lam viéc tai An Do, sau nhu’ng ngay
nghi dn udng linh dinh, ban nén ting cuong thue
pham 1én men dé thuc day tiéu héa, hd tro giam
can.
1. Sira chua
Sita chua giau loi khuin séng nhu
lactobacillus va bifidobacterium gitip can bang hé
vi sinh duong rudt, cai thi¢n ti€u hoa, nang cao h¢
mién dich, hd tro tiéu dét md thira hiéu qua. Dé
giam can, ban nén chon sita chua nguyén chat
khong duong hodc sira chua Hy Lap an vao bira
phu hozc bd sung cho mén sinh té, yén mach ngam
quadém.
2. Kim chi
Kim chi 1am tir rau 1én men chia nhiéu loi
khuan, gitp ting cudng tiéu hoa, giam viém, cai
thién strc khoe duong rudt. Thém kim chi vao thuc
don hang ngay, ddc biét trong cac blta an chua
nhiéu tinh bdt va dam giup tiéu hoa khoe manh,
tang tbc do giam can.
3.Dwa bip cai
Dua bap cai 1a thyc pham 1én men rit giau
chat xo va loi khuan, gitip cai thién tiéu hoa, ting
cuong nhu dong rudt, cai thién tinh trang tao bon,
thuc day téc do dao thdi doc t6 ra khoi co thé. Dua
bép cai ¢ thé thém vao thuc don hang ngay nhu
mot loai rau an kém.

4. Twong miso

Tuong miso 1a mot dang bot ddu nanh 1én
men chua aspergillus oryzae, hd trg stuc khoe
dudng rudt va gitp glam viém, ngdn ngu:a tich tu
m& bung. Tuong miso c6 thé dung dé nau sup,
canh...

5.Pau phulén men

P4u phu 1én men chira nhiéu prebiotics
giup cai thién tiéu hoa, tang cuong hap thu dudng
chat, ngan tich tu m& thira, hd trg gidm can hiéu
qua. Dau phu 1én men c¢6 thé dung nhu mén an kém
trong cac bita chinh. m
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Ngoi 10 tieng mét ngay anh
hwéng rasao dén naobo?

g6i lién tuc nhiéu gid c6 thé lam

giam nhan thuce, tam trang, khién

luu lugng mau 1én ndo kém hay
1am thay ddi cAu trac, chirc nang nao.

Théi quen ngoi nhiéu khéng chi gdy béo
phi, thira cdn ma c6 thé gdy anh hwéng, ton thuong
ndo bo

Mot nghién ctru duoc cong b6 trén tap chi
JAMA cho biét ng01 nhiéu gio c¢6 thé lam ting
nguy co miéc chimg mat tri nhé so vGinhimg nguoi
ngoi it. Theo cac chuyén gla 16i sdng it van dong
khong chi lién quan dén viéc tang nguy co méc
bénh tim, tiéu dudng, dot quy va tham chi tir vong,
n6 thdm chi cling co the gdy suy giam nhan thurc,
rdi loan tAm trang, rdi loan gidc ngu va gia tang
cang thing cing cac van dé stc khoe tim than
khac.

Néu cong viéc ciia ban doi hoi phai ngdi
nhiéu gid, can dam bao giit cho ndo ludn hoat dong
va duoc kich thich bang cach choi tro choi 6 chir va
cac hoat dong tuong tu khac. Ban cling nén nghi
giai lao hai phtit sau mdi 30 phut hogc c6 thé lam
viéc trén ban dung dang tré nén pho bién hién nay
voicac chuyén gia.

Tién si Kunal Bahrani, giam d¢ Than kinh
hoc, Bénh vién Fortis Escorts, Faridabad (An Do)
giai thich rang 1i song it van dong, gom ngoi lau
va it hoat dong thé chat, c6 thé co mot sb tac dong
tiéu cuc dén ndo.

* Tac dong ciia viéc ngodi nhiéu dén sirc
khée ndo b

Lam suy giam nhan thirc

Céc nghién ctru d3 chi ra rang nhitng ngudi
¢6 16i song it van dong cé nguy co suy giam nhan
thirc cao hon va cac tinh trang nhu chimg mét tri
nh¢ va bénh Alzheimer. Hoat dong thé chit thuong
xuyén c6 lién quan dén viéc cai thién tri nhé, sy cht
y va chirc ndng nhan thure.

Giamtimtrang

Hoat dong thé chat duoc biét 1a gitp giai
phéng endorphin, chét gitip nang cao tim trang
mot cach tu nhién. Khi ban ngéi lién tyc, dong
hormone nay bi han ché va ban s& cam théy budn
chan.

C KHOE & bJI sONcI Y

Sirc khée tim thin

Lbi séng it van dong co thé 1am tang nguy
co tram cam, lo ling va cac réi loan tAm trang khac.
Ngoai ra, khong hoat dong c6 thé dan dén cing
thang va lam giam strc khoe tinh than tong thé.

Giam luu lwong mdu

Hoat dong thé chat lam ting luu luong méu
di khép co thé, bao gém ca ndo. Khi ban it van
dong, luu luong méau 1én ndo ¢ thé bi ton hai, diéu
nay c6 thé dn dén giam luong oxy va chét dinh
dudng cung cip cho té bao ndo. Piéu nay co thé
anh hudng dén chirc nang nhan thirc va stc khoe
téng thé ctia nio.

Giam dp déo cuando

Hoat dong thé chit thuc day tinh déo dai
than kinh, d¢ la kha nang thich tmg va tu t6 chirc lai
ctia ndo. Piéu nay rat quan trong cho VleC hoc tap,
tri nh¢ va phat trién k§ nang. Mot 16 song it van
dong co thé can trod su déo dai cua than kinh va
khién niio khé thich nghi hon vé&i nhitng thach thirc
moi. .

Béo phiva réilogn chuyén héa

Cudc séng it van dong thuong lién quan
dén tang c4n va ting nguy co béo phi, c¢6 thé dan
dén cac rdi loan chuyén héa khic nhau nhu bénh
tiéu duong loai 2. Nhiing tinh trang nay c6 thé co
tac dong ti€u cuc dén strc khoe ndo b, bao gém
tdng nguy co suy giam nhén thirc.

Réiloan gidc ngii

Thiéu hoat dong thé chét c¢6 thé lam gian
doan gidc ngu. Gidc ngu kém c6 thé lam suy giam
chtrc nang nhan thirc, cung cb tri nhé va diéu hoa
cam xuc, dan dén nhiéu van dé vé nhén thirc va tim
trang.

Cing thing gia ting

Lbi séng it van dong c6 thé gop phan giy ra
cang thang man tinh, ¢6 lién quan dén nhiing thay
d6i vé cdu trac va chie nang trong ndo, dic biét1a &
céc ving lién quan dén tri nhd va diéu chinh cam
xuc.

Giam yéu t6 dinh dwéng than kinh cé
nguén géc tirnio (BDNF)

BDNF la mot loai protein hd tro sy phét
trién, chic nang va sy song ctia té bao nio. Hoat
dong thé chat lam ting mic BDNF, trong khi 16i
song it van dong co thé din dén giam san xut
BDNF, c6 kha ning anh huéng dén strc khoe nio
bd.

Cdch ly xa hoi

Hanh vi it van dong thuong dan dén su co
1ap va giam twong tac xa hoi. Su tham gia x hoi rat
quan trong d6i vai sttc khoe no bd vi né kich thich
churc nang nhén thirc va cdm xuc hanh phtec.

* Cach bao vé nao khéi tac dong tiéu cuc
ciia 16i song it vin dong

Dé giam thiéu nhirng tac dong tiéu cuc cia
161 séng it van dong lén ndo, diéu can thiét 1a phai
két hop hoat dong thé chat thudng xuyén vao thoi
quen cua ban. Ngay ca nhirng bai tap thé duc nho,
chang han nhu di bo, cling c¢6 thé co tac dong tich
cuc dén stc khoe ndo bo. Tién si Bahrani cho biét

giam nguy co véi stirc khoe ndo bd bao gdm viée ap
dung phuong phép tiép can toan dién két hop nhiéu
thay d6i 16i séng va thuc hanh khac nhau.

Duéi day 1 nhimng thay doi 16i song ban
nén xem xét:

Duy tri hoat dpng thé chit

Tap thé duc thuong xuyén la mot trong
nhirng cach hiéu qua_ nhat dé hd tro strc khoe nio
bo. Dat muc tiéu it nhat 150 phut hoat dong aerobic
cuong dg vira phai hodc 75 phut hoat dong aerobic
cuong d6 manh mdi tuan, theo khuyén nghi ctia
huéng dan sirc khoe.

An mét ché dj an tot cho tri ndo

Ap dung mot che d6 an ubng can bing
nhiéu trai cay, rau, ngii cde nguyén hat, protein nac
va chit béo lanh manh. Axit béo omega-3 dugc tim
théy trong cac loai cdnhu ca hdi va qua dc cho, dac
biét ¢ loi cho strc khoe ndo bo. Giam thiéu thyuc
pham ché bién sén, duongva chat béo bao hoa.

Qudnly cang thang

Cing thang man tinh co thé tac dong tiéu
cuc dén sire khoe ndo bd. Thue hanh cac k¥ thuat
quan ly cang thang nhu thién chanh niém, bai tap
tho sdu, yoga va thu gidn co lién tuc dé giam mtrc
d6 cang thang.

Ngu du gmc

Uutién gidcnguc chat luong, hudng t6i giac
ngu lién tuc 7 - 9 tiéng mdi dém. Thiét 1ap lich trinh
ngtl déu dan va tao moi trudng ngl thoai méi dé cai
thién chat luong gidc ngu.

Han ché rwou bia va tranh lam dung chit
gdy nghién

Ubng ruou c¢6 chimg muc néu ¢é va tranh
su dung ma tay trai phép. Lam dung rugu va ma tiy
quamic co thé c6 tac dong bat loi dén strc khoe ndo
bo.

Bio vé diu

Thuc hién cdc bién phap phong ngua dé
tranh chan thuong ¢ dau. Poi mil bao hiém khi
tham gia cac hoat ddng c6 nguy co chin thuong
dau, chéng han nhu dap xe hodc choi cac mon thé
thao tiép xuc.

Trdnh hit thuéc va siv dung thuéoc ld

Bo hut thudc va tranh tiép xtc v6i khoi
thudc thy dong. Ht thude va cac san pham thudc 1a
6 thé gay hai cho mach mau va chirc ning nio. m

VVui (s

* Khéng c6 co hfi

Mot 6ng gia nhin thdy mot cau bé givong
dii1én che dau, thay 13 1a bén hoi:

- Chau oi, bay gio khong cd mua, cling
chdng c6 ning, sao chau lai givong du 1én che dau
thékia!?

Caubé dap:

- Thua 6ng, trdi mua bd chau ding no; troi
nang me chau dung nd. Vi vy chau chi c6 thé ding
nd vao licnay thoia!!!

Trang 7A
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tiéu diét tw nhién
thwtothon

0t nhdm céc nha nghién ctru tr

Vién Sloan Kettering cia MSK

va cac cong tac vién cua ho lan
dau tién da ching minh rang, nhin an c6 thé lap
trinh lai qua trinh trao ddi chat cta cac té bao tiéu
di¢t tu nhi€n bén trong va xung quanh cac khdi u,
ddng thoi cai thién kha ning chong ung thu.

Tumor

|Blucose

I Survival
Fasting
BM
L1209 y

rslP -

cxcae NK cell

Minh hoa giai doan nhin dn sé ldp trinh lai
cdc té bao tiéu diét tw nhién ciia hé théng mién dich
dé chong lai ung thir tét hon

Nghién ctu nay, dan dau boi tién si
Rebecca Delconte, vira dugc xuét ban trén tap chi
Immunity. Nhitng phat hién nay c6 thé gitp giai
thich mot trong nhiing co ché ma viéc nhin an co
thé giup co thé chéng lai bénh ung thu - cing voi
viéc giam béo ndi chung va cai thi€n qua trinh trao
doi chat.

Két qua nay cung cho thdy nhin an cd thé 1a
mot chién luoc nham cai thién phan img mién dich
dé 1am cho liéu phap mién dich hiéu qua hon.

Nha nghién ctru mién dich Joseph Sun,
Tién si, tac gia chinh ctia nghién ciru cho biét: “Cac
khéi u rat d6i. Viéc nhin an s& 1ap trinh lai cac té bao
tiéu diét tu nhién nay dé ton tai t6t hon trong moi
truong e che

Te bao tiéu diét tw nhién 1a gi?

Té bao tiéu diét tu nhién, hay goi tat 1a té
bao NK, 1a mot loai t€ bao bach cau c¢ thé tiéu diét
cac té bao bat thudng hodc bi hu hong, nhu té bao
ung thu hogc té bao bi nhiém virus. Chiing c6 thé
tiéu diét moi de doa ma chua tung gép phai trude
d6 - khong glong nhu té bao T, von doi hoi phai tiép
xuc trude véi mot ké thu cu thé dé thuc hién phan
mg ¢6 chu dich. N6i chung, cang c6 nhiéu té bao
NK trong khéi u thi cang t6t.

Trong nghién ciru, nhitng con chudt méc
bénh ung thu bi bo d6i trong 24 gio, hai 1an mot
tuan va sau d6 dugc phép an thoai mai giira cac lan
nhin an. Tién si Delconte cho biét, ciing gidng nhu
& ngudi, nhitng con chudt cho thiy luong glucose
giam va lu’orng axit béo tu do tang Ién, la nhu’ng?y
lipid duoc giai phong boi cac té bao md, c6 thé
dung lam ngudn nang lugng thay thé khi khong cé
cac chat dinh dudng khac.

Trong mdi chu ky nhin an nay, cac té bao
NK da hoc cach st dung cac axit béo nay lam
ngudn nhién liéu thay thé cho glucose. Piéu nay
thuc su toi uu hoa phan ing chong ung thu vi moi
truong khoi u chira ndng do lipid cao va chiing c6
thé xAm nhap vao khdiu va tiéu diét chiing.

Nhin in tailap trinh té bao NK

Céc nha nghién ctru quan sat thay viéc nhin
an ciing dan dén sy phan phdi lai cac t& bao NK
trong co thé. Nhiéu té bao NK da di chuyén vao tiy
xuong, tai day, nho nhin an, chung duogc tiép xuc
voi muc do cao cia mot loai protein tin hi€u quan
trong c6 tén 1a Interleukin-12. Diéu nay thic day
cac té bao NK san sinh ra nhiéu Interferon-gamma
hon - mot loai cytokine dong vai trdo quan trong
trong phan g chéng khéi u.

Trong khi d6, cac té bao NK ¢ 14 lach dang
trai qua qua trinh tai lap trinh riéng biét, gitip ching
su dung lipid lam ngu6n nhién liéu t6t hon.

Tién si Delconte cho biét: “V&i ca hai co
ché nay két hop véi nhau, ching t6i thdy rang cacté
bao NK da duoc chudn bi sin dé san xudt nhiéu
cytokine hon trong khdi u. Véi viée tai lap trinh
trao d6i chat, chung ¢ nhiéu kha ning song sot
hon trong méi truong khdi u va chuyén biét hda dé
cai thién cac dic tinh chdng ung thu”.

Mic du cdc mau tiy xuong ciia con ngudi
khong dugc nghién ctru nhu mét phén cua du an,
nhung cac nha nghién ctru luu y rdng cac mau mau
tor bénh nhan ung thu cho théy viéc nhin an lam
giam céc té bao NK luu théng tw do & nguoi, gidng
nhu nhirng gi ho quan sat thiy & chudt.

Cai thién phu’(rng phap diéu tri ung thw

Cac nha nghién ctru cho biét c6 mot sé co
hoi tiém nang dé thiic day nghién ctru trén mo hinh
chuét. Pau tién, cac thir nghiém 1am sang da bat
dau nghién ctru tinh an toan va hiéu qua cua viée
nhin an két hop vé6i cac phuong phéap diéu tri tiéu
chuan hi¢n cé.

Mot con duong khac 1a xac dinh cac loai
thudc c6 thé nhim vao cac co ché co ban ma khong
yéu cau bénh nhan phai nhin an. Thi ba, t& bao NK
6 thé duoc dua vao trang thai nhin an bén ngoai co
thé va sau d6 duoc st dung dé cai thién hiéu qua
diu tri.

Neil Iyengar, MD, bac si ung thu va cua
MSK dong thoi 13 nha nghién ciru hang dau vé ché
d6 an udng, trao doi chat va ung thu, cho biét: “C6
nhiéu kiéu nhin an khac nhau va mot s c6 thé hitu
ich trong khi nhitng kiéu khac c6 thé c6 hai. Bénh
nhan nén trao d6i voi bac si vé nhitng gi an toan va
lanh manh cho tinh trang cdnhan ciaho”... m

8 trieu chwrng chinh cua
bénh tram cam

an ludn cam thdy chan chuong, can
ning ting hodc giam bat thuong, tri
nhd kém, gap van dé vé gidc ng...
khi tram cam.
1. Cam thiy chan nan/mét méi
Khéi lugng coéng viéc cua ban van nhu

thuong 18, khong qua nhiéu ciing khong qua it,
nhung du ¢ 1am gi thi ban van ludn cam thiy mét
moi va bét lyc. Du ban da nga 8 tiéng, diéu dau tién
ban cam thay sau khi thirc day 13 "T6i mét qua".

2. Cam thiay minh vo dung va khéng
mudn séng

Ban s& bit ddu tir bo chinh minh, ludn cam
thdy minh v6 dung va cling ¢6 thé nay sinh y dinh
tur tir. Ban 6 thé khong so chét.

3. Trinhé ngay cang kém di

Dan dan, tri nhé cta ban s& ngay cang kém
di va ban s& bit dau quén nhing diéu quan trong,
tham chi ban khong thé goi tén ban bé hay s6 dién
thoai ctia cac thanh vién trong gia dinh, dong thoi
ban ciing s& khong thé doc dugc vi kha ning tap
trung kém.

