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* 13201 Bellaire Blvd * Houston, TX 77083 *
Tel.: 281-498-6699 Fax: 281-498-8799

row pmice MY HOA

FOOD MARKET

Hal San“Lus -y §1 LU \! FREE GIFTS!

Mﬂy adl ﬁang ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tdm vé sé trang Noi Com Dién
va s6 an i Thung Mi

. . 4
Thwe phdm Boéng Nam A day di cac mét hang p> A o o
> >

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

. S




Issue # 2218 * Tuesday, August 25, 2026

—VILETINNW

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

Trang 02
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Can Ngudi

Cho Thu¢ Phong

Can thg téc NI hodc Nam biét lam
Bald Fade va Taper Fade. Bao ludng
tuy theo kha nang. Tiém doéng khach ,
tip cao, chd lam thodi mai trén dudng
Antoine.
Xin lién lac Oanh:
713-382-1071

974-2227/1795
CAN NGUOI
Can ngudi gili tré va phu giup viéc
nha. Can tim moét c6 tudi 40-60, cé
kinh nghiém nudi em bé. o) lai nha (cé
phong va Bathroom riéng). Khdng
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)

Help Wanted Room For Share
976-2227/1795 975-2227/1795
CAN THO TOC CHO SHARE PHONG

Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach

sé, yén tinh, c6 2 phdng cho share.

Bao dién, nudc, giat say, Wifi. Uu tién

choduhocsinhni vanii docthan:

Xin lién lac cé Lgi va dé lai I8i nhan:
832-213-6507

973-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha cén 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 c6 viéc lam, khéng hut
thudc, itndu an.
Xin lién lac text message:
832-853-2061

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 co giup viéc lam nha, ndu an,
thinh thoang phu trong 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

957-2225/1793
CHO THUE PHONG

Nha zipcode 77083, gan Bellaire &
Hwy 6 c6 phong cho share. Phong
thuéng $400/thang cho 1 ngudi,
phong cé restroom riéng trong phong
$500/thang cho 1 ngudi. Bao dién
nudc, giat sdy, Internet. Phong da cé
s&n giudng.
Xin lién lac va dé lai 16i nhan:
832-836-9081

962-2233/1791
CHO SHARE PHONG
Nha khu Eldridge goéc Bellaire du 1
phong cho thué, gia $450, gan chg My
Hoa.

Xin lién lac:
832-288-1086
281-892-9237

(hoac dé€ lai tin nhan)

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

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

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 khong hat thube. $400/thang.
Anhchiratvuay.
Xin lién lac:
832-289-7619
832-247-6959

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

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). Xinvuilong lién lac Triéu:
281-673-0773

972-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha mégi 2005, du 2 phong I&n va nho.
Gan Nha thg, Chua, Chg VN. Bao
dién nudc, Wifi. Khu Bissonet & Diary
Ashford
Xin lién lac Chj Chung/Anh Lanh:
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

60 -2223/1 791

Now Hiring - Tuyén Nhdn Vién

RIVER OAKS/GALLERIA - HOUSTON

a 942-2218/1786
Can Ngudoi

A prominent woodworking company in Southwest Houston is looking for multiple
productions, machine operators and warehouse individuals.

Mot cong ty ché& bién gb 16n tai khu viuc TAy Nam Houston dang tuyén nhiéu vi tri gdm
nhan vién sdn xuit, vin hanh may va nhan vién kho.

Cdll for an appointment/Goi hen phéng vdn: 7 1 3 - 3 6 7 - 4 3 5 7

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

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

Cin Tho May Lanh
Can thg mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chianh
tuy theo kinh nghi€m.

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

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

Xin lien lac Véan: 281—605 ,9319

941-2218/1786
aQ
Q
Can Nguoi

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
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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Dau hiéu & ban chan canh
bao gansuyyeéeuitngweichuy

0t chuyén gia stre khoe dang lam

viéc tai My da chi ra dau hiéu

canh bao gan dang suy yeu xuat
hién ¢ long ban chan ma moi nguoi co thé dé& bi
nham 1an véi cac van dé strc khoe khéc.

Béac si Mindy Pelz, mdt chuyén gia stic
khoe tai My, cho biét tinh trang da ban chan co thé
tiét 16 nhiéu thong tin quan trong vé sirc khoe cta
chung ta. Da ban chan tho rap doi khi chi don gian
1a do thiéu vitamin hodc di giay khong vira van,
nhung ciing c6 thé 13 ddu hiéu canh béo ciia mot
van dé sirc khoe nghiém trong hon.

Béc si Pelz canh b4o da chan kho va niit né
c6 thé 14 mot ddu hiéu canh bao gan suy yéu. Néu
ban nhén thay nhimng triéu ching nay ¢ long ban
chan, haly tham khao y kién bac si dé duoc tu van va
kiém tra sirc khoe.

Co6 gidi thich thém rang da long ban chén
kho va nat né cho thay co thé khong co su tuan
hoan thich hop Xuong chan. Dleu nay dong nghla
véi viée gan cd the khong lam tét cong viée giai
doc va thai doc td ra ngoai.

Chte nang gan c6 thé dugc chia thanh bén
loai chinh: tiéu hoa, 1am sach mau, hd trg mién dich
va déng mau. Khi gan gap van dé va khong thé thuc
hién tdt cac chic nang nay, cac dAu hiéu canh bao
ton thuong hodc suy gan s& xuit hién. Tuy nhién,
c4c triéu chimg nay c6 thé biéu hién khac nhau &
mdi ngudi.

Ngura da 1a mdt triéu chung thuong gap &
nhitng ngudi méac bénh gan man tinh. Con ngira co
thé chi xuat hién & mot vung cu thé trén co thé,
chéng han nhu ban chan, hodc lan rdng ra toan bd
cothe.

Vung da bi anh hudng c6 thé tré nén do, tho

rap, xuét hién cac vét sung hodc nut né. Viéc gai
thudong khong 1am giam ngira ma con khién tinh
trang tré nén tdi té hon, ddc biét 1a vao ban dém,
gdy anh huong nghiém trong dén gidc ngu.

G6t chan kho va niit né ciing c6 thé 1a dau
hiéu cho thdy co thé ban dang thiéu vitamin B3
hogc omega- -3. Trong khi dd, gan ¢4 vai tro san
xuat mat, gitp co thé phan huy dong thoi hap thy
céc vitamin va chat dinh dudng hoa tan trong chit
béo. Néu gan khong hoat dong hi¢u qua, viéc san
xuét di luong mat can thiét dé hd tro qua trinh hap
thunay sé& gap khé khan.

Da chan kho nghiém trong ¢ thé 1a mot
d4u hiéu ctia xo gan. Tinh trang nay xay ra do gan
khong thé chuyén hoa vitamin A, mot dudng chét
quan trong dé duy tri lan da khoe manh. Mot
nghién ctru trén 125 nguoi duge chan doan mic xo
gan da chi ra réng 93,5% trong s6 ho bi thiéu
vitamin A.

Ngoai ra, cac triéu chting khac cho thay
gan dang suy yéu ma ban nén chu y bao gdm: vang
da (mit va da chuyén sang mau vang), sung chan,
tich nu6c quanh ving bung, thay doi can nang dot
ngot, long ban tay do va suy gidm chirc ndng ndo. m

Tim ra cach mai tiéu diét
loai ung thw pho bien thir 2 the
gi&i

ac nha nghién cuu tir Pai hoc bang

Oregon (My) da kham pha ra cach

bién "ké dong 162" cua bénh ung
thu thanh chét tiéu diét khiu.

Theo Medical Xpress, nghién ctru kéo dai
nhiéu nam ctia nhém khoa hoc gia My da xéac dinh
duoc vai tro cua protein Bel-2 trong bénh ung thu
ciing nhu cach bién ddi n6 theo hudng c6 loi cho
nguoibénh.

Bcl-2 14 mét protein chéng lai apoptosis,

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

SoTo ]
Loi N €
i Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thyc hiing ngdy, va tha ng chiing con, nhu
ching con ciling tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin chg d€ chiing con sa chudc cdm dé,
nhung ciu chiing con khéi moi sy dit.

Amen.

QH

tirc co ché ma cac té bao thong thuong duoc 18p
trinh dé ty chet vao mot thoi diém nao do. Bel-2
duoc san xuit & mirc do cao boi mot s6 loai té bao
ung thu, tir d6 bao vé€ cac t€ bao bénh nay khoi quy
luét tu chét, gitp ching truong ton trong co thé va
d6i dau v6i cac bién phap diéu tri. Vi vay, tan cong
duogc Bel-2 dong nghia vai viée tude bo 16p phong
thu quan trong cua té bao ung thu. )

Trong nghién ctru vira dugc cong bo trén
tap chi y hoc Cancer Research Communications,
cac tac gia mo ta cach ho phat hién va thur nghiém
mot hop chit méi lam thay doi hinh dang ctia phan
tor Bel-2. Sy thay doi nay lam 10 ra cai ma ho goi la
"cAu hinh sat thu" ctua Bel-2, dan dén chét té bao.
Nhu vay, Bel-2 bi bién doi da tré nén "phan cha",
thanh chét tiéu diétkhéi u. ,

Trong nghién cuu tht hai dugc cong bod
trén tap chi y hoc ACS Pharmacology &
Translational Science, hg mo tad mdt phu’ong phéap
khac nham vao protein Bcl-2, gdy ra cai chét cua
cac té bao ung thu vii nudi cdy va ngan chin di can
phdido ung thu va & chudt.

) Phoi 1a vi tri ma ung thu va thuong di cén
dén nhat, trong khi loai ung thu dugc nham muc
tiéu trong thirnghiém la ung thu vt bd 3 am tinh.

Dang ung thu va "sat thu" nay chiém 20%
trong so tat ca cac chan doan ung thu vi, bao gom
15% trong s6 nhimg ngudi cé tién lwong xdu nhat.
D6 1a mot con 6 rat 16n boi ung thu vi 14 loai ung
thu phd bién hang thir 2 thé gidi, theo T6 chirc Y té
thé gioi (WHO).

Theo céc tac gia, cac két qua nay rat hua
hen boi ngoai ung thu v, Bel-2 cling tang cao ¢
nhiéu loai ung thu khac, bao gém cac truong hop
ung thu khéang tri. Ho hy vong s& tiép tuc gat hai
nhitng két qua kha quan hon trong cac budc nghién
ctru tiép theo, bao gdm giai doan nghién ciru tién
1am sang bo sung va nghién ctru 1am sang. m

952-2219/1787

Can Ngu’(‘ii
MEMORIAL CITY - KATY

Can Bio Mau cho mot bé trai 6 thang tudi.

Bé niing 20 pound, 1am viéc tir thit Hai dé€n
thit Nam, c¢6 thé & lai nha. Khu vyc Katy,
g4an Trung tim mua sim Memorial City.

