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ON SALE lal cang 1é. | Tuyén Dung/Hiring
Cho ¢6 Lo Chién Ca Mién Phi. + Thu Ngéan / Cashier
Cua, C4 va céc loai Ca khac boi trong hé. LAV * Ban va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/ BBQ Cutter
Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, X4 Xiu, Pha Lau. + Ngu®i Cit Thit/ Meat Cutter
PAC BIET: \ + Nguvii Chat Hang / Stocker
s Toém, Cua, Ca twoi dua thang tir vira véo cho. 'y + Nguiii Bio '.l"ﬁ/ Maintenance or Handyman
g2 Thit C4 Hai San tuoi thay déi hang ngay. Q"s * Nhap D Li¢u/Data Entry
3 % Nén di Cho My Hoa, bao d&m Thit C4 twoi ngon. , Ban thdi gian hoac toan thdigian / Part time or full time.
) ’ Uu tien cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

HANG SALE! HANG SALE! PAI HA GIA Ap dung / Apply by:

MBi TuUAN c6 hon TRAM mon hAnGg ON SALE. Gido mé cia: .
Mua NHiEu TANG NHiBu, CANG MUA CANG TANG. MG cifa 7 ngay trong tuin Goi/ Call 832 308 0166

WE ACCEPT ALL TYPES OF STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS Chg My Hoa Kinh moi Dén giip tryc tiép chiing t6i tai siéu thj/ come in person
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DED-2225/1 793

NEW
08-2026

- aQ aQ
Ban Vha Hang
Mudn ban nha hang Fry Seafood Togo dang hoat ddng good. Gan trudng dai hoc

U-H. Ti€ém c6 déiy du license Beer, Thudc 14, walk in freezer va walk in cooler.
B4o ddm: 1gi nhuan thu nhap cao mdi thang.

Cdn thém chi tiét xin lién lac hay text Thanh:

713-894-0490 * 346-565-5929

967-2225/1793

Cin The Nails

KHU MISSOURI
Tiém cin thd bot vdi tay chian nudc, bot thi bao luong
$1,000. Hon n chia, tiém nam tai khu Missouri City
(bén trong Walmart) cich Hk4 chi 25 phuit.

Xin vui long lién lac Jenny:

ca: 281-896-3280 * . 281-403-9600

60-2223/1 791

BPan Ti.ém NVNail

Established 10 years at the same address. Fully built-out, 1,915 sq.ft., 15 Pedicure chairs,
8 tables, wax room, break room and 2 restrooms. Existing client base, high-traffic

locations with 5 high-rise apartment/condo buildings within 2 blocks.
Buyer to negotiate new lease with landlord.

Please send a text to: 469~360—4000

938-2232

Cén Thcj Nails

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

cin thg Chan Tay Nu6c. Lam viéc 6 ngay. Tiém déng
clrangdy T2. Bao luong hodc dn chia tity theo kha niang.
Income 8n dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

Ban Tig‘em Nail

Ban tiém nail khu Cypress 77429, vi tri dep gan
chg Kroger, khu nha . Tiém c6 8 ghé, 6 ban nails,
1 phong wax, gid $85k, thuong lugng. Hoat dong
trén 15 nim, doanh thu $330k mdi nam.

Xin vui long lién lac: 832 —788*7748

(hodc ¢ lai loi nhdn)

956-2222/1790

Washateria For Sale

20 year old washateria with loyal customers. Good
location in a big shopping center with large parking
space. Large space 3,600 sqft with low rent. Asking for
150,000 or best offer for both parties. Family crisis and
mustsell.

Please contact Mike: 832 -6 4 0-6021

English or Chinese

964-2224/1792

0 []
Tuyén Nhan Vién

Tuyén Counter Sale (yéu ciu ti€ng Anh).
Uu tién c6 kinh nghiém vé mdy lanh gia
dinh, may Rooftop va phu kién HVAC.

Xin lign lgc: 832—661*7777

Hode email: jky @aitcoolsupply.com

971-2226/1794

Nha Cho Thué

Nha 4 phong ngd, hai phong tim gan cho
Hung Bong, Nha thd Lavang, Chua, Nha
hang va Hing. Gan phi trudng 16n. San gb
va gach.

Xinlitn lo: 832-965-8859

Ban Ti?m Hair & Nail

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

Xin vui long lién lac Anna;

713-505-7573 * 281-499-5544

Now Hiring

HEB Supermarket Sushi Bar. Sushi chef and Sushi
helper, beginer is OK. Training available and litle
bit Englishis OK.

Location: 6055 South Fwy, Houston, TX 77004.
Hwy 288 and Rice University Area.

Please contact: 832—808—0206

963-2224/1792

Nha Cho Mwén

Nha cho mudn, 3 phong ngd, 2 phong tdm,
cho mudn gid ré, hodc share phong. OBw8
va Hw90 gan Channel View.

Xin lién lac Liém: 281*857’7281
Nhin: 332-863-2784

9561-2219/1787

Nha Cho Thué

Nha & Eldridge & Bellaire cich Hong Kong 4 - 6 phiit.
Nha lau rong 2,500 sqft, 3 phong ngti, 1 phong doc sich,
2.5 bath. Khu yén tinh, c6 ddy dd dd Funiture, giudng,
Sofa, tG lanh, mdy giit sdy. Cho muén $1,950 +
Deposit.

Xin vui long goi hodc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

944-2218/1786

Nha Cho Thué

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

Xin vui long lién lgc: 832—212*6978
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Can Ngudi

Help Wanted

974-2227/1795
CAN NGUOI
Can ngudi gilt tré va phu giup viéc
nha. Can tim mot co tudi 40-60, cé
kinh nghiém nudi em bé. o} lai nha (cé
phong va Bathroom riéng). Khéng
ndu an, bao &n &, nha gan cach chg
HK4 20 phut.
Xin lién lac Kim:
281-854-7760 * 713-296-0268
(Khéng bat may xin nhan tin)

970-2226/1794
CAN NGUOI
Can ngudi cho tiém Dry Clean. Biét
chutti€éng Anh. Khu 610 & Richmond.
Xin lién lac Kim: 281-236-8880

958-2223/1791
CAN NGUOI
Can co6 giup viéc lam nha, ndu an,
thinh thodng phu tréng 2 bé. 3 dén 6
ngay mdi tuan. Yéu cau kinh nghiém,
kién nhan, thuong tré. Nha & khu
Galleria Mall (77056).
Xin lién lac: 503-701-7377

Cho Thué Phong

Room For Share
966-2225/1793
CHO SHARE PHONG
Phong cho share master bedroom,
conviente. Everythings use.
Xin vui long lién lac:
832-275-2457 * 346-773-0375

973-2226/1794

CHO SHARE PHONG
Nha con phong cho share. Khu

Beechnut va Gessner 77036. Phong
day du tién nghi, xai phong tdm riéng,
gia dinh it ngudi, $450/thang. Uu tién
cho ngudi co viéc lam, khéng hut
thudc, itndu an.
Xin lién lac text message:
832-853-2061

962-2233/1791
CHO SHARE PHONG
Nha khu Eldridge géc Bellaire du 1
phong cho thué, gia $450, gan chg My
Hoa.
Xin lién lac:
832-288-1086 * 281-892-9237
(hodc dé€ lai tin nhdn)

961-2233/1791
CHO SHARE PHONG
Nha du moét phong cho share khu
Beechnut (sau chg My Hoa), Bao
dién, nudc, gas va Internet. Uu tién
ngudi khéng hut thuéc. $400/thang.
Anhchiratvuay.
Xin lién lac:
832-289-7619 * 832-247-6959

937-2217/1785
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho thué, nam &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha rdng, sach sé,
$450/thang:
Xin lién lac:
713-367-5069

957-2225/1793
CHO THUE PHONG
Nha zipcode 77083, gan Bellaire &
Hwy 6 cé phong cho share. Phong
thuosng $400/thang cho 1 ngudi,
phong cd restroom riéng trong phong
$500/thang cho 1 ngudi. Bao dién
nudc, giat sdy, Internet. Phong da cé
s&n giuong.
Xin lién lac va dé lai I18i nhan:
832-836-9081

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

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

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

972-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha mdi 2005, du 2 phong I6n va nho.
Gan Nha thd, Chua, Chg VN. Bao
dién nudc, Wifi. Khu Bissonet & Diary
Ashford
Xin lién lac Chj Chung/Anh Lanh:
346-453-2662 * 832-640-5575

945-2218/1786
CHO THUE PHONG
Phong Master co gid thué
$600/thang, 11230 Hazen St, Zipcode
77072 (cach chg Hong Kong 4 - 3

phat).
Xin vui long lién lac Triéu:
281-673-0773

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 giti tré moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong c6 phong cho tré. Hai ngugi tréng
nom, cé License coitré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

830-2229/1797

942-2218/1786

tuy theo kinh nghi€ém.

Cin The Mdy Lanh

Can thg mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdanh

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

Céin Nguéi

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

Can Bio Miu cho mot bé trai 6 thang tudi.
Bé ning 20 pound, 1am viéc tir thit Hai d&n
thit Nam, c6 thé & lai nha. Khu vyc Katy,
g4n Trung tAim mua sim Memorial City.

952-2219/1787
aQ
Céin Nguéi

Xin nhdn tin, minh 2 goi lai: 281—871—9741

Xin nhdn tin Huong:

832-515-6325

WF

942-2218/1786

934-2215/1780

Can Nguoi

Trai Ga Cin Nguoi
CACH HOUSTON 1H45’

Trai gi cin tuyén ngudi 14y triing ga, cach

Can tim ngudsi cham séc cu dng 91 tudi, thdi gian: Th 2 - Thit 6. Hinh thic: l¢] lainha (uu tién)
hoic sdng di t8i vé& (7:00AM - 6:00PM). Chim séc, trd chuyén va hd trg cy 6ng 91 tudi. Cu

941-2218/1786
aQ
Q
Can Nguoi

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

Xin lien lac Vén: 281—605*9319

Houston 1h45’ 14i xe. Bao dn &. Ludng $1,300 -
$1,500/thdng (tuy theo kinh nghiém).

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

giit tinh thin rit minh min, ty sinh hoat c4 nhan dugc, nhung di lai can dung walker. Cin
ngudi tic trye bén canh d€ ddm bio an toan, trdnh té ngd. Nau in cdc bita cd ban va don dep
nhe nhang khu vuc cta cy.

Yéu cin: C6 kinh nghiém chim séc ngudsi gia, tinh tinh kién nhin, that tha. Giao ti€p t6t bing
ti€t Vigt va c6 1y lich rd rang.

Luong: Thoa thudn thuong lugng theo hinh thic lam viéc.

Lién lgc Trdm Anh: 713*702*4176

hodc qua email: Joannhuynh55@gmail.com

Trang 03
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SUU TAM & TiM HIE

Sau lgi ich khong ngo cua
viéc uéng nwoc ép lwu ngam
hat hung queé

&t hop thirc ubng nay vao ché do

an udng cua ban co thé mang lai su

tang cuong suc khdée manh mé va
sang khodi.

Nuéc ép lyu, ndi tiéng voi huong vi tuoi
mat, thanh phan giau dinh duong va loi ich suc
khoe doc dao. Khi két hop véi hat hung qué ngam,
nd mang lai nhleu lgi ich. Hat hung qué nh6 nhung
manh, cung cp chét xo, vitamin va khoang chét.
Su két hop cua hai thanh phan nay c6 thé thay doi
cuoc choi cho strec khoe cuia ban.

Anh minh hoa

Tang cwong sirc khde (‘Ilr(‘rng ru(f)t

Su két hop giira nude ép luu va hat hung
qué ngam mang lai nhitng loi ich dang ké cho hé
tiéu hoa cua ban. Hat hung qué rit giau chét xo,
gitip diéu hoa nhu dong rudt va cai thién tiéu hoa.
Hat hing que ngam né ra vé kich thude, gitp thic
an di chuyén tron tru hon qua rudt ctia ban. Mt
khac, nuéc ép luu chira chit chdng oxy hoa tu

nhién nhu punicalagins va flavonoid giup gidm
viém trong rudt va thuc ddy duong tiéu hoa khoe
manh hon. Két hop thirc udng nay cung nhau,
chung cé thé gitip ngan ngura tdo bon, day hoi va
kho chiu.

Gidam can

Dbi v6i nhitng ngudi mudn giam maot vai
can, uéng nudce €p lyu ngédm hat hing qué co thé 1a
mot su bo sung tuyét voi cho ché d§ an uong cua
ban. Nudc ép lyu dugc biét dén voi tac dung cai
thién qua trinh trao doi chat va kiém ché cam giac
thém an, c6 thé gitip kiém soat can nang. Hat hl'mg
qué ngam hép thu nudc, gitip ban no lau hon va
gidam cam gidc thém an khong can thiét. Ham
luong chat X0 cao cling glup duy tri lugng dudng
trong mau on dinh, ngan ngtra con d6i dot ng6t. Két
hop thirc udng nay cung nhau, cac thanh phan nay
hoat dong hiép dong dé hd trg can ning can bang,
khoe manh.

Strc khoe lan da

Nudce €p lyu chua nhiéu vitamin C va chat
chong oxy hoa can thiét cho stc khoe lan da. No
gilp chong lai stress oxy hoa, mot yeu t6 chinh
trong qué trinh 130 héa. Nude ép thic ddy san xuét
collagen, gitip lan da ctia ban tré trung va rang rd.
Thém hat hung qué ngam s& ting cudng hiéu qua
nay. Hat chira axit béo omega- -3 va chat chdng oxy
hoa c6 thé giup giam viém, ngdn nglra myn trung
cé va cai thién két cau da tong thé. Sukét hop nay 1a
mot cach tunhién dé mang lai cho lan da ciaban vé
ngoai khée manh, rang rd.

H& tro strc khée tim mach

Nuéc ép lyu giau chit chéng oxy héa da
duogc biét dén vai nhitng loi ich cho strc khoe tim
mach, vi né gitip giam cholesterol xdu (LDL) va

955-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHG MY HoA

Tuyén Dung / Hiring
@ ThuNgin/Cashier
¢ B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
@ Ngudi C4t Thit/ Meat Cutter
@ Ngudi Chat Hang / Stocker
® Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
¢ NhapDitLiéu/Data Entry

Bén thoi gian hoic toan thai gian/ Part time or full time.