4.Xay ravén dé vé gidc ngii

Ban c6 thé khé ngu hogc thich ngu hon, ké
ca sau khi vura trai qua mot glac ngu xuyen dém.
Ban c6 thé thuong Xuyen cam thay ué oai va muén
danh cangay ¢ trén gluc)’ng

S.Thay doi vé canniang

Néu ban bi trAm cam, ban c6 thé dot nhién
giam can hodc tang can. Vidy, ban da an nhiéu hon
binh thudng nhung van thém an. Ban chi mudn an
mai va luon thdy d6i. Hodc ban lun khong thay doi
chut nao va khéng mudn an gi ca.

6. Khong gi c6 thé 1am ban hanh phiic

Ban van cam thdy khong vui trong hoat
dong yéu thich ciia minh va ban luén ép minh mim
cuoi trude mat nguoi khac.

Ban s& thuong xuyén cam thay budn chan,
mét moi, tham chi khong muon lam nhing diéu
minh himg thu nhét, khéng mudn gip go nhimg
nguoi ban than nhat ctia minh. Ban chi mu6n trén
chay khoi cudc §ong thuc té va khong mudn ddi
mdt véibat ctir diéu gi.

7.Ludn trong tAm trang chan ndn

Ban s& thudng xuyén cam thiy budn b, lo
ling va cau kinh, nhirng cam xuc nay sé& ap dén dot
ngdt va hoan toan khong ¢ ly do.

8. Co thé tré'nén khong khée manh

Ban c6 thé bt dau cam théy dau & mot sd
ving nhét dinh trén co thé, pho bién nhat 1a & khép
hodc lung, dong thoi ban ciing c6 thé gip cac van
dé vé tiéu hda ma co thé khong tim ra dugc nguyén
nhén. Khi gap cac van dé trén ddy, ban can duoc su
tu van tir bac si, ¢6 sy hd tro tir gia dinh, tir moi
nguoixung quanh minh. m
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9 vitamin, chat dinh dwéng
giup song tho

itamin D, E, B12 va omega-3,

magie... la nhitng vitamin, khoang

chat gitup ban song lau, song khoe
hon.

“Tudi tho khong chi 14 séng 1au hon ma con
1a séng khoe, nhiéu strc séng”, chuyén gia dinh
dudng ngudi My Kaitlyn Comeau cho biét.

Trong khi tdp gym thuong xuyén la mot
cach tang cudng stic khoe, viéc lya chon ché do
dinh duong phu hop ciing 1a mot phan quan trong
khac giap kéo dai tudi tho. De gia nhap cau lac bd
song tho tram tudi, c6 mot s loai thyc pham ban
nén an, cling nhu nhiéu loai khac ban nén tranh.

"Dinh dudng tot khong chi c6 kha ning hd
tro tudi tho ma con ca strc khoe", Comeau khuyén
khich. "Bang cach tap trung nu6i dudng co thé
ngay tur bay gio, ban c6 thé hudng téi mot tuong lai
ma nhitng nam thang séng thém s& khoe manh,
nang dong va thu vi hon". Dudi day 1a mot ) loai
vitamin, khoang chét va chit dinh dudng c6 thé
gitip kéo dai tudi tho va song khoe hon.

Vitamin D

Con goi la vitamin anh nang, 1a mot vi chat
dinh dudng dugc nhac dén rat nhiéu trong doi
song V1tam1n nay rat quan trong vi dong vai tro
thiét yéu trong viéc giam viém, hd tro strc khoe
xuong va tang mién dich. Theo chuyén gia
Comeau, vitamin D c6 thé gitp kéo dai tudi tho
mot cach tron ven hon. "Nghién ctru cho thy viéc
c6 du luong vitamin D ¢6 thé lam giam nguy co
mic cac bénh man tinh nhu loang xwong, mot sO
bénh ung thu va bénh tim - tat ca déu anh huong
déntuo6itho", Comeau noi.

Du tim nang tr 5-30 phut mdi ngay 1a mot
trong nhung cach tot nhit dé tang muc vitamin D,
mot sO nguon thuc pham giau vitamin D cung co
thé  gitip ich. Hay thém vao ché do an tring, cac san
pham tang cu:ong dinh dudng nhu sira va nudc
cam, nam tiép xuc véi tia cuc tim (UV) va mot sb
loai cabéo nhu cangtr, ca hdi va cad moi.

Axitbéo Omega-3

Khi n6i d&én c4, ching ta déu nghe 10i
khuyén nén an nhiéu c4 hon thuong xuyén va phan
16m 1a do ca chura axit béo omega-3. Comeau cho
biét: "Omega-3, c6 trong ca béo nhu ca hdi va cac
ngué)n thuc vat nhu hat lanh, hd tro strc khoe tim
mach, gidm viém va cai thi€n chitc nang ndo".

Tuy nhién, nhirng chit béo nay ciing c6 thé
giﬁp kéo dai tudi tho. Ba néi thém: "Cac nghién
ctru cho thay muc omega-3 cao hon ¢6 li€n quan
den viéc giam nguy co mac cac bénh lién quan dén
tudi tac va kéo dai tudi tho", Ngoai ca hdi va hat
lanh, ban ciing c6 thé tim thdy chat béo nay trong
qua oc chd, cay gai dau, ca moi, ca com, céa ngur,
rong bién va hau.

Magie

Mic di thuong lién quan dén sy thu gidn va
ngil ngon hon, magie 1a mot khoang chat quan

C KHOE & bJI sONcI Y

trong cho stc khoe tong thé. Comeau giai thich:
"Magie dong vai tro quan trong trong chirc ndng co
bép, truyén tin hiéu than kinh va kiém soat lugng
dudng trong mau"

B6 sung vi chat dinh dudng nay biang cac
san pham nhu chudi, rau bina, qua bo, dau phu cac
loai hat c6 thé gitip ban séng 1au hon nho vai tro ctia
n6 dbi véi stre khoe tim mach. Comeau néi thém:
"Bd sung di magie ¢ thé gitip bao vé tim va giam
nguy co mic bénh tim, mot trong nhimg nguyén
nhan gay tr vong hang dau 6 My".

Vitamin B12

La mot trong nhiing loai vitamin nhoém B
dugc va chudng nhat, vitamin B12 dong vai tro
quan trong trong chtic nang than kinh, tong hop
ADN va san xuit té bao hong cau. Vitamin B12 1a
mot chat dinh dudng ngdy cang tré nén quan trong
hon khi chiing ta gia di, dac biét trong giai doan lao
héa manh.

"Khi chung ta gia di, viéc hap thu vitamin
B12 tré nén kho khan hon, dan dén tinh trang thiéu
hut tiém an va c6 thé gdy ramét moi, suy giam nhan
thirc va ton thuong than kinh. Vi vay, ham lugng
B12 day du s& hd trg qué trinh 130 héa khoe manh"”,
Comeau giai thich.

Mot s6 ngudn cung cdp vitamin B12 tbt
nhat bao gdm thit nac, hai san, sira, tring va men
dinh dudng, d6 1a ly do tai sao nhiing ngudi an thyc
vat c6 thé kho ti€u thu du luong vitamin B12
thuong xuyén.

Vitamin E

Céng thang oxy hoa trong co the la qua
trinh t6n thuong té bao do cac phan tu gbe tu do
(nguyén tir oxy khong on dinh, phan tng). Day
cling la mot trong nhirng tac nhan chinh gay ra lao
héa co thé, gop phan tao nép nhin, cic bénh thoai
héa than kinh va mot loat cac bénh man tinh.

Céch t6t nhat dé giam dang keé tinh trang
cing thang oxy hoa 1a tiéu thu nhiéu chat chong
oxy héa hon, va mot trong nhitng chét tot nhat
trong ché do an ubng 13 vitamin E. Comeau néi:
"Vitamin E 1a chit chéng oxy héa manh gitip bao
vé té bao khoi bi ton thuong, duy tri hé thong mién
dich khoe manh va 1am chiam cac dau hiéu 130
héa".

La mot loai vitamin tan trong chat béo, ban
c6 thé tim thay luong vitamin E dang ké trong qua
bo, cac loai hat, hat giéng, mam lGa mi, tring, rau
bina, bong cai xanh, 6t chuéng va mang tay.

Hop chit thue vat

Mot ngudn chat chéng oxy hoa cuc ky hiéu
qua khéc trong ché do an udng 1a polyphenol - mot
loai hop chét thuc vat. "Co trong cac loai thuc
pham nhu qua mong, tra xanh va dau olive,
polyphenol cé dic tinh chéng viém va chong oxXy
héa manh m&. Nghién ctru cho thay viéc tiéu thy
chiing gitip cai thién strc khoe tim mach, giam cang
thang Oxy hda va giam nguy co méc cac bénh man
tinh, gép phan kéo dai tudi tho", Comeau cho biét.
Ngoai nhitng lya chon ma Comeau d& cép,
polyphenol cling c6 thé duoc tim thiy trong ca cao,
cac loai hat, hat giéng va ngii cdc nguyén hat.

Creatine

Mic du khong duge phan loai 14 chét dinh
dudng, nhung creatine 1a mot hop chét gdc axit
amin co san trong co thé va co thé thue day qua
trinh 130 hoa khoe manh. Thuong dugc biét dén véi
tac dung cung cdp niang lugng cho qua trinh tap
luyén va tang cuong hiéu suét co bap, ngay cang c6
nhiéu bang chimg cho thay creatine c6 thé hd trg
suc khoe ndo bo va nhan thuce, cling nhu qua trinh
ldo hoa khoe manh.

Comeau cho biét: "Cac nghién ctu cho
thiy né giup cai thién tri nhd, kha nang hoc tap va
téc dd xur ly bang cach tang cuong kha néng cung
cap nang lugng trong cac t€ bao nio cling nhu gitp
chéng lai tinh trang suy giam nhan thirc lién quan
dén tudi tac va céc bénh thoai héa than kinh nhu
Alzheimer va Parkinson". Vi creatine duoc tao
thanh tr cdc axit amin arginine, glycine va
methionine nén nhiéu ngudn cung cip creatine 1a
cac lua chon giau protein nhu thit nac, hai san, cac
loai hat, hat giéng vastra.

Chit xo hoa tan

"H¢ vi sinh duong rudt khoe manh la chia
khoa cho tudi tho", Comeau cho biét. "Hé vi khuin
duong rudt da dang va can bang c6 lién quan dén
viéc gidm viém, cdi thién churc nang mién dich va
tiéu hoa tot hon, day 1a chia khoa cho stc khoe tong
thé va qué trinh 130 hoa".

Mot trong nhiing cach t6t nhat dé hd trg hé
vi sinh dudng rudt phat trién manh 1a b6 sung nhiéu
loai thuc pham giau chét xo, dic biét la nhitng loai
c6 chét xo hoa tan vi no dong vai trd nhu mot loai
prebiotic hodc thirc an cho vi khuan duong rudt co
loi. Va nhu mot phan thuéng bo sung, nghién ciru
nam 2024 tham chi con phat hién ra rang prebiotic
c6 thé cai thién diém sd suy nhuoc & nhimng nguoi
16n tubi.

Céac ngudn chat xo hoa tan tuyét voi bao
gom toi, hanh tay, mat ong, cac loai dau, hat lanh,
yén mach, qua mong va nam, mac du hau hét cac
loai thue pham chua chét xo nhu trai cdy, rau, ngil
cbc nguyén hat, cac loai hat va hat giéng déu chira
mot lwong chit xo hoa tan nhat dinh.

Adaptogen

Tuy khong pha1 chat dinh duorng,
adaptogen lahop chat c6 ngudn gdc thuc vat ¢é thé
gitip cai thién tudi tho. Comeau cho blet "Viée bo
sung chat adaptogen vao ché do an udng c6 thé cai
thién kha nang phuc hodi sau cing thang tang
cudng mirc nang lugng va hd tro stc khoe tong thé,
tir 46 gbp phan kéo dai tudi tho va khoe manh hon".

Céc ngudn thue pham adaptogen bao gbém
nghe qué ky tir va nhiéu loai nAm nhu ndm huong,
nam linh chi, dong trung ha thao va nam bom sur ti.
Trén thuc té, nAm bom su tir c6 thé dac biét co loi
cho viéc duy tri sirc khoe ndo bo khi vé gia.
Comeau n6i thém: "Puoc biét dén vai nhiing loi
ich tiém tang vé nhan thirc, nAm bom su tir chta
cac hop chit c¢6 thé kich thich yéu té ting truong
than kinh (NGF), hd tro strc khoe ndo bd va c6 kha
nang lam giam nguy co méic cac bénh thoai héa
thankinh". 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

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

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

Trai Gd Cdn Nguoi

CACH HOUSTON 1H45’

$1,300 -

714-746-2097 * 714-478

Xin vui long lién lac: 281'348’6392
-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

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
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.

. A ~, A N
tai khu Mavasota sam uit, gan

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

Can tho mdy lanh, bi€t sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chanh
tuy theo kinh nghi€m.

830-2229/1797

Cin Tho May Lanh

281-235-5757 * 181-484-25126

Xin lién lgc ong Kha:
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"Napoly" Cappuccmo Coffee "Colden Nest' Swallow Nest (OrignalSugar Free) "YEOS" Soy Milk w Variety Flavored

Té Yén Chung Swaaaunm Nhiéu Vj

yun !hef Noodle "Red Bull" Energy Drmk "Wang" White Grape & Aloe Vera

© M3 Dai Han Nube Ting Luc Nubc Nho Nha Dam
THIT HAI SAN / DO BIEN

%
{139§

Fresh Broccoli Red Leaf Lettuce Fresh Pork Rib Whole Frozen Beef ] Live Blue rab

Béng Cadi Xanh Xa Ldch Pé Swon Heo Be Swon BoPgiHin Oc Muéng Cua Xanh Song
3
i) B
¢ -
* )
I
Star Goose 5:% - Fresh White Rqdish Frozen Wild Ho
La B oot Cu Cdi Trang Thijt Heo

SPECIAL SALF

DAC BIET

88 H/R BRIV
88 Seoul Banh Gao Cay

SHOP NOW
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Pa ngon ngir — Nét hai hoa
trong sw hon don tai “quoc gia
dang song” Thuy Si

huy Sikhong chi nbi tiéng voi thién
nhién hiing vi va tuoi dep. C6 v6 s6
diéu vé Thuy Si dd cudn hut du
khach khap thé gii nhu dong hd, 1& hoi 4m nhac,
phomat va chocolate.

Willensnation— o Thuy Si, tir nay mang mot

¥y nghia ddc biét, “mot quoc gia sinh ra voi mong
muon dwoc song cing nhau”

Nhung it ai biét ring Thuy Si la qudc gia
duy nhit c6 4 ngdn ngir chinh thong, day la nét vin
héa doc dao ma khong qudc gia nao trén thé gidi co
duoc.

Dé c6 thé hiéu mot qudc gia nao do, co 18
didu dau tién chung tanén lam 1a tim hiéu vé ngon
ngir. Boi ngon ngit vbn 1a diéu dic trung cua mdi
dan toc, mdi qudc gia, didu lam nén van hoa va con
nguoi ban dia.

Lich sir da ngon ngir

Khéc véi nhitng quoc gia trén thé gisi, dat
nude Thuy Sinho bé lai c6 dén bdn ngdn ngit chinh
thong. Chinh diéu nay da tao nén cho van héa noi
day su da dang va doc dao.

Tinh da ngdn ngit cua Thuy Si xuét hién tir
nhiéu thé ky trudc, rat lau trudce khi qubc gia thong
nhat ngay nay ton tai. Co bon ngdn nglt Thyy Si
chinh thtc: tiéng Puc, tiéng Phap, tiéng Y va
Romansh.

Va khoéng kho dé ban nhan thay “bién gioi
ngdn ngr” trén dat nudce nay khi: tiéng Pc duoc
sir dung chu yéu 0 phia Bic, Trung TAm va phia
Pong Thuy Si, tiéng Phap ¢ phia Tay, tleng Y o
phia Nam va tiéng Romansh —ngén ngit bat nguon
tir tiéng Latin, chi c6 mot nhém nho ngudi sir dung
o0 phiaPong Nam Thuy Si.

Thuy Sico bbn ngdn ngit chinh thure: Tiéng
Durc chiémda s (63,3% dan sd ndi vaonam 2014);
tiéng Phap (22,7%) tai mién tay; va tiéng Y (8,1%)
tai mién nam; Ngon ngir tht tu 13 tiéng Romansh
(0,5%).

Ngon ngir thir nam, tiéng Anh, ngay cang
duoc str dung dé 1am cau ndi cho su tach biét ngon
ngit. Trong mot cude diéu tra gan déy cua Pro
Linguis, 3/4 5O ‘nguoi duge hoi cho biét ho sir dung
tiéng Anh it nhat ba 1an mot tuan.

Twr 7.000 ndm trudce, Thuy ST “6 gitta moi
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thtr, va cling & bén 1& ciia moi thr”, theo Laurent
Flutsch, nha quan ly tai Biao Tang Khao Co
Vindonissa ¢ Brugg. Khi Thuy Si hién dai dugc
thanh 1ap vao ndm 1848 thi cac bién gidi ngdn ngir
da duoc hinh thanh.

O dat nudc Thuy Sinhiéu ngdn ngit nay thi
ngay cangon ngu cling bi phén chia. Nhitng nguoi
trong céc bang néi tiéng Pirc thinoi tiéng Purc k1eu
Thuy Si & nha nhu’ng hoc tiéng Puc chuén tic ¢
truong. Tleng Y noi & bang Ticino xen 13n nhiéu tir
mugn cua tleng Dtrc va Phap.

Neu ai da tung song ¢ Thuy Si1au ndm co
thé biét vé Rastigraben, mot thuat ngft vui de ndi
duong ngan cach vo hinh ciia ving dat néi tiéng
Duc véi tiéng Phap ciia Thuy Si. Ciing chinh vi
diéu nay, rat nhiéu du khach khi dén day da c6 cam
giac nhu minh dang di du lich gitta 2 qudc gia Chau
Aukhac.

Ngon nglr la van hoa

So ngu0’1 nhap cu vao Thuy Si chiém toi
8,9% dansovaho cung gop phan dang kévaosyda
dang ngdn ngir cua quoc gianho bé nay.

Ngon ngit c6 thé khong phai 1a s6 ménh,
nhung n6 xac dinh nhiéu hon 14 nhiing tir ching ta
ndi. Ngon ngir diéu khién vin hod, va van hoa diéu
khién cudc song.