Xin nhdn tin Huong:

832-515-6325 5

) 4

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ding Chia Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitip con
vugt qua khé khin cap thi€t hiénnay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
méi ngay 9 ldn thi cdn gi dugce ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.
QH

“ Vs Bas

*Qudng cdo Rao Viit Cap Tae $75- viét1dirao khong qud 35 chit cho cdc myc: (CAN THO
NAILS, CAN NGUOI, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v.. .) hoidc
Business Classified (BAN 1 cUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tr$140 tr§ 1én (thy theo size
16n, nhd) duge dinh mdy, Layout 1 1in va dugc ding lién ti€p 10 tudn 1& - 2 thing rudi -
tong cong (60 56 bio).

* Rao Vit Cap Tdc, (Business Classified - KHONG GIGI HAN SO CHU) dugc nhan
ding khodn 10 tudin 18- 2 thing rudi (60 s¢ bio); * Rao Vit cia Qdy vi DA DPANG BAO
(du chiding 1 ky bdo)- NEU QUY VI MUONNGUNG DANG - chiing toi s& ngung ding va
xemnhurao vitctia Quy vi di cé két qua.

* Rao Vit Cp Toc, Business Classified DA DANG BAO khong c6 vin d& TRA TIEN
LAL

KHONG NHAN SUABOI CHITIET HOAC SO DIEN THOA

Trang 04
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Vu bao chira ly ky cua
Abraha!n Linpoln trwdc khi
thanh Tong thong

illiam Duff gan nhu chic chin

bi tuyén phat tir hinh nhung luat

su Abraham Lincohn véi cuén
lich nién giam da thay d6i moi chuyén bang lap
luan sic bén, thuyét phuc nhur "théi mién".

Birc vé cua hoa si Norman Rockwell mé ta
lai canh ludt sw Lincoln bao chita cho thdn chu
bang cudn nién giam ndm 1857

Pau nhirng ndm 1830, thi trAn New Salem
doc theo song Sangamon, bang Illinois 1a do thi
kha sam uat v6i dan s6 khoang 100 ngudi. Mot
bubi sang thang 7/1831, thanh nién manh khanh c6
doi mat sau budc vao New Salem véi phiéc a0
khoac rach buom va dau d6i mi rom. It ai ngd
rang, chang trai vira bo nha di voi khong mot xu
dinh tui, sau nay tré thanh Tong théng thi 16 cua
M7, Abraham Lincoln.

Trong nhiing ngay dau khén khé va subt
quang doi ¢ Salem, 6ng luén duge chao doén tai can
nha gd khiém tén cua vo chéng Hannah va Jack
Armstrong. Tuan d6i ba lan, Lincoln déu dén day
an udng, chuyén trd va ngii qua dém, trong tré cho
Hannah va gitip Jack b6 cui.

Nam thang tréi qua mot cach nhe nhang,
Lincoln duoc bau vao Co quan lap phap va bat dau
thuc hanh luat. Vo chong Hannah van 6 lai thi trén,
va bé William Duff Armstrong, con ho, da trd
thanh chang thanh nién manh mg, tdt bung va hao
phong, nhung kha hoang dai lidu linh.

Bém 29/8/1857, trong mdt cudc cim trai,
William say ruou nim trén bai dat va bi James P.
Metzker ciing dang say, nam c6 chan kéo di, nhu
kiéu tréu dtia. William lo mo ngu, giat minh, danh
trd dit dgi. Sau vai cu dénh, hai nguoi tach ra khi
Metzker lai 4u da v&i Norris, mot gi say khac. Sau
d6, ba ngudi giang hoa, udng voi nhau thém vai ly
va Metzker 1én ngya vé nha. Ba ngay sau, anh ta
chét, nguyen nhan dugc cho 1a hai vét bam 16n &
dau va mat phai.
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William va Norris bi bit dong thdi bi bude
t6i Giét nguoi. Pay 1a diéu dau dén véi cha me
William. Nguoi cha vén 6m yéu, d6 bénh chét sau
dé khong l1au, dan vo tich cop tién ctru con.

Khi nay, Lincoln da roi New Salem, két
hon, ban rén v6i cong viée mai, duoce bau vao
Qudc hoi, dong thoi ong 1a mot trong nhiing luat su
gi0i nhat va nhiing nhan vét quan trong nhat bang
Ilinois. Nghe vé bién cb ap dén v0i gia dinh an
nhén, ngay 18/9/1857, Lincoln V1~et thu cho ba
Hannah d€ nghi dugc bao chira mién phi cho con
trai ba.

Norris khi bi xét xur trong phién toa thang
5/1958 da khai minh va William cung danh
Metzker nhung nhiing cu danh gay ra cai chét ciia
nan nhan thudc vé William. Norris khi d6 bi két an
8 nam tu.

Luét su Lincoln xem xét can than ho so cla
161 khai dugc trinh bay trong phién toa xét xu
Norris va do dd, bict vé co ban bang ching chong
lai thén chu ctia minh 1a ngudi dan ong tén 12 Allen
da tuyén b thdy William tin cong Metzker vao
dau bing sung cao su. Lincoln mim cudi khi doc
nhirng dong nay.

Ngay 7/5/1858, cong chiing nd nirc d6 dén
xem phién xét xir William, nhung phan 16n do danh
tiéng cua luat su Lincoln. Nhan chtng Allen duoc
goi dén, hét 10 thé thdt da thdy bi cao tdn cong
Metzker bang khau siing cao suto. "Hom day trang
rat sang nén toi thdy rd rang tit ca moi thir da xay

" Allen khang dinh. Anh ta cho rang Norris tiép
tay cho cudc tan cong, nhung William mai 1a sat
nhan thyc su.

Phong xtr bong chét lang, ngdt ngat. Cac
bdi tham vién nga lung vao ghé cua ho nhu thé vu
viéc da két thuc. Khan gla git dau va ri tai nhau
rang gia treo c6 khong con xa William. Vi cong t6
nhin luat su bao chita vé thach thirc. Lincoln diém
tinh budc 1én, moi nhan ching tro lai va ké lai moi
chuyén dong thoi don anh ta véi nhidu chi tiét.
"William ding loai vii khi gi? Anh ta cam tay nao?
Danh vao bén nao trén dau nan nhan? Bi cdo hom
day mic quan a0 nhu thé nao?"...

Nhan chimg bat ddu ling tiing, cho biét khi
d6 khoang hon 23h, va anh ta dting cach vu au da
khoang 50 m. "Tbi chi nhé trang hom d6 tron va rat
sang, gan nhu ban ngay", Allen van khing khing
vé chi tiét anh tring.

Khi anh ta két thtic, Lincoln dot nhién rat tir
trong i cuén nién giam nam 1857, va chi ngén tré
dai vao ngay 29/8, dém xay ra 4n mang. Ong dua
cho nhén ching va yéu cau ndi to cho bdi thim
doan biét, mit traing hom d6 dang & giai doan nao,
theo lich?

Phong xur lai thém mdt lan chét lang khi
Allen doc chi tiét trén ‘cuén lich: Hom do trang
khuyét gan nhu toan phan. Nhan ching kho c6 the
nhin xa 5 m, chtr chua néi 50 m. Cudc ddi chat day
kich tinh dén ndi phién toa da phai hodn ngay lap
tue.

Tuy nhién, cac cong t6 vién khong d& bo
cudc va cd ging kiém thém mot loat nhan ching,
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dukhong ngudinao tan mit chung kién suviée. Ho
quay sang chi trich William va dam ban du thu du
thuc 14 "dao tac" va tha thiét yéu cAu tir hinh bi céo.

Moi 4nh mit lai d6 don vé Lincoln va
nhitng 101 bao chita danh thép quen thudc trong
hang chuc vu én trude day dén chung ting di xem.
Van véi vé diém dam, Lincoln céi 4o khoac, budc
1én dau dai, cti nhin khan phong chétnich.

"Dau tién, t61 mudn nhan manh toi khong
nhan tién trong vu bao chita nay", 6ng ndi va co
tinh quay sang liéc nhin cong t6 vién dic biét cta
bang, ngudi 1 rang duoc tra lwong cao nhét trong
vu an.

Lincoln chuyén sang giong tm tinh, ké vé
6 ndm dugc cuu mang boi gia dinh William, nhitng
néng dan ban cung nhung lwong thién va hao hiép
ai ai ciing biét, hoan toan khong déng bi goila "dao
tac". Sau do, trong mot thoi gian ngén, ludt su ti€p
tuc thao luén vé chung ca nguy tao trong vuan.

Nhiing dong su dén xem "man trinh dién"
ctia Lincoln sau nay con ké lai bang vé than phuc:
"Nhirng 18p luén cta anh ay nhur 101 thoi mién, vira
quyet ligt, vira day xtc cam". Khi Lincoln ngdi
xuodng, nhiéu bodi thdm vién di roi nudc mat. Ba
Hannah gianua ldng & khoc.

Trong gio giai lao, Lincoln ngdi bén ba, noi
chic nich: "Ho s& xda toi cho William trude khi troi
t6i". Ba me khong chiu ndi ap luc doi cho, chay ra
ngoai khoc thut thit dudi mot gde cay.

Khi nghe chuong bao tuyén an, ba tho dbc
chay dén toa an va gdp Lincoln ¢ ngay bac thang.
Ong cudi nhung mit ddm nude mat, chi tay vé phia
dang Tay bong dua: "William tu do rdi, va mat troi
conchualannhé!".

Thang 11/1860, Lincoln duoc bau lam
Tong thong thir 16 ciia My, nbi tiéng voi Tuyén
ngon Giai phong, mé duong cho viéc x6a bd ché do
no €. Ong bi &m sat tai Nha hat Ford & Washington
ngay 14/4/1865, quan tai dugc dua 1€n tau, di qua
180 thanh phé va 7 tiéu bang dé nhiing nguol
thuong tiéc ¢ thé bay to long kinh trong ddi véi
tong thong.

Lincoln dugc hau thé t6n vinh anh hung
dén toc, hy sinh vi quyen tu do cua con nguoi; la
mot trong 4 tong thong vi dai nhat trong lich sir,
duoc khac chan dung Ién nti da Rushmore, cung
Georges Washington, Thomas Jefferson va
Theodore Roosevelt. m

VVui (s

*Tranh thu

Vo dm chét, chéng dén toa soan bao thué
dang cao phé Thay ong ta chi doc c6 hai tir: “Julie
mat”, ngudi phu trach trang n6i thém:

- Biéu gi4 thip nhat cho phép 6ng ding
thém hai tirnira!

- Néu vay, anh ghi thém cho t6i la: “Ban
nha!!!”.

Trang 05



Issue # 2218 * Tuesday, August 25, 2026

—WILETINNW

QY ¢ sUC KHOE & BSI SONC

~ Gian co thwong xuyén co
totkhéng?

hyuc hién cac bai gidn co thuong

xuyén giap duy tri d¢ linh hoat cua

co va khop, cai thién kha nang vén
dong, giam nguy co chan thuong va hd tro duy tri
su doc lap trong sinh hoat, dac bi¢t khi tudi tac tang
1én.

1. TAm quan trong ciia viéc giin co
thwong xuyén

Theo Harvard Health, gidn co thuong
xuyén giup duy tri sy déo dai ctia co bap vapham vi
vén dong cua cac khdp. Khi co bép thiéu linh hoat,
chung dé bi co ngan, cing cung, khién viéc van
dong tré nén khé khan hon va lam tang nguy co dau
khdp, cang co ciing nhu chan thuong.