Uu tien cho ngudi bi¢t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Dén gip truc ti€p chiing toi tai siéu thi/ come in person

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri

tang cholesterol t6t (HDL). Nudc ép lyu cung gilp
diéu hoa huyét 4 ap, rat quan trong dbi vdi sue khoe
tim mach. Khi két hop voi hat hung que ngam, co
ham lugng axit béo omega-3 cao, hon hop nay
tham chi con c6 loi hon cho h¢ tim mach cua ban.
Omega-3 giup glam viém va ho tro luu thong mau
khoe manh, tir d6 gép phan lam giam nguy co mac
bénh tim.

Tang c1r0'ng kha nang mién dich

Ubng nudc €p lyu voihat hiing que ngam la
mot cach tuyét voi dé ting cuong hé thng mién
dich cua ban. Nuéde ep lyu 12 ngudn vitamin C doi
dao, dugc biét dén vai vai tro ting cuong hé thdng
mlen dich bang cach hd tro san xuat té bao bach
cau. Hat hing que chtra chét chong oxy hda va cac
khoang chat thiét yeu nhu kém, rt quan trong d6i
v6i chirc nang mién dich. Két hop thirc udng nay
cung nhau, chung gitp chéng lai cac bénh nhiém
trung va bénh tat bang cach taing cuong kha nang
phong vé tu nhién cua co thé. Sy két hop manh mé
nay c6 thé gitip ban khoe manh quanh nam, dic biét
la trong mua cam lanh va cam.

Cai thién mirc ning lwgng

Su két hop giira nude ép luu va hat hung
qué ngam la mot cach tuy€t voi dé gitr nude va tran
day nang lugng trong sudt ca ngay. Hat hing que
khi ngam, hap thu mot luong nudc dang ké, giup
gitr cho co thé ban du nude. Nude €p luu cung cap
duong ty nhién va vitamin, giip ban tang cuong
nang lugng nhanh chong ma khong bi tut nang
luong nhu do uong ché bién hoic dd udng co6
duong. Thirc uong nay 1a mot lya chon tuyét voi
cho nhitng nguoi can mot thire ubng glup tinh tdo
vao budi chiéu hodc cho cic van dong vién mudn
giit du nude trong khi tap thé duc. m

L&i Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh dang Chia Ctu Thé diy quyén

i

OR VISIT US A

www.theviethampost.com

dén y Cha thé hién dudi dit ciing nhu N 5
trén troi. niang... Nay con can khan Cha gitp con
Xin Cha cho chiing con hom nay luong L= vugt qua khé khin cap thi€t hién nay...
kL d " thuc hang ngay, va tha ng chiing con, nhu ) R .
F § 4 P chiing con ciing tha ké ¢6 ng chiing con. Doc loi nguyén nay 9 ngay,
Y ? \l Xin ché d€ chiing con sa chudc cam dd, moi ngay 9 lén thi cén gl digc ndy.
. = W nhung cifuching conkhdi moi syt dir.
/( ‘h | Amen. Pugc viéc hita in 15i nguyén nay.
QH QH
SCAN QR CODE The PietHam Post

TO'BAO VIET NGt
BUGC DOC GIA YEU THICH
HON 30 NAM NAY

10515 Harwin Dr, Suite 100120, Houston, TX 77036
(713) T77-4900 * (113) T7-8438°* 143) 777-2012
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Esther Lederberg: phia
sau Giai Nobel vé Sinh ly hoc
hoacY hoc 1958

iéng nhu nhiéu nha khoa hoc nir
khéc cung thoi, nhitng dong gép
khoa hoc cua Esther Lederberg
khong dugc ghi nhan xirng dang vi gidi tinh ctia ba.

-a

Esther Lederberg (1922-2006) la nha tién
phong trong linh viee di truyén hoc vi khudn

Chao doi vao nam 1922, Esther Miriam
Zimmer song trong canh nghéo kho cling gia dinh
o6'thanh phé New York. Nho nang luc hoc tdp manh
mé, Esther da vuot 1én trén hoan canh va nhan
duoc hoc bong cia Trudng Hunter, noi ba theo
duor nganh héa sinh, du nhiéu nguo’r da khuyén
rang chu dé nay “qud kho cho phu nir”

Ba tiép tuc lay bang thac st vé d1 truyén hoc
tai Dai hoc Stanford bang tién hoc bong, du hoan
canh kho khan t6i ndi d6i khi ba qua bira bang thit
dui éch s6t lai sau khi giai phau.

Esther gdp Joshua Lederberg — nguoi
chong dau tién khong lau sau khi t6t nghiép
Stanford. Vai thang sau, hai nguoi két hon, khi
Esther 23 con Joshua 21 tudi. Cap d6i nhanh chong
chuyen t6i Pai hoc Wisconsin, noi ho bt dau
nhiéu ndm hop tac mang lai thanh tyu 16n, Esther
cling ldy bang tién sitai ngoi truong nay.

La mdt nha tu tudng 16i lac, Joshua tré nén
noi tiéng vi nhitng ¥ tuong 16n ctia minh. Con
Esther phat trién chuyén mon 1a nha thuc nghiém,
dam nhan vai tro thtr nghiém nhiing y tudng 16n
trong phong thi nghiém — mdt cong viéc thuong
budn té, kéo dai khong dut.

Trong sudt nhitg nam 1950, hai vo chong
da cong bd nhiéu bai bao, c6 bai dang ciing nhau,
c6 bai dang riéng, khi ca hai déu c6 nhitng kham
pha vé vi khudn, chimg minh ring sinh vét don
giannay c6 thé lam sang td “cac sy kién héa hoc tao
nén sy song”.

Joshua doat giai Nobel vi da lat d6 quan
niém cho rang vi khuan luén tao ra nhiing ban sao
giong hét nhau khi sinh san, 6ng phat hién ra rang
ching cling c6 thé c6 hoat dong gidng quan h¢ tinh
duc, tron 1an vét liéu di truyén va tao ra thir moi.

Esther lam viéc cung 6ng va dua ra nhiing

kham pha lién quan nhu xac dinh mot “yéu t6 sinh
san” cho phép viéc tron 1an xay ra. Esther ciing
kham pha ra mot con virus ma ba dat tén la lambda
phage, mot loai virus 18y nhiém vi khuén E. coli.
Ba cong bd bio cao dau tién vé no trén tap chi
Microbial Genetics Bulletin vao ndm 1951. Con
virus nay nhanh chong tr¢ thanh mét cong cu quan
trong va dugc str dung phd bién trong nghién ctru
taitd hgp vadieu hoa gene.

“Phat hién cta ba vé lambda c6 anh hudng
16n dén linh vuc di truyén phan tir va virus hoc”,
tién si hoa sinh Dale Kaiser cho biet. “N6 da dan
dén cong trinh cua rat nh1eu nguoi”.

Ong giai thich rang lambda phage la mot
loai virus thugc thé thuc khuan 6n hoa, nod ¢é the
song trong té bao mot thoi gian thay vi giét chét té
bao ngay sau khi sinh san. Virus nay tr¢ thanh mo
hinh cho céc loai virus dong vat cé vong doi tuong
tu, bao g6m mot sb loai virus khéi u va virus
herpes.

Esther d4 datnén 1 tang cho viée chung minh
cach virus phage c6 thé truyen gene gura cac vi
khudn, va nhung phat hién cta ba c6 vai tro quan
trong trong viéc thiic ddy hiéu biét vé cach diéu hoa
gene, cach cac doan DNA tach ra va két hop lai dé
tao thanh gene mdi, va cac qua trinh tao ra RNA tur
DNA bit dau va ding lai.

C6 thé néi, nhiéu cong trinh c6 tinh dot pha
da khong thé thuc hién duoc néu khong c6 nhiing
dong gép cuaba.

Esther cung chong da phat trién k§ thuat
nhan ban dia nudi cdy. Trong nhiéu thap ky, cac
nha khoa hoc di sir dung mot cong cu gidng nhur
que tim xia ring dé di chuyén cting lic mot cum vi
khuan trong phong thi nghiém.

Nam 1952, vo chong Lederberg timracach
di chuyén hang trdm khuan lac cting mét ltic bang
cach stir dung miéng vai nhung da khu trung bay la
mot phuong phap don gian nhung tinh té. Miéng
vai dugc an lén bé mat cia tam dung khuan lac trén
dia petri dé thu thap mot s6 vi khuén, gidng nhur
con ddu 4n vao tAm muyc.

Sau do, n6 duge 4n theo cung hudng 1én
mot loat tAm c6 moi truong nudi cdy khac nhau,
déng dau cac mau khuan lac 1én timg tm.

Biang cach quan sat khuan lac nao c6 thé
phat trién trong tAm nao, cap doi da chimg minh
dugc cac dot bién xay ra ngau nhién trong qua trinh
tién hoa chir khong phar vi can thiét - mot chi dé
gdy tranh cii gay gat vao thoi diém do. Tur o, k§
thuat nhan ban dia nudi cdy duoc ap dung rong rai.

Ghi nhén cong lao cua ai trong phong thi
nghiém ludn 1a mot van dé ric rdi, nhung chic chin
Esther da bi gat ra ngoai 1& sau khi ngudi chong
nhén gidi Nobel Sinh ly hoc hodc Y khoa ndm 1958
vi kham pha ra cach vat liéu di truyen dugc truyén
giita cac vi khuan, ciing v&i ngudi ¢b van cia ba va
mot cong su nghién ctru khac.

Trong khi dd, cong trinh cua Esther du da
dong gop dang ké vao kham pha nay, nhung tén ba
khong dugce nhic dén trong trich dan. Hai nim
trude do, vo chong Lederberg cuing dugc trao giai

Pasteur, mot giai thudng danh cho “nhiing dong
g6p ndi bat” cho khoa hoc.

Joshua dugc trao moét giai thudng khac, Eli
Lilly, vao ndm 1953 va sau nay 6ng ndi vi mét
phong vién rang “dang I& ra Esther cﬁng nén duoc
nhén gidi nay”. Trong mdt bai tudng niém Vlet sau
khi Esther qua doi, nha vi sinh vét hoc ndi tiéng
Stanley Falkow cho biét “nhiing déng gép quan
trong ddc lap cua Esther trong phong thi nghrem
cua Joshua... chac chan phan nao da dan dén giai
Nobel ciia 6ng”.

Thuec té, Joshua c6 nhéc téi Esther trong bai
phat biéu Nobel, ndi ring ong “rat vui khi dugc
d6ng hanh ciing nhidu dong nghiép, nhung trén hét
la vg t61”. Song su cong nhan chi chong vanh nhu
vay. Sau 1€ trao giai, Joshua dugc moi lam trudn
khoa di truyén hoc tai Stanford, con Esther duoc dé
nghi mot vi tri cong tac vién nghién ctru ¢ khoa
khac. Ky nguyén cta “nhém khoa hoc vo chong”
két thic, ho ly hon vao nam 1966.

Cudi cung, Esther chi nhan dugc mot vi tri
giang vién vi ba chép nhan mot cong viée khong
bién ché. Pong nghiép ciia ba, nha sir hoc khoa hoc
Pnina G. Abir-Am cua Dai hoc Brandeis cho biét
Esther di phai vat va dau tranh dé giir dugc cong
viéc tai trudng sau khi chia tay chong cii. Du Esther
lam viéc tai Stanford cho dén khi nghi huu, nhung
ba chua bao gio cé vi tri tuong xing véi vi thé cua
minh trong khoa hoc.

Cau chuyén vé Esther 12 mot cau chuyén
dang budn nhung quen thudc. Trong subt thé ky 20,
nhiéu phu nit 1am khoa hoc dugc thué dam nhéan
nhitng vi tri khién ho phai chiu nhiéu ganh niang
hon trong viéc gay quy va it dugc dam bao vé cong
viéc.

Khi ho xuét ban céc bai bao thi cong lao lai
thudc vé cac dong nghiép nam. Va nhimng nguoi
phu nir 1am viéc cting chong thudng bi coi la tro ly.

Sau khi Esther qua doi vao nam 2006,
ngudi chong thi hai ciia ba 1a ky su Matthew
Simon d3 danh nhiéu nim bién tap cac burc anh, tai
lidu vé cudc doi va di san khoa hoc ciia ba trén mot
trang web tudng ni¢ém. Nho vay, cau chuyén cua
Esther da dugc nhiéu ngudi biét dén va ba nhan
dugc sy cong nhan xung dang voi thanh tyu cia
minh. m

* Nghé thuit1am bép

Ba cht hoi ngudi méi dén xin viée:

- C6 gi chimg t6 duogc ¢ 1a ngudi ndu bép
2161 khong?

- Cé a! Tdi c6 thé nu an theo hai cach. Khi
ba chii ¢ khach t6i ¢6 thé nau an theo y ctia ba chu.
Néu ba chu mudn khach con lui t&1 voi ba chu thi
t61 s& ndu mot kiéu khac, con néu ba khong muon
nguoi do tdi lan tht hai nira thi t6i ¢6 cach ndu an
dé...téngcoho dingay!!!
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Bénh gout: Kiéng chat dam
tuyét doi van tai phat do 5 sai
lam an uong pho bién

hiéu nguoi bénh gout gan nhu bo
han thit, ca nhung con dau van
quay lai. Kiéng khem cuc doan
khong lam tan tinh thé urat va khong thé thay thé
thudc ha acid uric. Mudn kiém soat bénh, can in
hop ly, quan ly can ning va duy tri acid uric & muc
muc tiéu.
Vi sao bénh gout vin tii phat du da
kiéng chit dam?
"To1 da kiéng gén hét thit, c4, tom, cua, vi

sao bénh gout van tai phat?". Pay la cau hoi bac si

chuyén khoa co xuong khép thuong gap trong
phong kham bénh. Nhidu ngudi van xem bénh gout
la hau qua cua viéc an qua nhiéu chit dam. Thuc té,
bénh hinh thanh khi tinh thé urat léng dong quanh
khdp; acid uric con chiu anh huong cua chire néng
than, di truyén, can niang, ruou bia, thudc va bénh
chuyén hoa. Vi thé, chi kleng thitla chua du.

An kiéng gitp gi va khong thé thay thé
diéu gi?

Hu’O‘ng dan cta Vién Y té va Cham soc
Quéc gia Anh (NICE) cho thiy chua du bang
ching dé khang dinh mot ché d6 in cu thé co thé tu
ngan cac con gout hodc ha acid uric bén viing.
Khuyén nghi pht hop 13 duy tri ché d6 an lanh
manbh, can béng.