Khi nghi vé bién gidi, thuong ngudi ta nghi
ngay dén duong phén chia chinh tri, mot dudong
bién ctmg, tham chi c6 thé 1a mot burc tu:omg, ngan
cach 2 quoc gia. D6 1a mot loai bién gidi. Nhung
con cd nhitng bién gidi khac nira: bién gidi van
hod; bién gidi ng6n ngt; bi€n gidi trong tAm tri.

Khong ai ro diéu nay hon ngudi Thuy Si.
Bién gidi cua ho 14 sy hdn don vé ngdn ngit va vin
hod, ky di¢u thay, ching rang budc nhau, va nhu
moi thu khac & Thuy Si, chiing ta s& thiy mot su
giao thoa hai hoa gén nhuhoan hao.

Thanh phd Zurich, Thuy Si— Bién gidi cua
ho 1a sy hdn don vé ngdn nglt va van hod, ky diéu
thay, ching rang budc nhau... chung ta s€ thay mot
su giao thoa hai hoa gan nhu hoan hao. i

Céch dung da ngon ngit & Thuy S c6 theé
d6i khi hoi phién toai, boi vi hau hét cac san pham
thue pham phai liét ké thanh phan bang 3 thu tiéng
nhung tinh da ngdn ngir ddi véi nguoi Thuy Si lai
la niém tu hao dan toc. Cling giong nhu phep lich
su d6i voi ngudi Anh hay phong cach ddi voi nguoi
Y.

'Ngay nay, cac ngdn ngir cuia Thuy Sikhong
phén b6 déu. Trong 50 26 bang ctia nudc nay, ¢6 17
bang néi tiéng Pirc, trong khi 4 bang néi tiéng Phap
va 1 bang noi tiéng Y. (Ba bang 14 song ngit va mot
bang, Grisons, laba ng6n ngit.)

Pa s nguoi Thuyy Si, khoang 63%, dung
tiéng Puc 1a ngbén ngirso 1. Vivay, ban dung ngac
nhién khi thiy nhiéu nguoi dan Thuy Si c6 thé noi
tir4 dén 5 thir tiéng mot cach troi chay.

C6 thé, c6 nhidu ngudi to mo 1am sao dat
nudc nhod bé nay c6 thé can bang tinh da ngon ngir
va tao nén sy giao thoa van hoa nhip nhang dén
vay. Didu nay dugc gidi thich trong cai ma nguoi
Thuy Si goi la “Willensnation”. N6 c6 nghia den la

mot “qudc gia ddng 1ong”, nhung & Thuy Si, tir nay
mang mdt y nghia dic biét, “mot qudc gia sinh ra
v6i mong mudn duoc sdng cing nhau”.

C6 thé noi, tinh da ngon ngit da tao nén sy
hai hoa trong van hoa va doi song cua nguorl dan
Thuy Si. Va phai ching, chinh diéu dic biét nay da
g6p phan 1am nén mot trong nhitng dat nude tuyét
voi nhit thé gidi, noi khong chi thién nhién ma con
nguoi ch’nng séng bén nhau hoa ai va yén binh. m

O nhiém khéng khi c6 thé
lam thay d6i cau truc tim

ac nha nghién cau London vua

cdng bo, nhiing nguoi tiép xtic véi

6 nhiém khong khi, thdm chi ¢ mirc
d6 thap c6 thé c6 nhing thay ddi trong cau tric cia
tim, mot tinh trang tuong ty xdy ra trong giai doan
dau ctia bénh suy tim.

Ctr hit tho trong mot mét khéi bui PM2.5 6
nhiém trong khong khi hodc cir hit th mdi 10
microgram trén mot mét khdi nito dioxit (NO2) s&
khién c4u tric tim ting thém khoang 1%.

"Mac du nghién ctru cua chung toi chi ¢
muc do quan sat va chua cho thay moi lién hé nhan
qua rd rét, nhu’ng chung t6i da thay nhiing thay d6i
dang ké trong cau triic cua tim, ngay ca khi nguoi
do tlep xuc 6 nhiém khong khi & mirc d6 twong ddi
thap", nha nghién ctru Nay Aung, Pai hoc Queen
Mary London cho biét.

& ahiem (g b
2 TIM M=CH

Trong cong trinh nay, cac khoa hoc gia da
xem xét dir liéu tir khoang 4.000 nguoi tham gia
nghlen ciru Biobank ¢ Anh, noi céc tinh nguyen
vién cung cap nhiéu thong tin c4 nhan, bao gdm 16i
sdng, ho so sirc khoe va chi tiét vé noi ho séng.

Nhung nguoi tham gia cling dugc cho xét
nghiém méu dong thoi quét suc khoe va MRI tim
(hinh anh cong hudng tir). TAt ca duoc sir dung dé
do kich thudc, tr(_)ng luong va churc nang trai tim
ctia ngudi tham gia vao nhimg thoi diém cé dinh.

Nhom nghién ctru da tim thay mbi lién hé
10 rang gitra nhitng ngu0r1 song gan nhiing con
duong dong duc, on ao, va tiép xuc voi nito dioxit
hodc bui PM2.5 véi nguy co phat trién tAm thét trai
va phai 16n bat thuong trong tim.

Tam that 13 nhiing budng bom quan trong
trong tim. Vi¢c phat trién kich thudc bat thuong bo
phén nay gan nhu 12 dau hiéu tuong tu duoc tim
thiy trong giai doan dau ctia bénh suy tim. m
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~ Nhirng tau hai tac kheét
tieng nhat trong lich si¢r nhan

loai
gay tu nhimg ngay dau cua lich sur
hang hai, cudp bién da la no1 am

anh v6i moi thuy thu 1an thuyén
truong trong cac chuyén hai trinh.

Tu dong sang tdy, co khong it nhiing con
tau hai tac ndi danh dén mirc chung duogc nhéc dén
trong lich str nhén loai vi d§ nguy hiém, lidu linh
lan hung manh, thong tri nhiéu ving bién rong 16n
trén khip thé gi6i.

4 con tau cudp bién ndi tiéng nhat lich sir:

1. Tau Queen Anne's Revenge

Tau Queen Anne's Revenge la dai ban
doanh ctia bang cudp khét tiéng dau thé ky 18 do
tuéng cudp Edward Teach Rau Pen cam dau.
Pham vi hoat dong cua tau kéo dai tur vung bién
Virginia t¢1 Caribbean.

Rau DPen sinh ra tai Bristol, Anh vao nam
1680. Vao thoi ky hoang kim ctia minh, hédn ¢6
khoang 300 cudp bién di theo. Bang cudp da thyce
hién nhiéu vu cudp tau tio bao. Ban dau, tau Queen
Anne's Revenge la tau chuyén chd no 1€ voi céi tén
La Concorde of Saint-Malo. Sau khi bi bang cudp
cua Réu Pen danh chi€m, thu linh cudp bién da doi
tén tau va trang bi thém khoang 40 khau dai bac.

Queen Anne's Revenge 1a mot trong s cac
con tau dugc Réu Den str dung kha thuong xuyén
vi stc chtra 16n (khoang 250 nguoi) va toc do di
chuyén cyc nhanh.

Nam 1718, Rau Den tin cdng céng
Charleston, chiém dugc 5 tau chd hang. Sau do,
hén sat hai gan mot nira thuy thii doan ctia minh dé
doc chiém cua cai tai Topsail trudc khi bo lai con
tau vi hu hdng néng.

2. TauAdventure Galley

Tau Adventure Galley cling dugc xem la
ndi kinh hoang cho ngudi di bién. Con tau do
thuyén truong William Kidd — mét cuu thuy thu
Scotland 1am chi huy.

Ban déu, tau Adventure Galley duoc do
déc New York 1a Robert Livingston giao cho
William Kidd v&i myc dich chdng lai nhitng nhom
cudp bién nguoi Anh hoanh hanh doc theo ving

bién Pong An va thu thap lai cc tai san da bi cudp
cho chinh phu M¥. Tuy nhién, vi nhiém vu truy
quét hai tac khong hé don gian nén sau d6 William
Kidd quyét dinh lam cudp bién.

Adventure Galley nang 287 tan, dugc trang
bi 34 khau stng than cong va 23 mai chéo. Dén
nam 1698, William Kidd bo con tau do n6 bi hu hai
ning & Madagasca. Kidd da xin d6 ddc Livingston
tha thtr, nhung khong duoc chép nhan. Nam 1701,
Kidd bj dua ra hanh quyét vi toi cudp bién.

3.Tau Whydah Gally

Whydad Gally 14 con tau hai tac khét tiéng
t1ep theo trong lich str hang hai. Con tau nay thudc
quyén chi huy cua hai tic "Black Sam" Bellamy.
Tau dugc trang bi 10 khau phéo cting nhidu vii khi
nguy hiém khac, phuc vu cho viéc danh cudp cac
tau hang.

Vi con tau Whydah Gally, nhém hai tac
cua Bellamy da thuc hién trot lot 54 vu tan cong tau
thuyén. S tai san ma chung thu vé duoc ude tinh
tuong duong véi 120 tricu USD ngay nay. Tuy
nhién, tiu Whydah Gally bi dim vaonam 1717.

4.Dgitau Royal Fortune

Tén tudi ndi tiéng nhét trong gidi cudp bién
thé ky 18 1a ddi tau Royal Fortune do thuyén
trudng Black Bart chi huy. Nam 1720, Bart danh
chiém con tau dau tién, day 13 mot con tau cua
ngudi Phap. Hin trang bi 26 khau than cong va cho
con tau nay hoat dong ¢ Caribbean. Khong lau sau,
Bart danh chiém mot tau chién khéc cia Anh va déi
tén thanh Royal Fortune 2.

Trong thoi gian tir nim 1719 dén nim
1922, udc tinh dd c6 dén 400 con tau ngoai khoi
Tay Phi, Canada va Caribbean bi Bart danh chiém.
Dén thang 10/1722, Bart méi bi tau chién HMS
Swallow ctia Anh khuét phuc. m

Giai m& ngudn goc suirc
manh kho hieu cua thuy tinh

0t 6 cura s6 hodc mot con 14t dat
co theé vo kha dé dang, nhung
kinh ddc thyc sy cing va manh

hon rat nhiéu so v6i vé mat k¥ thuat néu ching ta
xem xét cdu tao phan tor cuano.

Mai day, cac nha khoa hoc da tlen gan hon
dén viéc tiét 10 ngudn gdc strc manh bi an cua thuy
tinh.

St dyng mot m6 hinh mdy tinh méi duge
phat minh dé tim ra cach cac hat nguyén tu trong
thiy tinh ¢6 thé ket ndi lai v6i nhau, cac nha khoa
hoc phat hién ra rang mic du thiéu cau trac c6 trat
tw, nhitng hat nay c6 thé d4t mot xwong séng mang
luc vao vi tri trudce khi thuy tinh ngudi hoan toan
khoi mot trang thai khéng 6n dinh.

Céc tinh todn cho thdy, bo xwong ciia cac
hat chiu bién dang bén trong thuy tinh da dat dugc
ngudng thim thau thanh cong. Bo la diém ma
mang ludi hat du day dac dé nang do vat lidu va gitr
cho vat liéu bén ving.

Khi mdt vat liéu dang hat bi nén qua nhiéu,
n6 s& tao thanh mot chat ran. Vi du nhu nén cac hat

cat, cac nha nghién ciru mo ta chat ran két qua duoc
goi 1a “hé thong bi ket”.

Cac hé théng nay c6 mot sb diém tuwong
ddng voi nhiing gi xay ra trong kinh lam mat va
nhom nghién ctru da sir dung mé hinh may tinh dé
so sanh hai hé thong.

Nha vat ly Hua Tong tir Dai hoc Shanghai
Jiao Tong ¢ Trung Quoc cho biét, thiy tinh 1a mot
phan ctia nhom chét rin vo dinh hinh thiéu trat tu
dai dai binh thuong va mo hinh mang trong cac
nguyén tu va phén tr cua chung, duoc tim thy
trong tinh thé, mac du rat manh & rdang nguoi. Thay
vao do, mot ty 1€ nho céc hat téng thé bién dang
gitra sy hdn loan va réi loan chung tir géc do vimo.

Tuy nhién, nhirng hat chiu luc d6 trudc tién
can phai lan truyén hodc thAm du xa qua vét liéu va
nghién ctru nay néu bat cach thirc thdm thau dién ra
khi vat lidu trai qua qua trinh chuyén doi thiy tinh.

Céac nha khoa hoc giai thich cac hat trong
mang quan trong nay phai dugc két ndi v6i nhau
bang it nhét hai lién két bén chat. Tai thoi diém do,
mot mang ludi c6 thé hinh thanh lién két toan bo hé
thong véi nhau ngay ca khi phan 16n su sip xép
phan tir bi rbi loan.

Thuy tinh 13 mot trong nhiing vat liéu hip
dan nhit ddi voi cac nha khoa hoc, dac biét 1a viné
thay doi rit nhiéu tiy thudc vao viée né dugc nung
nong hay lam lanh. N6 tham chi cé thé dai dién cho
mot trang thai méi cua vat chat & nhiét do rat thép.

Céc nghién ctru tham chi con cho thay thity
tinh duong nhu bit chap cac quy ludt nhiét dong
hoc, 1am nhiéu cac dy doan khoa hoc vé cach néd
hoat dong trong nhirng diéu kién nhat dinh.

Tat ca nhitng phat hién nay 1am cho nghién
ctru vé thity tinh khong chi vé ban than thuy tinh ma
con vé moi thir ching ta hiéu duoc trd thanh su that
trong vatly.

Viéc phat trién thuy tinh ctmg hon va bén
hon rat hiru ich trong tit ca cac loai san pham, tir do
nau nuéng dén dién thoai thong minh.

Cac nha nghién ciru hy vong rang phat hién
ctia ho s& dan dén nhitng cai tién mai, thiét thyc cho
vatli¢u nay, cling nhu cac th nghiém trong phong
thi nghi€m chi tiét hon.

“Nhitng phat hién cua chiing t6i c6 thé mo
ra mot huong hiéu ro hon vé chat ran vo dinh hinh
tir goc do co hoc”, nha vat ly Hajime Tanaka tir Dai
hoc Tokyo nhdnmanh. m
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Héa ra dinh Everest van
chwa phai la ngon nui cao nhat
trén Trai Dat!

rai Dat khong phai 1a mot hinh can
hoan hao, vi vay céu tra 101 c6 thé
khién ban cam thay rat ngac nhién.

V0’1 nhiing ngu0’1 ua thlch du lich mao
hiém, c6 thé ho s& mat hang tuan di chuyen dé co
thé dat chan 1én t6i dinh Everest. Va diéu nay ciing
khién cho nhiéu nguoitrong $6 ho cam thay tu hao,
boikhong phai ai cling lam dugc nhu vay.

~ Tuy nhién, dinh Everest chi la diém cao
nhét so voi myc nudce bién chir khong phai 1a ngon
nui cao nhat cia Trai Dét.

Theo Business Insider, nti Everest co do
cao 8.850 m so v6i myc nudc bién. Tuy nhién,
danh hiéu "ngon ndi cao nht thé giéi" khi do tir
chan nui 1én dén dinh lai thudc vé nai Mauna Kea &
dao Hawaii voi dd cao chi 4.205 m so voi muc
nude bién.

Trén thuc té, day 1a mot ngon nui Itra hinh
khién trén ddo Hawaii v6i chan nti ndm dudi bé
mdt Thai Binh Duong khoang 6.000 m. No6i cach
khac, hon mot nira chiéu cao ctia ngon nii nay bi
nhan chim dudi bién.

Khi do chiéu cao tir chan nui (phan nim
duéi bién) toi dinh, Mauna Kea cao hon 10.000 m,
cao hon nhiéu so v6i 8.850 m cua dinh Everest.
Chinh diéu nay da khién né tré thanh ngon nii cao
nhat thé gii. Dong thoi day cting 1a ngon nui Itra
cao nhat trén Trai Dét.

Mauna Kea duoc cho 1a da hinh thanh trén
mot diém néng trong 16p vo Trai Pat, d6 1a khu vuc
ma magma tr 16p pht trao 1én xuyén qua 16p vo va
phun trio 1én bé mit.

Diém nong duoc cho 1a ding yén trong khi
mang Thai Binh Duong, noi Mauna Kea toa lac, da
di chuyén qua né. Khi mang nay di chuyén vé phia
tay béc qua diém néng, mot loat nui Itra da dugce
hinh thanh, v6i mdi ngon nui ltra ndi tiép nhau tré
nén gia hon va bi x6i mon nhiéu hon khi mang nay
di chuyén ra xa diém néng hon.

Mauna Kea 12 ngon nii lira tré nhét trong s6
nhitng ngon nti lra nay, chi méi hinh thanh mat
triéu nam trudc va nd van 1a mot ngon nui lira dang
hoat dong, médc du n6 da khong phun trao trong
nhiéu thé ky. Cac nha khoa hoc tin rang lan cubi
cung Mauna Kea phun trao la hon 45.000 nam
trude.

UU TAM & TiM HIEU

Trén thuc té, hinh dang cua Trai Dt khong
phai 1a mot qua cau hoan hao. N6 1a mot hinh cau
det. Trai Pét phinhra ¢ du’(‘mg xich dao va phang o
gan cac cuc, vi vy nguoi dan & cac qubc gla nhu
Ecuador, Kenya, Tanzania va Indonesia c6 thé &
gan mdt trang hon t61 13 dam so voi nguoi dén
song ¢ cac cyc Bic hoic Nam.

Mauna Kea ciing n6i tiéng voi mot sy khac
biét: day 1a noi c6 dai quan sat thién van 16n nhat
thé gi6i - Kinh vién vong 30 m tri gialdty USD. O
do cao nay, dinh cao hon 40% bau khi quyén cua
Trai Dat gilp ca1 thién kha nang quan st cac vat
thé vii try ¢ xa. Diéu kién cuc ky kho rao va gan nhu
khong c6 may ciing khién né tro thanh mét dia
diém ly tuong dé thyc hién cac quan sat thién van.