Bén canh d6, gidn co déu dan gitp co bap
duy tri d0 linh hoat va kha nang hoat dong hi¢u qua,
giam ap luc 1én co va khép khi thuc hién céc hoat
dong thé chat. Co bip khoe manh ciing gop phan
cai thién thang bang, tir d6 giam nguy co té nga,
dac biét & nguoi 1on tudi.

Gidn cothwong xuyén co tic dung:

Tang d¢ linh hoat va pham vi chuyén d()ng
Gian co thuong Xuyen giup tang d¢ linh hoat, yéu
to then chdt ddi véi strc khoe tong thé. D6 linh hoat
t6t khong chi gitp thuc hién cac hoat dong hang
ngay mot cach dé dang ma con gitip 1am cham qua
trinh suy giam kha nang van dong do tudi tac. Bén
canh do, viéc gian co deéu dan giip mo rong pham
vi chuyén dong va giam nguy co chan thuong, cai
thién hiéu suét trong cac hoatdong thé chét.

Gian co giup tang do linh hoat va kha nang
van dong cua khop

Tang luu luong mau dén co bap: Gidn co
thu’ong, xuyén c6 thé cai thién tudn hoan mau. Tuan
hoan t6t hon gitip tang lu:omg mau cung cap cho co
bép, tir d6 rat ngan thoi gian phuc hodi va giam dau
nhue co (hay con goi 1a dau co khoi phat mudn -
DOMS).

Cai thién tu thé: Sy mat can bang co bap la
tinh trang pho bién va c6 thé din dén tu thé xau.
Mot danh gia cho thay viéc két hop cac bai tap ting
cuong stc manh va gidn co cho nhitng nhom co cu
thé c6 thé giup giam dau co xwong khop va thiic
day su can chinh co thé dung cach. Nho d6, tu thé
cling dugc cai thién.

H5b tro diéu tri va ngan ngira dau lung: Co
bép bi cang cing c6 thé 1am giam pham vi chuyén

dong. Khi do, nguy co cang co lung s& tang lén.
Gidn co ¢6 thé ho tro phuc hoi chin thuong lung
hién c6 bing cach kéo gidn cac nhém co lién quan.
Tuy nhién, trudng hop dang bi chan thuong lung,
hay tham khao y kién chuyén gia y té (nhu chuyén
gia vat ly tri liéu) dé dam bao thuc hién gian co
dung cach va tranh lam chin thuong thém trim
trong.

Giup giam céng thang hiéu qua: Khi bi
cang thang, co bap thuong cé xu hudng bi cang
ctmg. Piéu nay xay ra do co bap phan tng lai véi
nhitng & ap luc vé ca thé chét 13n tinh than. Viéc tap
trung gién co tai nhiing vung co thé thuong tich tu
cang thang, chang han nhu co, vai, phan lung trén,
c6 tac dung thu gian. Bén canh do, gidn co con gitip
giam dau dau do cing thang va thu gidn tinh than
khi két hop v6i cac bai tap thién dinh.

2. Cach bit dau théi quen gidn co

Néu 1a nguoi méi bit dau tap gidn co déu
dén, hay thyc hién tir tr. Cling nhu cdc hinh thirc
van dong thé chat khac, co thé can thoi gian dé
thich nghi v6i cac dong tac gidn co va han ché nguy
co chén thuong.

Ban c6 thé thyuc hién giéin co vao batky thoi
diém nao trong ngay. Tuy nhién, vao nhitng ngay
tap luyén nén danh 5 dén 10 phut cho cac bai tap
gidn co dong trudc khi bt dau van dong, thuc hién
thém 5 - 10 phut gian co tinh sau budi tap. Vao
nhitng ngay khong tap luyen hay can nhic danh it
nhat 5 dén 10 phuat dé gian co. Viéc nay c6 thé gitp
cai thién do linh hoat cling nhu gidm tinh trang
cang cung va dau nhure co bap.

Khi gian co, nén tap trung vao cac vung co
thé quan trong hd trg kha nang van dong, ching
han nhu co bap chan, co dui sau, co gép hong, co
dui trude. Khi mudn giam cang thang cho phan
than trén, hay thu cadc dong tac gian co vai, c0 va
lung dudi. Bat myc tiéu thuc hién bai tap gian co
hang ngay, hodc it nht 1a ba dén bon 1an mdi tuan.

3. Luu y khi thye hién gidn co

Véi céc truong hop bi chéq thuong cép
tinh, man tinh hodc gép cac han ché vé thé chat can
tham khao y y kién chuyén gia vat Iy tri liéu dé thiét
ké16 trinh gidn co phu hop v6inhu cu caa canhan.

Tuy nhién, v6i moi trudong hop can thuc
hién mot s6 nguyén tdc an toan co ban khi gidn co,
bao gom:

Khong gian co qua muc chiu dung cua co
thé: Méc du cam thay hoi cing khi gian co 1a diéu
binh thuong, nhung tuyét d6i khong duge cam thiy
dau. Néu ving co dang gidn bat ddu dau, hiy giam
d6 cing cuia dong tac cho dén khi khong con cam
giackho chiu.

bung tap qua strc: Giéng nhu cac hinh thic
tap luyen khéc, gian co ciing tao ap luc 1én co thé.
Néu gian cung mot nhom co nhiéu lan trong ngay,
co thé ¢6 nguy co bi gidn qua mic va giy ton
thuong co.

Khong thuc hién gidn co khi co thé chua
dugc 1am néng: Co bép khi chua duoc lam nong
thuong kém linh hoat, khién viéc glan co tré nén
kho khan hon nhiéu. Thoi diém t6t nhat dé thuc

hién cac bai tap gian co la sau khi tap luyén. Tuy
nhién, néu khong tap thé duc trudc do, hdy can
nhic khoi dong tir 5 dén 10 phit bang cac bai tap
cardio nhe nhang, chang han nhu di by hodc chay
bo. m

Vi sao ngwoi Ion tudi dé
thieu canxi?

gudi 16n tudi thiéu canxi c6 thé do
kha ning hap thu giam, ché do an
kém da dang, it van dong va thay
d6i noi tiét t5. Canxi 1a khoang chat quan trong doi
v6i stc khoe xuong, rang, co bip va hoat dong
binh thuong cua hé than kinh. Tuy nhién, khi tudi
tac tang Ién, co thé co nhi€u thay doi khién viéc duy
tri luong canxi can thlet kho khan.
Kha ning hap thu canxi giam theo tudi
Theo WebMD, khi tudi cao, hoat dong cua
hé tiéu hoa va qué trinh chuyén héa trong co thé
cling thay d6i, khién luong canxi duoc hap thu tir
thue pham c6 thé khong con hiéu qua nhu trude.
Vitamin D déng vai trd quan trong trong qua trinh
hap thu canxi tai rudt. Tuy nhién, ngudi lon tudi
thUO’ng ¢6 luong vitamin D thip hon do it tiép xuc
v6i anh nang, ché d6 an khong cung cip du hodc
kha néng tong hop vitamin nay cua da giam theo
tudi. Ngu’(n 16n tudi can b6 sung khoang 1.200 mg
canxi moi ngay (tinh tong tir ca thirc an hang ngay
va cac san pham bo,sung) dé phong ngira lodng
xuong, gitt xuong chackhae.
Anuongkém dadang
Ngudi 16n tudi cling thu:ong thay do6i vé
khau vi, kha nang nhai nudt hodc cam giac thém an
giam. Mot sO nguoi an it bo bira hodc c6 xu huong
lya chon nhiing mén mém, d¢ an nhu’ng c6 thé
khong cung cap du du:(mg chat. Stra va cac ché
pham tir sira 1a nguon canxi phd bién, nhung khong
phai nguoi 16n tudi nao ciing s dung thudng
xuyén. Mot s ngudi han ché sira vi khong dung
nap lactose day bung.
it van dong lam xwong suy yeu
Canxi khong chi phy thudc vao Iugng an
vao ma con lién quan dén strc khoe ctuia h¢ xuong.
Khi di b, leo cau thang hoic tip cac bai chiu trong
lugng, lye tac dong 1€n xwong s€ kich thich co thé
duy tri mét do xuong. Nguoc lai, néu it van dong
trong thoi gian dai, qué trinh mat Xuong co thé dién
ra nhanh hon. Khi xuong bi mat dan khoang chat,
luong canxi dugc luu trilr trong xuwong cling giam,
theo Times of India.
Mot s6 bénh va thudc dnh hwéng dén
chuyén héa canxi
Mot s6 van dé lién quan dén than, duong
tiéu hda hodc chuyén hoa c6 thé anh huong dén kha
nang hap thu, s dung va diéu hoa canxi trong co
thé. Mot s6 loai thudc str dung trong thoi glan dai
c6 thé tac dong dén strc khoe xuwong hodc qua trinh
chuyén hoa khoang chét. Vi vay, nguoi 16n tudi
dang diéu tri bénh man tinh nén trao d6i véi bac si
khi c6 nguy co thiéu chat hodc lodng xuong, thay vi
tuy dung vién b6 sung canxi. m
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Thit nwéng chay cé thwc
sw gay hai cho src khoe
khéng?

hit nuéng khong phai mon an céd

hai, nhung nhiét dg cao, khéi tir m&

va phan thit chay xém ¢ thé tao ra
cac hgp chét nhu HCA va PAH, Von dugc nghién
ctru ve kha nang gdy ton thuong té bao va nhimng
anh huong dén stic khoe.

Néu ban yéu thich nhiing bita tiéc nuéng,
khong nhat thiét phai tir bd mén an nay, hiy nuéng
& nhiét d6 vira phai, han ché dé thit chay den, loai
bo md thira, vu ti€n thit nac, ca varau cu, d@)ng thoi
han ché tan sudt an thit do va thit ché bién san.

Mui thom va 16p vo vang nau hip dan l1a
mot phan khién thit nudéng dwoc yéu thich. Tuy
nhién, chinh qué trinh tiép xac voi nhiét do cao
cling c6 thé tao ra mot s6 hop chit khong c6 lgi cho
suc khoe, dang chu y 1a amin di vong (HCA) va
hydrocarbon thom da vong (PAH). )

Vi sao thit nwéng cé thé tao ra chat gay
hai?

HCA hinh thanh khi cac thanh phan trong
thit, dac biét 1a protein va axit amin, phan ung véi
nhiét d6 cao trong qua trinh nau. Thit dugc ndu &
nhi¢t d§ cang cao va trong thoi gian cang lau thi
luong HCA hinh thanh cang c6 xu hudng tang.
Nhitng phan thit bj nuéng chay den thudng chira
nhiéu hop chatnay hon.

Trong khi d6, PAH hinh thanh theo mét co
ché khac. Khi m& va nudc thit nho xudng than
néng hodc ngon ltra, chiing c6 thé tao ra khoi. Khoi
nay chira PAH va c6 thé bam trg lai trén bé mat
thue pham.

Day 1a Iy do nhitng miéng thit vira c6 nhiéu
md, vira dugc nuong truc tiép trén ngon ltra va bi
chdy sém thuong dugc xem la truong hop can luu
y.