Nghién ciru ghi nhan ché d6 an it purin c6
thé hd tro giam acid uric. Tuy nhién, tong quan hé
thdng nam 2025 cho thiy hiéu qua ciia cac mo hinh
an va thuc pham bo sung con khiém tén, két qua
chua dong nhat. Piém quyét dinh van 1a acid uric
c6 dat myc tiéu hay khong. Muc tiéu thuong dung
l1a dudi 360 umol/L, tuong duong 6 mg/dL; c6 thé
can nhac dudi 300 pmol/L, twong dwong 5 mg/dL,
& ngudi ¢ hat tophi, viém khép gout man hodc con
tai phat thuong xuyén.

Nhirng bing chimg khoa hoc

Ché d6 an hd tro kiém soat bénh gout
nhung khong thay thé thude ha acid uric khi da c6
chi dinh. ACR khuyen c40 han ché rugu bia, thuc
pham giau purin va siro ngd giau fructose; giam
can néu thira can hodc béo phi. Hiéu qua ha acid
uric cua can thi€p dinh dudng thuong khong 16n va
khac nhau gitra timg nguoi. .

5 sai l1am khién khé kiém soat con gout
cap

* Logi b6 hoan toan chit dam

Kiéng tuyét dbi thit, ca khong lam tan ngay
tinh thé urat da lang dong nhung cd thé khién khau
phan mét can d6i, nhit 13 & ngudi cao tudi hodc
ngudi dang giam khdi co. Ngudi bénh gout van can
du dam theo thé trang va bénh di kém. C6 thé uu
tién trimg, sita it béo, ddu phy; dung luong phu hop
thit nac hogc ca. Can han ché phu tang, qua nhiéu
thit d6 va mot s6 hai san.

* Kiéng thit nhung vin uéng nhiéu do
ngot

Nudc ngot, tra sita va nhiéu do uéng dong
chai chura lu:0’ng duong cao. ACR khuyén céo han
ché siro ngd giau fructose; tong quan nam 2025
cling ghl nhan mdi lién quan bt loi cua dd uong
ngot vdi gout. Ngudi bénh gout luu y, nude loc nén
1a Iya chon chinh va trai cay nguyé€n qua phu hgp
hon viéc thuong xuyén uong nudce €p hodc dd uong
codiac.

* Kiéng cd rau, ddu va ndm vi so' purin

Purin tir thuc phém thuc vat khong cho
thdy mdi lién quan bét loi rd nhur purin tu phu tang,
thit do va mot s hai san. Vi Vay nguoi bénh khong
nén ty loai bo rau, ddu va nam khoi khau phan
Diéu bac si quan tAm hon la bira an c6 cén doi hay
khong, ngudi bénh c6 udng rugu bia, d6 udng ngot
hay khong va acid uric da dat muc tiéu chua.

*Nhin dn hodc giam cin cdp toc

Gidm can dugc khuyén cdo & nguoi bénh
gout thtra can hodc béo phi nhu‘ng nhin an kéo dai
hodc giam cén qué nhanh c6 thé l1am khau phan
thiéu hut va mét khéi co. Thir nghlem ngau nhién
nam 2025 cho thiy can thiép giam can tich cuc
giip giam can nhung khong céi thién tuong ung
acid uric, dau hodc mét moi. Vi vdy, can giam can
tir tir va van theo doi acid uric.

*Hét dau thi twngtmg thuéc

Het dau khong c6 nghia tinh the urat da
bién mat Gout c6 thé tlep tuc tién trién gitra cac
con cip. Cac huéng dan khuyén cdo diéu tri theo
muc tiéu, diéu chinh liéu dua trén xét nghi¢m acid
uric va thuong duy tri lau dai.

DASH va ché d$ ian Pia Trung Hai véi
ngwoi bénh gout

DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension — ché d6 an ho tro klem soat tang
huyet ap) uu tién rau, trai cdy, ngi cde nguyén hat
vasira it béo; han ché thit do, dd ngot va thuc pham
nhiéu mudi. Phén tich cho thiy DASH lam giam
acid uric trung binh khoang 0,25 mg/dL. Tuy
nhién, day 12 loi ich hd tro chtr khong du dé thay thé
thudc.

Ché d6 an Dia Trung Hai wu tién thuc phém
thuce vat, ngii cdc nguyén hat, dau thuc vat va cd véi
lugng phu hop; han ché thit do, thuc pham ché bién
san. Trén thyc té, bang chung tryc tiép trén bénh
gout con han ché va chat luong nghién ctru chua
dong déu. C6 thé xem hai mo hinh nay 1a ché d6 an
lanh manh, nhét 13 & ngudi thira can, ting huyét ap
hodc ¢6 nguy co tim mach - chuyén héa nhung
khongnén coi la "che d6 an chira khoi gout".

Loi khuyén ciia bac si

Ngudi bénh gout khong can bién mdi bira
an thanh mot cudc kiéng khem. Hay @n cén bang,
han ché rugu bia va dd udng nhiéu du:ong, giam
c4n an toan néu thira cn, theo doi acid uric va ding
thudc dng chi dinh. Theo d6, can ghinhd 3 didu:

* Khong kiéng tuyét d6i moi ngudn chat
dam.

* Khong dung ché do an thay cho thudc khi
da c6 chi dinh. )

* Khong tu ngimg thude khi thdy con dau
dahét. m

~ Tra xanh - thirc ubdng
chong gia, giup trwwéong tho

ra xanh 1a loai dugc liéu dé kiém,

céch ché bién va su dyng cling don

gian, glup ich rét nhleu cho stic
khoe. Tra xanh dugc vi nhu thire uong tré hoa. Céac
nghién ciru chi ra tra xanh c6 rat nhidu tic dung cho
strc khoe tir than kinh, tim mach toi xuong khop.

- Gilp dau 6¢c minh man, chéng tram cam:
Céc hop chat thom va theanin trong tra c6 tac dung
giam stress, chong di Ung, gilp ndo thu gian.
Caffeine cho tinh than sang khoai, tang hoat dong
cuatim, gidm métnhoc.

- Phong chéng bénh tim mach: Uong tra
giam lugng cholesterol xau, ting do dan hoi ciia co
tim, chong X0 cung mach mau, tang do bén thanh
mach, giam cac bénh tim mach, phong chéng dot
quy. )

- Ngén chan ton thuong ndo & nguoi dot
quy: Gallotanin trong tra xanh ¢6 tdc dyng ngan
chdn qua trinh tu hoai ctia té bao nio va nhu’ng ton
thuong ¢ ndo sau khi dot quy. Nhung ngudi udng
tra xanh hing ngay s€ giam duoc cac tac hai do dot
quy. Sau khi cap cau dot quy hoac chan thuong so
ndo, ngudi bénh c6 thé uong tinh chat tra xanh.

- Giam nguy co mac mot sd bénh ung thu:
Cac polyphenol cua tra ti€u diét cac goc tu do
manh gap tram lan vitamin C, vitamin E - nguyén
nhan lam t6n hai ciac ADN, EGCG uc ché sy ting
truong khéi u va sy di can cac té bao ung thu trong
cothé.

- Bao vé vi khuén ¢6 ich trong rudt: Nudc
tra xanh bao v€ céc vi khuan c6 ich & rudt nhu
acidophylus chdng rdi loan tiéu hoa; ngan can su
phat trién ciia cac vi khuan gy bénh nhu kiét ly,
thuong han.

- Bdo v€ rang miéng: Sau khi danh rang,
ban ngdm nudc tra xanh dac 15 phut.

- Chéng 1 13n tudi gia: Céc axit carbolic
dan catechin ngdm nhanh vao hé than kinh va cac
co quan khac trén co thé. Nudc tra ngin can hoat
dong cua beta-secretase la enzyme gady bénh
Alzheimer.

- Chdng lai hién tuong khang insulin:
Thuong xuyén u(f)ng tra xanh han ché sy phat trién
bénh dudng huyét type 2 va cac bién chimg nguy
hiém cta bénh duong huyét.

Ngoai ra, tra xanh c6 tac dung loi tiéu nhe,
hd tro dao thai mot sd chat can trong co thé. Pac
tinh chdng oxy hoa cuia tra dugc cho 14 ¢6 loi cho
mat, da va khép, gop phan lam cham qué trinh ldo
hoéa, giam viém va bao vé sun khop.

Du mang lai nhiéu loi ich, tra xanh khong
nén duge xem 1a "than dugc". Ngudi dan khong
nén lam dung céc ché pham chiét xuat EGCG lidu
cao vi da c6 bao cdo vé nguy co gay ton thuong
gan. Tra xanh nén dugc st dung vai lugng vira
phai, két hop ché do in udng can bang va 161 song
lanh manh dé phat huy hiéu qua ddi véi strc khoe. m
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Bé trai 7 tudi bat ngo dot
quy khi dang di boii: Ngwoi cha
dwoc khen vi da phat hién dau
hiéu trong tich tac, giup con
thoat cira twr

ot ngay vui bén bé boi cua gia
dinh ¢ bang Ohio (MY) da tr¢
thanh khoanh khac sinh t& khi

cau bé Geno Mueller, khi d6 méi 7 tudi, bat ngd bi
dot quy. Diéu khién cic bac si sau nay danh gid la

"quyét dinh sy séng con" chinh la viéc nguoi cha
nhén ra nhurng dau hiéu bat thuong chi trong vai
gidy dau tién va lap tirc goi cap ciru.

Hién Geno da hoi phuc hoan toam, quay tré
lai truong hoc ma khong ghi nhdn chdm phdt trién
hay di chiing dang ké

Dau hiéu la xuét hién ngay truéc khi
xudng hd boi

Su viéc xay ra khi Geno cung gia dinh di
boi. Cha cua cau bé, anh Bo Mueller, ké rang ngay
khi con trai budc xudng hd, anh nhan thiy dang di
cua con khong dugc binh thuong. "Con budc di
loang choang. Sau dé t6i nhin thay mot bén mat
con bi xé xudéng nén lap tirc hoi: “Gene, con c¢é sao
khong? ™", anh nh¢ lai trong chuong trinh Good
Morning America.

Luc d6, mot suy nghi vut qua dau ngudi
cha: "T61 nghi con minh dang bi dot quy. Con chi
cu dong dugc mot bén tay". Geno cling nhanh
chéng nhan ra co thé minh c6 didu bat thuong.
"Con van cham dugc vao bd bang tay trai, nhung
tay phai thi gin nhu khong diéu khién duoc", cau
bé nho lai cam giac luc do rat dang s, con véi bd
minh thi "thyc sy kinh hoang".

Céc nhan vién ctru ho tai bé boi 1ap tirc goi
cap ciru. Geno dugc truc thing té dua toi
Cleveland Clinic, noi cac bac si tién hanh phau
thuat khan cap dé 1y cuc mau déng trong néo.

it ai nghi tré em ciing c6 thé bi dot quy

Dot quy ¢ tré em 1a tinh trang hiém gap,
nhung khong phai khong xay ra. Trong truong hop
cua Geno, nguy co da ton tai tir trude do cdu mac
bénh tim bam sinh.

Theo me ctia Geno, Adrienne Mueller, con
trai dugc dat may tao nhip tim dau tién khi moi
khoang 3 thang tudi. Pén gan 3 tudi, Geno tiép tuc
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trai qua ca mo tim ho dé stra van hai l4. "Chung toi
tung nghi con da vugt qua g1a1 doan nguy hlem va

s€ khong con phai d6i mat véi nhiing bién c¢b nhu
thé nay nita", ngudi me chia sé.

Hoi phuc hoan toan nhd dwoc cip ciru
Kkip thoi

Sau ca phau thuat cap ctru va qua trinh diéu
tri, Geno da hoi phuc rat tot. Gia dinh quyét dinh
chia s¢ ciu chuyén dung vao Thang nang cao nhan
thae vé dot quy, véi mong mudn nhiéu nguoi hiéu
rang dot quy khong chi xay ra & nguoi cao tudi ma
6 thé xuat hién & moi lra tudi, ké ca tré em.

Theo Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra
Dich bénh My (CDC), dot quy c6 thé xay ra & bat
ky d¢ tudinao.

Mot nghién ctu ding trén tap chi Stroke
Research and Treatment cho thy ty 18 dot quy ¢ tré
em tuong d6i hiém, khoang 13 truong hop trén
100.000 tré. Tuy nhién, viéc chan doan & tré
thuong bi cham tré vi cac triéu ching d& bj nham
1an v6i nhiéu bénh khac.

Nhirng d4u hiéu khong nén b6 qua q

Theo cac chuyén gia, tré bi dot quy c6 the
xuat hién mot hodc nhiéu biéu hién nhu:

Dot ngdt mat thang bang, di loang choang.

Yéu hoic té mot bén mat, tay hodc chan.

M¢éo miéng. No1 khd, ndi1 ngong hodc kho
hiéu 16i ndi.

Nhin mo hoac mét thi luc dot ngot.

Dau dau dir d6i khong rd nguyén nhan.

CDC khuyén cdo nguoi dan ghi nhé
nguyén tic BE FAST dé nhan biét som dot quy:

B (Balance): Mat thang bang, chong mit,
di dung kho khan.

E (Eyes): Dot ngot giam hoéc mat thi luc.

F (Face): Mot bén mat x¢ Xuong hoacte.

A (Arms): Tay hodc chan yéu, khong thé
nang lén binh thuong.

S (Speech): No6i kho, noi ngong hodc
khong hiéu 16i néi.

T (Time): Goi cap ctru ngay lap tirc néu
nghingo co dau hi¢u dot quy.

M3ai _phut troi qua déu c6 thé quyét dinh
kha nang héiphuc

Béc si Kriti Bhayana, chuyén gia than kinh
nhi tai Cleveland Clinic Children’s - ngu:(n truc
tlep dleu tri cho Geno - nhan manh rang thoi gian 13
yéutd song con.

"Mbi phut khong dugc diéu tri déu c6 thé
khién té bao ndo bi ton thuong vinh vién. Viéc nhan
biét sém triéu chimg va dua tré dén bénh vién cang
nhanh thi co hoi hoi phuc cang cao", bac sinoi.