Mauna Loa ciing 12 mot nti lira dang tang
va 1a i Itra 16n nhat hanh tinh vé thé tich va dién
tich bao phu. N6 vuon 1én dén d6 cao 4.169 m so
v6i muc nudce bién, khién no tro thanh ngon nuicao
thir hai & Hawaii, nhung cling 1a ngon nti cao tha
hai trén Trai Dat dugc do tir chan 1én dén dinh.

Mauna Kea 14 dinh ndi cao nhat & Hawaii.
Tén clia ngon nui nay xut phat tir tiéng Hawaii va
c6 nghia 14 ndi tring. N6 1a mot trong nhing ngon
nui Itra 1au doi va dugc nguoi ban dia Hawaii coi la
mdtngon nui ltra thiéng liéng.

Mauna Kea la mdt ngon nui Itra noi ban cé
thé tim thay mot sy da dang sinh hoc tuyét voivahé
sinh thai bao gom céc moi truong song dong thyc
vatban dia. Vi vay n6 co tam quan trong 16n vé van
héa va tu nhién. N6 duoc coi 1 noi 4n ndu cia mot
s6 lwong 16n cac loai dia phuong vakhong chi quan
trong & Hawaii, ma trén toan thé gioi.

Day 1a mét ngon nui Itra hinh khién véi
dinh nti dugc bao phu boi tuyét. Mac do Hawaii 13
mot noi c6 khi hdu dm ap, nhung Mauna Kea c6 do
cao 16n nén van xuat hién bang tuyét trong nhimng
thang mua dong.

Nhimng dac diém nay 1am cho né trg thanh
mot diém dén pho bién cho thyc hanh cic mén thé
thao nhu truot tuyét. Do d6 cao, canh quan, khong
khi sach va khoang cach véi cac thanh phd 16m, cac
kinh vién vong va dai quan sat cling da duoc 1ap dat
taingon nuinay. m

_ Kham pha “thj tran ma”
nam gilra bién - noi tirng cam
du khach den tham quan

l‘Ing l1a noi déng dan cu nhét thé

gioi, hon dao nay gio 1a mot “thi

tran ma” thu hiit du khach dén tham
quan.

Hashima 13 mot hon dao nho nam cach
cang Nagasaki, Nhat Ban khoang 20 km. Pao
Hashima con dugc biét dudi cai tén Gunkanjima,
hay bBao Chién ham, vi hinh dang trong tgy nhu mot
tau chién khi nhin tir xa.

Hon ddo dugc bao quanh bdi mot birc
tuong chin song, 14p ddy boi cac toa nha dd nat, bo
hoang - mot thanh phd hoan toan khong c6 nguoi &
trong hon bén muoi ndm. Vi hinh dang trong nhu

mét chiéc tau chién nén Hashima dugc nguoi dan
g01vdicdi tén khac 1a "Dao chién ham".

Cho dénnam 1974, Hashima ting dong vai
tro la mot mo than. Hon déo chi dai 480 mét, rong
150 mét tirng la noi sinh song ctia hon 5000 cu dan,
bién noi nay tro thanh dia diém c6 mat d6 dan sd
cao nhét trong lich stir dugc ghi nhan trén toan thé
gidi.

Dé c6 thé chira duoc nhidu nguoi trong mot
khu vuc nho nhu vdy, moi manh dat déu dugc boi
ddp dé hon dao trong gidng nhu mot chién ham
khéng 10. .

Vao dau nhitng nam 1900, Hashima dugc
phat trién boi Tap doan Mitsubishi dé khai thac
than. Pang cha y hon ca khu moé 1a thanh phd moc
1én xung quanh no.

bé phyc vu nhing nguoi thg mo, mot mé
cung cdc chung cu cao tang dugc xay dung 1én, lién
két v6i nhau bang san, hanh lang va ciu thang. Co
truong hoc, nha hang va khu tro choi, tat ca déu
dugc bao boc boi buc tuong chin song bao vé.

Sau khi Mitsubishi dong cira mo than, moi
ngudi roi di, va thanh phd trén dao ciing bi bo
hoang, dan tré vé v6i thién nhién.

Trong nhitng ndm sau do, viéc tiép xuc truc
tiép voi cac con bao da khién cac khu dan cu va co
so ha tang xudng cip, tao cho hon dio mot bau
khong khiky la va diy am anh.

Tl nam 1974 dén ndm 2009, hon dao chinh
thirc dong ctra d6i voi tat ca du khach.

Céc can ho bat dau do nat, trong khoang
san tréng trai, cay ci, ¢ dai bat dau moc lén.
Nhirng 6 cua kinh v& toang, nhing to bdo cti mac
suc theo gi6 bién thoi bay khap duong pho.

Moi thir khong hé bi x4o tron gi ké tir khi cu
dan roi bo nha cura, dé lai tir giay dép, do dién tir
cho dén bang den day bai gidng. Hashima hét nhu
mot “thi trAn ma” gitra bién.

Hon dao tung la noi co mdt do dan cw dong
diic bdc nhat thé gici

Do nguy co sup d6 cua céc toa kién truc,
viéc tiép can vdi Hashima tung 1a viéc bi nghiém
cam. Trong nhiéu ndm, du khach to mo chi co thé
kham pha, nhin ngdm hon dao tir cac chuyen du
thuyén tham quan quanh dao. Nhung ké tir nam
2009, céc cong ty du lich da dugc phép mo lai hoat
dong dén hon dao nay. Ngay nay, hon dao thu hit
nhiéu du khach dén tham quan sau khi mé cira tré
lai.m
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10 dia danh néi tiéng nh&
amnhac

he Beatles, The Rolling Stones,

Camila Cabello va nhiéu nghé si

khéac da gitp nhiing dia danh sau
ndi tiéng chi nho mot bai hat.

T New York (My) dén Paris (Phap) c6
khong it thanh phd ting xudt hién trong cac nhac
pham dinh dam.

Thay vi dén tan noi, nhin tdn mat, ban van
¢6 thé cam nhéan duogc nhitng cam xuc dﬁy hoai
niém dbi véi mot dia danh nao d6 chi bang cach
ling nghe nhimg cau tir miéu ta trong 101 bai hat.
Nhiéu ngudi g01 day 1a strc manh ciia &m nhac.

Mot vai noi von di da ndi tiéng trude khi tro
thanh mot phan cua bai hat. Nguoc lai, nhiing dia
diém sau chi duoc chii ¥ nhiéu hon khi ca khiic ma
n6 gop mit tro nén pho bién trén toan thé gioi.

Duong Penny Lane, Liverpool (Anh
Qudc)

Penny Lane 1a mét trong nhitng ca khuc
dugc yéu mén cua band nhac huyén thoai The
Beatles, phat hanh vao nam 1967. Bai hat tung gitr
vi tri cao nhat trén bang xép hang Billboard Hot
100. Dén nam 2004, tap chi Rolling Stone xép
Penny Lane vao danh sach "500 bai hat vi dai
nhat",

Cai tén Penny Lane khong chi dé lai ddu 4n
trong 4m nhac. O ngoai doi thuc, con dudng nay
cling 14 noi gan lién véi hoat dong nghé thuat cua
The Beatles.

Sau khi dugc st dung 1am tén bai hat, noi
nay tré nén noi tiéng dén mirc thanh phd Liverpool
quang ba Penny Lane thanh diém du lich dic biét
cho ngud1 ham mo ciia ban nhac.

Ban c6 thé di bo doc theo khu phd, bat
chuyén xe bus The Beatles timg di va ghé tham
hiéu cit tc nhu trong 161 bai hat dé cap.

Vuon Qudc gia Serengeti, Tanzania

Ban nhac rock Toto phat hanh Africa vao
nam 1982 va ca khac nhanh chong can quét cac
bang xep hang &m nhac lon trén toan cau. Mot
trong s6 nhirng thanh vién timg tiét 10 rang 101 bai
hatbay to tinh yéu ctia ho danh cho chau Phi.

Serengeti, mot diém dén xuét hién trong
phan 15i bai hat, cling dan tré nén ndi tleng bay la
tén goi ctia vudn qudc gia rong 16n nam trong lanh
thd Tanzania.

Noinay c6 sy hién dién ctia nhiéu loai dong
vat hoang di nhu ngua van, huou cao cd... Dic
trung cua khung canh 12 nhiing canh dong trai dai
v tan, cay co hoang so, it vét tich ctia con ngudi.

Kathmandu, Nepal

Nam 1975, tén goi thu d6 cua Nepal da
duoc sir dung 1am tiéu dé cho mot trong nhiing ca
khic cua Bog Seger. Tuy nhién, khong co bing
ching nao cho thiy nam ca si timg du lich dén day
trude khi viét nén bai hat.

Ngoai viéc 1a trung tm kinh té, chinh tri va
van hoa cua Nepal, Kathmandu con la diém dén
hanh huong ton giao nbi tiéng trong mat du khach
quoc té.

Thanh phd dugc chi y v6i nhitng chuyén di
bd xuyén rimg va cic mén thé thao mao hiém.
Ngoai ra, ddy ciing 14 noi tap trung nhiéu di tich
lich str va mot vai ngdi dén tho cd kinh.

Rio De Janeiro, Brazil

Ban nhac Duran Duran dén tir Vuong qudc
Anh d3 gia ting d6 pho bién trén toan cau nho phat
hanh ban hit Rio vao nam 1982. Tén goi Rio 14 viét
tat ciia Rio De Janeiro, thanh phd ky diéu nim &
phianam Brazil.

Noinay co6 canh quan thi€n nhién tuyét dep
v6inhing bai bién nhiét d6i va nhiéu con duong lat
gach doc dao.

Ghé tham Rio De Janeiro, du khach khong
thé bo qua cac 1& hoi Carnival dé duoc tan mit
chiém ngudng vii diéu Samba ctia nguoi ban dia.
Ngoai ra con c6 buc tugng Chua Kité Cau Thé,
biéu twong vin hoa ciia quic gia.

2120 South Michigan Avenue, Chicago,
bang Illinois (M¥)

2120 South Michigan Avenue khong chi la
tiéu d& cta ban nhac khong 16i ma The Rolling
Stones phat hanh vao nam 1964. Bay con la dia chi
cuamot toa nha cd that tai Chicago.

Dia diém nay duoc biét dén véi tén goi
Chess Records Office and Studio, noi ban nhac
tung thu @m mot vai ca khic cua minh.

Mat khac, day cing la noi nbi tiéng, cho ra
doi nhiéu ban hit thudc thé loai Blues va Rock N
Roll, ¢6 thé ké dén nhu Johnny B. Goode, Rescue
Me hay Red Rooster.

Jamaica

Jamaica Farewell (1956) cia nam ca si
Harry Belafonte 1a mot ban dan ca mang dén bau
khong khi nhiét déi dam mau sdc Jamaica. Chi can
ling nghe 101 bai hat, ban c6 thé tuong tuong duogc
bau troi day ning, nhitng hang co xanh va bai bién
10ng gi6 tai qubc dao nay.

La mot trong nhitng hon dao 16n nhit &
Caribbean, Jamaica khong thé thiéu mot trung tim
kinh té nhu thanh phé Kingston, noi c6 cac toa nha
hoa 16 ndm xen k& hang cdy xanh ngat.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé 1an ngam san ho
trén bién Antonio, 16i qua lan nudc mat mé tai thac
Mayfield hodc don gian 12 nam tim ning & bai bién
Doctor's Cave.

Du 1a ¢ dau, Jamaica déu mang dén nhiing
hoat dong an choi nhon nhip sudt ca ngay cho du
khéach.

Havana, Cuba

Nbi 1én tir nhing giai diéu Latin quyén rii
trong bai hat cung tén cua Camila Cabello, thu 6
Havana cua Cuba dugc biét dén 1a mot thanh phd
hiéu khach véi rat nhiéu diém tham quan.

Noi bat trong s6 d6 1a Old Havana, di san
thé giéi dugc UNESCO cong nhan.

Lonely Planet ting dadnh gid Havana la
thanh phé tuyét voi nhét dé kham phénghé thudtva
nhitng cong trinh kién truc.

Chinh nif ca si Camila Cabello ciing tiét 10
réng mot nira trai tim c6 dit tai Havana, diéu ma cé
thé ban cling cam nhan dugc sau khi ghé tham noi
nay.

Argentina

Don't Cry for Me Argentina (1976) co 1€ 1a
mot trong nhitg tic pham thanh céng nhit cua
Julie Covington. Sau khi bai hat nay dugc str dung
trén san khiu vo nhac kich Evita, cdu chuyén ké vé
cudc doi cua cyu dé nhit phu nhan Eva Peron, né
da tronén ndi tleng trén toan thé gidi.

Mot vai khach du lich ngan nga giai di¢u ca
khtic nay trong khi tham quan nhing diém dén phd
bién ctia Argentina, thé hién strc anh hudng ctia bai
hat d6i voi dat nude.

Tuy nhién trong nhimg nam gan day,
Argentina con ndi tiéng boi mot diu khac, d6
chinh la siéu sao bong d4 Lionel Messi.

Kashmir, An P

Ban nhac dén tir Anh Led Zeppelin d3 c6 su
nghi¢p ruc r& véi sy thanh cong cua ca khuc
Kashmir (1975).

Ca khuc miéu ta vé dep cua mot trong
nhitng bang tuyét sic nhit An D¢ thong qua goc
nhin cta khach du lich, khién bat ky ai ciing mudn
dén chiém nguong ving dat nay mot lan trong doi.

Kashmir toa lac ¢ Tay Bic An D9, naim
gitra ddy Himalaya va Pir Panjal. Noi bat tai day 1a
nhimg day nai phu tuyet tring hung vi, hd nude
trong vat phan chiéu bau troi va cic bii c6 xanh
ngat.

Noinay dugc ménh danh "thién duong trén
mit dat" v6i canh sic thién nhién dep nhat kéo dai
tirkhoang thang 3 d&én thang 10 hang nam.

Mozambique

Mozambique 1a tac phadm duoc huyén thoai
am nhac Bob Dylan phat hanh vao nam 1976. Ong
tlet 16 1y do viét nén ca khuc 13 vi mudn gh¢ tham
qudc gia chau Phi ndy, noi bau troi ngay ning van
cd mau xanh.

Tai Mozambique, khong chi bau troi ma
nuéc bién ciing luén xanh ngat. Ghé tham quéc gia
nay, du khach khong thé bo qua cac hon dao
nguyén so, bai blen trai dai, khubao t6n thién nhién
vanhiing thi trin mang dam dau vét lich str. m
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Chuyén gia dinh dwdéng
cua cac phi hanh gia

ha khoa hoc nit Beatrice

Finkelstein 1a nguoi da tao ra

nhitng mén in c6 thé dam bao nhu
cau dinh dudng cho cac phi hanh gia trong chuong
trinh dua con nguoi vao khong gian dau tién cua
nudc My.

Beatrice Finkelstein

Chuyén bay chua dat mot vong quy dao
quanh Trai dat cuia Alan Shepard vao thang 5/1961
da khoi ddu cudce hanh trinh chinh phuc vii tru cia
nuoc My.

Chi hai thang rudi sau, phi hanh gia Virgil
(Gus) Grissom thuc hién mot chuyén bay tuong tu,
va bay thang sau d6 John Glenn da bay vong quanh
Trai datba lan.

Ttr rt 1au trude khi cac chuyén bay vao
khong gian thugc Chuong trinh Mercury [chuong
trinh dwa nguoi vao khong gian dau tién cuia My]
diénra, NASA di 1én ké hoach cho cac chuyén bay
daingay hon.

Khi s6 luong cac chuyén bay dua con
ngudi 1én quy dao ngdy cang tang 1én, mbi quan
tam vé& mit sinh hoc xung quanh viéc gilr cho con
ngudi sdng s6t va hoat dong ¢ hiéu suat cao nhat
trong moi truong khong luc trong khoang thoi gian
dai da dugc dat 1én hang dau.

Finkelstein 1a truong BO phan Cong ngh¢
Thyc pham tai Can ct Khong quan Wright
Patterson. Ba chiu trach nhiém tao ra thuc don an
ubng cho cac phi hanh gia.

Ngoai ra, ba cling tham gia phat trién mot
s6 thiét bj va ky thuat dugc sir dung trong céac
chuyén bay vao vii tru. C6 rat it nha khoa hoc nir da
lam viéc trong nhitng nam dau cua chuwong trinh
khong gian c6 nguoi 1ai cia My, vi vay ba xing
dang dugc tu(mg nhd va cangoinhiéu hon.

Vai tro ctia Finkelstein d6i voi cac str ménh
khéng gian ctia M¥ vuot xa nhirng dong gbp vé mit
k¥ thudt ctia ba. Vao thoi diém d6, bao chi thuong
xuyén mo ta ba 1a “Chuyén gia dinh dudng ctia cac
phi hanh gia” cling nhu [a nguoi quan ly ciia phong
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thi nghiém thyc phim Bea's Diner.

Trong nhiing tuan truéc mdi nhiém vu
khong gian c6 nguoi lai cia Chuong trinh Mercury
tir nam 1961 dén nam 1963, Finkelstein di chuyén
tir Can ctr Khong quan Wright Patterson & Dayton,
bang Ohio dén Miii Canaveral, bang Florida dé
chuan bi khau phan an cho cac phi hanh gia, ca
trude va trong khi chuyén bay dién ra.

Phong thi nghiém thyc pham Bea's Diner
nam ngay phia sau Hangar S — co so danh riéng cho
viéc dao tao cac phi hanh gia. Bea's Diner la noi an
udng cua tat ca bay phi hanh gia thuéc Chuong
trinh Mercury trude mdi chuyén bay.

Vi vai tro 1a chuyén gia dinh dudng cho
chuong trinh khong gian cua NASA, Finkelstein
ngay cang hiéu rd cac phi hanh gia vi ba thudng
xuyén tiép xtic véi ho.

Ngoai viéc dam bao nhu cau dinh dudng,
d6i khi ba con hd trg tinh than va tim 1y cho nhiing
thanh vién ctia phi hanh doan. Trong nhiéu truong
hop, ba 1a nguoi cudi cling ma cac phi hanh gia
tuong tac trude thoi diém phong tén lira.