Cac nghién ctru trong phong thi nghiém
cho thdy HCA va PAH c6 kha nang gy ton thuong
DNA, tao ra nhimng thay ddi c6 thé lién quan dén
qua trinh hinh thanh ung thu. Hai nhém hop chét
nay ciing duoc nghién ciru vé mdi lién hé vai stress
oxy hoa va phan tmg viém trong co thé.

Tuy nhién, diéu d6 khong dong nghia ctr an
thitnudng la s€ bi ung thu.

Day 1a diém can duoc hiéu rd boi cac bang
chimg khoa hoc hién nay chua cho phép két luén
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don gian rang mot vai bira thit nuéng truc tiép s&
gdy ung thu ¢ nguoi. Vién Ung thu quoc gia My
cling luu y rang mdi lién hé gitta HCA, PAH va ung
thu ¢ nguoi van chua duoc xac dinh mot cach rd
rang.

M6t kho khan 16n 1a rat khé xac dinh chinh
x4c modi nguoi da hap thu bao nhiéu HCA va PAH
thong qua thyc pham. Ngoai thit nuéng, PAH con
c6 thé xuat hién tir nhiéu ngudn khac trong moi
truong, chang han nhu khoi va 6 nhiém khéng khi.

Vi vay, thay vi hiéu theo hudng cuc doan
rang "thit nuéng gay ung thu", diéu hop ly hon 1a
xem day 1a mot yéu t6 co thé larn tang phoi nhiém
V61 cac hop chét khong cé loi néu viéc tiéu thu dién
rathuong xuyén va trong thoi gian dai.

Diéu déng chii y 1a nguy co khong chi nim
0 cach nuéng ma con 6 loai thit va tan suat an. Thit
do6 va dic biét 1a thit ché b1en san nhu xtic xich, thit
x0ng khoi hodc mot sO loai thit ngudi da duoc
nhiéu nghién ciru lién hé véi nguy co mic mot sd
bénh ung thu khi tiéu thu thuong xuyen

Do d6, mét bira tige nuong cudi tudn khong
nén dugc xem la van dé 16n néu tong thé ché d6 an
uong van can bang. Diéu dang quan tdm hon la
bién thit nudng, thit do va thit ché bién san thanh
mon an xut hién thuong xuyén trong khau phan.

Néu van yéu thich cac mén nudng, mot s6
thay d6i nho c6 thé giup giam lugng HCA va PAH
hinh thanh trong qua trinh ché bién.

Udp thit truée khi nuong la mot trong
nhitng cach dugc cac chuyén gia dé cap. Mot so
loai gia vi va thao mdc nhu toi, huong thao hay
nghé chira cac hop chit chéng oxy hoa, trong khi
nuée udp cé thé tao ra mot 16p bao vé nhit dinh
trén bé mat thit. Mot s nghién ctru cho thay viée
u6p thit ¢6 thé 1am giam sy hinh thanh HCA trong
qué trinh nu.

Khoéng nén nudng thit & nhiét 4o qua cao
trong thoi gian dai. C6 thé sir dung nhiét vira phai
va tranh dé thit tiép xtc truc tiép v6i ngon lira qua
lau. Thuong xuyén lat thit cling gitp han ché mot
mat bi chay sém.

Néu co diéu kién, c6 thé ndu chin thit mot
phan bang 16 nuong hodc phuong phap khac trude
khi dua lén bep nu:ong Céch nay rat ngan thoi gian
thit phai t1ep xuc voi nhiét do cao va ngon Iura truc
tiép.

Mot luu y khéc 1a loai bé phan mé thira
trude khi nuéng. M chay xudng than hoic ngon
lira c6 thé tao ra nhidu khéi, tir d6 lam ting kha
nang PAH bam vao thuc pham.

Néu thit da bi chay den, khong nén ¢ an
phan d6. Hay cat bo 16p chay sém trude khi st
dung.

Bén canh do, thay vi chi tdp trung vao thit
do, bira nudng co6 thé da dang hon véi ca, thit ga,
rau ct, ndm va cac loai thuc phdm c6 ngudn gbc
thuc vat. Mot dia nuong nhiéu rau ca va proteln nac
s€ phu hop hon v6i ché d6 an can bing so voi mot
bita chu yéu gdm thit do, xuc xich va cac loai thit
chébién san.

Diéu quan trong nhit 13 nhin vao toan bo

ché d6 an va 16i séng, thay vi chi tip trung vao mot
phuong phép nau an.

Mot bita thit nudng thinh thoang khong thé
quyet dinh suc khoe cua mot nguoi. Nguge lai,
viéc thuong xuyén an thit do, thit ché bién sin, thuc
pham chay sém va thiéu rau cu méi 1 théi quen
dang duoc didu chinh. m

Nhirng loai tinh bt co thé
khong lam tang axit uric

xit uric s& dugc kiém soat nho viée
lya chon thyc pham phu hop, dac
biétla cac ngudn tinh bot.

Axit uric 1a san pham cudi cung cua qua
trinh chuyen héa purin trong co thé. Khi nong do
axit uric trong mau tang cao, nguy co mac bénh
gout, s0i than va mot s6 van dé strc khoe khac ciing
giatang.

Vi vay, viéc lya chon thuc pham phu hop,
dic biét 1a cac ngudn tinh bot, dong vai trd quan
trong trong viéc kiém soat axit uric.

Tin vui 1a khong phai tat ca cac loai tinh bot
déu 1am tang axit uric. Nhiéu loai thyc phim giau
carbohydrate con dugce xem la lya chon an toan cho
ngudi cé nguy co ting axit uric hodc mic bénh
gout.

Trude hét, gao trang la ngunn tinh bt phd
bién va c6 ham luong purin rat thap. Do purin la
chét tao ra axit uric khi chuyén héa, cac thuc pham
it purin nhu com trang thuong khong lam ting
dang ké nong do axit uric trong méau. Tuy nhién,
van nén an véi luong vua phai dé tranh tang can,
boi béo phi ciing 1a yéu té 1am ting nguy co gout.

Khoai lang 1a mot lya chon tinh bdt lanh
manh khac. Loai cu nay chira nhiéu chit xo,
vitamin A, vitamin C va céc chét chéng oxy hoa.
Chét xo gitip kiém soat duong huyét, hd tro tiéu
hoa va gop phan cai thién qua trinh chuyén hoa
trong co thé. Pac biét, khoai lang ¢6 ham luong
purin thap nén phi hop v6i ngudi can kiém soat
axituric.

Yén mach cling duge nhiéu chuyén gia
dinh duong khuyén khich st dung Du chita mot
lugng purin nhat dinh nhung mirc nay van thip hon
nhiéu so v&i cac loai thuc phdm nhu ndi tang dong
vathay hai san.

Bén canh d6, cac loai ngii cdc nguyén hat
nhu gao ut, banh mi nguyen cam cling la ngudn
tinh bot t6t. Nhimng loai nay cung cap nhiéu vitamin
nhom B, khoang chat va chétxo, giup co thé duy tri
qué trinh trao d6i chat 6n dinh. Khi két hop véi ché
d6 an can dbi, cac thuc pham nay khong lam ting
axituric dang ké.

Ngoai viéc lga chon tinh bdt phu hop,
nguoi ¢6 axit uric cao nén udng du nude, han ché
ruou bia, nude ngot chura fructose va giam tiéu thu
thuc pham giau purin.

Ché do an da dang, glau rau xanh, trai cay
va cac nguon tinh bot it purin s& gop phan kiém
soat axit uric hiéu qua, dong thoi hd tro stc khoe
tong thé lau dai. m
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B6 sung vitamin D giGp giam
m& ndi tang

ghién ctru dugc cong bd trén Tap chi

Dinh dudng My cho biét tang lugng

vitamin D tiéu thu moi ngay giup hd trg
mién dich, thuc dy phat trién co bap, giam md noi
tang.

Vitamin D 14 chét dinh dudng thiét yéu giup
Xuong chic khoe va hd trg chic niang hé thong
mién dich, co bap, té bao ndo. Vitamin D c6 thé
déng vai tro dicu chinh khoi luong chat béo, giam
md nodi tang. Thuc té, ngu0’1 béo phi cd chi so
250HD (mot chat trong mau duoc dinh lugng dé
danh gia thiéu hut vitamin D) thudng rat thp.

Theo két qua nghién ctru, vitamin D anh huong
16n dén viéc luu trir va san xudt chat béo trong co
thé. N6 tac dong dén hormone testosterone va chat
truyén din than kinh serotonin.

Testosterone thuc day qua trinh trao ddi chat,
ngan chin hinh thanh cac té bio m& mdi, thic day
giam can, glam ti 1¢ mo trong co thé. Serotonin 1a
hormone gitip diéu hoa glac ngu, tdng cam giac no,
1am giam sy them an, giam luong calo nap vao co
the B6 sung vitamin D thong qua viéc tiep xuc truc
tiép v4i 4nh sang mat troi gitip giam can, giam md
thira.

B6 sung vitamin D gitip giam can, giam m&
thira

Mot nghién ctru khac dugc cong bd trén Tap chi
Khoa hoc Nutrients do nhom tac gia dén tir Pai hoc
Lién bang Rio de Janeiro, Brazil chi ra vitamin D

it 60

¢o tac dong manh me dén luong md bung va khoi
lugng co bap ¢ phu nit trong do tudi sinh san.

Céc tac gia phan tich trén nhom phu nit Brazil
do tudi 20 - 49, trong dé 63,7% duge xac dinh bi
thiéu vitamin D. Cac tac gia nhan thay su thiéu hyt
nay c6 lién quan dén chi s6 md& co thé va ti 1¢ vong
eo trén chiéu cao, chi s khdi co thé. Cang thiéu hut
vitamin D, strc manh va churc nang co bap cang bi
suy giam, ti I¢ m& ndi tang cang tang cao.

Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho vitamin D
tir ché d6 an udng 14 600 TU mdi ngay cho nguoi
16n dén 70 tudi va ngudi tir 71 tudi trd 1a 800 TU.
Cach 1:36 sung vitamin D don gian nhét 14 phoi néng
toi thiéu 15 - 20 phit moi ngay. Ngoaira, ban c6 thé
bd sung vitamin D thong qua céc thuc pham nhu
nhu nam, long do tring, stta bo, sita dau nanh,
nudc cam... m X

Hai loai trai cay co6 thé ciru
mang bénh nhan cao huyeét ap

Ot nghién ctru méi da chira 2 loai trai
cdy ngon, dé tim c6 thé glup giam
dén 43% ti 1& tr vong do moi nguyén

nhan ¢ bénh nhan cao huyét ap.

Cac nha khoa hoc tir cac khoa, bénh vién truc
thudc cua Dai hoc Y khoa Dai Lién va Dai hoc
Duong Tu (Trung Quoc) da theo doi 2.480 bénh
nhan cao huyét ap cao tudi trong vong 10 nam.