Hién Geno da tr¢ lai truong hoc, sinh hoat
va hoc tap binh thuong ma khong ghi nhan cham
phat trién. Gia dinh tin ring chinh sy binh tinh ctia
nguoi cha, cung viéc nhan ra cac dau higu canh bao
trong nhiing gidy dau tién, da giup con trai c6 duoc
co'hdi hdi phuc gan nhu tron ven.

"T6i cam thay minh that may man va biét
on vi ching t61 da dua dugc con dén bénh vién du
nhanh dé nhén sy cham séc can thiét", anh Bo
Mueller chiasé. m

_ Tudi trung nién thyc sy bat
dau khinao?

hainiém tudi | trung nién ngay cang
mo hé do tudi tho ting, toc do lao
6a giam va cac cot mbc trudng
thanh dén muon.

Ai cling dong y tu01 trung nién nam & glua
cudc doi, nhung moc tudi cu thé van gay tranh cii.
Thuyc té, tudi trung nién khong pha1 mot thoi diém
ma la ca mét giai doan, va ranh g10’1 cuand lai thay
d6i véi timg nguoi, timg qubc gia hay thoi dai khac
nhau. Theo dinh nghla ctia To chire Y té thé giGi
(WHO) cho rang giai doan nay kéo dai tur 40 dén 60
tudi. Nguoi Anh trung binh n6i tudi trung nién bat
dau lac 35 va két thuc o tudi 58. Trong khi d6, hon
mat nira ngudi M coi 65 tudi van thudc trung nién,
con 20% nguoi & do tudi 25-34 lai nhan minh da
budc vao giai doan nay.

Ba Margie Lachman, nha tdm ly hoc
nghién ctru vé tudi trung nién tai Pai hoc Brandeis
(M%), cho biét d6 tudi hién tai quyét dinh cach moi
ngudi nhin nhin vé giai doan nay. Dir liu tir
nghién ctu dai han Midlife in the United States
(MIDUS) cho thdy nguoi & d tudi 20 néi trung
nién bat dau tir 39-40 va két thuc quanh méce 53-55.
Nhém ngudi ¢ d6 tudi 70 lai néi tudi trung nién bét
dau tir 48-49 va kéo dai dén 62-65.

Ba Lachman cho biét tam ly e ngai 1o hoa
khién nhleu ngudi mudn niu glu tudi tré. Ngu0’1
dau do tudi 40 thu:ong tir chbi gan minh v6i khai
niém trung nién, con ngudi ngoai 60 tudi lai ndi ho
van & giai doan nay. Ngay nay, viéc str dung kem
chong ndng, retinol va cic phuong phap thAm my
gitip giam toc d6 130 hoa. Cac ddu moc nhu két hon,
mua nha hay sinh con cling dién ra mudn hon.
Nhiéu nguoi chi cam thdy budc vao tudi trung nién
khi bat dau ganh véc trach nhiém 16n véi gia dinh
hodc cong viéc.

Viéc con nguoi séng tho hon 1am phtic tap
thém dinh nghla nay. Quan niém xa hoi thuong gin
tudi gia v6i bénh tat. Do do, nhiing ngudi 1on tudi
minh man ¢6 xu hudng tir chdi nhan minh da gia va
tiép tuc coi ban than thugc nhom trung nién du
ngoai 60 tuoi.

Ong Chip Conley, nha sang lap Modern
Elder Academy, cho biét tudi trung nién c6 thé kéo
dai tir 35 dén 75, chia lam ba doan: sém (35-50),
cdt 16i (50-60) va mudn (60-75). Dit lidu tir Co
quan An sinh X2 hoi My chi ra nguoi dat mdc 65
tudi co ky vong séng thuc té dén 83 tudi ¢ nam va
86 tudi ¢ nit. Ba Lachman cho biét tudi sinh hoc
khong phan anh tron ven ban chat. Ba dinh nghia
tudi trung nién dua trén vai trd ganh vac trach
nhiém. DPay 1a giai doan mot nguoi tré thanh diém
ta cho ca thé hé tré 1an thé hé gia hon, dong thoi
dong vai tro dAn dit tai noi lam viéc.

"Néi chung, & tudi trung nién, ban cho di
nhiéu hon 14 nhan lai", ba noéi. Khi duoc yéu cau
duaramot con $6 cu thé, ba néi mde trung nién hop
ly nhat nam trong khoang tir 45 dén 65 tu6i. m
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3 bi quyét cham séc sirc
khoe dwédng ruét ttr chuyén gia
Oxford

ac si Monty Lyman, chuyén gia tur

Pai hoc Oxford, chia s¢ 3 bi quyét

chdm soc suc khoe duong rudt, tir
d6 gitp kéo dai tudi tho.

Thue phcfm lén men co loi cho sitc khoe
dwong rugt

Céc nghién ciru gan ddy vé hé vi sinh vt
duong rudt dang mo ra cai nhin méi vé co thé con
nguoi. Tién s Monty Lyman, nha nghién ciru tai
bai hoc Oxford, tac gia cudn sach The Immune
Mind nhin manh rﬁng h¢ vi sinh vat duong rudt co
vai tro "dao tao" hé thdng mién dich, gitip phan biét
ban va thi. Diéu nay gitip ngan chin viém nhiém

HARR)
H EEA’!.'I‘S;] 6

man tinh - nguyén nhan cua nhiéu triéu ching va
bénh ly lau dai. . )

Phat hién méi day vé mach bach huyeét
trong mang nio di chimg minh mbi lién két giita hé
thong mién dich va ndo bd, mé ra hiéu biét mai vé
cAu tric giai phiu cling nhu su ton tai ctia cac té bao
mién dich trong ndo._ ,

Lyman tin rang kién thic nay s€ tao nén
mot cach nhin toan dién méi vé ste khoe. Ong
khang dinh moi van dé stic khoe tim than déu c6
yéu tb thé chat va nguoc lai, moi véan dé stc khoe
thé chat déu anh huong dén tim 1y. Trong d6, viéc
an uéng lanh manh 1a cach tot nhét dé cai thién strc
khoe duong rudt.

Lyman mo ta vi¢c cham soc h¢ vi sinh vat
duong rudt nhu viéc cham sé¢c mot cong déng bén
trong chiing ta. Mdi bita an, du don doc, cling 1a
mot bita dn cong dong. Ong chia sé 3 phuwong phap
ma ban than ap dung dé nudi dudng hé vi sinh vat
duong rudt khoe manh cho ca tam triva co thé:

Chiam séc duong rudt

Tién s Lyman md ta viéc cham sdc hé vi
sinh vat duong rudt nhu "lam vuon", noi 6ng nuodi
dudng cong ddng vi khudn bang cach an du lugng
thirc an phit hop. Ong vi von chat xo tir thuc pham
nhu phan bon, can thiét dé nudi dudng vi khuan
song trong niém mac duong rudt. Thuc pham 1én
men nhu 13 hat giéng, mang lai vi khuan sbng c6
loi.

Chét xo, tim thy trong trai cdy, rau c, dau,

hat va hat giéng, 1a prebiotic, gitip tao ra mot cong
déng vi khuan da dang va khoe manh. Thuc phém
Ién men nhu kim chi, dua cai chua va tra kombucha
1a probiotics, chira vi khuan séng gitp cai thién hé
visinh vat dudng rudt.

Twlam dwa cii chua

Tién si Lyman, sau khi nghién ctru vé loi
ich cua thuc pham 1én men, di quyét dinh tu tay
minh lam dua cai chua. Nghién cuu tir Dai hoc
Stanford chi ra rang viéc tiéu thu thuc phdm 1én
men khong chi lam tang da dang vi sinh vat duong
rudt ma con giam cac dau hiéu viém nhiém.

Ong nhan thay rang khong phai ai cling c6
du luong vi khuan can thiét dé tiéu hoa luong chat
xo khuyén nghi hang ngay, 13 30 gram. Do d6, moi
ngudi nén ting cudng chit xo mot cach tir tir va bd
sung thuc phdm giau probiotic. Bing cach tir lam
dwa cai chua véi bap cai, mudi va xa huong, ong
cho rang khong chi tao ra mot mén dn ngon ma con
g6p phan cai thién sarc khoe duong ruft cua minh.

Danh nhi€u thoi gian nghingoihon

Tién s Lyman ngay cang chi trong dén
viéc sip xép lich trinh dé danh thoi gian nghi ngoi.
Ong chia sé ring ban than da chu dong hon trong
viéc loai bo cac nguyén nhan gay cing thang, tham
chi 1a tir bo mot s6 du dinh va ké hoach. Diéu nay
giup bao v¢ suc khde cuia 6ng khoi tac dong tiéu
cuc ca cang thing mén tinh, nguyén nhan chinh
gy viém nhiém kéo dai. m
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\ Kinh nghiém - Tan Tam - Nhe Nhang - Ky Ludng

Chia khoéa trwwong tho cua
ngweéi dan Vung Xanh

b1 séng va ché do an udng thuan

thuc vat cua nhitng cu dan Ving

Xanh mang lai bai hoc quy gid vé
viéc séng lau, khoe manh.

Blue Zones, con goi Vung Xanh, la khai
niém dung dé chi nhitng khu vuc dia 1y trén thé gidi
ma & do, moi truong trong lanh, thién nhién tuoi
dep, khongbi 6 nhiém nho syrbao vé clia cong dong
va chinh quyen dia phuong. Vung Xanh con 1a khu
vuc sinh séng ciia nhiéu loai thuy hai san, tap trung
nhiéu cdy xanh va song sudi.

Hién trén thé gidi co 5 ving xanh gdm
Okinawa (Nhat Ban), Sardinia (Italy), Nicoya
(Costa Rica), Ikaria (Hy Lap) va Loma Linda
(M$). Vung nay da tré thanh biéu tuong cua su
tru:(‘)'ng tho, noi moi nguoi khéng chi song l4u ma
con song khoe, voi cude song co6 muyc dich, ché do
an udng lanh manh, cing thang thap va van dong
thuong xuyén.

Tu truge dén nay, lao hoa - mot quy luat ty
nhién cta doi sdng, di khoi day niém dam mé tim
kiém bi quyét sdng tho. Su mé hozc béi tudi xuan
vinh cuu la dong luc cho nganh cong nghiép vai
c4c san phdm chong 130 hoa dén ché d6 an kiéng,
nham kéo dai sy sdng. Tir dau thé ky 20, khi tu01
tho trung binh & Anh chi la 46, gio day consb 4y da
tang 1én 82, phan anh sy tién bo ctia y hoc va diéu
kién séng, 1am viéc tot hon.

Tuy nhién, sng lau ciing dong nghia véi
nhiéu van dé di kém. Bénh tt man tinh va thoai hoa
ngay cang tr¢ nén pho bién, dac biét 1a bénh tim.
Ngoai song lau, can chu trong den viée séng khoe.
Nang cao tudi tho khoe manh van 1a thach thirc
toan cau.

Tudi tho 4n tuong cua ngu0’1 Vung Xanh
dugc cho 14 ¢6 thé lién quan dén moi truong it 6
nhiém hodc gene dic biét. Dau vay, cac nghién ctru
cho théy gene chi chiém khoang 20 - 25% trong
viée quyét dinh tudi tho, 1am ndi bat vai tro cua 16
song trong vigc tao nén mot cudc song dai 1au va
tran day strc khoe.

Liéu bi mat ciia tudi tho cé nam trong
ché dd dn?

Khoéng mot loai thuc phém hay dudng chét
nao c6 thé don 1é giai ma bi an tudi tho 4n twong cua
cac Ving Xanh. Tuy nhién, ché d6 an giau thuc
pham tir thyc vat nhu rau ci, trai cay va dau nanh
diaphuongla diém chung dang chu y gitta chung.

O Loma Linda, cong dong Seventh-day
Adventists chil yéu theo dudi ché do an chay.
Nguoi dan Okinawa séng tho nho tiéu thu
flavonoid tur khoai lang tim, dau nanh va rau cu,
g6p phan cai thién strc khoe tim mach. Trong khi
do, & Nicoya, viéc dn gao va dau nanh dia phuong
lién quan dén chiéu dai telomere, phan cau tric bao
vé nhiém sic thé, duoc xem nhu mot chi sb cua qua
trinh 130 hoéa.

Ché d6 an khong chi gidi han & thyc vat. O
Sardinia, nguoi dén ti€u thy thit va ca diéu do, bén
canh rau ct va thyc pham truyén théng. Dau olive,

rugu vang va tra, voi chat chong oxy héa manh mé,
cling gop mat trong ché do an ctia ho, bdo vé té bao
khoi ton thuong do 130 hoa.

Bénh tt dieong nhu khéng phai lo méi bén
tam cua nguoi dan dao lkaria khi cac can bénh nhuw
ung thu, tim mach va mat tri nhé hau nhie “so hdi
khong dam xudt hién”

Diém dic biét khac 13 bira dn thuong dugc
chuén bi tai nha, khong chira thue pham 9he bién
san hay do uéng co du(‘mg Viéc an udng dén khino
80%, hay con goi 1a giam calo mt phan, cling c6
thé hd tro qua trinh xtr ly ton thuong té bao, qua dé
kéo dai tudi tho.

Ché d6 an Vung Xanh, véi thuc phém tu
nhién va nguyén chat, lién két véi nguy co thap hon
ctia bénh man tinh dong thoi hd tro hé vi sinh
duong rudt da dang, dong vai tro quan trong trong
viéc 150’ hoa khoe manh. Nhﬁ'ng bai hoc tur nhfrr}g
nguoi song tho nay cho thay, ché do an 1a mot phan
quan trong trong viéc cai thién chét luong strc khoe
vacudc song khi chungtagiadi. m
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Ca d&i khéng them an
kiéng, ngwei Nhat van gilv dang
thon gon nh& 3 meo siéu don
gian nay

hong phai tat ca ngudi Nhat déu co

can nang ly tuéng nhung so voi

cac nudc phu’ong Téay hay My...
ty 16 ngudi thira can tai dat nudc nay ratit.

Ngoai vi¢ce gitr ky luc v€ tudi tho thi nguoi
Nhat c6 ty 18 ngudi dan bi béo phi & mirc thap nhat
(khoang 3%). Tét ca 1 nho ho c6 nhiing bi quyet
riéng don gian nhung vo cung hi¢u qua.

Dé dat duoc két qua nay phan nhiéu narn o
ché d6 an ctua ngudi Nhat. Ho khong phal in ubng
kiéng khem ma s an nhung thue pham giau hai san
cling nhu thuc pham cé nguon goc thuc vat, it
protein dong vat, duong va chat béo.