Mot s6 phi hanh gia thdm chi con noi rang
tinh ban gitra ho va Finkelstein 1a nguén dong vién,
an ui truéc mdi chuyén bay cing thang, theo
Scientific American.

Thanh twu nghién c@u 1én nhat cua
Finkelstein 12 “khau phan an phi hanh gia”, bao
gdm cac loai thue pham dé tiéu hoa dugc ché bién
va dong goi dac biét. Chung c6 kha ning cung cip
day du chat dinh dudng, tao cam gidc ngon miéng
trong mai truong khong trong luc va dé gy cing
théng cuamot khoang tau vii tru.

Khau phan an nay duoc ghi chép trong tai
li¢u chinh thire cua Lyc lwong Khong quan My nhu
sau: .

“Cacloai do uéng vathuc phém mém dugc
déng goi can than vao cac dng dic biét c6 nguyén
ly hoat dong twong tu nhu tuyp kem danh rang. Khi
phi hanh gia dit phan dau dng truc tiép vao mleng
va bop manh, thirc an s& tu dong chay vao miéng
ma khong can dung dén diia hay thia. Déi voi loai
thire an dang ran, Finkelstein cat chung thanh
nhirg miéng nho vira an va timg miéng dugc déng
gbiriéng biét”.

Ngoai viéc dam bao ché do an udng hop ly
cho cac phi hanh gia, Finkelstein con dong mdot vai
trd quan trong trong vi¢c xay dung hinh anh cua
NASA dbi voi cong chung, diéu ma ba c6 vé rat
thich thu.

Mic du c6 rit it tai 1iéu ndi bo lién quan dén
cac hoat dong xay dung hinh anh cho nhitng nguoi
khong phai phi hanh gia trong kho luu trit, nhung
khong qua kho dé nhan thdy nd luc ¢ muc dich ciia
ca NASA va Khong quan My danh cho viéc quang
ba hinh anh cua Finkelstein vdi tu cach 1a mot nir
nhan vién c6 nhiéu déng gop k¥ thuat tich cuc va
quan trong.

Tt ndm 1958 dén nim 1962, hang tram to
bao va tap chi da lién tuc dua tin vé Finkelstein.
Nhitng bai bao nay thuong dé cap dén ba 1a mot

chuyén gia khoa hoc dinh dudng tai nang, nguoi
chiu trach nhiém dap tmg nhu cu an udng cho phi
hanh gia ca trude, trong va sau cac chuyén bay.

Vi dy, mot bai bdo dang trén to Cincinnati
Enquirer vao ngay 22/5/1960 viét rang:

“Nhitng nguoi dan ong da 1én ké hoach cho
chuyén bay vao vii tru. Ho dang thiét ké phuong
tién van chuyén va s& 1a nhitng nguoi dau tién bay
1én quy dao. Nhung khi dat cau hoi vé viéc ho s& an
gi, ho da giao n6 cho mot ngudi phu nit nho bé -
Beatrice Finkelstein, truéong B phan Cong nghé
Thuc phdm tai Cin ctr Khong quin Wright
Patterson”.

Trong bai bao xuit ban ngay 31/10/1961,
To St. Louis Globe Democrat mo ta Finkelstein 1a
«...moOt ngudi phu nir nho bé, tai nang... Ba dy cliing
v6i nhitng nguoi khac dang khéi dong ky nguyén
kham pha khong gian cua con nguoi”.

Ngoai ra, Finkelstein con xuét hién trén
truyén hinh véi tan suat cao. Can luuy rang co hoi
dé mot nguoi duoc 1én séng truyen hinh vao thoi
ky d6 han ché hon nhiéu so voi ngay nay. Lan xuét
hién déng chu y nhit 1a khi ba tham gia chuong
trinh tro choi truyén hinh quéc gia What's My
Line? vao ngay 25/8/1960.

Hinh anh vé& chuyén gia dinh dudng
Finkelstein d3 gop phan giri mot thong diép quan
trong téi cong chiing, d6 1a cac chuyén bay vao vii
try thanh cong ctia NASA déu c6 sy tham gia cua
ca nhitng nguoi phu nit cling nhu nhitng nguoi dan
6ng thong minh. Vai tro ctia phu nir d6i voi chuong
trinh vii try cia nudc My ngay tir khi bat dau la
khong thé phii nhan. m

Vi (nSi

* Ruler chau Phi

Pai sit cia mot nudc chau Phi dén
Moscow, dugc mét chinh khach ngudi Nga chiéu
dai. Sau bira ti€c, nguoi ta gio1 thiéu mat tro choi
dé thé hién long diing cam. Khau stng ruler 6 vién
dugc nap mot vién dan va dua cho ngal dai str.

Ong nay xoay manh ruler ro1 dua sting vao
mang tai, bop co... That may, vién dan khong 1én
nong!

Nam sau, vi nguoi Nga sang thim nudc
chau Phino. Sau ti¢c chiéu dai, ong dai st khoe voi
khach tro choi "ruler chau Phi". D6 la 6 ¢6 gai 16
tudi, glong nhau nhu dtc, xinh nhu mong, ngdi trén
mdt cai du quay. Chu nha gidi thiéu luét choi nhu
sau:

- Sau mot cu xoay manh, 1 trong 6 co s€
dirng lai trudc mat ong va co ta s& sdng chung véi
ong trong suét thoi gian ¢ day. Khong duorc tir chi.

- O, ruler chau Phi that 1a ngot ngao, toi
mudn tring ¢4 6 "vién dan"!

- Mot trong sau c6 kia ludn thém an thit
ngudi. Chic ngdi may mén!!!
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Nam twéc dwa Paris thanh
Kinh d6 anh sang

aris thuong dugc ménh danh la
“kinh do anh sang” (the City of

Light). Tuy nhi€n khong phai luc
nao no cing 1ong lay nhu vay, boi dén gira thé ky
19, noi nay van con rat chat choi, ban thiu va chét
chdc.

Thi truong Paris Georges-Eugene
Haussmann duoithoi Napoleon 111

Nho tai nang cua Georges-Eugene
Haussmann (1809 — 1891) ma thanh phé da tro' nén
rong 1on hon, véi nhiéu dai 19, cdy xanh va mang
phong cach nhu ngay nay.

Haussmann sinh tai Paris nam 1809, tir nho
da t6 ra rat ham hoc va ¢6 nang khiéu ngh¢ thuat.
Lon [én, 6ng theo hoc cd nganh luat 14n 4m nhac tai
Nhac vién Paris. Nhung thay vi theo dudi nghé
thuét, Haussmann da choq dén than trén con dudng
quan 10 va nam git mQt sO cuong vi quan trong ké
trnam 1831.

Louis - Napoleon Bonaparte 111 (1808 -
1873), chau trai ctia Napoleon Bonaparte 1a Tong
théng dan cir dau tién cta nén Dé nhi Cong hoa,
duoc biunam 1848.

Ngay sau khi 1én ndm quyén, 6ng nay bat
dau 4 ap u mot vai du an tham vong. Trong s6 do,
phai ké t6i ké hoach két ndi bao tang Louvre (cung
dién xua kia) voi1 Hotel de Ville (Toa thi chinh)
bang con duong Rue de Rivoli kéo dai, va xdy
dung rung Bois de Boulogne ¢ phia Tay Paris.

Do céac du an lién tuc bi chdm tién do,
Napoleon tré nén buc tirc, d6 18i cho thi truong
duong nhiém Jean-Jacques Berger va nghi dén
viéc thay thé 6ng nay.

Theo luat cua Phéap, Napoleon khong duoc
tai ctr khi két thic nhiém ky. Tuy nhién, ong da
thuc hién cudc ddo chinh (coup d'état) ndm 1851 va
tu xung hoang dé —Napeleon I11.

Hanh dong nay lai nhan duoc nhiéu su ung
ho tir phia cong chiing, nhit 1a nhimg nguoi yéu
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mén 6ng. Ngay lap tirc, Napoleon cho tim kiém
mot rng vién mai thay thé Berger dé thuc hién dai
ké hoach 1quy hoach Paris.

Ong da ctr Bo truong Noi vu toi phong van
tung vi tinh truong trén khap nudc Phap
Haussmann, khi 4y dang 13 nguoi dimg du ving
Yonne, da lot vao mit xanh cua Bo truong va dugce
dura dén dién kién Napoleon.

C)ng chinh thirc duge bd nhiém thi trudng
Paris vao nam 1853 va nhan trong trach cai tao
kinh d6 thanh m¢t noi an toan, lanh manh va dang
song “Paris rit can anh sang, khong khi, nude sach
va didu kién vé sinh tot , Napoleon ndi.

Trude do, trién vong cua thanh phé la
khong may sang sta. Trong vong 50 nam, dan sd
Paris di tang gap doi, dat hon 1 triéu ngudi, khién
thanh phd ngay cang qua tai, ddm chim trong
ngheo déi va bénh tat.

Tinh trang nay da khong duogc cai thién
nhiéu ké tir thoi “vua Mt troi” Lious XIV (1643 —
1715). Khéng chi kho séng, hang ngan cu dén
Paris da chét vi nhiing bénh truyén nhiém nhu
thuong han. Chéng han nam 1832, can bénh da
cuop di sinh mang cua hon 3.500 nguoi trong chua
day mot tudn.

Dién mao mai

Budc dau tién cua ké hoach cai tao 1a lam
cho Paris sach s& va v€ sinh hon. Haussmann nhén
dinh can phai khir doc va 1am sach ngudn cip nudce
cho thanh phd.

Do hé¢ théng céng ngam dugc xiy dung
trudc d6 da qua cii k§ va roi rac, Haussmann lién
bd nhiém mot chuyen gia la Eugene Belgrand
(1810 - 1878) lam glam dbe so cap thoat nudc; ca
hai da phéi hop &ny voinhau va cung duara nhiéu
giai phép thiét thuc dé cai thién chat luong nudc
sinh hoat cia thanh phd.

Khong chi lam sach Paris, Napoleon con
mubn né phai tré' nén hap dan vé mat thi gidc. Ting
song 12 nam luu vong tai Anh, ong di rat 4n tugng
v6i nhimg cong vién va dai 10 ¢ London. Ong
thuong thac mac tai sao nguoi Phap khong hoc tap
dé dua Paris 1én ngang hang hay tham chi con dep
hon thé.

Trudc tinh trang bung nd dan sd,
Haussmann da cho m¢ rdng dia gidi hanh chinh
Paris thanh 20 quan so v6i 12 truge d6. Trén ban
d6, néu lay compa quay tur vi tri Quan 1 theo chiéu
kim ddng ho (vé phia Pong) thi thudc s& chi Quén
20. Céch chia nay to ra vo cung hop ly va hién van
dang duoc duy tri.

Napoleon d dac biét khit khe khi yéu cau
xdy dén 80 km dai 16 dé két nbi tit ca cac dia danh
quan trong cta Paris. Chua hét, cic toa nha [trén
dai 10] con phai c6 cung chiéu cao 1an phong cach
thiét ké. Van hao Victor Hugo da kich liét phan ddi
diéu nay, rang s& cuc ky “ngu xuan” khi dimg trudc
nhirng toa nha, rap hat, thuong x4a... vdi vé ngoai
trong y hétnhau.

Haussmann chinh 1a nguoi dau tién cho
thuc hién dénh s nha va cong s0, cling nhu quy
dinh ngudi dan Paris phai di 1 bén phai. Ong con

cho x4y dung va van hanh hé thong giao thong
cong cong — dugc danh gia cuc ky thuan tién voi
giacahoply.

Hai nha ga Gare de Lyon va Gare du Nord
ciing duoc khai truong trong thoi ky nay, két ndi
Paris v&1 cac ving con lai cua nudc Phap. Ngoaira,
khu phé Les Halles, bénh vién Hotel-Dieu, nha hat
16n Opéra Garnier, riung Bois de Boulogne, Bois de
Vincennes, cong vién Parc des Buttes-Chaumont
va Parc Montsouris. . . cling duoc hoan tét.

Trong d6, dé xay dung cong vién Parc
Monceau va vuon Jardin de Luxembourg, chinh
quyen da thu hoi mot dién tich dét 1on cua giai cap
quy toc. D6 1a nhitng thay d6i mang muc dich tot
song khong hé dé chap nhan.

Trong sudt 17 ndm, ca Paris da bién thanh
mot cong trudong 16n. Theo udc tinh, trude khi du
an hoan tat nam 1870, c¢6 khoang 1/5 dan sé Paris
1am viéc trong linh virc xay dung. Dé tuong thuong
cong lao ciia Haussmann, Napoleon da phong cho
ong danh hiéu Nam tudc, mdc du di€u nay chi
mang tinh nghi 1&.

Maic du Napoleon va Haussmann da mang
lai hanh phic cho nhiéu ngudi, nhung s6 khac lai to
ra khong dong y. Ho néi, muc dich sau ciing cua
Napoleon khi cho quy hoach lai Paris 1a dé kiém
soatdan chung hi¢u qua hon.

Céc ghi chép cho biét, trong suot 22 nam
cai tri ctia Napoleon, da c6 t&i chin cude ndi ddy nd
ra. Nhén ra nhitng con phé nho sé& giup dam phan
loan dé dang lan trén hon, cho nén 6ng nay mai
mudn xay that nhiéu dai 10 va quang trudng dé tao
thuan 1¢1 cho viéc dua quan linh vao dan & ap.

Bén canh do, Napoleon cling mudn x6a 5O
hét nhitng khu 6 chudt va thay the chung bing cay
xanh, cong vién, bat chip cudc sdng ctia hang ngan
nguoi s€ bi anh huong.

La nguoi hién thuc hoa cac y tuong cua
Napoleon, Haussmann di hung chiu nhiéu chi
trich. Ngoai ra, dng con bi cdo budc bién th va st
dung cong qu¥ sai muc dich.

Dé gitr hinh tuong ctia minh va dep yén du
luan, Napoleon da cho bai nhiém Haussmann vao
cudi nhitng nam 1860. Mac du vay, Haussmann
van di vao lich st nhu 14 ngudi thiét ké lai Paris va
1am bién d6i bd mat ctia thanh phd mai mai. m

VVui (i

*Tac dung ctia hon nhin

Vo giong budn ba néi véi chong:

- Hoi minh dang yéu va lac méi cudi cai gi
ctiia em, viéc gi em lam anh cling déu khen, vay ma
lau nay em khong con dugc anh khen gi hét?

Chdng mit sang 1én:

- C6 that 1a 1au rdi anh khong khen em
khong? Néu vay em phai mirg méi dung!

- Mung lasao?

- Mimng vi la anh hét khing roi! !
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Tac hai cua m& bung va
cach khac phuc

& thura vung bung khong chi gay

mét thim my, ma con tlem an

nguy co strc khoe nhu rdi loan
ndi tiét t6, bénh tim mach, tiéu duong. .

Theo Healthline, cau tao t€ bao md gom
mang bao boc nhan va thanh phan khac (chat béo,
nuéc). Chirc ning chinh cua té bao md 1a du trix
nang luong, tuy nhién tich trit qua nhiéu dan dén
m& thira, gy hai co thé.

Ty I¢ m& binh thuong ¢ nam khoang 15-
20%, nir 25-30%. Kich ¢ eo nit gigi 16n hon 88,9
cm duogc xem la thira md. Trong khi d6, phai manh
c6vongeo 101,6 cm ddng nghia md tich qua nhiéu.

Nguyén nhan gady m&é bung

Healthline chi ra nhirng nguyén nhén gay
md bung gbm:

It van dong gidi cong s& von quen ngdi
lién tuc nhiéu gio, it hoat dong thé chat, vo tinh
khién nang luong va m& khong duogc giai phong,
tich tu & vung bung.

Théi quen sinh hoat khong lanh manh: thure
dém nhiéu, an khuya hoic uéng nhidu db udng cé
galatién ¢ din dén md thira.

Ché d¢ dinh dudng khong hop ly: md tich
lity khi ban an qua nhiéu do chién ran, chira ham
lugng chatbéo 16n, han ché chatxo tirrau cu quava
khong uéng du nudc.

Thay d6inoi tiét td: bién dong noi tiét & tudi
day thi, c6 thai, thoi tién man kinh, man kinh hoic
trong thang dau dung thudc tranh thai... cling c6 thé
khién luwgng m& bung ¢ phy nit cao hon nam gidi.

Tuoi tac: luc gia di, co bap s€ giam dan, dac
biét 1a khi khong hoat dong thé chat. Cac chuyén
gia ly giai co bip giam, dan dén ha thip murc calo
dugc dot chay, khién co thé khé duy tri can nang &
mtrc an toan.

Di truyén: ¢ mot s6 ma gen dic biét quyét
dinh luong m& tich lity nhiéu ¢ ddu. Pon ctr, Gen
LEP tao ra hormone leptin, néu leptin gia tang thi
lugng md du trir taing 1én. Hoac Gen ADRB3 1am
giam kha ning ddt chay m&, dong thoi tang tich trir
mad.

Tac hai cua m& bung

M®& bung gay nhiéu hé luy stc khoe, tinh
than 1an tham m§. Healthline liét ké nhiing diém
sau:

Than hinh khéng can ddi, mét ty tin: nguoi
bi md thira thuong cam nhan ban than trong dd 80,
xau xi hon. Vung da bi kéo cang s€ ran nut, mat
tham my khién chi em mat ty tin, khong thé dién
trang phuc yéu thich.

Thoai hoa xwong khop nhanh hon: lugng
md tich tu co thé tao ap luc co hoc 1én khép, nhat 1a
khép gbi va khép hang. Ap luc lién tuc nay dan dén
bé mat khdp bi mai mon, ting nguy co thoai hoa lan
viém khop.

Ngoai ra, md tich tu trong co thé, nhét 1a

- .
PHU NU & GIA DPINH __.:?‘ 1
jey

vung bung, san sinh cac chit héa hoc nhu
Cytokines va loai doc hai khac, gy viém, tdn
thuong mo xuong khdp, vé lau dai s& thoai hoa
nhanh hon.

Bénh tiéu duong: béo bung ciing 13 mot
trong nhitng nguyén nhan giy tiéu duong type 2.
Do dd, chuyén gia thuong vi do 16n vong hai ty 1¢
thuén v6i nguy co bi bénh tiéu dudng.