Dir liéu cac bénh nhan nay duoc loc ra tir dir liéu
cua chuong trinh Khao sat Tham do Stc khoe va
Dinh dudng Qudc gia ciia My va st dung Chi s Ttr
vong Qudc gia (NDI) ciia nudc nay dé danh gia

nguyén nhan tir vong. Ho dugc chu trong xem xét
thoi quen tiéu thu tréi cdy, tir d6 chi ra cac loai tréi
cdy c6 thé anh huéng dén nguy co t vong do moi
nguyén nhan ¢ nhom bénh nhan nay.

Theo bai cong bd trén tap chi Frontiers in
Nutrition, chudi va to da tré nén ndi bat.

Nhirng ngu’c‘ri an tho tir 3 - 6 1an/tuan co nguy co
tir vong do moi nguyén nhan giam tdi 40%, trong
khi an chudi 3 - 6 lan/tuan _giam dugc 24%. Hi¢u
qua tang 1én khi an ca chudi va tao 3 - 6 1an/tuan:
Nguyén nhan tir vong do moi nguyén nhan giam
duoctdi43%.

Nghien ctru khong tim thay méi lién quan déng
ké glua viéc an 1€, dira va nho vdi ty 1€ tu vong do
moi nguyén nhan. Tuy nhién van can duoc xem xét
thém ¢ cdc nhom rong hon, nhung céac két qua trén
da goiy mot cach don gian dé nhitng bénh nhan cao
huyét ap c6 thé tu bao vé sirc khoe, chong lai rii ro
tir vong sém. Theo thong ké gan nhat cta T6 chirc
Y té thé gioi (WHO), khoang 1/4 dan 56 truong
thanh toan cau dang chiu dung tinh trang cao huyét
ap, dan den 10 triéu ca tir vong mdi nam.

Chu yéu cac ca tir vong niy xdy ra do cao huyét
ap lam tang nguy co dot quy, nh6i mau co tim, suy
tim va suy than, déu 1a nhitng nguyén nhan hang
dau gay tir vong som.

Trong khi do, an chudi va tao duong nhu 1a giai
phap dé dang boiday la nhu’ng loai trai cdy dé tim &
hau hét moi noi trén thé gidi, tu’ng duoc nhidu
nghién ctru khéc chimg minh 13 giau chat chéng
oxy hoa va nhiéu chit b6 dudng khac, t6t cho sirc
khoe theo nhiéu mit. m
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Cach an giup bénh nhan
béo phi giam 20 kg ma khéng bi
doi

ién si Chen Xinmei dd gitip mot
bénh nhéan béo phi nang 80 kg giam
20 kg trong mdt ndm nho &n nhicu

chat xo, thay thé com gao thong thuong bang yén
mach.

Chen Xinmei cho biét chi can thay thé gao
trang bang yén mach trong ché d6 an hang ngay da
giip ban dat dugc budce dau tién ctia ché do an
nhiéu chét xo. Chit xo giup nhanh no, nho d6 kiém
soat lwong thuc pham trong bita an hiéu qua hon.
Chat xo ciing hd trg tiéu hoa tron tru, giam tinh
trang kho ti€u, ndng bung.

"Yén mach thuc su 13 mot siéu thue pham.

Ngoai tinh bot, con c6 chit xo cung thanh phan
dinh dudng quy gia nhu canxi va magie. Bén canh
d6 con ¢6 mot chat dinh dudng quan trong goi 1a
beta-polyglucose gitip tao cam giac no, rat hitu ich
trong viéc giam cholesterol xau, gitr no bung",
chuyén gia phan tich.

Cung véi yén mach, Chen Xinmei khuyén
nén an cac loai thyc pham sau day, c6 chung dic
diém giup 6n dinh lipid mau, tang hiéu qua giam
m&, ngin ngira nguy co mac cac bénh vé huyét ap,
tim mach.

Thay thé com trang bang yén mach c6 thé
giam bot luong calo, luong carb dong thoi ting
luong chat xo, g(’)p phén 6n dinh duong huyét.

Ngii coc nguyén hat

Tuong ty yén mach, cac loai ngii cdc
nguyén hat khac nhu gao lut, di€ém mach... cling
chua nhleu chit xo va giau gia tri dinh dudng. So
v6i gao tring da qua tinh ché, ngii cdc nguyén hat
dugc cho la ly tuwong vai suc khoe cling nhu muc
tiéu giam can hon vi ¢ chi s6 duong huyét thap,
giau chit xo.

Cacloaiqua hach

Cac loai hat nhu hanh nhan, 6¢ chd, hat
diéu rat giau axit béo khong bdo hoa, gitip ha
lipoprotein mat do thip - thuong dugc goi la
cholesterol x4u, anh hudng dén strc khoe.

Trai cay varau qua

Céc loai trai cdy va rau qua gidu chit xo
nhu tdo, 1, cam, rau bina, ca rot va bong cai xanh
c6 thé giup giam cholesterol. Nhom thyc phdm nay

cling chira nhiéu chét chong oxy hoa, chéng viém
6 loi cho cong cude giam can, cai thién voc dang,
lan da.

Cacloai hat dau

Cac loai hat dau nhu dau den, dau do, dau
lang... khong chi gidu chit xo ma con 14 ngudn
protein thuc vat Iy tudng. Protein cling gitip no lau,
nhd d6 kiém soat lidu lugng thue phidm hiéu qua
hon.

Chuyén gia khuyén khich thém cac loai hat
dau vao ché d6 an gitp tang cudng protein thuc vat
dong thoi gitt no bung, han ché nap carb tinh ché.

Cabién

Céc loai c4 giau axit béo Omega-3 nhu ca
hdi, ca thu, ca moi va ca ngir c¢6 thé gitp giam chat
béo trung tinh va tang lipoprotein mat do cao -
thudng dugc goi la cholesterol t6t. Ngoai cé bién,
hatlanh, hat chia cling rat giau omega-3 va chitxo,
g6p phan giam cholesterol hiéu qua.

Tra xanh

Thém tra xanh vao thyc don hang ngay
giup ting cudng chat chéng oxy hoa, giam
cholesterol x4u, ting cholesterol tét. Caffeine
trong tra xanh con c6 thé 1am ting ty 16 trao doi chat
cta co thé vakich thich h¢ than kinh.

No ciing hd trg giam can lanh manh bang
cach giai phong axit béo tir cc t& bao md, cai thién
tam trang va su tap trung. Ti€u thu caffeine & muc
d6 vira phai trong khi nhin 4n gian doan ciing c6 thé
giup giam con thém an va duy tri mtrc nang luong
ondinh. m
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Ngwei thiét ké trai tim nhan
tao dautién

ong trinh cta tién si Robert K.

Jarvik va mdt nhom cac nha khoa

hoc ¢ Pai hoc Utah da dan dén sura
doi ciia mot trai tim co hoc vinh vién cdy ghép cho
ngudi dau tién - thii thuat nay da khién cong chung
chi y va gy tranh cai kich liét vé dao duc y khoa.
Sau nay, nhiéu bénh nhan da dung né trong thoi
gian cho ghép tim.

A
]

Tién st Robert Jarvik (1946-2025)

Nam 1982, Cuc Quan ly Dugc pharn va
Thue pham Mgy cap phep cho Pai hoc Utah cay mot
thiét bj méi trén nguoi: mot trai tim nhan tao vinh
cuu. Vao ngay 2/12 nam do, TS. William C.
DeVries da dan dit mot doi ngii phau thuat tién
phong cdy ghép mé hinh tim Jarvik-7 lam béing
nhom va nhya cho nha si Barney B. Clark, 61 tudi,
sdng 0 Seattle.

Ban dau, 6ng Clark tir chdi ghép Jarvik-7,
nhung rdi da doi y vao dip 18 Ta on sau khi phai nhd
con trai bé dén ban an. Cin bénh tim man tinh
khién Clark chi con séng thém duoc vai tudn nita.
Ong néi v6i bac si rang néu ca phiu thuat khong
thanh cong, thi c6 1€ nd s€ gitp ich cho nhiing
ngudi khac. Trong ca phau thuat kéo dai t6i 7 tiéng
dong ho, cac co tim cta bac si Clark da rach nhu to
khan gidy khi dugc 14y ra sau nhiéu ndm diéu trj
bang steroid.

Bac si Clark séng thém duoc 112 ngay,
phai gin lién véi mot may nén khinaing gan 182 kg,
kich ¢& gan bang mot may rira bat. Nho né ma qua
tim nhan tao Jarvik-7 bom mau di khip co thé
ngudi bénh. Nhung ong ciing chiang thé roi bénh
vién va phai trai qua nhitng con co giat, suy than va
v& van tim can thay thé.

Vao nim 2012, TS. DeVries cho biét bac si
Clark c6 thé di dung quéa nhiéu khéng sinh, diéu
nay khién viéc chdng lai nhiém tring trd nén kho
khan hon. Ong qua doi ngay 23/3/1983 do cac bién
ching lién quan t6i nhiém trung dai trang do vi

khuan.

William J. Schroeder, 52 tudi, mot cong
nhan li€n bang nghi huu, 1a bénh nhan thir hai nhan
qué tim nhan tao Jarvik-7 thir nghiém. Ong séng
duoc 620 ngay trudc khi qua doi vao nam 1986.
Mot nguoi cay ghép Jarvik-7 khac 1a Murray P.
Haydon song duoc 488 ngay trude khi mat ¢ tudi
59.

Viéc nhitng nguoi nay song sot mot thoi
glan sau khi cay ghép chimg minh rang con ngudi

“c6 thé sdng lau dai nho mot thiét bi bang nhya va
kim loai” — to The New York Times dua tin vé cai
chét cua 6ng Schroeder. Tuy nhién, t& bao nay noi
thém ring nhung con dot quy va cac bién chimg
khéc ma nguoi dugce ghép phai chiu dung “da lam
suy giam chét luong cudc séng ctia ho va mai mon
niém himg khoi ban ddu déi véi qua tim”.

Hang chuc phong vién (mot 5O nguf)n cho
rang c6 dén hang tram nguoi) da d6 vé Dai hoc
Utah de liy tin vé ca phau thuat ctia Barney Clark.
Mot s6 ngudi dn ming vi tin tirc va so sanh thanh
tuu dot pha nay véi bude chan ddu tién cua con
nguoi trén Mat trang.

Tuy nhién, c6 nhitng nguodi khac lai 1én
tiéng chi trich nhitng khia canh ma ho cho 14 gidng
nhu cau chuyén “Frankenstein” cua Jarvik-7 va dét
ra cdu hoi 14 lidu doi ngii y khoa ¢ dang c¢b dong
vai Chua ctru thé khi quyét dinh ai s& duoc nhan
qua tim nhan tao hay khong.

Vao gilta nhitng ndm 1980, cac nha dao
dirc y khoa va cac nha than hoc nd ra tranh cii vé
viéc trai tim nhan tao c6 gitip cudc séng cua con
ngudi tot dep hon hay 1a kéo dai con suy sup dau
d6én dén chét.

Trong hoi nghi chuyen dé gém cac chuc
sic ton giao va bac siduoc to chirc vao nam 1985 &
Louisville, bang Kentucky, mot nha than hoc dong
Ten daluuy rang trong quan diém ctia Kit6 gido,

“su séng 1a cai thién co ban nhung khong phai cai
thién tuyét déi”, déng thoi ndi thém rang “Co mot
gi6i han vé nhitng diéu chung ta dugc phép lam dé
giit gin sy séng ciia minh”.