Ché d6 an nay dwa trén nén 4m thuc truyen
théng ctia dit nudc mat troi moc, co tén goi la
"washoku", gdm céc bira dn nho véi cac nguyén
li¢u don gian, tuoi, theo mua. Cac mén dn giau chat
dinh dudng va mang nhiéu loi ich cho strc khoe
nhu gidm can, cai thién tiéu hoa, kéo dai tudi tho va
cac ste khoe tong thé khac.

Duéi diy 1a 3 bi quyét dé cé than hinh
thon gon nhw nguoi Nhat

M@t la: An nhiéu thwe phdm tiv hdi san va
rau

Trong ché d 3 an ubng cua ngudi Nhat, ho
van an thit do, thit gia cAm. . . Nhung déy s€ khong
phai 1a thyc pham chinh trong ché d6 an uéng cua
ho. Thyc pham chu yeu la com, mi, c4, dau, rong
bién, rau va dua mudi.

Céac mon an trong bira an truyén thdng ciia
nguoi Nhat. Céc bita an cta ngudi Nhat gdm co
thuc phém chinh, canh, mén chinh, va mot s6 mén
phu.

- Thuc phém chinh: Com hodc mi soba, mi
ramen, hodc miudon.

- Canh: Canh miso nu tir nu6c dau nanh
1én men véirong bién, ngao, hodc dau phu varau.

- Mon chinh: C4, hai san, dau phy, dau
tuong 1én men voi nhitng khau phan nho cua thit
hodc trimg.

- M6n phu: Rau, rong bién, va trai cy.

Khong phai nguoi Nhat nao ciing an theo
cach nay, nhung dai da s6 ho déu chon nhirng thuc
pham nhan manh vao huong vi ty nhién, it dua vao
cac loai gia vi va nudc sbt. Chat béo va duong duoc
dung rat han ché. Cac mon dn c6 thé c6 tring, thuc
phém tur sira hodc thit nhung chi chiém mot khau
phan rat nho trong tong thé toan bo bitaan.

Hai la: Nglrm Nhét in khiu phan nho
hon véilugng vira phai

Néu nhu cac nudc Au - My thuong dung
nhirng bita an c6 khau phan 16n, thirc an nhanh thi
ngudi Nhat Ban lai dung nhitng phan an rat hop 1y,
khong nho, nhung c}léCNChén khong lon.

Ban c6 thé dé dang thay, nguoi Nhat
thuong khong bay tri mén an trén mot chiée dia lon

ma lai chon nhiéu chén nho. Chinh vi vay ma kich
thude d6 an cling nho va da dang mon chira nhi€u
chat dinh dudng thiét yéu.

Bén canh d6, ho van dn trang miéng, thinh
thoang &n khoai tay chién, n com trang (thudong &n
gao lut). Nhin chung, ho an u6ng kha day du,
nhung chon cach an udng lanh manh, nhiéu trai
cdy, nhiéu rau va han ché d6 chién ran.

Bala: Van dong, di bd nhiéu hon

O dat nuéc Mat Troi Moc, nguoi dan
thuong xuyén sir dung tau dién ngam va di bo hang
ngay. Ngay ca nhirng dura bé cling chon cach di bo
dén truong thay vi dugc cha me dua don.

Ngoai st dung phuong tién cong cong la
tau dién ng?}m thi xe dap cling 12 mot phuong tién
kha phd bién & day. Ho dung Xe dap chay vong
quanh thanh pho hing ngay véi gio dé dung mot
hodac hai tai do canhan.

Viéc an uéng lanh manh, chia nho bira an
két hop véi vAn dong nhidu, di b nhiéu giup ngudi
Nhat duy tri dugc voc dang can doi. Bac biét, cach
an truyén théng ctia ho con giup giam déang ké nguy
cotiéuduongloai2. m

Chay b6 giup ndo bd thw
gian

hong it nguoi ting roi vao trang

thai ngdi hang gi¢ trude man hinh

hung van khong thé nghi ra y

tuong moi. Theo nhidu nghlen ctru, mot budi chay

bd dung cach ¢6 thé gitip ndo bo thu gidn, giam
cang thang va khoi day su sang tao.

Loay hoay timy twéng

Khong chi nhung nguoi lam cong viéc
sang tao, rit nhiéu nguoi tirng trai qua cam glac
"bi" y tudng khi hoc tap hoac lam viéc. Cang co suy
nghi, ndo bd cang tré nén cang thang va kho tim ra
hudng giai quyét.

Ap luc thoi gian, khoi lugng cong viée 16n,
thiéu ngu hay cing thang kéo dai déu c6 thé khién
kha ning tap trung giam sit. Khi do, ndo bo dé roi
vao trang thai qua tai va nhiing y twuong mdi gan
nhu khéng con xudt hién.

Khong it nguoi chon cach tiép tuc ngdi
trudc may tinh dé ¢ hoan thanh cong viéc. Tuy
nhién, nhiéu chuyén gia cho rang viéc tam roi khoi
ban lam viéc, van dong co thé hodc thay doi moi
truong d6i khi lai mang dén hiéu qua tt hon.

Trong s6 cac hinh thirc van dong, chay bo
dugc xem 1a mot Iya chon don gian nhung cé nhiéu
lgi ich. Khong chi cai thién stre khoe thé chat, hoat
dong nay con dugc nhiéu nghién ctru ghi nhan cé
lién quan dén kha ning tu duy sang tao va giai
quyét van dé.

Theo chuyén trang chay bd Run Repeat,
chay bo khong chi gitip nang cao thé luc ma con tao
ra nhiéu thay ddi tich cuc trong hoat dong ctia ndo
bd. Khi co thé bat dau van dong, hang loat phan
{mg sinh hoc dién ra gn nhu ngay 14p tirc.

Nhip tim tdng 1én gilp méau luu thong
nhanh hon dén cac co quan, trong d6 cé ndo. Pong
thoi, luong oxy duoc dua 1én nao nhiéu hon, tao
diéu kién dé nio hoat dong hiéu qua hon va duy tri
su tinh tdo trong thoi gian dai.

Bén canh d6, co thé cung giai phong
endorphin - nhom chat dan truyén than kinh
thuong duoc goi 1a "hormone hanh phuc". Ching
gop phan cai thién tam trang, gidm cam gidc cang
thang va tao nén trang thai hung phan quen thudc
sau khi chay bd.

Mot loi ich khac 1a chay b giap lam giam
ndng do cortisol - loai hormone lién quan dén phan
u’ng cang thang ciia co thé. Khi cortisol giam
xuong, ndo b c6 xu hudng thu gian hon va dé tiép
can cac goc nhin méi d6i véi van dé dang gap phai.

Ba Megan Godber - Giam doc sang tao cua
Run Repeat - cho biét viéc van dong déu dan khong
chi gitp co thé khoe hon ma con cai thién kha ning
tu duy. Khi tap trung vao nhip thd, budce chay va
moi trudng xung quanh, ngudi chay dan tam quén
nhitng ap luc trong cong viéc hay cudc sdng.

Chinh luc d6, néo by khong con bi €p phai
lién tuc suy nghi vé mot van dé cu the Thay vao do,
nhitng qua trinh xtr ly thong tin & ting v thirc van
am tham dién ra va d6i khi mang dén nhimng y
tudng bat ngd.

"Chay b kich thich co thé san sinh nhiéu
yéu tb co loi cho ndo bd. Nhiing thay ddi nay gop
phan cai thién kha nang nhan thirc, giam lo au va
tao diéu kién dé cac y twong moi xuat hién", ba
Megan Godber chia sé.

Theo giam ddc sang tao cia Run Repeat,
trang thai 1y tuong dé khoi goi tri tuong tuong 1a
khi ndo bd van duoc kich thich nhung khong roi
vao tinh trang qua tai. Chay bd dap ing kha tbt dicu
kién nay vi nguoi tap vura phal tap trung diéu khién
co thé, vira co di khong gian dé tam tri ty do suy
nghi.

Di nhién, chay b khong thé thay thé hoan
toan qua trinh hoc hdi hay rén luyén tu duy sang
tao. Tuy nhién viéc duy tri thoi quen van dong déu
din c6 thé giup ndo b hoat dong hi€u qua hon, tao
diéu kién dé nhirng y tuong méi xuat hién mot cach
tunhién.

Vi vay, néu dang loay hoay trudc mot bai
viét, ban ké hoach hay du an chua tim duoc hudng
di, hay thir x6 gidy va bt ddu mot budi chay ngan.
Day ciing c6 thé 1a cach dé ndo bo "hit tho" va tim
lai ngudn cam himg moi. m
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Dwrng ngu trwa 45 phut

tephanie Romiszewski, tac gia cuén
sach "Think Less, Sleep More", cho
rang ly do ban di ngu trua s& quyét
dinh chét lugng gidc ngii ca ban ngay vabandém.
Ngu trua dang cach mdi c6 thé ' mang lai loi
ich, ngu sai cach c6 thé gdy mat ngu vé dém, khién
co thé ludn ué oai.

Nghe du céc kénh podcast vé higu suat lam
viéc, ban s& dé bi thuyét phuc rang ngu trua la mot
siéunang luc. N6 khong chila lidu thuoc chira chay
sau mot dém mat ngn, ma con 1a 16i tat giup cai
thién tri nhd, nang cao tdm trang va tham chi giup
ban chay nhanh hon. Cau thu Ngoai hang Anh,
nghé sipiano chuyén nghiép, nha vo dich UFC hay
nir doanh nhan Arianna Huffington déu 4p dung
phuong phéap nay, theo The Guardian.

Tuy nhién, néu khong cé phong ngu riéng
hay mot cong viéc khuyén khich ngu trua, liéu vai
phut chop mat c¢6 thue su mang lai du loi ich déban
phai cat cong thuc hién? Co cach nao chic chin
gitip ban di vao gidc ngi nhanh chéng? Va lam sao
dé dam bao khi tinh ddy, ban cam thiy tinh tdo hon
chtr khong phai mét moi hon?

Ngi trwa bao lau?

C6 baly do chinh khién ngudi truong thanh
ngt trwa, Gido su Clare Anderson, chuyén gia vé
khoa hoc giac ngu va nhip sinh hoc tai Pai hoc
Birmingham cho biét. Du tién la ngu bu, thyuc hién
khi ban thiéu ngii vao dém hoém trudc. Thir hai 13
ngu don dau, tic 1a ngu trude dé chu dong phong
ngtra viéc thiéu ngu sip toi, vi du nhu chuan bj lam
ca dém. Tht ba 1a ngu theo nhu cau hoic s¢ thich,
don gian la vi ban c6 cohdi va cam théy dé& chiu khi
lam diéu do.

Diéu dau tién can lam 1a xem xét muc dich
ngu trua cua ban. Stephanie Romiszewski, chuyén
gia sinh ly hoc gidc ngt va 1a tac gia cudn sach
Think Less, Sleep More, chia sé ring gidc ngu trua
thuc sy hitu ich khi gidc ngtt dém cua ban bi gian
doan vi nhirng 1y do ngoai tam kiém soét, vi du nhu
ban méi 1am cha me, dang hdi phuc sau bénh tat
hodc vira van dong thé luc nang.

Nhung néu ban ngu trua chi vi gidc ngu
dém cam thay chap chon, thi do lai la d4u hiéu cho
thiy dong lyc ngt cia ban dang gip van dé. Khi do,

UU TAM & TiM HIEU

ngl trua s tro thanh mot phan cua ric réi chi
khong phai giai phap. Hay coi gidc ngu trua 13 giai
phap ngan han cho cac van dé ngin han, vu tién
hang dau van phai la mot gidc nga dém sau va on
dinh.

Diéu nay c6 nghia la giéc,ngﬁ,trua khong
nén qua dai khién n6 anh huéng dén giac ngu dém,
va tot nhat khong nén ngu sau 15h, tily thudc vao
210 dingt ban dém cua ban.

Ngu bao 1au 1a hop 1y? Céac khuyén ngh1
thuong khac nhau. Trong mét nghién cliru nodi
tiéng, NASA phat hién ra rang cac phi hanh gia da
tang 54% do tinh tao va 34% hi¢u suét lam viéc chi
sau mot glac ngu ngan 26 pht, di bao gdm khoang
6 phut dé bit dau thlep di.

Chuyén gia gidc ngi James Wilson goi ¥
nén hen gio tir 20 dén 30 phit, vi phan 16n moi
ngudi sé chop mit dugc trong vong 10 phut. C6 rat
nhiéu 10i khuyén vé sé phut chinh xac cho gidc
ngtl, nhung diéu d6 thuong chi 1am moi nguoi
thém lo ling, ma diéu toi t& nhat khi ¢b gang di vao
gidcngu lai chinh 14 lo ling vé né.

Néu mudn ngu 1au hon, hiy tranh khoang
thoi gian 45 dén 60 phut von dé gy ra hién tuong
quén tinh gidc ngy, tirc 1a cam giac do dan, lo mo
khi thtrc day. Gido su Anderson gidi thich ring xét
vé& mat khoa hoc, ngu dai 60 dén 90 phut sé tdt hon
ngu vira45 phut.

45 phit 1a du dé dwa ban vao gidc ngi sau
va khién ban d& cam thay ué oai khi bi danh thirc,
trong khi néu kéo dai 1én 60 hozc 90 pht, ban s& &
cudi mot chu ky gidc nga va thirc day sang khoéi
hon. Tuy nhién, ngu t61 90 phit vao ban ngay chic
chin s& anh huong dén glac ngu dém cuaban.

Lam thé nao dé dé ' ngu va ngi ngon?

Cac khuyen nghi vé phuong phap ngu cling
rat da dang. Mot s6 chuyén gia goi y nén dung cac
bién phap glong nhu khi ngu dém, gobm mot phong
yén tinh, giuong thoai méi va cang toi cang tot.

Nhitng nguoi khac lai cho ring ban chi can
chop mit trén ghé sofa dudi anh sang tu nhién, vira
dé tranh trang thai do dan khi tinh day, vira dé bao
v¢ phong ngu nhu mét noi ma tam tri méc dinh
danh cho gidc ngu chinh vao ban dém.