R6i loan noi tiét t6: m& thira cang cao, ndi
tiét to cang dé rdi loan, biéu hién cu thé 1a mat ngu,
dé cau git, da ndi myn, xin mau, chu ky kinh
nguyét that thuong, dong thoi gdy loat vin dé khon
luong, tham chi tang nguy co ung thu.

Phwong phap giam m& bung

Cac chuyén gia trr Inamed khuyén moi
nguoiluuy nhitng diém sau:

An udng diédu do: chi trong trai cdy, rau cu,
ngt_ cdc nguyén hat. Bén canh d6, uu tién céc
ngudn protein nac nhu ca, ché pham tir sira it chat
béo, han ché tiéu thu chit béo bdo hoa trong thit
hay san pham tir bo, pho mai.

Theo Healthline, nén han ché cac loai thit
da qua ché bién, thay vao d6 bo sung vira phai chat
béo bdo hoa tir c4, cac loai hat va dau thue vat.

Thay thé d6 udng c6 dudng: bd sung nude
loc hodc loai nude it dudng.

Khong nén ngdi mot chd qua lau, néu ngdi
can thang lung dé md khong don vé bung va tich
iy ¢ do.

Ngu sém va du gidc dé hormone thém an
khong tiét ra qua muc, tr do, ban d& kiém soat
luong thirc an dua vao moi ngay.

Ngoai ra, dé day nhanh qua trinh giam m&
thira ving bung, ban c6 thé két hop Cooltech
Define - cong nghé dong huy md dugc CE ching
nhan hiéu qua, do hing Sinclair (UK) cung cép.

Sau nhiéu niam nghién ctru, cac nha khoa
hoc phat hién té bao m& nhay cam vai nhiét do lanh
hon hin mé da, co va day than kinh. Cong nghé
Cooltech Define ra doi, ing dung co ché dong huy
m& ¢-10d6 C, lam tan vinh vién té bao md, rdi dao
thai ra ngoai theo dudng bai tiét tw nhién.

Anh minh hoa
Dai dién cong ty thiét bi y té Inamed cho
biét Cooltech Define c6 thé giam 25% luong md,
thon gon co thé sau mot lidu trinh. Giai phap phu
hop V01 nguoi ban ron hoac can giam md & vung
“cling dau” (bung dudi, bung trén, hong, hai bén
dui, canh tay).

“M& bung khong don gian 1a van dé thim
my, ma con anh huong xuong khop, tang nguy co
mac tim mach. Do do, két hop cac bién phap giam
can, 16i song lanh manh va liéu trinh Cooltech
Define, ban s& som 14y lai than hinh can ddi, glam
tac hai tiém 4n cia m& thira”, dai dién Inamed n6i
thém. m

Bon théi quen giup bao
toan collagen, lam cham toc do
lao hda

huyén gia da liéu David Jack lam

viéc tai London, Anh khuyén ngu

du giéc va tap thé duc déu dan dé
tang sinh collagen.

1. Ché dj dinh dudng phu hgp

Ché do an udng dong vai tro quan trong
trong viéc duy tri va tang toc do san xut collagen
Thuc pham giau vitamin C, E va protein giup thuc
déay san sinh collagen. Cac loai thuc phdm giau
vitamin C la cam, quyt, kiwi, dau tdy, rau mau xanh
ladam...

Thyce phém giau protein nén bd sung
thuong xuyén gdm trung, stra, cac loai dau, hat, thit

.. Thye pham giau vitamin E gdm hat huéng
duong, hanh nhén, rau bina, béng cai xanh...

2. Chong ning day di

Anh ning mit troi 12 tic nhan hang dau gay
sut giam collagen. Bao v¢ da trudce tac hai cua tia
UV gitp duy tri luong collagen can thiét, ngin
ngura lao hda da. .

Do dd, can duy tri thoi quen s dung kem
chdng ning hang ngay, bat ké mua nao trong nam.
Khi ra ngoai, nén bao vé da bang mii, 40 chong
nang, kinh rim dé tranh gay ton thuong da.

Anhminh hoa

3.Tap thé duc déu din

Tap thé duc 1a bién phap tang sinh collagen
khong tén tién. Cac bai tap yoga, cardio, dap xe,
chay bo hay boi 16i déu gitp cai thién tudn hoan
mau, ting cudng oxy va dudng chit dén da, thuc
déy qué trinh san xuét collagen, duy tri lan da sin
chic, min mang.

4.Ngu du glac

Ngu du gidc la yéu to v0 cung quan trong dé
dam bao qua trinh san xuét collagen dién ra hiéu
qua. Ngu du gidc giup giam nép nhian, cai thién do
dan hoi cho da, 1am cham téc do 1o hoa. m
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Ba ky nang sinh ton tré nao
ciing can phai hoc

ré can hoc nhiéu kha ning nhu trf to

mo, tu duy logic... nhung cha me

khong thé bo qua mot dleu khac
cling quan trong khong kém, d6 1aky nang song.

Nhitng k¥ ning nay rat quan trong khong
chi ddi véi tre em ma ca nguoi 16n. Trén thyc té,
chting ta phai ndm vimng nhitng k§ ning nay trudc
khi c6 thé phét trién ching g tré.

Viéc phat trién k§ nang song khong doi hoi
cac khoa hoc, tai liéu hodc thiét bi dit tién. Nhitng
k¥ nang nay c6 thé dugc phat trién thong qua cac
hoat dong vui choi ma ban thuc hi¢n voi con minh
hang ngay.

Cho du con ban bao nhiéu tudi, khong bao
gio 1a qua mudn dé gitp chung hoc nhimng k¥ nang
sau day:

Tap trung va tu chi

Xahoila mdt vong quay khong ngirng nghi
va ching ta dang chim ddm trong dong chay thong
tin, bi thu hut boi du loai hinh giai tri. Nhidu ngudi
phai hoan thanh nhiéu nhiém vu ngay ca khi ho
khong mubn, vi vay su tap trung va ty chu la dac
biét quan trong. Noi cach khac, kha nang chanh
niém rat quan trong trong ca cudc séng va cong
viéc. . i

Tuong tu, nghién ctru vé sy phat trién cua
tré em dang bit dau cho thay tAm quan trong cua
kha nang tu chu. Vi duy, trong nghién ctru kinh dién
“Thtr nghiém keo déo” cua Walter Mischel thude
bai hoc Columbia, tré em dugc luva chon nhan mot
vién keo déo ngay lap tirc hodc hai vién sau do.

—

Anhminh hoa

Mot b tré c6 thé doi va nhan duoc nhiéu
keo déo hon, trong khi nhiing tré khac thi khong.
Nhirng dtra tré ¢6 kha nang cho doi c6 xu hudng
16m 1én s€ gidi hon trong nhiéu linh vuc va it bi nan
1ong hodc mét tip trung trong viéc theo dudi cac
muc tiéu hoc tdp va cd nhan.

Michel chi ra ring nhitng mdi twong quan
nay “cé y nghia thong ké”, nhung diéu d6 khong co
nghia 1a nhirg dira tré khong thé chd doi sé that bai
trong tuong lai.

Su tép trung va tu chu ap dung nhiéu chirc
nang diéu hanh cua nio, chang han nhu tap trung,
ghi nhd céc quy tic va ngan chan cac phan tmg ban
nang cua mot nguoi dé dat duge cac muc tiéu 16n
hon.

Nghién ciru cua Michael Posner thudc Dai
hoc Oregon va cac ddng nghiép cho thay rang ca su
tap trung va kha nang tu chit déu c6 thé hoc duoc.

Kha niing dong caim

Viéc tiép nhan quan diém lién quan dén
nhiéu chtrc nang diéu hanh ctia ndo. N6 doi hoi su
kiém soat mang tinh trc ché (kiém ché suy nghi va
cam xuc cia ban than dé xem xét quan diém cua
nguoi khéc), tinh linh hoat trong nhén thirc (nhin
nhan van dé tir nhitng géc do khac nhau) va phan
anh (xem xét y tudng cuia nguoi khac cling nhu cua
chinh minh).

Mic du viéc nhin nhén quan diém hiém khi
duoc liét ké trong sb cac k§ ning quan trong d6i véi
tré em, nhung nghién ctru cho thay diéu do 1a can
thiét. Ross Thompson cua Pai hoc California,
Davis, tin réng viéc nhin nhan quan diém c6 thé
gitip tré em 1am cho thé giGi xa hoi ciia chung tro
nén dé dy doan va dang nhé hon.

Nghién ctru cua Alison Gopnik thugce Dai
hoc California (Berkeley) cho thy, nhiing dua tré
c thé hiéu duoc quan diém cua ngudi khac s€ hoc
t6t hon & trudng mau gido vi chiing hiéu rd hon nhu
cau va mong doi clia gido vién.

K¥ ning giao tiép

Kathy Hersh-Pasek ctia Dai hoc Temple tin
rang, viéc quan sat tré hoc cach giao tiép chinh 1a
quan sat hoat dong cua nio bg. Véi tu cach la cha
me va gido vién, hanh dong cua ching ta déong mot
vai trd quan trong trong viéc phat trién ky nang
giao tiép cua tré.

Nghién ctru cua Anne Fernald ¢ Pai hoc
Stanford phat hién cach chiing ta n6i chuyén voi tré
so sinh, chang han nhu n6i cham lai, kéo dai va
néng cao do Ién hai quang tam co thé khién tré tap
trung hon va sén sang giao tiép nhiéu hon.

Fernald cling phat hién tré cang nghe duoc
nhiéu tir nguoi cham soc thi ching cang hoc tir méi
nhanh hon va hi¢u qua hon.

Mot nghién ctru khac cho thiy ngay ca thir
tu 101 ndi cling nhu cach chi tay va nhin di kem véi
101 ndi ctia chung ta (ctr chi ciia cha me, biéu hién
ctia cha me) ciing c6 thé gop phan vao su phat trién
ngdn ngir cua tré so sinh. m

~Ba théi quen hang ngay
khien ban thay kho

hirng théi quen x4u 4m thiam len

16i vao cudc séng, 1am hao mon

niém vui, d6i khi chiing ta khong
hé nhénra.

Tién si Jeffrey Bernstein, nha tim 1y hoc
nguoi My voi hon 30 nam kinh nghiém, chi ra ba
thoi quen khién ban séng trong dau kho.

So sanh véi nguwoi khac

M3i 1an Serena luét mang xa hdi, mdt trang
thai tdm ly kho chiu quen thudc hinh thanh. Du la
anh chup ky nghi cua dong nghiép, thong bao
thang chirc cua ban dai hoc hay cach pha ca phé
budi sang hoan hao ctia ngudi la cling khién ¢6 cam

théy minh v6 dung va kém coéi. Serena ty hoi “Tai
sao minh khong séng mot cudc song nhu thé?”.

Thoi quen nay, tién si Jefferey Bernstein
goi la so sdnh xa hoi - mot ké danh cép niém vui.
Khi tap trung vao nhitng gi nguoi khac c6 ma ban
khong c6 s& phong dai su bt an va bo qua nhiing
diém manh va thanh tich ctia minh.

Dbic biét, thoi quen nay gia tang khi sy phat
trién ciia mang xa hoi cho phép moi nguoi cong
khai mot khoanh khic ma khong thé thdy nhiing
thuc té t0i té phla sau.

B6 quén nhirng diéu tot tdep hang ngay

Budi sang cua Jamal bat dau voi va. Anh
cang thang vi cac cudc hop va KPI ngay khi cam
tach ca phé vara khoi cura. Khi vé nha, anh quamét
moi khi nghi Ve ngay hom d6. Jamal nam trén
giurong nghi vé nhing gi da sai hogc nhiing gi can
lam.

Khi ban bo qua nhitng diéu tot dep trong
cudc sdng nghia 13 ty tude di niém vui. Nghién ctu
cho thay, nhitng nguoi tich cuc thuc hanh 10ng biét
on s& hanh phiic 16n hon, it cang thang hon va sirc
khoe duoc cai thién.

Long biét on khong phai bo qua kho khan
ma la nhén ra nhiing diéu nhé nhit ban cé duoc,
gitip cude sdng tuoi dep hon.

Chuyén gia khuyén nén bat dau hoic két
thiic mot ngay bang nhat ky biét on. Hay viét ra ba
diéu ban biét on, don gian nhu cach anh sang mat
troi chiéu vao ban bép, mot 101 tir té tir dong nghiép
hodc tham chi mdt tdch ca phé ngon.

Theo thoi gian, thoi quen nay s€ dinh hinh
lai bg ndo, gitp ban tap trung vao nhiing diéu tich
cuc.

Trihoan nhirng viéc quan trong

Lila ¢6 nhimg udc mo nhu Vlet mot cudn
sach, du lich dén mot dat nudc ¢d6 mudn va khai
nghiép kinh doanh. Nhung mdi ngdy, nhitng uéc
mo d6 1t lai phia sau nhimng viéc ¢6 vé cip bach va
khong quan trong: tra 101 email, xem TV lién tuc,
luét qua cac ngudn tin tic.

Viéc nay khong chi tri hoan muc tiéu cua
ban, con lam can kiét sy vién man. Theo thoi gian,
théi quen nay tao cam gidc khong hai long, dé ndng
1én hanh phuc.

Nha tam ly hoc Jefferey Bernstein luu y
can xac dinh nhiém vu hodc muc tiéu cé y nghia
mdi ngay, danh 20 phut cho muc tiéu d6. Ban nén
chia nho nhitng muc tiéu 16n thanh cac budc nho
hon, d& quan 1y hon. Khi ban tién by, s& thay co
cam giac hoan thanh va dong luc nang cao tinh
than, gitp tap trung.

Chuyén gia cho rang hanh phtic khong phai
cam xuc thoang qua ma 1a sy phan 4nh nhiing thoi
quen ban vun dap. Giéng Serena, Jamal va Lila,
ban ¢6 thé pha hoai niém vui ctia minh ma khong
nhén ra. Nhung v&i mot vai thay ddi co y thire, ban
c6 thé thoat khoi khudn mau nay.

“Hanh phuc khong phai la datdugc sy hoan
hdo ma la danh chd cho niém vui trong nhiing
khoanh khac thuong ngay”, chuyén gianéi. m
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TRUYEN NGAN

Vé déem Jazz...

wdi mot gid dém. Xe bus chuyén

choét cia ngay vao tram. Vi

khach cudi cuing bi téng c6 khoi
cuaxe. Toi 1éch théch di bo xuyén qua doan duong
vang ngat dai dang dac. Trén cao, gilra cac vom cdy
co thy sAm den, dén cao ap hit xudng timg ludng
sang lanh 1€o vo cam.

Hoai-Lacdacédoc...

Toi co ro hai tay trudc nguc, lanh gay.
Tram jacket 1én dau, t6i gudng chan chay. Nhung
cling chi dugc khoang nira duong.

Sau mot ngay chim lim trong cong viéc,
sang nghe lich su nghé thuat trén giang duong,
chiéu v& trang tri tai 16p, t6i lam 4m thanh anh sang
0 quan bar, strc lyc hoan toan roi bo toi. Viura 1€t
chén u€ odi, toi vira tho dbc nhu mét con lac da ngu
ngde.

Toi vua ndi gi nhi? A, dung, t6i rat gidng
loai lac da: Bo1i mit to qua kho trén guong mat nho
tho, mai toc ngan bu xu hoi ngdt ra phia sau trén cai
¢6 com nhom. Pé che gidu canh tay va doi chan gay
khang khiu, trang phyc quen thudc cua toi la
chemise lung thung, quan jeans day cop, bac phéch
o mong vadau goi.

Mac du la co gal 20, nhung t6i ching hé a0
tuong vé suc hép din ctia minh. Téi dang tri, ¢ hai
huée di vang.

Do qua nhut nhat, mdi khi hién dién gilra
chén dong ngudi... hodc im ling, hoic toi s& phun
ra vai ciu noi ngd ngan lam dam dong lang ngat di
vi ngac nhién, roi sau do ho s& cudi rd 1én nhu mot
canh rung day khi. Du gugong nhe voi ké kém coi,
ngudinha van nhan xét vé téi mot cach budn rau:

- Ngay nao d6, néu mot chang trai dé mat
dén nho Hoai, tit ca ché méo trong thanh phd s&
mac quéan dui!

Hoi dau nam hoc thinh linh xdy ra mot
chuyén bt thuong. O, chua c6 chang trai nao dé y
dén toi hét rdo. Ma chinh 1 t6i da dé mat toi mot
changtrai...

D6 1a budi sang mua lanh, t6i dén truong
som. Ngoai san troi 4m u. Sau khi chuén bi gia v&,

toi ng01 co ro gilra nhu'ng cudn glay trong gdc 16p,
ngt thiép di. Trong glac ngu bong bénh, bong toi
ngd nhu minh dang goi dau 1én dam may x6p mém,

ém ai.

Mot dam may phang phat mui thom diu diu
ctia gb va co. Dam mdy cham phét qua tran to1, nhu
motngén tay am ap. Tat nhién 1a di nga mo, toi Van
quo tay, gitr dam may than ky & lai bén minh. Vang
dén tai toi tleng cudi tram kh&. M& choang mit.
Pong dang cti xudng ben tol.

Guong mit ciu Ay rat gan, den muc toi co
thé thay rd may dom sang trong d6i mat nau nhat.
Hoc cung 16p den gan hai nam, thi thét chua bao
gid toi dimg gan Pong qua 2m. Biét néi thé nao
nhi! U’ thi cdu ta thudc vé thé gidi hoan toan khac
biét. Mot thé gidi cua nhitng ngudi hoan hao, nu
cudi hanh phiic ludn né rong trén ham rang triang
bong, mac quﬁn 4o dat tién, di xe ¢o la 1am, trong
dau ludn c6 nhitng vo s6 bi mat tha vi.

Va diéu dic biét 1a xung quanh cau 4y, co
man cdc ¢ nang that xinh twoi. Doi khi, toi nhin
trom cau 4y tir xa, mo mong chut it. Chang ai biét
toidang nghi gi...

Mot d6i 1an, Pong bat gap anh mét toi. Cau
ta quay dau, doi 4nh nhin sang hudng khac ngay.
Thé ma lic nay, Pong lai quy, ban tay an can dang
ké cho toi gbi dau trén chiée 40 khoac thom va 4m.