Sau khi ndm bénh nhéan ghép Jarvik-7 1am
qua tim nhan tao vinh vién, hang tram ngudi bénh
da cdy ghép tam thoi thiét bi nay, cho dén khi ho
nhan duoc qua tim hién tang. Mot bénh nhan trong
sb d6 da séng duogc 11 nam sau khi nhan tim hién
tang, mot ngudi khac séng thém 14 nam.

Vao thang 1/1990, Cuc Quan ly Duogc
phim va Thyc pham da rat lai gidy phép cua
Jarvik-7 do nhing lo ngai vé kha nang kiém soat
chat luong ctia nha san xuét.

Trong mot cudc phong van vao nam 1989
v6iTap chi Bai hoc Syracuse, TS. Jarvik thira nhén
viéc 6ng tin rang Jarvik- 7 du tién tién dé sir dung
pho bién va dung vinh vién “c6 thé 14 sai 1am 16n
nhat ma téi timg pham phai”.

Tuy nhién, 6ng van lén tiéng bao vé gia tri
ctia thiét bi, khi chia s€ voi tap chi vé nim ngu(n
ghép Jarvik-7 vinh vién: “Day 12 nhitng nguoi ma
t6i cho rang da dugc kéo dai tudi tho”. Trung binh
nhitng ngudi nay sdng thém dugce chin thang trong

khi c6 nguoi duge cho 1a “khéng séng qua mot
tudn”.

Robert Koffler Jarvik sinh vao ngay
11/5/1946. Cha 6ng, Norman, la bac s mé phong
kham da khoa. Con ngu:on me, Edythe (Koffler)
Jarvik, phu trach sip xép lich hen cho phong kham
vasaunay day danh may.

Turkhi con nho, Robert da thich hi hody ché
tao do vat. Tai tudi thiéu nién, ong tu ché mat na
khiic c¢6n cau cho minh va bat dau phat trién may
ghim kim bam phiu thuat. Ong hoc tai Pai hoc
Syracuse tir nam 1964 dén nam 1968. Ban dau,
Robert dy dinh hoc nganh kién tric. Nhung sau khi
cha 6ng vuot qua can bénh phinh dong mach chu,
ong chuyen hudéng quan tdm sang y hoc va lay
duogc bang vé dong vat hoc. Sau cling, cha 6ng van
bi can bénh nay cudp di sinh ménh khi tai phat 1an
haivaonam 1976.

“Toi blet cha minh s& qua doi vi bénh tim,
va toi da ¢ gang tao ra mot trai tim cho ong a
Nhung t61 da qua cham” — TS. Robert Jarvik h01
tuong.

Ong hoc y tai Pai hoc Bologna (Italy) trong
hai nam va nhan bang thac si vé co sinh hoc trong
moi truong cdng viéc (occupational
biomechanics) tir Bai hoc New York, trude khi
chuyen té1 Dai hoc Utah vao nam 1971. Tai day,
ong liy bang y vao nim 1976, nhung khong di theo
con duong nghé nghiép truyén théng 1a thuc tap va
ndi tra. Ong quan tdm hon t6i viée phat trién mot
qua tim nhéan tao.

Lam viéc voi TS. Willem J. Kolff - Giam
ddc Khoa Noi tang Nhan tao cua truong dai hoc,
TS. Jarvik d3 thiét ké ra mot loai trai tim co hoc.
Mot trong s6 do da duoc cay cho mdt con bo tén
Alfred Lord Tennyson. Con bo nay di séng duoc
268 ngay sau d6, motky luc dbi véi dong vat.

Vao cubi nhing nam 1980, cong ty cua 6ng
1a Jarvik Heart Inc. bt ddu phat trién cac cong cu
nho hon, it anh huong téi sinh hoat cua ngudi bénh
hon Ia thiét bj hd trg tam thét,

Khong gidng Jarvik-7, nhitng thiét bi nay
khong thay thé qua tim bi bénh ma hd trg bom mau
tir cac budng tim dudi dén phan con lai cta co thé.
Mot thiét bi nhu vay, mau Jarvik 2000, chi nho
bang vién pin ¢ trung binh. Mot phién ban danh
cho bénh nhi 13 Jarvik 2015 c6 kich ¢& bing vién
pintiéuAA.

Theo nghién ctru vé thi truong tim nhan
tao, phién ban ké thura Jarvik-7 duoc goi la Tim
nhan tao toan phan SynCardia (hién nay thudc mot
cong ty khac). Thiét bi nay dugc thiét ké chu yéu dé
dung tam thoi cho nhitng bénh nhan can ké cai chét
trong khi chd ghép tim. Nghién ctru cho thay hon
1.700 bénh nhan trén toan thé gii da ghép thiét bi
nay.

Nam 2018, TS. Jarvik nhan dugc giai
thuong Thanh tyu tron doi tai 18 trao giai Thiétké Y
khoa Xuét sic thuong nién. Nhitng dong gop dot
pha cua Jarvik da thay d6i viéc cham séc bénh nhan
suy tim. m
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Mé6n an la dac san cua
ngweéi giau dong théi la bieu
twong cua dia vi

Urnhitng cin bép nho cho dén nhimng

bira tiéc hoang gia sang trong, day

1a Iy do khién mén an da ning nay
tr¢ thanh mot trong nhiing loai gia vi dugc yéu
thich trén thé gioi.

Murt nhuyen la mon dn pho bzen & nhiéu
quoc giatrénthé glm

Mot loai thude h6 tro tiéu hoa, mot loai tinh
dugc, 6 an nhe cung cap nang luong, va mot mon
an xa xi clia hoang gia - mirt da ¢ nhiéu vai tro
trong lich str.

Mot s loai mit pho bién ngay nay gom
mut nhuyén (jam), mit dong (jelly) va mut tir qua
¢6 mui (marmalade)... Trong d6, mét nhuyén van
1a mot trong nhung mon khong thé thiéu trong bita
sang & hau hét cac quoc giaphuong Tay.

V& ban chat, mut nhuyén dugc lam tir trai
cdy, duong, axit va pectin - mot tdp hop cac
polysaccharide chuo6i dai tép trung nhiéu & vo va
161 cua trai cay. Trong qua, pectin dong vai tro gan
két cau tric, glup duy tri hinh dang té bao va gitr
cac té bao lai véinhau.

Quaé trinh dun soi s€ gidi phong pectin khoi
té bao, sau do, véi mot chut kich thich, cac phén tu
két hop lai véi nhau tao thanh mang luéi, ¢é dinh
cac phan tu nugc trong nudce €p trai cay, khién n6
chuyén tir chat 1ong thanh dang gel.

Viée str dung dudng dé lam mut khong chi
tao vi ngot, gitt mau sac trai cdy ma con gitip pectin
phat huy tac dung. Puong hut nude ra khoi pectin,
thiic day hinh thanh mang ludi, taing cuong kha
ndng tao gel. Tinh hit nude cua duong cling gop
phan ngan chin su phat trién cta vi khuin va nim
moc, kéo dai thoi han sir dung cia mut.

Axit cling dong vai tro quan trong trong
qué trinh nay. Sau khi dugc giai phong khoi té bao
trai cdy dudi dang cac chudi polysaccharide troi
ndi tw do, cac phén tir pectin s& ddy nhau.

Do vay, khi [am mut tir nhitng loai trai cay
c6 ham luong axit thap, ngudi ta thuong cho thém
mét chat nude cot chanh dé trung hoa dién tich am
ctia pectin va thuc ddy viéc hinh thanh mang luéi.
Do pH t6i uu dé tao gel cho mut nhuyén roi vao

UU TAM & TiM HIEU

khoang 2,8 dén 3,3.

Viéc xac dinh nguon gbc chinh xac cua mut
khong don gian, vi cdc loai thuc pham gidng mut
d3 ton tai trong nhiéu thé ky. “Bao quan thuc pham
bang mdt ong hodc duong la mot phuong phap pho
bién trong thoi c¢6 dai”, nha st hoc thyc pham
Mary-Anne Boermans, tac gia cudn “Great British
Bakes and Deja Food”, dong thoi 1a ngudi lot vao
vong chung két cudc thi lam banh Great British
Bake Off, nhan xét.

Tuy nhién, Boermans cho blet cong thirc
lam mut dugc biét dén som nhat nim trong cubn
“De Re Coquinaria” (Ngh¢ thudt nau an) cua
Marcus Gavius Apicius (dugc cho la but danh), c6
nién dai tir thé ky thir 4 & thoi ky hoang kim ctia Dé
ché LaMa.

Cubn sach bao gdm hon 500 cong thirc nau
an, trong do cd cong thirec dun néng qua mong voi
mat ong, sau d6 lam ngudi va bao quan. Pay la mot
trong nhitng loai mut dau tién duge ghi nhéan,
thudng dung dé trang miéng vao cudi bita an.

Mat ong dugc su dung rong rai dé bao quan
thuc pham dac biét 14 trai cay, trén toan cau - theo
cay but am thuc Sarah B. Hood, da chi ra trong
cuén sach “Jam, Jelly and Marmalade: A Global
History”. Mat ong ¢6 nhiéu wu diém nhu ré, d& tim
va c6 mot sb dic tinh khang khuan ty nhién.

Nhung dung duong dé lam mut s& ngon
hon. Mia bt ngudn tir Dong Nam A, pha1 dén khi
mia dugc du nhap vao Ba Tu khoang gitra thé ky
thir 3 va thé ky 6, loai murt ma chung ta biét ngay
nay méi duoc san xuat 1an dau tién.

Vai thé ky sau, cac cugc Thép tu chinh da
g6p phan pho bién viéc str dung duong trong nau
an & chau Au va nudc Anh thoi Trung Co, tao ra
nhitng phuong phap maéi dé bao quan trai cay va
taora cac mon ngot.

“Pudng rat hiém va dit tién”, Boermans
néi. “Vivay, mit nhuyén la dac san ctia ngudi giau
valabiéu tuong cua dia vi”.

Do vay, khong c6 gi ngac nhién khi mut tr&
thanh loai gia vi dugc hoang gia lua chon. Vao cudi
nhirng nam 1600, Vua Louis XIV cua Phap da gidi
thiéu mén mirt nhuyén nhu mot mén chiéu dii sang
trong khi tiép khach tai Versaille, véi nhitng man
trinh dién cong phu vé mut nhuyén va mut tir qua
¢6 mii (marmalade) lam tir trai cay trong trong khu
vuon riéng cia ong.

Mot ngudi ndi tiéng yéu thich mut trong
hoang gia khac 1a Nt hoang Victoria cua Vuong
qudc Anh - mén banh bong lan nbi tiéng c6 nhirng
16p banh kep mrt dau (Victoria sponge cake) dugc
dit theo tén ba. Pén nay, Cung dién Buckingham
van ban loai mért dau tu lam. .

Khong chi dung lai & do ngot, mut con
duogc dung vao nhiéu muc dich khac trong lich str.