Huan luyén vién gidc ngu Tracy Hannigan
nhan dinh rang gidc ngu la thu rat kho cudng ép.
Neu khong thdy budn ngt, ban s& rat khé nam
xudng va ra 1énh cho ban than phai nga ngay. Phai
c6 mot lyc day ty nhién nao d6. Ban than ba co thé
chop mit gitra ban ngay va tu thiae ddy khong can
béo thirc, nhung cach tot nhat véi da s6 moi ngudi
1a cho thoi diém ban than cam thay hoi lo mo r6i
nhe nhang tha long theo no.

Ban nén thtr nghi¢m cac cach khac nhau.
Néu lya chon cta ban bi han ché, vi du phai chop
mit trén tau xe hay trong budng lam viéc cach am,
viéc mang theo phu kién 1a hoan toan hop ly.

Ngu trua khong phai lic nao ciing dem lai
hiéu qua, nhitng yéu to nhu thoi gian va dia diém
ngu rat quan trong.

Chuyén gia James Wilson chia sé kinh
nghiém khi lam viéc vdi cac cau thi bong da rang

ﬁ MﬁL*m .

ong khuyén ho khong nén quen v6i viée chi ngu
trén givong, vi ho phai hoc cach ngu khi di chuyén
rat nhiéu, tir phong khach san dén xe buyt ctia doi.
Nhung diéu ho lam trong trudng hop d6 1a mang
theo bit mit, nut tai va nghe thr gi d6 thu gian. Man
bit mat 1a cong cu rat tot, vi theo thoi gian, co thé s&
hinh thanh phan xa hiéu rang da dén gid chop miit.

Céc thoi quen khac nhu hit thd sdu hay
nghe mot chuong trinh quen thudc cling hoat dong
theo co ché tuong tu, néu ban chi thyuc hién ching
khi d3 sin sang chop mat, hé than kinh s& nhanh
chdng taoralién tudng.

Tuy nhién, néu chon nghe nhac, Wilson
khuyén ban nén chon thr minh thich chir khong
phai thtr ban nghi la giup dé ngu. Ong gap vO sO
ngudi nghi rang ho phai nghe tiéng ca voi hat hay
nhac thién Enya, nhung néu d6 khong phai so thich
cua ban, ban s€ chi thdy buc minh thém chir ching
thé ngii noi.

Ciing can luu y ring ngi trua 1a mot ky
nang co thé rén luyén nho thuc hanh. M6t nghién
ctru thu vi trén cac van dong vién dinh cao cho théy
ho c6 kha ning ngt rt cao, nghia 1a ho rat gioi
chim vao gidc ngi. .

Dukhong dugcde cap trong nghien clru, ¢
thé kha nang gat b6 thé gidi bén ngoai nay cing
chinh 1a diéu gitup ho choi tot mén thé thao cua
minh: néu ban c6 thé sut phat dén truéec mot dam
dong dang la 0, tai sao ban lai khong thé chop mét
trén mot chlec xe buyt dn a0? )

Vé viéc thire day sau gidc ngii trua, moi thir
nén dién ra ty nhién. Néu ban thirc day cam thay
mét moi hon lac bat dau, d6 1a dau hiéu rd rang cho
thdy ban da ngi qua lau. Néu thuc sy mudn ting
cuong toan bd qua trinh nay, phuong phap ngu trua
két hop ca phé duoc gi6i nang cao hiéu sudt wa
chudng thuc sy c6 hiéu qua.

Ca phé mét khoang 20 phuat dé phat huy tac
dung trong co the do do udng mot ly Espresso
ngay trudc khi nim xudng cé thé giup ban tang
cuong do tinh tao khi thirc ddy, Anderson cho biét.
Chi can nhé tranh udng ca phé sau 15h dé khong
1am anh hudng dén gidc nga ban dém ctia ban. m

vui (nSi

*Pé1au s& moc

Ong bd hoi c6 con gai cung:

- Nay cuc cung cta bd, sao con chwa chiu
1y chong?

- B6 o1, con di tim hiéu may nguoi ban trai
nhung chua vira y ai ca, con phai chon lya ky cang
boa!

- Con khong con tré nita, can phai biét nam
bt thoi co.

- B yén tam, trong bién ca cudc doi, ca
nhiéu vo s ma.

- Nhung con oi, mdi ciu ma dé 1au ngay s&
bi b mui d6...
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Tw vi cua 12 cung hoang
daotir17/8 den 23/8/2026

an ménh tinh duyén, surc khoe, tién
bac trong tudn mdi cua 12 cung

hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Tuén 1& méi hira hen
dem lai cho Bach Duong
nhiéu may mén vé mat su
nghiép. Ban sé& hoan tit cac
cong viéc con dang do va
nhirng nd lyc bay lau ciing
dan nhan duoc sy cong nhan tir nhiéu nguoi Xung
quanh. Tinh hinh tai chinh ctia chom sao nay rat
t6t, c6 ngudi huéng dan de dau tu va tang thu nhap
cho ban than. Moi thir vin dang trong tim kiém
soat cua ban. Strc khoe cua cung hoang dao nay
khong duge t6t cho 1am. Khi van dong ban can can
than dé tranh bi thuong.

Kim Nguu
(20/4-20/5)

Pay 1a mot tudn
tuyét voi dé nhiing cong
viéc dang ¢ trang thai tri
tré dugc tai khoi dong lai.
Nhirng du dinh da bi lang

quén ciing s& bat chot quay tro lai trong tAm tri ciia
Kim Nguu. May rnan 1a thoi gian sdp toi cuc ky
thich hop dé ban viét tiép nhiing udc mo con dang
do d6. Vé phuong dién tinh cam, lang kinh hién
thyc s€ gitip Kim Nguu nhén ra nhiing bét 6 on trong
mdi quan hé hién tai dé dwa ra nhiing quyét dinh
khonngoan hon.

Song Tw
(21/5-21/6)

Cong viéc cua ban
=qkha t6t trong tuan nay, ban
R CO thé giai quyét duogc tat
ca trong tam tay. C6 nhiéu
khoan chi bat ngd nhu
cudi xin, du 1€ khai trrong nén ban phal chi tiéu
kha nhiéu va dé 1a ly do ban gap vén dé vé tién bac.
Vén 1a nguoi thong minh vé tai chinh nhung khi cé
nhiéu khoan phét sinh khién ban khong khoi phién
long. Do cong viéc qua nhicu ap lyc nén ban khong
tranh khoi tinh trang mét moi va cam thay kiét qué.
Chuyén tinh yéu cua Song Tu trong tuan nay
khong dugce nhu y cho lam.

Cu Giai

(22/6-22/7)

Cuy Giai cho thay
chuyén tinh cam khong
dugc suon sé nhu mong
mudn. Cong viéc khong

thuan loi khi c6 dong
nghiép cb tinh ham hai sau lung. Hay biéu hién that
tdt trong cong viéc dé tranh sy giém pha cta ngudi
khéc. Tinh hinh tai chinh cta ban ltc nay dang c6
dAu hiéu tich cuc hon. Stc khoe cua chom sao nay

khong tdt, ban 1am viéc thuong xuyén trén may
tinh nén mit hay bi cang thang, dan dén mot s biéu
hién dau dau, chéng mat.

SuTw

(23/7-22/8)

Tudn nay cong
viéc cua Su Tu rat tot,
do tam trang tot nén
ban lam viéc cd ndng
suat hon binh thudng.
Chuyén tinh cam cua
ban cling da duoc cai thién dang ké. Ban khong c6
qua nhi€u khoan can phai chi tiéu, s6 tién trong
tuan nay cua ban goi 1a tam 6n dinh, khong c6 g
phai lo ldng ca. Strc khoe cua ban khong dugc tot,
tham chi la cang lic cang t¢, li do 1a vi ban thuong
xuyén ra ngoai an ubng, va khi d6 da day cuia ban
thuong gap van dé vé tiéu hoa.

X Nir
(23/8-22/9)
Ban va nguoi
ay moi ngucn déu can
khong gian riéng dé
hiéu hon vé ban than
minh, tranh lam nhiing
viéc gy hiéu 1am, lam t6n thuong ddi phuong.
Ciing do ap luc cua cong viéc nén ban c6 chut cang
thang mét moi. Tinh hinh tai chinh rat tot, nhit la
v6i nhitng ai dang kinh doanh. Dudng nhu tuan
nay chinh 12 thoi co tuyét voi gitp cho ban c6 thé
gia tang ngudn thu nhap cta minh 1€n rat nhiéu.
Stic khoe ctia Xir Nit luc nay rat tot, tinh trang thé
chit 6n dinh, khoe manh.

Thién Binh

& (23/9-22/10)

Trong tuan le
méi, ndi tdm cua mot sb
Thién Binh s& ching
kién nhiéu su chuyén
bién dang ké khlen ban
suy ngam siu sdc hon
vé cac mdi quan hé va hoan canh sbéng hién tai.
Thién Binh hay cit manh dan trién khai mot ké
hoach tao bao ma ban da ap ulau nay. Thét bai, ban
hau nhu chang mat gi trong khi néu may mén thanh
cong, cudc song cua ban cd thé r€ sang mot trang
hoan toan mai. Van dé tinh cam ctia chom sao nay
trong tuan méi khong duge nhu y. Tinh hinh sirc
khoe ctia ban tudn nay kha 14 tét.

- Bo Cap
(23/10-21/11)
4

Trong tinh cam,
DR
&

ban 1a mot nguoi rat sau
sac va chung thuy. Ban
| A
A
-~

luon muon danh nhiing
tinh cam chan thanh nhét
cho ngudi dy. Cong viée
ciia ban trong tuan nay
khéng c6 van dé gi dang dé lo ling va dién ra kha
thuén loi. Tai chinh trong tuan nay cua ban gap
phai van d& mot chut, co ngudi no tién 16n khong
chiu tra va ban phai sir dung bién phap lién quan

dén phap luat de glal quyét Van dé nay. Stic khoe
ctia ban tudn nay rat tot, ban c¢6 gang duy tri nhé!

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Tinh duyén cua Nhan
Ma trong tuan nay vO cung
tot Trong cong viéc, ban co
ging ching minh kha ning
cua minh nhung dlI(‘yng nhu
dang tr¢ thanh qua suc. Ban

khong phai lo ling nhleu vé chuyén tién bac, boi vi
van may s& toi. Tudn nay ban c6 thé thoai mai chi
tiéu, khong con phal khat khe voi ban than nhiéu
nita. Strc khoe tuén nay cua ban kha t6t nén khong
can phai lo ling gi ca. Ban cir yén tAm ma tap luyén
va an theo ché do dinh dudng hang ngay ctia chinh
minh.

Ma Két
(22/12-19/1)

Ma Két s& gap mot
chut tro ngai trong cong
iéc, ban sé bi cap trén nghi
ngd vé kha nang lam viéc
ctia minh khi gap mot s6 sai
sot nho. Chuyén tinh cam cua ban lai khong dugc
nhu y, ban trét ¢6 tinh cam v6i nguoi khong thich
minh. Tai chinh cia ban kha may mén, thoai mai dé
ban c6 thé chi tiéu, tham chi ban con nhén duoc
mot khoan tién khong nho tir trén trdi roi xuong
nita ddy. Strc khoe cua chom sao nay trong tuln
maikha la on dlnh hay cb ging tich cuc tap luyén.

: ? Bdo Binh

\ (20/1-18/2)

Neu dang trai qua
thip song qua hoi ha, tun
¢ moi s€ cho phep Béo
M‘ Binh c6 thé thodi mai song

chim lai va lam nhiing diéu
minh thich. Pay cting la luc ban nén ra ngoai va
kham pha nhiéu hon thay vi ngdi li trong vin
phong, dé ban than c6 thé hip thu ngudn ning
lugng sang tao hiém hoi. Thoi glan qua Bao Binh
cling da dau tu kha nhiéu thoi gian vao cac moi
quan hé xa hoi va déy la thoi diém ban nén cho ban
than “ving mat” khoi cac budi tu tap cuéi tuan.
Tinh hinh tai chlnh cling da khoi sic hon rat nhiéu.

Song Ngu

(19/2-20/3)

Coéng viéc trong
tun nay khong thyc su
nhuy. V& phuong dién tinh
cam cua cung hoang dao
nay da duogc cai thi¢n dang
ké. Tinh hinh tai chinh kha
6n dinh. Pay 1 thoi diém thuan loi dé ban cai thién
thu nhap ctia minh. Tuy nhién khong nén dau tu
vao linh vuc nao d6 ma ban chua thuc sy hiéu ki
cang. Tuan nay, strc khoe cua ban tién trién rat tot
khi ban rat hi€u co thé minh va ludn duy tri duge
cheé do tap luyén day du. Khi cé mét co the khoe
manh thi méi c6 thé lam duoc moi viéc mot cach
hoan hao nhét. m
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TRUYEN NGAN

Sinh nhat cuéi cung

o liéc doi mat dep nhin anh cuoi,
hoi mét cach tinh nghich. - Anh c6
yéuem khong?

Anh dang l4i xe, nghe vay phi cuodi:

- Cai gi co? A dau ngdc! Dinh tréu anh trai
phai khong?

ROi anh lai tiép tuc 14i xe nhu thé khong c6
chuyén gi xay ra. C6 luom anh nguyt dai mot tiéng:

- Anh nhé ddy nhé! Sau nay em lay Luu
Dtrc Hoa rdi anh ding c6 ma khoc day!

Anhbat cuoihaha: i

- Thoéi ¢6 nhéc, dung c6 duanira, dé anh tép
trung 141 xe nao!

Co vaanh khéng phéi la anh em rudt, trude
day chila qua ban be g101 thiéu va da choi than voi
nhau tir rat nhiéu nam roi. Chi ¢ diéu anh ludn coi
c6 nhu mdt dira em gai bé nho cia minh, con cd thi
d3 thuc sy bi tiéng sét 4i tinh khi 1an d4u tién nhin
thdy anh.

Nhung ¢6 ludn gidu kin tinh yéu ciia minh,
khong dam néi ra, ¢ van hanh phuc trong su quan
tdm, thuong yéu cua anh danh cho c6 nhu mdt
ngudi em gai. Cho dén luc anh tim dugc nguoi
trong mong ctiia minh. D6 la mt ngudi con gai rat
dep va kiéu ngao. Anh say mé dién ddo vi co ay, va
dan quén lang co...