Hoang hot, toi ngéi chdom déy, chop cai o,
dua tra cho Dong. Céu &y mim cudi, chang noi gi.
Khi d& hoan hén t6i chot nhan ra trong phong hoc
con mot nguoi nita. Huy. Anh ta méi theo gia dinh
tornude ngoai vé, theo hoc dang du thinh.

Huy lanh ling va xa cach dén muc hoi dau,
t6i ngd anh ta quén béng tiéng Viét. Anh ta hay di
cung Pong, hodc ngdi mot minh, cham chu véi cai
ebook. Ngay ca luc nay anh ta cung chang chi y
dén toi may may. Nhung k¢ ke xa la y. Hit mot hoi
dai, toi bdi rdi nhin Pong van dimg trudc mit toi,
hoingd nghé:

- Céviée gintrakhong?

D6i mit nau nhat lap lanh:

- A... Pong dang mudn nhd Hoai mot viée
nhd. Nhung ma thoi...

- Viéc gi thé, Pong n6i di. Hoai lam ngay! -
Toikéulén.

Thi ra cau ay dang kiém cap vé xem nhom
Jazz Ha Lan dién ¢ nhac vién vao cudi thang. V¢
cuc hiém. Chi dan trong nghé méi c6 cira dén xem
chuong trinh nay ma thoi. Nhung t6i doan chic véi
Dong, thé nao toi ciing tim duoc cap vé quy gia
ay...

Choi plano chu lyc trong quan bar toi dang
lam viéc la sinh vién nam cudi nhac vién. Mot mau
ngudi thao vat va ranh mach nhu ¢d may dém tién.
Chi ta cho biét dimg mo xin vé moi. Mudn c6 thi
mua lai gié cao.

- Bao nhiéu ha chi? - T6i nubt nude bot.

- 500 ngan! - Bang mot thang lwong lam
viéc & quan.

T6i quyét dinh nhanh:

-Em & ldy mét cip!

Chi ta than nhién:

- OK! Vay duamot tri¢u!

To6i sing ngudi. Pianist dudng nhu bit
duogc thoang bang hoang trong t6i, mim cudi tran
an:

- Mot cap vé di voi nguoi yéu, khong bao
gio 14 qué dat, phai khong?

Co 1€ vay. Puoc nghe Jazz hién dai, tha
nhac t6i yéu thich nhat. Rdi di cing Dong. Hét nhu
mot gide mo. Toi gat dau:

- Ngay mai, chi ky luon thang luong ctia em
nhé! Em dua ludn chiéc xe dap leo ntii méi mua.
N6 tri gia dung 500 ngan!

C6 may tinh tién mim cudi:

- Em di chuyén bang gi, néu khong ¢ xe
dapnira?

- Emdixebus!

) - Chang trai dugc di cing em néu khong
biét dugc gia tri tim vé va khong biét gid tri ciia em,
do chila gavutdi!

Toi nin thinh, hoi rut c6. Vi la mét con lac
da ngdc nghéch t6i khong biét noi sao trude nhan
xétkylady...

Géan doan duong vé nha. Du mét moi,
nhung bén trong t61 n¢ nu cuodi rang rd. D61 vé udce
mo nam trong tui 4o khoac. Mai, toi s& dlmg trudc
Dong, tu nhién va binh than nhét, n6i vé hai chiéc
védaco.

Cau 4y lang di mat thoi. Cau 4y s& moi toi
di ciing. Toi s& mic gi cho dung kiéu nhi? Cai vay
dai x4m khoéi va 4o len ngan hong tro. Toi co nén to
chut son khéng? Chao 6i, t6i chdng dam nghi xa
hon.

Co6 am thanh nh¢ nhe tir dau d6. Mot vét
dén xe ludt qua roi mat hut. Vét sang khong day dat
béng t6i, ma chi lam man dém cing mong hon. Vai
bong cdy den sim, dai bt tan.

Gi6 ram ri ludn trong c¢6 dai, am thanh
khuéch dai trong bong téi. Tt nhat khong nén
ngoanh lai phia sau. Ti budc men theo via he, ling
nghe cam gidc hy vong bi mat. Dot nhién, d6i chan
t61 d4 1én that nhe nhang. Piéu nhay ngiu himg, bat
than no ra trong t61 nhip di¢u tran dﬁy hanh phuc.
Du chi la mot minh thoi.

Pong - Pirng nhin vao mit lac da

Bo quéch hai tiét dau, t6i ngdi café khuat
sau goc hanh lang. Khung canh yén tinh. Néng
xuyén qua cac 6 gach. Toi dang doc “Ning thang
tdm” cua Faulkner, ban tiéng Anh. T dao lam ban
v6i Huy, t6i bét dau muon vai quyen trong tu sach
khong 16 cua cau ta tha vé tir khap noi, doc thr.

Vai quyén khé nhan. Nhlmg quyen nay thi
that tuyét. Nhiing trang sach goi lén cam gidc
hoang da, bat chap, bi &m anh, day kha nghi vé
nhitng muwu meo cta chinh minh. May diéu d6 that
gan v4i con nguoi toi.

D6i khi, t6i ciing hoi chan ngan cudc song
hién tai. Ba ma t61 ban kinh doanh nén thu xép, dat
t61 vao hoan canh tbt dep nhat. Moi tha dén véi toi
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, qué dé dang. Tir viéc hoc hanh, ban bé, cho
deén nhiing co gai.

Chua bao gio toi ¢ ¥ dinh gan bo 1au dai
v6i bat cir didu gi. Chiée xe may du hai long dén
may, khi chan, toi ban phut, sam ngay cai khac xin
hon. Vai thang mét 1an, t6i doi s mobile. Nhimng
0 gai ngde nghéch hét chd noi.

Ho luén tin rang t61 can moc ra trach nhiém
vo1 ho. Ma trach nhiém la gi? La nhiing cudc tro
chuyén 18 thé vao cubi mdi toi. La cho doi dén dua
sau gid hoc. Chac, t6i ¢ thé moi mot nang di choi,
tiéu ton kha kha cho vai mén qua, nhung xam hai tu
do cua toi thi dung hong.

Tuy nhién, toi cang to ra phot lanh, cac cd
gai lai cang bua vdy nhi€u hon. Biét sao duoc,
trong chuyén nay, to1 chang hé ¢b y. Tuy vay, phai
dén khi Hoai, c6 nang mo nhat nhat khoa Thiét ké,
tinh cd dé 16 ra ¢6 Ay ciing luu tAm t6i, thi tinh thé
that sy khoi hai. B(~3ng dung, to1 mudn dung Ién mot
trd duia, that dién rd.

T6i van nhé budi sang mua hom d6, Huy
ché toi dén truon bang xe hoinha cau ta. Cau ban
nay khong thé hiéu duoc. Vé ngoai ciia Huy gian
di, khong may may pho truong.

Ching han lat nita ddy, cau ta s& kiém bai
guri xe cach truong hang tram mét, chur khong chay
Xe vdo gitta sin nhu vai thing dién khoe cua.
Nhung, nhitng gi cdu ta biét, cach ciu ta nghi ludn
khién toi giat minh. Mot dang nguoi thong minh
dang so. Nghe t6i ba hoa tinh cam “thdm kin” cua
Hoai hudng vé toi, ciu ta cau may kho chiu:

- Co bé ay khong phai tuyp ngudi danh cho
caudau!

To1 cudiphalén:

- Chi can t¢ nhin vao mét, c6 nang sé& tan ra
nhu miéng fromage ném véo chao néng!

Huy dap thang gép, khién t6i suyt nhao vé
phia trude. Roi xe lai 1dn banh ém 4i trén duong.

Vao 16p that ngau nhién, toi va Huy bt gip
“co nang lac da” ngu gat trong goc phong vé. B
dang Hoai y hét dtra bé tho ngay, nhung cling that
gidng mot ke kiét strc vi lam viéc qua tai.

Huy c6i 40 khoac, xép vuong virc, dat nhe
dudi dau lac da. That ngd nghinh, ¢6 nang mim
cudi trong mo, canh miii trang bé xiu hit thd nhe
nhe. Cham tay vao hop pastel ctia ai d6 dé quén, toi
lai gan dinh quét méy vétrau trén mat Hoai.

Bét than, c6 nang choang day. Toi gidu voi
ban tay. Tudng do khodc cua t61, Hoai tra lai, mét
d6 tmg. Toi lién thodng vé cap vé Jazz vo van, nhd
lac da tim giup. C6 nang sap bay tirc khic. Chimg
kién tatca nhu:ng diéu ay, Huy hoan toan im lang

.. ba den‘ gio giai lao. Nhiing cl}o ngoi
trong quan dong dan. Mot cai bong rut re do xudng
trang sach. Hoai dimg trudc mat toi, bdi r6i van
ngon tay.

- Coviéce gi khong, lac... a Hoai? - Suyt nira
thi to1 budt miéng.

-Pi co vé nghe Jazz Ha Lan tdi nay! - Hoai
n6i khé&, dua ra chiéc vé nho.

- A duoc day! - Toi dua tay cam chiée vého
hitng, nhin ludt qua, héi cho cé chuyén - Kiém vé
moikhé khong?

- Ciing khong khé lam...
nhu mudn néi gi thém.

- Cam on nhé! T61 s€ hoi xem ai thich nghe
Jazz, tbi nay ru di ciing kéo udng vé moi - T6i n6i
nhanh, chim dut cau chuyén Vo Vi.

Trong khoanh khic ngan d6i mit to tuong
cua Hoai nhin thing vao mit toi, chét siing, rdi héa
thanh hai tim kinh 16n chao dao dir doi. Cha dimg
bao gio nhin vao mit nhitng c¢6 nang ngdc nghéch.
S€ratkho chiu.

Toi thoat ra khoi cam giac khé so dé bang
cach quay trd lai quyén sach doc do. Huy cam cai
ebook di ngang qua, khong dung lai. Bong céu ta
khuét ngay giita ning.

Huy Nu hon trén tran lac da

Subt budi chiéu, t6i khong sao tap trung
vao ban thlet ké trén may Mac. T6i nhin 1én tran
nha, nghi vé “lac da bé bong

That ky di, mdi khi hinh dung guong mat
Hoai, roi dang vé ngdy tho vung v€ cua c6 dy, toi
xuc dong that tim. Trén doi nay, ¢6 mot sd it nguoi
that dic biét. Ho cit giit mdi ddy hanh phuc cua
ban.

- Hoai thi tham,

Ho goi 1én trong ban bao nhiéu ky tc tbt
lanh. Mot cach mo ho, ban biét, phia sau vé binh
thuong va vung dai kia, chinh la bi mét cua nhirng
g1 ma ban muon tim klem Long tt sang trong, tinh
cam nhiét thanh, niém vui song diu dang, v bo
bén. Ban yéu quy ngudi 4y, nhung ban chi dam doi
theo tir xa ma thoi.

T6i it khi phé phan ké khac. Mdi ngudi déu
c6 nhiing ly do khéac nhau. Nhung cai cach Bong
n6i vé Hoai thuong 1am t6i phat dién 1én. Tuy
nhién, lam t6i dau nhat, chinh 1a tinh cam chan
thanh lac da bé bong danh cho cau ban ich ky chét
tiét ay.

T6i khong sanh soi 1am tam ly cta cac co
gai. Lac da bé bong da chon Dong, nhu viy toi
chang co ti hy vong nao trong mit c6 gai ky diéu ay,
phai vay khong? Hinh anh Hoai ctr &m anh t61 nhu
thé.

Pén murc, rat nhiéu budi tbi, t6i phong xe
may dén quan nhac, noi c¢6 lam diéu chinh 4m
thanh anh sang. Ngdi khudt trong goc, doi mii ludi
trai che mat, t6i cham chu doi theo c6 lam viéc.

D6i mit to tudng thi thoang hudng vao mot
diém nhin v6 hinh nao d6 mim cudi véi nhitng suy
nghi thoang qua trong dau. Pén quan nhiéu lan t6i
cling quen nguoi choi piano. Chi ta hoi khé chiu,
hoi ranh ma, nhung 13 ngudi song phang cé thé
chap nhan dugc. Hoi phirc tap mot chut, t6i ciing
mua dugc cip vé hang nhat nghe Jazz Ha Lan, tir
nguoi choi piano nay. Khi giao vé cho toi, chi ta
caunhau:

- Cau ru ai di cung? C6 nang nao ma may
man thé nhi? Hirm, t61 biét co mot nguoi bo ca mot
thang lwong va chiéc xe dap dé duoc di cing anh
chang o ta thim yéu tir 1au.

Du biét Hoai hoi kho khao, nhung nghe
diéu 4y tir miéng ké khac, hét nhu t6i bi ddm manh
vao khoang bung. T6i hom qua, sau khi quan bar
dong cura, t01 lang 1€ chay theo sau xe bus. Nhin
diéu nhay ngd nghinh cua lac da bé bong trén via
he, t61 da mim cudi vui mai khong thoi.

Dién thoai, Pong ué 0ai hoi t6i co mudn di
nghe jazz khong. Cau ta sip vao xem mot by phim
My, s& cho toi vé nhac. Tdi quyét dinh gap Dong
Trudce ctra rap ciné, cau ban dung voi may co gai.
Ho cuoi dua kha on 20. Nhin thay t6i, Pong rat hai
chiéc vé nhin nheo trong thi 40, voi va dui vao tay
toi.

- Sao cau khong dung cap vé nay? - To1 hoéi
lanh nhat.

Dbong khung lai ri cudi toang lén

- Jazz chén ngay To khong mudn 1am mét
vui t6i nay. Vi lai may cai vé moi ré béo kiéu nay
kiém dau cha duoc!

Dot nhién vut ra ngoai tam kiém soat cta
chinh t6i1, canh tay t61 tim chét nguc 4o cau ban:

- Cau 12 d0 khdn, biét khong?

Vung manh ra, Pong nhin t6i bang cap mat
nau rong tuéch, miéng cudi nhao bang:

- Théi nao, cau udng say hay sao ma phat
diénlén thé!

T6i quay lung bo di. U, ¢6 1& t6i ciing dién
that. Tranh cai véi mot ké nhu Dong thi cé ich gi.

T6i nhin dong hd. Gan 7 gid t6i. Toi nhét
hai tim vé vao tii, phong xe dén quan bar. Hoai
dang lui thui budce qua ctra, khong nhin ai. Bi chén
ngang 161 di, c¢6 gai ngudce nhin to1, mi mit sung do
vikhéc. To1noi van tat:

- Xin nghi lam ti nay. Di cting toi!

-Pidau? - Cau hoéi sg hai.

- Nghe JazzHa Lan! - T6i cham nhe ban tay
vao vailac dabébong...

Chung t6i vao khan phong bang cap vé ciia
Hoai. D61 vé to1 mua, tang lai cho doi tinh nhan
dang tuyét vong trudc cira nhac vién. Hoai nhin toi
bang hoang, mim cuoi, thi tham:

- Gibng nhu phép than tién trong phim hoat
hinh Shrek 4y!

Chung toi ngoi sdu trong long ghé chim
dam véi nhung bién tdu khong ngung cua timg ban
nhac. Thé gi6i chung quanh bong lui xa, nhe bong,
tran ddy cam xuc diu dang.

Trong dong chay 4m nhac mé hoic 4y,
duong nhu moi tho déu bay 1én, moi can cbi, tinh
toan dugc tha tha. Trai tim bong rong mo, day hy
vong va sudng vui khi nhé rang ngay canh bén, la
ngudimatachodoitu rat lau, dé thuong yéu.

T6i dwa Hoai vé nha, sau dém nhac. Duong
vang lang. Béng dém. Gid. T6i dung lai, liy 40
khodc cat dudi cop xe dua Hoai. C6 ddim dam nhin
chiéc 4o khodc, thi thao:

-Laanhsao, Huy?

Chang biét noi sao, toi dat nu hon lén tran
lacda. m

Phan Hon Nhién
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Mét chut dai kho...

iét Su tu quan vi co glao cd viée dot
xuat khong c6 gido vién nao trong
tiét dé day thay.

Toi tho dai, vay la s& mat thém thoi gian
cho mot budi hoc bu hodc tiét sau s& phal ‘chay”
cho kip chuong trinh. Ca 16p bat ddu ram ri nhiing
tleng chuyén tro. Nhitng ké yen lang nhét ciing
ching phai vi ham hoc ma vi mai mé choi co ca-rd
v6i nhau. Nho ban ngdi cting 16i to hoa Hoc Tro ra
doc. N6 luét nhanh qua cac chuyén muc roi vo vo
vai toi, thong béo.

- Hoang Anh lai 1én bao ne!

T6i ho hirng liéc sang, dap tho o.

- Uh, thay rdi.

Nho ban chang dé y dén thai do cua toi. No
budng 101 cam théan.

- Caudy dep trai dé sg.

- Chéc nho trang phuc va photoshop moi
tay roi day thoi.

Lan nay n6 liéc xéo toi mot céi sac lém.

Pung 1a khong nén dong dén “than tuong”
trude nhitng “crazyfan”.

Nha Hoang Anh cach nha t6i ba can. Chung
ti tmg hoc chung mau gido véi nhau. Ngay tir khi
con bé, cau 4y da 1a “hotboy”. Céc c6 gido thuong
xuyén beo ma cdunhdc bu bam cé hai ma ung héng
nhu trdi dao to.

Céc phu huynh khac dén dén con ciing vay,
ké ca me t6i. Tham chi chinh toi cling da co lan thir
beo ma cau 4y, nhung khong phai vi thich, ma 1a
beo cho bd ghét. Toi va cau éy tréd thanh ban than
vao mot 1an ngu trua tailop, cau éy trot. .. t& dam.

il

Nhin guong mat so ¢6 mang dén mubn
khdc cuia cu 4y, toi da phi tang “hién truong” bang
cach d6 nguyén bé thuy tinh nho nho dinh nuoi
nong noc ctia minh - ma lic dy ti ctrnghi la ca - 1én
chd nam ctia chung toi.