Nha chiém tinh vanha tién tri Nostradamus
da viét cong thirc 1am moén “mut Tinh Yéu” trong
cudn sach thir ba ctia ong, “Trait¢ des fardemens et
confitures” (Chinh luén ve trang diém va mut) vao
nam 1555. Ong viét rang, néu mdt ngudi phu nit an
loai mut nay, né s& khién “ngon ltra yéu duong

ﬁ MA’“% .

bung chay trong trdi tim c6 ay

Pé lam mén mut nay ban can co tdo ma
(mandrake apple), bot nghién tir mot s6 khoang
chat va mau cua bay con chim s¢ duc. Hood ciing
cho biét cac cong thirc lam mut nhuyén va mut tu
cac loai qua c6 mui da duge dung dé lam thuoc
trong sudt lich sir, dac biét 1a dé diéu tri cac van d&
vé tiu hoa.

Cho dén cudi thé ky 18, hau hét moi ngudi
déu lam nhing mon tuong ty mat nhuyén ma
khong c6 dudng do chi phi cao. Nhung tinh kinh té
ctia murt nhuyén da thay doi khi gia duong ré hon -
h¢ qua cua viéc sir dung lao dong n6 1€ trong cac
d6n dién cua cac cuong qudc thuc dan chau Au ¢
Caribe. Khi gia duong do n6 1é san xuat giam thi
chi phi muat cling giam, nén nguoi dan binh thuong
c6 thé dé dang tlep can.

“Theo nhiéu khia canh, mut nhuyén la mot
san pham thudc dia - noi tao ra duong dung dé lam
mut”, Rebecca Earle, mot nha sir hoc thuc pham,
gido su tai Khoa Lich sur tai DPai hoc Warwick, nhan
x€t.

Sau nay, dudng va mut nhuyén try thanh

“nhién li€u” cho thoi ky cach mang cong nghiép o
Anh. Trong cudn “Sweetness and Power: The
Place of Sugar in Modern History”, nha nhan hoc
Sidney Mintz cho biét ngudi lao dong thuong dung
tra véi nhidu dudng, an banh mi tring phét loai mut
nhuyén c¢6 ham lugng dudng cao, it trai cay.

Tuy khong chua nhiéu chat dinh dudng
nhung cac moén 3n nay cung cip du lugng calo can
thiét dé ho duy tri hoat dong voi cudong do 18
glo/ngay trong cac nha rnay dét. Mut cong nghiép
ré tién la mot phan disan ctia ché doné 16.

Trong giai doan Chién tranh Thé giéi lan
Thir nhat, mirt nhuyén rat pho bién & Hoa Ky. Quan
d6i thuong str dung san pham mét nhuyén lam tir
nho mang thuong hi¢u “Grapelade” do Cong ty
Welch ctia nude ny san xuét. Sau Chién tranh Thé
gio1 lan Thi hai, nganh san xuat mut ngay cang
phat tnen va dén nay, thi trudng mit nhuyén trén
toan cau cé gia tri uc tinh 1én téi hang ty USD.

Ngay nay, ban c6 thé mua mut nhuyén véi
dt moi chung loai va huong vi, tr nhiing Iya chon
phi hop tui tién cho dén mut thu cong phién ban
gidi han. Mt nhuyén duoc nhdi trong banh vong
(doughnut), phét 1én banh ngot, kep giita banh quy,
xép thanh 16p trong mon trang miéng, va tit nhién,
van xuét hién trong nhiing gia dinh binh thudng
cho dénhoang gia. m

* Sudt ngay khéc

- Tai sao em ctia cdu cir khoc sudt ngay thé?
- Mot co bé hoiban.

- C6 gi la cha? Néu cau khong co ring,
khong co toc, khong biét di, khong biét noi, vé sinh
cling phai dé nguoi khac phuc vu thi cdu c6 khoc
khong ha?!?!
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir24/8 den 30/8/2026

an ménh tinh duyén, suc khoe, tién
bac trong tuan méi ctia 12 cung
hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Cong viéc tudn nay

cia Bach Duong vo cung
thuan lgi dem lai cho ban rat
nhiéu co hoi 1am #n tét &
thoi diém hién tai. Cung
hoang dao nay trong tuan co
dau hiéu hao tai, can chuy dén tién bac, tranh cho
ngudi khac muon tién trong thoi gian nay. Tinh
cam giita 2 ban ¢6 chut mau thuan. Thoi diém nay
rat nhay cam, do d6 ban phai binh tinh xir ly moi
viéc, tranh néng ndy ma mat di nguoi minh thuong.
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Kim Nguu tuan
nay coéng viéc van on
dinh, ban xu ly moi viéc
mot cach nhanh chéng va
dung han nén c6 nhiéu
thoi glan nghingoi hon. Chom sao nay ¢6 van may
vé tién bac, tudn nay tai van ciia ban c6 ting chut
dinh nho vao nhiing khoan dau tu hop 1y trudc do.
Van trinh tinh cam ctia Kim Nguu ¢6 nhiéu biéu
hién bat 6n. Da dén ltc ban can danh nhiéu thoi
gian hon dé cham soc ban than minh rdi ddy, ding
tw ddn vat minh nhu trude nita.

Song Tw
(21/5-21/6)

Song Ttr phai canh
$8ciic thi phi trong cong
B vicc. Chi can chiu kho lam
viéc thi chic chin s& c6
; . : dugc nhing diéu moi mé,
tot hon. Tién bac 6n dinh, khong nhiéu khong it nén
phai biét cach chi tiéu hop ly tranh hoang phi ma
dén lic can lai khong cé. Tuin mdi mang lai hi
vong moéi cho Song Tu trong chuyén tinh cam.
Nhitng nguoi doc than di ¢ lai duge niém tin va hi
vong, ban can tich cuc giao luu, gip g moi ngudi
hon. Trong khi d6, céc cap doi thi dang tan hudng
nhing khoanh khéc hanh phiic bén nhau.

Cu Giai
(22/6-22/7)

Cong viéc cua Cu
» Giai tuan nay thing trim
=='bit On, ban vii minh vao
) cong viéc nhung van xay
ra sai sot anh huong xau
dén uy tin cua ban. Tai van, tuan nay khong may
kha quan, ban c6 nhiéu thir can phai chi tiéu nhung
tai chinh lai han hep khién ban phai dau dau suy
nghi. Chuyén tinh cam cua Cy Giai dang di vao
ngd cut, duong nhu nhung cam xuc ban dau di voi
di it nhiéu sau nhitng mau thun, cai co, chia ly va

tai hop C6 thé vi ban dang tap trung vao mat tiéu
cuc cua d6i phuong ma thoi, hdy nhé Iy do ma ban
mudn bit ddu mdi quan hé nay va khong quén
nhiing diém tich cuc ctia nguoi ay.

SuTw

(23/7-22/8)

Su Tu gioi
giang nhung lai khong
cham chi, chan lam chi
thich choi. Piéu nay
lam ban mat di qua
nhiéu co hdi khién ban
cam thay vura chén vi€e vira m¢t moi vi hay bi cap
trén la mang. Co chut bat 6n vé tién bac ban dimg
qua dé dai mang tién cho ngudi khac muon. Hai
nguoi ludn co tleng no6i chung. C6 1€ ca 2 da giao
udc rang du gap bat clr chuyén gi ciing phai ban
bac, chia s¢ va thuong lugng chur dirng tu minh giai
quyét réi anh huong dén tinh cam doi bén.
Xir Nir
(23/8 - 22/9)
Cong vi¢e cua
§ XU Nir trong tuan nay
v cung 6n dinh moi
thir dlen ra déu nam
trong tam kiém soat
ctia ban. Tién bac cling
& mirc 6n dinh. Tuy nhién cﬁng can chu y chi tiéu
hop ly nhung cling duing qud ngng géanh vi tién.
Tinh yéu dén kha bat ngo, khi ban khong trong doi
nhiéu thi né lai xuét hién, ban khong doi hoi cling
nhu dit qua nhiéu yéu cau cho dbi phuong.

Thién Binh
o (23/09-22/10)

Tuin nay cong
viéc cua Thién Binh c6
phan sudn sé hon, ban
gdp duge nhleu co hoi
t6t dé thing tién. Tuy
nhién, du bao nhiing
mbi quan hé cua ban cé chut bt 6n, ban nén tranh
tham gia ban tin & noi lam viéc dé tranh vudng vao
thi phi. Tai van khdi sic, ban kiém duoc nhiéu hon
nho vao cac ngudn thu phy, chi tiéu ciing thoai mai
hon. Chuyén tinh cam lai khong dugc may mén
khién ban phai ban tim nhiéu, ding vi chit ghen
tudng ciia minh ma ban va ngudi dy xay ra cai va.

Bo Cap

(23/10-22/11)
[/ .
r: phai doi dién véi mot khoi
luong 16n cong viée khién
.o,,-r-', 3
lye tir cong viée gy ra
khong it rac roi doi véi
tudn ban hiy sip xép cong viéc thatki cang va hoan
thanh nhiing cong viéc de trude d€ giam bot ap luc
chi can ban ¢6 gang cham chi tich cop thi som s& ¢6
duoc nhiing thanh qua nhu y. Chuyén tinh cam cua

\ )
) Bo Cap tuan nay
ban tré nén mét madi. Ap
i( ¢
ban, do d6 ngay tir dau
cho ban than. Tién bac chua thuc sy nhi€u nhung
Bo Cap van on dinh, nguoi ay hiéu duoc nhitng

kho khan ma ban gap phai, diéu nay giup cho ban
an tam hoan thanh cong viéc cua minh.

Nhan Ma

(23/11-21/12)

Cung hoang dao nay
c6 co hoi thanh cong va thang
tién vi nd luc hét sitc minh.
Ngoai ra ban cling ching
minh minh 14 nguoi da tai.
Tién bac kha 6n dinh, nhd vao
su ¢d gang chiu khé 1am an
nén ban ciing git hai dugc mot sé thanh qua nhét
dinh. Nhan M3 that budn khi chuyén tinh duyén
khong duge nhu y. Ban mét moi vi sudt ngay chay
theo ngudi 4y ma khong duoc dap lai. Chi 1a ban
can hiéu tinh cam khong phai 13 tit ca, cong viée
ciing 14 diéu khién ban phai quan tim.

- Ma Két

(22/12-19/1)

Cong viéc cua Ma
&t thuan loi vao dau tuan,
u gitta tuan tro di ban sé&
gdp mot sO sai st trong
cong vi¢c do ban than cé
chut lo 1a. Tai van cta ban ciing gap chut ric roi,
mot s6 khoan chi tidu phét sinh khién tai chinh ctia
ban hao hyt kha nhi¢u. Ma Keét phai tinh toan that
ky, chi tiéu d¢ dat va phai tiét kiém hon. Tinh
duyén van & murc 6n dinh, nguoi ay quan tAm nhiéu
hon dén ban va cho ban nhiéu 1o khuyén coich.