Mot hom, ¢ bat chot nhan duoc dién thoai
cta anh: “A dau! Téi nay anh moi em di 3n com!
Anh trai mudn ting cho em mot bat ngd 16n!”. Anh
dinh bung sé& gioi thi€u nguoi yéu ciia minh voi co.
“Bat ngd gi vdy anh? Ma tai sao lau 1am rdi anh
chang goi dién cho em, cling chang budn nhén tin
cho em nira. Lan trudc con hira dua em di ra bién,
khong biét anh con nhé khong nita!”. C6 ndi mot
hoi oan trach anh. Nhung thyc ra trong long 0 lai
dang rat vui, boi vi anh da khong quén hom nay 1a
sinh nhat cta c6. “Em dén roi s& biét ngay thoi!
Nh¢ la phai trang diém cho that xinh ddy nhé! Anh
mudn danh cho em mot bat ngo ma. Khong dén thi
dung cd trach anh day!”. “Puoc roi em s& dén. Van
o cho cli chu?”. “Khong, ¢ nha hang... Anh da dat
chd rdi, hém nay s& moi em mén an ctia Phap!”.

C6 khe reo 1én sung sudng. Tu lic nay,
trong dau ¢d chinghi dén cudc hen budi t6i nay véi
anh. T6i nay ¢ nhat dinh phai th6 16 v6i anh tinh
cam thuc su trong long minh, s& noi cho anh biét
thucra co da yéuanh tir rat 1au roi... Tréi tim co dap
ron rang... Toi nay, co nhat dinh phai trang diém
that dep, co cling mub6n danh cho anh mot su bat
ngo. Rot cudc thi cling gan nira nam anh da khong
gap ¢ 10i..

Dén noi, vira nhin thay anh, ¢é reo 1én:

- Anh trai! - Hai ma c6 thoang trng do. Co6 1€
d3 rat 1au roi khong gdp anh nén trong long ¢6 c6
mot sy hdi hop kho ta. Anh nhin ¢ thoang sting so:

- Aicha, A dau tdi nay qua that rt xinh dep.
Nao, nhanh lai day nao, ng6i bén canh anh trai!

C6 ngoan ngodn ngdi xubng, e then ndi véi
anh:

- Hom nay... Hom nay em cling co chuyen
rat quan trong muon ndi véi anh. Em da dinh noi
v&ianh tirrat 1au roi. D6 laem...em..

Co6 khong ddm ngang dau len nhin anh, tim
co bong dap nhanh dit doi, c6 chua biét nén bit dau
thd 16 v6i anh nhu thé nao. Anh bat cudi:

-Puoc roi! Cu tir tir ndo, em ngéi nghi mot
1at, roi chat nita hay noi!

Anh dju dang xoa dau co:

- Hom nay, anh trai s€ gi6i thi€u mot nguoi
cho em gai - N6i r0i, anh chi vao c6 gai dang hudng
t6i ban hai nguoi ngoi.

Giong c6 nghen lai:

- Anh trai, hdm nay anh cling hen nguoi
khac nira a? - Rdi ¢b tir tir ngang dau 1én nhin vé
phia tay anh chi. Bé 1a mdt ¢6 géi v cung xinh dep
va quyén rii. Su xudt hién cta ¢ gai d6 dudng nhu
lam sang bumg ca mot goc phong. Trong phut chéc,
trong dau c6 bao trim mot ddm may den u tdi...

Anh vui vé gidi thiéu:

- Gi6i thiéu voi em, day la Giai Giai, ban
gai cia anh. Con day la Mac Mac, dira em géi anh
yéu quy nhat ma anh van hay ké véi em d6! Hai
nguoilam quen vdinhau nhé!

Co gai tén Giai Giai d6 mim cuodi nhin c6
mot cach lich su:

- Mac Mac, chi rat vui lam quen véi em!

Hai tai Mac Mac u di, dau 6c ¢co théy
chodng vang.

- Anh trai! Em cam thiy da day cta em lai
bi dau roi. C6 18 em phai vé nha trude thoi!

Anh lo ling nhin cé:

- Sao vay? Em lai bi dau da day a? Cé dau
15m khong? bé anh dua em toi bénh vién nhé!

Co voi vang lac du tir chbi:

- Khong sao dau anh trai. Em tu goi xe Ve
nha duoc ma. Em chiic hai anh chi c6 mot bubi tbi
vuivé! Tam biét!

N6i rdi c6 dimg day voi va roi khoi nha
hang. Diéu nhac budn ba vang 1én doi vao trai tim
dang ri mau cua c6. Co6 vua di vura khe khé hat, tu
chiic ming cho ngay sinh nhét ciia minh, nuwéc mét
chay trén moi c6 man chat...

Mudi ndm sau. C6 quay tr¢ lai thanh phd
noi c6 da timg chon gidu mdi tinh dau. Gio day, co
da két hon véi mot ngudi dan ong khéc rat yéu co,
mot nguoi khéng bao gi(‘y lam trai tim c6 dau don,
khong bao gio quén ngay sinh nhét cua co..

Lan nay tr¢ veé cling 1la mot phan vi cong
viée, néu khong, 6 18 ¢6 khong bao 10 mudn tré
lai noi nay nita. Budc vao cong ty ddi tac, trai tim
6 bt chot ddp nhanh. Tai sao vay nhi? C6 nhén
vién dua c6 vao van phong glam dbe. Co cli dau
chao nguoi dan 6ng dang ngdi quay lung vé phia
minh:

- Chao giam déc, toi 1a Mac Mac, nhan vién
congtyY. )

- Chao cd! O, Mac Mac? Téi 1a... anh trai
day!

Mac Mac khong thé tin co lai c6 thé gap
anh sau muodi ndm xa cach. Trong anh c6 vé phong
dd, chirng chac hon trudc day rat nhiéu. Mac Mac

kinh ngac dén do khong néi nén 1o1. Trai tim co lai
chot thay nhéi dau...

Anh s6t sdng hoi:

- Mac Mac! Bao ndm qua em di déu, tai sao
khong néi v6i anh mot 10 tir biét. Tir sau budi gap
mit d6, anh ching bao gio nhin thiy em nita, dién
thoai cling khong lién lac duoc, trudong hoc thi bao
em da nghi hoc roi. Cé chuyén gi xay ra vay?

Co6nhinanh guong cuoi:

- Chi 12 em mudn thay ddi cudc sdng mot
chut thoi. Voi qua nén khong kip bao véianh...

) - Vay bao nim qua em di lam gi? Em van
sdng tot chu?

Anh van khong thé hiéu duoc su ra di am
tham ctia 6. C6 van giit vé tram tinh, binh than dén
lalung.

- Em van t6t! Thoi chung ta ban vao cong
viéc dianh. V& hang muc nay, cong ty em...

C6 tranh anh mit kho hiéu cua anh, va bat
tay vao cong viéc. Co ciing khong & lai thanh phd
nay thém mot ngay nao nira. Du ngay mai la ngay
sinh nhat cta co.

Anh tién c6 ra san bay. Trudc khi 1én may
bay, c6 dua cho anh m¢t buc thu. Anh cling kinh
ngac noi:

- Anh cting c6 mot buc thu cho em! - Noi
r0i anh 1y tir trong tdi ra mot phong bi dua cho c6.
Al}h mit anh nhin ¢6 luu luyén - Em that su khong
thé ¢ lai thém mot vai ngay sao?

C6 mim cuoi lic dau:

- Khéng duoc, cong ty yéu cau em phai vé
gap. Thoi em di ddy... - N6i roi ¢o voi va bude di.

Lén xe, anh m& birc thu cua co: “Anh trai!
Hai tiéng nay sao c6 vé xa la qud anh nhi. Vay la
ciing da 10 nam khong gdp anh réi. C6 1& anh van
con rat thic mdc vé sw ra di ciia em phdi khong?
Ngay em di, em da guri cho anh mot la thuw. Trong do
em da ghi dia chi noi em o' va 6 dién thoai ciia em,
con cd nhitng [0i thé 16 ciia em déanh cho anh nita.
Em van cho doi anh ¢é thé dén bén em trong nhitng
lan sinh nhdt sau... Nhung... Em da doi anh, doi
tron tam nam, doi cho dén khi trdi tim em can khé
nude mdt, doi cho dén khi em la vo ciia nguoi
khdc... Gior ¢6 1¢ néi nhitng diéu nay ciing chang
cony nghla gi nita. C6 18 nhue by gio l tot nhat véi
ca anh va em. Chuc anh luon hanh phic. Mac
Mac”.

Anh van ngo1 chét lang trén xe. Gio day
anh bdng hiéu ra tat ca... Buc thu ¢6 viét cho anh,
anh chua bao gio nhan dugc. Tur ngay co ra di,
trong long anh da c6 mot sy hut hang rat 16n. Anh
nhé moi thtr vé ¢o, nhé nhiing lic ¢6 nhdng nhéo
anh, nhiing lac c6 tuc gian... Gio day, sau muoi
nam gap lai, madt 14n nira anh lai mat co. Trai tim
anh huthang vo bo...

Trén may bay, c6 do dy m¢ phong bi cua
anh, mot dong chir ngan dap vao mit co: Dwng di
duwoc khong? Anh muon ca doi ¢ bén em, cung em
dénmoilan sinhnhdt...”.

Nhung chiéc may bay mang theo c6 da ling
18 1ao vt 1én bau troi xanh tham... m

Vi Binh (dich)
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Hai sac hoa tigon

gudi ay thuong hay vudt toc toi.

Tho dai trong lic thiy t6i vui. Roi

bdo hoa dang nhu tim v&. Anh s¢
tinh ta cling vo thoi. ..

1. Gian tigon truéc ngdi nha gb

Nguyén diy cira, buéc vao nha. Tiéng
chuong ctra kéu leng keng ciing khong danh thuc
dugc ai do dang ngu guc bén gid vé.

Budc dén thu don nhiing cay but léng
vuong vai trén mat ban, Nguyén dung lai vai gidy
ngdm nhin guong mat nho nhan nghiéng nghiéng
guc trén cénh tay van con nam chat cay but long
nhirng lon toc ngén nglin xda tung, che 14p gan hét
g0 ma xanh xao.

Nin th¢, anh khé khang dua tay vén nhiing
Q1 toc vuong trén mat c6 gon lai. Chot Vy khé cua
minh. Nguyén hét hoang rut tay lai trude khi d6i
mit ndu sim bat m("r

- Nguyén vé r6i ha? T6 nau com roi, chd
cduvé an thoi. A, vu ddt hang 1an nay sao r01‘7

- Khong té, khoang bon tram chiéc cdc gdbm
theo mau cdu v&, dé 1am qua ki niém thanh lap cho
nhan vién cong ty, t& da lién hé bén xuong roi...

Vira n6i Nguyén vira dy cira s6. Theo con
gié, nhimg canh tigon hong twoi 13 ta bay vao
phong. Ban tay dang don com ctia Vy chot dung lai.
Co gi do theo gid ting dot nhdi [én trong tim. Dau
diéng.

Nguyén gio tay hiing nhitng canh hoa v&
vun, nhéch méi cudi ling 18. Vy van chwa quén,
chua timg quén, ca sic hoa tigon niy va ca ngudi
con trai dy...

2. Co6 dau khong cuwdi trong ngay cudéi

Vy, nhu thuong 1€, mé ctra quan tur khi con
rat som. Pem gia v& ra dudi gian tigon, c6 ling 18
hit cang 16ng nguc lan khong khi trong lanh ciia
budi sém mai.

Trén ghé salon, Nguyén dang chim trong
gidc ngu, doi tay con dinh vét dat sét da kip kho lai,
bén canh, trén chi€éc ban xoay, chi€éc coc dang
thanh hinh dé dang.

babandm nay, Vy cung Nguyén mo xucrng
d6 thu cong nay, hai dtra sdng cing mot mai nha, ai
cling mic dinh “chang chéng thi chy” c4 hai ciing
s& phat thiép hong cho ban be hai dua, nhung Vy
biét, cai ngay ay, co 1e s¢ ching bao gio dén. Cung
boi Vy qua ngde nghéch, Vy qua tan nhin véi
Nguyén...

- Néy em, em c6 ban hoa tigon?

Tiéng ndi trong veo clia mot ngudi con gai
cét 1én trong gi6 som. Vy ngang dau khoi gia ve,
trén buc tranh dang do, nhitng méanh trai tim hong
tuoida bay ngap catrang A4.

- Em ban tit ca nhitng thir mang dén cho em
tién.

Vy mim cuoi véi nguoi con gai c6 doi ma
xanh xao va doi mét den lay trudc mat. Nguoi con
gai ay c6 d6i mét nhu thau tom ca man dém.

- Vay sang mai phién em mang dén dia chi
nay cho chi mét gio 16n hoa tigon. Nhan hoa xong
chi s& thanh toan tién, dugc chir?

Vy d6n manh gidy nhin mau xanh. Dia chi
13 khu ph6 biét thu. C6 mim cudi:

- Méy gio chi muén nhén hang?

- Khoang gio nay c6 sém qué khong em?

Vy lac dau. Bong nguoi con gai khuit xa
vao nhitng hang cdy xao xac gié. Nhiing canh hoa
roi 14 ta quanh chan. Vy thiy mat minh won uét.

Sang hom sau, khi Vy mang gi6 hoa tigon
den toa bi€t thy xay theo phong cach gothic mau
trang an dudi nhung tua mudng bién tim tim, c6
m&i nhan ra noi day dang tat bat chuan bi cho mot
hon1é.

Vy duge mot bé gai cé d6i mit bd cau den
lay dan thang vao phong trang diém cua co dau.
Nguoi con gai hom trudce ngbi lang yén trong
phong. Vay c¢6 dau trang mudt, mai toc den budng
loi, d6i mit van sdu tham tham. Chi d6n gio hoa tir
tay Vy, nhitng ngon tay thon dai manh dé run 1én
nhénhe.

- Chic mimg em. Hom nay em dep 1am!

Mot nguoi con trai xuat hién bén khung
ctra. B vest tuxedo den ton 1€n dang nguoi dong
dong cao va doi mit biét cuoi. Vy thoang thy ban
tay xanh xao cua co gal nam chit quai gio hoa. R6i
¢6 mim cuoi. Nu cudi yéu kidu va ngot ngao nhit
ma mot cd gai cé thé ban tang cho ngudi ddi dién:

- Phui ré dang 18 gio nay phai 6 bén nha trai
chu?

Chang trai khong tra 161 ma tya vao canh
ctra. Chot anh liéc thdy gié hoa c6 gai dang 6m
trong long.