Budi chiéu ay, ciu da mang sang nha cho
t61 mot tui nylon, bén trong chira nhiing con nong
noc nho dang boi 161. Den mot ngay, nong noc dut
dudi thanh éch con di mat toi dang méu mao nhin
cai chau trong khong 10i mang no cho Hoang Anh
xem. Cau a ay vung vé xoa dau toi, rdi vé hoi bd xem
li¢u“concaay” co thé di dau dugc.

- Tamngbc, d6 khong phai la cé.

- C4u ciing khong biét d6 1a ca. Céu ciing
ngdc thé thoi.

Hoang Anh cudi rdi mua kem cho toi an.
Que kem ré tién trong chiéc thung thiéc dat trén
chiéc xe dap leng keng van mat lanh va c6 sirc hap
danla thu:(‘)rng

Cép mot, chiing 61 hoc chung 16p hai, 16p
ba va 16p nam. Sang cap hai, nha cau ay chuyén dén
noi khac xa hon nén khong con 1a hang xém nira,
nhung van hoc chung truong, khong chung 16p.
Tinh ban van vay.

Thi thoang, nhitng ngay cudi tuan, ciu ta
dap xe qua nha td1, hodc nguoc lai. Chung t6i cung
xem phim, nghe nhitng ban nhac tir nhing chiéc
CD hoic ké cho nhau nghe nhing chuyen vun vt
nao do. Toi chang thé nao nhé ndi ndi dung cua
nhitng cau chuyén ay.

Cép ba, chung t6i hoc chung mot lop
Nhung d6 1a lac t61 mo hd nhan thay c6 diéu gi d6
da doi thay.

Hoang Anh dep trai. D6 la nhéan xét cuia hau
hét moi nguoi, con s6 khong dong y ¢6 thé vi cb
tinh phu nhan hodc di tng véi kiéu dep uni-sex.
DPo6i mit mau ca phé sita dam ddc cua céu éy sang
lap lanh, doi luc u budn, d6i lic 4m 4p va khuon
miéng nira tré con ntra ngudi 16n ¢t cudi ngao nghé
nghich ngom. Vé ngoai 4y mang dén cho cu co
hdi tré thanh ngudi mau anh Hoa Hoc Tro. R&i cau
4y noi tiéng. Blog 1an Facebook cua cu c6 luot
truy cdp rat nhiéu.

C6 mot 1an, c6 nang hoa khoi cting khdi mé
161 mo1 Hoang Anh di choi cung vao dém Gidng
sinh, cau éy tir chdi. Cai dau khé lac lac va nu cuoi
kh& cong 1én mo hd mot cach ngao nghé.

Cb ban xinh dep hoi tai mat, nhung phay
tay lanh bang bd di nhu mudn néi “Cé cau hay
khong cling chang sao ca”. Tir d6, cau ay dugc moi
nguoi hiéu ngam 1a mot chang trai ki€u ngao. Toi
hiéu Hoang Anh. Cau 4y chang bao gio mudn 1a
mon do trang strc 1ap lanh cho mot ¢d nang kénh
kiéu va Iii ban quy tdc rong rudt nao ca.

To6i van thuong ngam nhin Hoang Anh
nhirng khi cdu 4y lo dang nhin ra cura s6, huyt sdo,
dang veé vo tu va vo lo dén dang ghét. Toi cur nhin
that lau. Twa hd néu nham mat lai toi Van c6 thé
hinh dung ra dugc guong mét cua céu 4y hoa lan
vao nang. Cho dén khi cau ay ngang 1én, nhin thay
to1 hen mim cudi va nhdy mét nghich ngom. Roi
c4u Ay 16i toi ra canteen an sira chua.

Nhing luc 4y, t6i thiy Hoang Anh that gin
bén canh t6i. Nhung nhitng khi cé nhiing c6 ban
nhd t6i xin chit ki cau Ay, t6i lai cam thiy cdu da &
motchd nao xalalam.

Noi 4y t6i khong thé dat chan dén. Toi chi
quanh quan trong nhirg ki trc ¢t k§ ma thoi.

Mot céu ban chung 16p ru t6i di xem phim
v6i cau 4y. Nhiing ngay trude cau ay cling mang
tang t6i mot chi gau bong nho. Chang hiéu sao toi
lai gidu nhem v6i Hoang Anh nhiing chuyén dé.
Nhung chiéu Chu Nhat me Hoang Anh bao céu
moi t6i sang an bun cha, ti lai gin chi gdu bong dy

1€n cdp sach.

An xong, tdi 1én phong céu 4y muon cudn
sach vé kim ty thap Ai Cap vé xem. Trén man hinh
may tinh 12 hinh cau 4y chup cung cac ¢6 ban ngudi
mau anh cho trang phuc mua Xuan méi dang trén
tap chi.

- MAy ¢ ban chup chung véi cau xinh nhi?

- Uh - Hoang Anh lo dang tra 16, im cubn
sach trong ddng bira bon trén ban.

- Thé rdi sao?

- Saolasao?

Hoang Anh chép chép mit nhin t6i. Cau
hoi “Cau c6 thich ho khong?” trong t61 dot nhién
nghen lai, khong thét ra duge. Tu nhién toi théy
minh v6 duyén. T6i nhiin vai nhu chéng co gi. ot
ngdt, mot cam xuc la lung thoi thuc toé1 cam cha gau
bong nho & cap:s sachlén, glong hao hung.

- Con géu bong d& thuong khong?

- Co.

-Poan ting t§ dy!

Hoang Anh khong néi gi. Chi nhin t61. D61
mit mau ca phé sita dam dac ay lam toi boi rdi.
Chuyén huéng nhin, t6i cdm cay guitar ciia cau ay
1én dan vai ndt. Tung tung tung.

Hoang Anh ngdi trén ghé, nhin téi nghich
cay dan mot lic 1au. Toi kéo nhe tay 40 cau Ay.

- Day téd dan bai Romance di.

-Pén nétnhac coban con sai ma doi. ..

Du néi vdy Hoang Anh van ngdi xubng
canh t6i va huéng dan cho toi nhimg ndt nhac. Khi
t6i bit dau chong mat v6i nhitng gi céu ay noi,
Hoang Anh phi cuoi roi dan cho toi nghe bai dy. Toi
ngoi yen ngoan ngoan lang nghe am thanh diu
dang mangotngao ay hoa 13n trong nang trua.

ba timg co lan t01 ty hoi minh li¢u tinh ban
giita t6i va cdu dy co tién xa hon nila duogc khong‘7
Nhung cdu hoi d6 nhanh chéng bién mét. Co 18 vi
ching t6i qua than nhau nén t6i khong thich chia sé
cau ay cho bat ctrai. Cling chang c6 gi dac biét.

Hoang Anh dugc moi tham gia vao mdt bo
phim. Cau ay di hoc that thuong budi co budi
khong. Toi cén thén chép bai va danh dau, glal
thich nhitng doan ma toi biét rang cdu ay s& kho s
dé hiéu. Cau ay khong hé nhian tin cho tdi trong
sudt khoang thot gian d6. Tham chi khi xin ngh1
hoc gan mot tuan cu dy cling khong hé lién lac voi
t6i. Chi c6 t6i van can than chép bai lai gium cau dy.
Tunhién toi thdy 4m tc.

“I find the way to let you leave. Inever
really had is coming. I can't belive the sign of you. |
want you to stay from my heart”. Chudng dién
thoai. S la:

-Alo, Tam day.

- Biét 1a Tam rdi. Pay la dién thoai di dong
ctia cdu néu cdu khong cam thi con ai nghe nifa.

- Dung gian td khong goi dién thoai cho cau
nhé. Chang biét té lam mat dién thoai ¢ dau nira.
M4y hém nay té nghi hoc ¢ nhé khong?

- Pung thdy dwa bo ré ma an nhiéu vao.
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- Ha ha. Vay 1a nh6, phai khong? Té vé co
mang qua cho cdune!

Bubi t6i ngay hom Hoang Anh tro vé, cau
dy da dap xe mang qua cho t6i mot chu giu bong.
No to dén n01 khi 6m 14y né, t6i cam nhan duoc sy
4m ap va mém mai ctia 16p 16ng mau chocolate.

T6i mé trang bao, nhimng s6 c6 dang anh
clia cau dy. Poi mit lanh lung kiéu ngao mau khoi
hodc vién ddm dudi mit. Manh mé trong trang
phuc nha binh. Mt con bup bé ng01 bat dong u
budn gitra vuon cay, doi mot chiéc mii len d6 ruc
13. Cudi tuoi tin rang rd dao phd bén canh nhimng
6 nang xinh xan khéc.

T61 nhin cham chdm vao nhitng khudn mat
ay. Tu hoi, ddu mai la Hoang Anh that sy trong
nhiing tam anh ay‘? Nay, cdu la ai vay? Cau di xa t&
dén chimg nao r6i?

Poan cr nhat quyét moi t6i di xem phim
vao sinh nhat cdu dy. Toi khong may thich thu
nhu’ng cling ngai lam ngudi khéc budn nén gat dau
dong y. Subt budi xem phim, t6i chang chuy may
den n6i dung bd phim ma chi nhé dén nhiing chiéu
nam dai 6 nha xem phim cing Hoang Anh.

Du di xem bao nhiéu 1an Nothing Hill rdi
nhung t0i chua bao gio cam thdy nham chan. Chi
can cam giac ngot ngao binh yén ling dong ¢ ¢ hinh
anh cudi cua phim, khi nhan vat nit chinh g01 dau
lén dui cua nhan vat nam chinh, ca hai cung doc
sdch ¢ trong cong vién.

Ca nhung budi t6i mudn bit con dom dém
bo vao cai coc thuy tinh dé mong giir dugc anh
sang di¢u ki ciand that lau.

Hay mot budi chiéu mua, hai dta tan
truong vira chd mua tanh vira dn mot cu khoai
nuéng con ndéng hoinoi ban tay.

Phai rdi. Béi voi t6i moi chuyén s tré nén
hay ho va tht vi hon nhiéu khi c6 Hoang Anh bén
canh. Mot diéu hién nhién nhu vay ma bay gid toi
moi nhin thiy 16 rang. Hoang Anh quan trong nhu
vay ma toi da khong gilt cau ay & lai bén canh, lai
dé caudy dixa qua 1o

Tan budi hiéu phim, t6i tir chdi dé Poan
dua vé. Mot minh chim cham dap xe vé.

Hoang Anh cho toi truge curanha.

D6i mit mau ca phé stradam ddc cua cau éy
nhin toi that budn.

- bixem phim vui khong?

- Uh, cling duogc.

- Lan sau cdu dimg di nira.

Khoéng hiéu sao trai tim toi lai dap manh
nhu vay.

- Té khong thich cau di xem phim véi
nguoi khac khong phai la té. Té cling khong thich
nguoinao do tang cho cdu mot mon qua to hon cua
to.

- Tai sao? - Toi khé mim cuoi. Clr nhu t61
dabiétcau tra1oi.

- Cau khong biét that hay cdu gia vo khong
biét?

- Té thich cau. Cau khong cam nhan théy

diéu do a, Tam ngdc?
- C4u ciing c6 cam nh4n thdy diéu do6 tir t&
dau. Cauctingngdcdaucokém...m
i X FuYu
Chacaido sé veé!

im cudi hanh phtc, Minh Vy khé

thi thdm: “Chic ai d6 s& sém

quay lai thoi... Chic ai d6 s& som
quay vé thoi”...

Ha N¢i mua nay that ngoan, mat meé va diu
dang chir khong ning chay va git gong nhu nhimng
ngay cubi ha. Pua d6i mét lo dang nhin hoang hon
v0i nhiing 4ng may bong bénh nhu kem xp trén
nén troi rong ménh mang, khudy nhe ly nau nong,
kh& chép mat mém mai, Minh Vy cam nhén va ling
nghe nhiing thanh &m, sac mau cua cudc song Mot
bubi chleu hoan hao néu nhu khéng c6 tiéng nhac
ndo né, giai diéu tram budn nhu mot cau chuyén
tinh yéu viét do.

Trai tim Minh Vy chot thon thire. Cling da 5
nam roi, ke trngay Vuong Hoang no6i 161 tir bi€t co,
san bay 4y, bau troi 4y dd mang anh di v6i 1oi hira s
tr¢ lai. Nhung thoi gian 1a thir biét dugc vo tinh
nhét, thoi gian da khién cho nhing yéu thuong anh
danh cho c6 nhat dan.

Nhiing tin nhin, nhung cudc dién thoai,
email thua di rdi vo tinh bi€n mat. Nguoi ta noi anh
da thay doi, yeu thuong lam sao c6 thé vugt qua
duoc khong gian va thoi g1an b6i nd sinh ra von da
mém yéu. Cung da 5 nam o1, co khong thdy anh.

Anh sbng ra sao, di yéu ai r0i va c6 hanh
phuc 13 nhirng cau hoi ludn dan vat tim tri co. Cling
da 5 nam roi, co ty din 1ong phai quén di nhiing thi
can quén: hinh béng anh, tinh yéu anh, ki niém. ..
dé budc tiép trén mot con duong mai. Va cd nhing
tudng tit ca da 1én réu trong ki e co.

“Chi can em doi, anh s& quay vé!”

Cau ndi ay da tro thanh niém tin, dong luc
gitip Minh Vy vuot qua nhitng khé khin, bé bon
trong nhirng thang ngay Vang anh. Nhung 5 nam,
con sO ay dang gam nham niém tin trong co, niém
tin 4y dang chét dan boi nhu:ng con sO vo dinh.

Nhung c6 18, da dén luc budng tay ciing la
mot cdch hanh phuc.

Ro1 quan ca phé, Minh Vy, c6 lai tré veé véi
gdc nho cua riéng ¢6. Vira maéi khen Ha Noi mua
nay that d& chiéu thi bat chot dong danh va kho yéu
khi bong d6 con mua la. Mua, lai khién ¢6 nhé anh.
Anh s& thi tham vao tai ¢, “thoi gian vira rdi anh bi
lac duong, nhung anh da tim duoc dudng vé véiem
roi day”. Mot gidc mo dep ma Minh Vy khong
mudn thoét ra, khong mudn tir bo boi ¢6 chua bao
gio tir bo.

San bay dém mua, c6 chuyén bay dép
mudn... Ning som duia gidn v6i hang mi cong, goi
Minh Vy tinh gidc. Pém nao c6 ciing thao thirc vi
anh cho té1 khi cd con tim va ly tri cung 6m hinh
béng anh chim vao gidc ngi. Khong hiéu sao hom
nay c6 thiy minh that tran tré strc song, khac han

v61bd dang mét moi moi khi. Hom nay cong ty don
giam déc tiép quan méi, c6 1am marketing phai toi
som chuan bi. Nghi t6i thoi c6 da thdy lanh gay,
“chéc lai mot ong 130 kho tinh ddy ma”.

Van phong cdéng ty hom nay duoc trang
hoang 1ong 1ay dé don tan giam doc. C6 1& khong
gian méi ciing khién con nguoi ta trd nén vui vé
hon. Moi su chudn bi da chu ddo, chi con doi su
xuét hién ctia nhan vat dic biét.

1 gio r6i 2 gid trdi qua, moi nguoi da cb vé
mét moi, khong khi tuoi vui bat dau tan ra. Va roi
mot nguoi xudt hién, nhung tiéc ring khong phaila
g1am d6c ma chi 1a mot tro ly. Anh thong béo rang
giam dbc cam on sy tiép don ndng hau cua moi
nguoi, hy vong s€ dugc hop tac hi¢u qua véi moi
ngudi dé cong ty ngay mot phat trién, virng manh.

Sép moéi dén, khong khi lam viéc khan
truong 1én han, khac han vé tri tré trude kia. Minh
Vy cling ngap dau trong cong viéc toi muc khong
con thoi gian ngdi udng ca phé ma nghi van vo vé
Vuong Hoang.

Ngay nao co cung phéi lam tang ca, Vay
nhung that la a du ng01 li & cong ty 12 tiéng moi
ngdy ma cd chua hé ¢6 co hoi dién kién dung nhan
ctia sép moi. Tt ca déu thong qua tro ly, va cd cling
ban téi mirc chang con dé tam tGi sép mai nira.

Minh Vy tro vé nha sau mot ngay lam viéc
mét moi. Bé hoa hong do tham trude clra phong da
niu chén ¢6. Thoang chut ngd ngang, cd cam bo
hoa Ién. Mui thom nhe khién ¢6 d& chiu. Thay co
tAm thi€p nho xinh, ¢6 mé ra. Noi dung chico 3 tur
ma khién co quay cuong “Chao nguoi xua!”. Nét
but quen thudc khién c6 nhé téi mot ngudi. Khong
thé la anh, la Vuong Hoang c6 mong nh¢ duoc! Bo
hoa va tim thiép la da theo cd vao ca glac mo.

Nhitng b hoa ctr duge giri dén hang ngay
khién Minh Vy cang thém suy ngh1 mat ngu. Céi
voc nguoi nho bé, thém céng viéc ban ron va
nhing dém thao thuac cang khién ¢6 xanh xao.
Pong nghiép hoi han, khuyén Minh Vy nén gilr strc
khoe. Co chi cuoi tru, déu biét rang trong can
phong 16n ¢6 anh mit van ddi theo c6 diy yéu
thuong.

ROi dén mot ngdy, hoa hong khong duoc
guri dén nira. Thoi quen nhan hoa khién Minh Vy
bbi rdi va khi khong nhan duogc lai cang khién co
ban tam, suy nghi. Sau m¢t dém dai mat ngu, cd
quyét dinh tdi cong ty sém hon thuong 1€.

Trén ban lam viéc cua c6 xuat hién mot tim
thiép xinh xan. Nét chit Vuong Hoang khién trai
tim ¢6 run ray: "Chao ngudi xua, anh s& khong tiép
tuc 1én tang hoa em nira, bdi da dén lac anh s&
khong 1am ké gidu mit nira roi".

Minh Vy bét chot quay lu'ng, O canh cua
phong sép, c6 béng dang cua nguoi dan dng quen
thudc ma di 5 nam nay, c6 van ghi du trong tim...

Mim cuoi hanh phtc, Minh Vy khé thi
tham: "Chéc ai d6 s& sém quay lai thoi... Chic ai d6
s& sém quay vé thoi... m

Mai Ha
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