- Em van con thich hoa tigon a? Vay moén
qua cudindy cta anh chic s hop y em.

bat chiée hop mau xanh nhung xuéng ban,
chang trai budc di nhanh nhu nguoi chay tron. Co
gai mo hop. Soi day chuyén c6 mit 14 mot nhanh
tigon bang bach kim 14p lanh trén 16p vai nhung
xanh mém mai.

- Em biét khong, chj thich anh 4y tir nam
mudi 1dm tudi, méi d6 ma da mudi bon nam roi...

lan dau tién anh ay tang hoa cho chi 1a nhitng bong
tigon hai tir gian hoa trudc cong nha anh 4y. Chi da
yéu tigon tirngay dy, cho dén tan bay gio...

Ban tay ¢6 gai nam chit soi day chuyén dén
ung do, roi dot ngdt, ¢ quang no ra xa. Sgi day
vang vao buc tuong roi roi xuong nén nha. Nhitng
canh hoa bach kim bét ndng sang 1én 1ap lanh...

- Chi dang 1am gi co chir? Chi doi ngudi ay
yéu minh nhitng mudi bén nam, roi cudi cling nhan
101 14y ban than nhét ctia nguoi 4y 1am gi? Nguoi ta
dd khong yéu chi thi ciing s& chang vi chi ma dau
kho hay ban tim dau... Chi ding 1a con ngdc!

Vy du’ng lang nhin nhimg giot nude mat
trong veo roi nhu mua xubng nhitng canh hoa hong
tuoi... Nhitng canh hoa nhu nhiing manh tim v&
uot d?lrn Gidng nhu méau va nude mét

Vy quay nguoi chay vut xuong khoi ciu
thang, giai thoat minh khoi nhung tiéng nac nghen
ngao cua mot ngudi con gal xinh dep trong bd vay
cudi tring dep d& dit tién, khoi nhimng canh hoa
hdng twoi nhu nhuém mau, khoi nhiing giot nudc
mit thanh thot tudn roi...

Vy dap xe nhu bay trén con duong tim ngat
bang lang, ké ca khi nhiing giot mua t6i tap dap
xudng co thé... Nudc mua chay dai trén mat. Nudc
mua déng nghét va man chét...

Muoi tu01 c0 bé Mai Vy theo me sang Y,
mang theo mot vét thuong ruém mau vé mot gia
dinh khéng tron ven. Me ldy duong - mot ngudi Y,
vadinh cu bén y.

Tt d6 Mai Vy da khong con 1a Mai Vy ma
tr¢ thanh Juliana - mét c6 nang 1ap di vai toc day
that bim léch bén, thoi trang theo phong cach
bohemieng, hoc chuyén nganh thiét ké, suot ngay
lang thang trén nhung dai 16 thanh Rome ¢6 kinh
voi1gia vé, may anh va bd bai taro.

Vy tu dyng 1€n quanh minh mot birc tudng
v6 hinh. Phai. Néu khong ai lai gan dugc trai tim
¢, thi cling s& chang ai lam ton thuong duoc no -
trai tim d4 sém 1én seo boi nhitng vét ran nit trong
cudc hon nhan ciia cha me nam nao.

Nhung rdi Phong budc ngang qua cudc doi
Vy vao mot ngay mua dong nang dep, va rdi, ngay
tir gidy tht nim muoi ba sau khi Vy bat ngd nhin
sau vao day doi mat nau dén nao 1ong nhu mau ctia
mot ly cappucino déc biét, Vy da yéu anh!

Chac 1a tinh yéu sét danh! Chic Phong
chinh 14 dinh ménh doi Vy. Vy d4 tin 13 nhu thé.

Phong gin v&i tit ca nhiing thr mang tén
“dau tién” ctia Vy. Lan dau tién yéu, 1an dau tién
nam tay, nu hon du tién, 1an cdi nhau dau tién, 1an
dau tién khoc vi mot ngudi con trai khong phai 1a
rudt ra huyét thong, 1an dau tién tron nha di choi...
Vy di yéu anh bang tat ca trai tim da phong kin yéu
thwong sudt hai muoi hai nam troi! Vay ma...

Anh vé& Viét Nam, Vy nghi viéc thiét ké &
cong ty duong vé Viét Nam. Anh chia tay Vy, Vy im
lang chd ngay anh quay lai, chd dén tan khi anh két
hon cung mot ngudi con gai khac - mdt c6 gai xinh
dep, diudang...

Vy dap xe nhu bay trong con mua rao, khoc
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cflng con mua trai mua... Noi dau ngay
nhin anh cting ngudi con gai d6 trao nhan cudi van
ynguyén...

3.Nhirng canh hoa dang nhuw tim v&

Nguyén cam cdc sita dd lam 4m dén bén
sofa. Vy dang nam lot thom giita mot déng gdi, mat
nhim nghién, lan da v6n di xanh xao gio cang tai
mét.

Ba nim nay, c¢6 gai ndy cuing anh séng dudi
cung mQt mai nha, hit thé cung maot bau khong khi,
vAy ma, tai sao c¢d van xa voi voi anh nhu thé, van
khép minh lai gitra ndi dau nhu thé?

An tuong dau tién cia Nguyén vé Vy lamot
cd nang la lung RO rang 1a nguoi Viét Nam chinh
cong, viy ma dudng nét chang khac gi con lai: mat
to, da tring s, song miii cao, chwa ké phong cach
An mic cua co lai ddm chat bohemieng véi 4o 1€ch
vai, toc day tét bim 1éch bén.

R& rang co gai Ay toat 1én mot chat gi do
khién nguoi ta lién tuong t6i thanh Rome ¢ kinh
va trang 1¢... Va cai c6 nang dic biét iy sudt ngay
€0 d&o theo sau Phong - anh trai cua anh. Anh gi61
thiéu c6 1a ban gai, nhung Nguyén thdy c6 giéng
mot con thi cung hon, chinh xac 1a mot chu cun
con trung thanh va ngdc nghéch.

R6i Phong bét ngd chia tay Vy - chia tay
mdi tinh dau dé cudi mot ngudi con gai khac.
Nguyen ching kién co ga1 don thuan ay dau kho,
va roi nhu bién thanh ngudi khac.

Vy cat phang maéi toc dai va day van tét
thanh mot bim léch bén thuong vat qua vai ngay
nao, Vy xep hét nhirng b d6 bohemieng vao day
ta, bat dau mdc quén hop, 4o pull con trai, di giay
thé thao... Gidng nhu Mai Vy ngay nao di chét...

Nguyén da ting phai chay vao bar 161 Vy ra
khi nguoi ¢6 ndng nic mui rugu manh, chay theo
¢ dudi con mua vi s¢ ¢d gdp tai nan, roi hém sau
lai mang chao, sira, thudc dén cho cd nang dang liét
giwdng vi sdt cao... Nhung Vy van khong hé nhin
Nguyén...

T4m chin mong khé dong day. Vy tro minh,
mo mit.

- Ubng sira di nay, t¢ vira lam 4m cho céu.

Vy chép mat, d6i mét rao hoanh, sau khong
thdy day, nhin cham chim ra ng0a1 ctra sO, noi
nhirng canh tigon dang 14 ta rung gitra con mua.

- Vi mot nguoi con trai khong con yéu cau,
c6dang khong?

Vy ngude nhin Nguyén. Doi mét ndu sam
giong hét Phong, nhung 4m 4p hon bao lan, vy ma
trai tim da 1én seo cua cd van gia lanh. Cang ngay
cang gia lanh.

- Vay vi mot cd gai dang loi dung cau, co
dang khong?

Nguyén theo 4nh mit Vy nhin ra ngoai cira
s6. Anh biét tai sao Vy khong tur chéi sy cham soc
cua minh, tai sao Vy mudn hai dua hop tac mo cua
hang nay, tai sao mudn hai dira ciing song dudi mot
mainha...

Vy mudn khién nguoi con trai bo roi minh

phai ngac nhién, phai dan vit, mu6n em trai nguoi
d6 ciing phai dau kho, va hon hét, phai ching Vy
van mudén tim mot chut hinh béng Phong qua em
trai ciaanh?

- Cau khong thé thuc long chap nhan t6 sao,
Vy? Sau tat ca nhitng gi chiing ta da trai qua?

Im lang. Ngoai cira hoa tigon van 13 ta roi,
theo gi6 bay vao can phong. Vy dua tay hirng mét
canh hoa bay lac:

- Cau co cho dugce khong, cho dén khi t¢
quén dianh trai cau?

Vy nham mit, thoi bay canh hoa trén tay.
Canh hoa giéng hét mot manh tim v& nhuém mau
hong cham cham bay xa, chao d4o trong con gio
vira luét qua can phong bé nho... m

Khanh Nhi

Mai t6c mang nang nghia

tinh...

hi con hoc phé thong, Han va vg

anh bay gid cting hoc mét 16p. Co

ban gai ngdi ban trude, Han ngdi
ban sau.

Budi hoc ndo ciing vay. Han cﬁng mé man
ngéi ngam mai toc cia ngudi ban gai ma anh yéu
tham nhé trom. Mai toc cua ¢ ban gal den nhu go
mun, dai nhu mét tam rém xod xuong do6i bo vai
tron lan. Anh ctr ngam mai khong chan va mdi lan
nhu vy, trong nguoi anh lai rao ruc nhu cé ngon
Itrabung chay.

Thé rdi mdt hom, vao gi0 nghi, ban be ra
ngoai hét, chi con lai hai anh chi ¢ trong 16p, khong
kim ndi, anh d3 au yém vubt mai toc den bong
muot éy.

Nguoi ban gai ngoanh mat lai. Han nhu
chot tinh con mé, dinh chudn di chd khéc.

C6 ban gai mit d6 birng mang anh mot cau:

- Khoéng sg moi ngudi cudicho a?

Han chi biét im lang. Trong long anh vo
cung cam kich, anh nghi: “Loi ming sao lai 1am
cho ta sung sudng thé nay? Ai goi cdu iy la mang
nhi? Pay ching phai la mot 161 moi, mot cau khich
1€ sao?”.

Anh virng tim ngdi yén tai chd.

O doi, cai gi thich mai réi cling thanh
nghlen HéE lic nao cac ban ra ngoai thi anh nan
ngoi lai du yern vudt mai toc ctia co ban.

Thoi gian troi di... Sau khi thi tét nghiép. ..
Cudi nhau duoc hai nam, vo Han van di lam tai mot
phong kiém tra chit luong san pham. Cong viéc
cling nhe nhang, nhung don diéu chan ngit.

Luc nay, Han dang say sua buon chai trén
thu:ong truong. Budi ddu méi budn ban nho. Sau
ro1 gap co hoi thudn loi, Han tr¢ thanh nguoi lam
an 16n. Cudc song ngay cang c6 ciadn ctia dé.

Han 13 ngudi rat yéu vo. Anh ching ham
mé chuyén gi khac. Ngay nao cling nhu ngay nao,
ctr xong viéc 1a anh lai nhanh chéng vé nha véi vo.
Lucranh viéc, anh lai du yém vudt mai toc ciia vo.

Bay gio, vo Handa tét mai toc lai thanh mot
cai dudi sam vira day, vira dai. Khi hai vg chong
ngdi bén nhau, Han ctr quén cai dudi sam toc cia
v¢ quanh ¢d minh rdi nho to trd chuyén...

Mot hom Han bao vor:

- Minh anh di [am ciling dd nuéi em. Em
khong can phai di lam nira, & nha chuén bi sinh cho
anh mot dra con.

Nghe 16i chong, vo Han lién xin thoi viée &
nha chuan bi phan su ctia nguoi vo.

Mot ngay Han bi tai nan giao thong Anh
phai nim ligt givong. Chi gan mot nam ma tién ctia
tich gop may nam troi ra di rat nhanh.

Ban dau, hai vo chong cir tuong 1a don gian
nhung roi gia ca thi tru:ong cu leo thang vun vut.
Nha nudc lai thye hién giam bién ché nén s6 ngu:orl
ra ding cho cang nhiéu. Luc 4 ay, hai vo chong moi
nhan thiy khong thé duy tri mai cudc séng boi chi
ma khong thu nay.

Vo Hannoi:

- Anh bi tat nguyen nhur thé nay, em khong
thé & nha mai duoc. Em can di lam dé nudi anh.
Anh bang long nhé!

Nudc méat Han chay rong rong Ban tay anh
lai vudt cai dudi sam cua vg. Anh n6i v6i vo nhimg
101 an Ui, vd vé rang anh 1a nguoi chong vo dung
khong gitp ich gi dugc cho vo..

Hom sau, v¢ anh di lam tir sang sdm, mai
t6i khuya mai vé dén nha. Nhin vé mat mét moi ciia
Vo, long anh v cung x6t xa. Vo Han chi im lang
ng01 xudng bén canh anh. Chi cam cai dudi sam dat
vao tay chong. Han nhe nhang kéo vo ngé vao long
minh. Ca hai déuim ling. ..

Sang hom sau, khi Han tinh ddy, vo anh da
di 1am roi. Trén ban, mam com va thirc an da sin ca.
Han bdng giat minh khi trong thay cdi dudi sam toc
cua vo dat bén mam com. Hleu 10 nguon con, anh
khoc nic 1én. Vg anh con viét lai may chir:

“Anhyéu!

Anh dimg budn. Em di ving thi méi toc cua
em ¢ nha lam ban véianh”.

Nguyén do lakhiky hop ddng voinha may,
trong hop dong c¢6 diéu khoan: Mot nguoi duoc
tuyen dung vao 1am trong nha may déu phai cat toc
ngan thi méi dugc diung may.

Sau khi cit tc dé & nha, vo Han vira di vira
khéc. Chi thim néi: “Em biét anh yéu quy mai toc
ctia em biét chirng nao. Nhung anh oi, dii sao mai
toc cling khong thay com duge phai khong anh?”.

N6i the, nuwée mat chi lai traora..

Mot thoi gian sau, vg Han cam thay cat toc
ngin ciing rat tién cho cong tac va sinh hoat. Vo
Han lai cang to ra yéu thuong Han hon. Chi tiéc 1a
Han khong con duoc vudt ve mai toéc den muot,
ong acuavonira.

Han ciing phai c6 gang 14m méi quen duoc

su thiéu hut do. Nhung khi nam bén nhau, anh lai
6m hon méi toc ngin ciia vo. Anh cam thiy mai toc
ngén niy sao né nang tinh, nang nghia véi doi anh

nhu thé. m
Tan Khai (dich)
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