: Bao Binh

(20/1-18/2)

Cong viéc co nhitng
in hi¢u dang mung, Bao
Binh duoc cip trén danh
‘igia cao vé tinh than trach
“nhiém. Tai 1oc trong tuan
rat kha quan, cung hoang dao nay c6 thu nhap 16n
tir ca ngudn thu chinh va ngudn thu phu. Do ¢6 tién
bac nhiéu nén tiéu xai hoi hoang phi, can chu y dén
viéc xai tién ctia ban than ding vung tay qua tran.
Chuyén tinh cam hoi luc duc, s€ c¢6 luc hai nguoi
bat déng quan diém. Néu ban khong mudn dé mau
thuan nay sinh thi hay cb gang kiém ché nhiing 1oi
n6i c6 thé lam tén thuong dén nira kia.

Song Ngu

(19/2-20/3)

Song Ngu tuan nay
gip nhidu tro ngai trong
cong viéc, dung qua tin
tuong mot ai do, hay quyét
doan hon dé tranh bi ké xau
loi dung ham hai. Tién bac
€6 nhung khong nhiéu,
trong ddu tu 1am an can suy nghi ki trudce khi ra
quyét dinh, chi ti€u cling can tiét kiém dé phong
truong hop cdp bach can dén. Chuyén tinh cam
giup ban cam thay an tdm va ludén vui vé. Tuy
nhién, dung vi thé ma to ra quéa hoi hot, ludi biéng,
ban can vun ddp thém vao. Song Ngu nén danh thoi
gian quan tam, tro chuyén véi ngudi minh thuong
nhiéu hon dé tinh cam thém phan gin két. m
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TRUYEN NGAN

Mat trovi trén doi

htr bay. Dién thoai ttr vin phong hoi
t6i dén lam viéc dot xuét duoc
khong. Téinhén 101 trong tich tic.

I'll follow the sun

Mot ngay day ap cong viéc dat vao toi cam
gidc an toan. Dit xe ra cong, tran gi6 ap dén mang
theo hoi 4m gia budt cuia mot sang sém mua thu.
Khoang troi ménh méng trén cao chuénh choang
twa lan nude bién bat on. Cét xe vao nha, toi khoac
chiéc tai 16n trén vai, ra tram don xe bus. Trén xe,
t6i 1a hanh khach dau tién. Anh soat vé ngdi vt véo
trén thanh vin kim loai, né nu cudi than thudc :

- Hom nay ma c6 van di lam sao, Thu?

- Cling nhu anh théi - T61 dap tho o.

- C0 ¢6 thudc loai ngudi nghién cong vige
khong? - X¢é dua t6i chiée vé, anhta tlep tuc to mo -
Hom qua td1 doc bai bao ndi vé mot s6 ngudi tré
lam viéc nhu dién dén ndi khong thé dung lai.
Budn cudi that. ..

- Khong han thé dau, vai ngudi trong ho cé
ly do khac! - Toi cat ngang, kho chiu. Phai chang ca
thé gi¢i dang tham do van dé glau kin cuariéng to6i1?
Tuy nhién, trude vé mat nguodi soat vé sitng so, toi
tu hoi minh tir lac ndo minh bién thanh ké tho bao.

- Xin 16i! Hinh nhu 61 hoi mét - T6i thi
tham.

- T6i chang gian! - Anh ta cudi, néi sang
chuyen khac - Nay, t6i phai béo cho ¢ Thu biét.
Dao nay gan nha c6 c6 mot ai d6 lang Vang Chiéu
t61, xe chay ngang qua, toi nhan ra cai bong ding
dudi gdc cay cham chu doi Ién gac nha co.

T6i lo dang. Con gi c6 thé nguy hiém nira?
Diéu t6i té nhat da xay ra khi Phan roi di. Giéng
nhu vét dut trén da. Thoat dau, toi nghi s& ching
tram trong. Chi 12 mot tinh yéu khong con. Nhung
cac ngay tiép sau, vét dut bat dau gdy dau nhic.

Nhitng con dm‘mg t61 di qua, cac hanh dong
thuong ngay, ngay ca cdi 4o t6i mic, cde nude toi
udng déu nhu hét 1én, nhic nho quang thoi gian yen
on dep de da tan bién. Chi ¢6 théi quen lam vigc,
ndi lo 4u guc nga giup to1 gitr thang bang.. Ngu’m
soat vé cham vai toi, khe nhic: “Dén tram du:ng cua
Thu rdi day!”. T6i thoat ra khoi y nghi mién man,
sai budc dai. Nga tu nhd, mot ai do di theo toi.
Nhung c6 thé chi 1 4o giac.

Trua mudn, ban dich tho tam xong. Coc ca
phé to dat trén cudn tir dién da lanh ngit. Tir sang
dén gio, toi chua bo bung chut gi. Goi cho Phan va
hen anh dung bira?! Y nghi thoang qua nhu mét 1o
htra hen run ray, ngot ngao. Té6i md dién thoai.
Nhiing hoi chudng dai. Khong tra 1i. Hom nay la
thir bay.

Ngay ma mobile bo lai ngan kéo & nha.
Ngay duoc ngdi & rap xem phim, tay trong tay, an
pop-corn, tin hét thay chuyén phi ly trén man anh
kia la sy that. Ngay cua cac dao choi lang thang. ..
khong khi trong phéi toi lanh toat. Dot ngdt, toi rut
dién thoai, x6a tén Phan that nhanh. Sau do, t61 tha

chiéc dién thoai trong rng xudng day ti gidy, cai
chatkhoa.

Cubi gio, t6i chuyén tap tai liéu hoan tat
cho truong phong. Ong siing so:

- Trong c6 nhu mot bong ma!

T6i ¢b gang mim cuoi. Poc hét trang dau
tién, truong phong gat dau:

- Dich t6t lim! Ms. Thu nay, t6i mudn giao
cho ¢ vai viéc quan trong hon. Co khéng ngai mét
thoi gian hoc thém chur?

- Thye su, cling dén luc t6i can c6 diéu gi
m&i d6 day lai chinh minh! - T6i dap binh than.

- Sang nay t61 nhan dugc ban fax la. Nhiing
thong tin rat c6 ich cho c6! - Truong phong hai long
xoa tay. Ban fax la danh sach cac khoa hoc sat voi
chuyén mon cua toi. Phan ghi cha gi6i thiu mot
chuong bdi dudng chuyén vién dic biét, kéo dai
mot nam & Pac. Piéu kién dy thi va hoc phi qua
cao. Toi luét mét qua nd, nhin vai. Néu khong hy
vong, can mau chong lang quén...

Roi van phong lac sam tdi, t6i nay y di bo
vénha. C6 doan dudng ngin men bo song. Phia dai
10, khoang khong trén cac dinh cdy mo duc vi mot
con mua. Thé ma & ddy van khé rao. C4 quiy nudc
gan bo ké. Dot nhién gié manh. Nhitng vom ciy
khua vao nhau, am thanh kho khan nhu dam canh
trui 14 kia dugc mua thu phu 1én 16p kim loai tring
bac, vo cam.

T6i ngdi xudng mot bang ghé da. Néu t6i
khong gip Luu An hai ndm trude, ¢ thé cude séng
t01 da khac? Ngay sau do, t6i lai nghi 1a khong. Su
viéc van cir xay ra nhu no da xay ra. Vay t6i tu dan
vit, so hdi va tiéc nudi phong co ich gi. Toi khong
trach ai ca. Nghi tan ciing, ai khong mo vé tinh yéu
ctaminh? Sau khi chia tay, t6i khong nhan thém tin
tuc tir hai nguoi. Phan im 1ang. Luu An im lang.

Tb6i cam on vé su té nhi thong minh dy. Va ¢
1€ nao do, to1 khong nén xen vao lam phlen ho. T61
ngdi im, nudc mat lang 18 roi xudng gbi. Lan dau
tién, cling 1a lan cudi cung toi cho phép minh mém
yéu. Lic t6i vé& dén nha, canh vat boi vao gidc ngt
yén tinh. Pén duong toa cac quang sang éma.

Mot chiéc tiii nho treo trén cong nha. Bén
trong, hai chiéc hamburger duoc boc k¥ nhiéu 16p
giay, con 4m suc. Loai banh trude kia toi thich. Luc
tim thém, c6 mau gidy viét kiéu chir in la 1am:
Dung bo bira. Hay giit suc khoe! To1 giat minh
nhin quanh

O doan r& xa, mot cai bong tan vao bong
dém, khong cho t6i1 kip nhan ra. Toi cam tui qua la
vao nha. Téi an nhiing chiéc banh, tim nudc néng
va gio ddy vii minh trong tim ném quen. Toi s&
ngt mot gidc sau. Ngay mai 1a mot ngay khac, véi
du dinh khac. Chiéc ti gidy dung im trén thanh
ctra s& nhu mat troi ky la. Mgt mat trd1 mau cam
tuoi.

AndIlove her

Mit thoi gian kha dai, téi méi quen véi y
nghT minh da budc sang mot trang khac cua cudce
song. Nhitng ngay tuoi tdn tran day cam xuc lam
viéc. Cac khoanh khic niém vui dang 1én diu dang

khi nhin ¢d gai minh yéu. Nhu:ng bat ngo khong
bao gio blet trudc... TAt ca nhiing diéu gian di
nhung ky la 4y hién ra trong dang vé tu nhién trong
sang cta Luu An. Mot 1an no, em hoi t6i luu s6
mobile ciia em bang nick gi.

- Chila Anthéi! - T6i mim cuoi.

- Nguoi ta thuong goi nhau bang tén bi mat,
néu yéu nhau. .. - Em néi rut r&, go ma tng 1én nhu
daquatdo.

- C6 mdt cai tén mang t6i y nghia tét lanh.
Dén ndi anh khong tim duoc ngdn ngir nao thay thé
no.

- Em thich dugc nghe anh n61 nhu vay mot
ngan lan. Nhung mot 1an 1a da dé em ty tin! - Luu
An néi nhanh, d6i mat rong phan chiéu nén troi
xanh biéc, va canh miii phap phong héch 1én nhu
chi ngya nho hit day phoi bau khong khi trong lanh
mua thu. Tuy nhién, d6i khi ¢6 gai nhé nhu bién
thanh nguoi khac. Ngu’ng bat nhitng cau hoi lién
lau hay tiéng cudi vo tu Iy, em dot nhi€n im lgng,
cham chu nhin t6i bang d6i mat cach xa nhau.

-Céviée giu? - Toi thoang lo ling.

- Khong, em suy nghi mot chut thai. ..

Sang thtr bay, thic ddy mudn. Viéc dau
tién, o1 quo tay nhat dién thoai. M& danh muyc, tén
An hién 1én dau ti€n. Mot tinh cd nho, nhung du
khién toi hanh phuc.

- Emdang ¢ dau? - Toi hoi.

- Anh nhin ra cira s6 xem sao!

T61 nhdy 10 co trén san déa lanh. That kho
tin. Bén kia duong, Luu An dung trén khuc cay
gdly, vy tay cudi rang 13, tai nghe nhac tu chiéc
ipod bo ti. Mai toc ngin rdi tinh khién em trong
nhu con sé ngo tinh nghich. T6i thay bd trang phuc
ngay thir bay, dét xe ra khoi nha.

Chung t61 ghé CD shop mua album moi.
Anh chang ban hang, ¢6 1€ ciing 1a sinh vién, t6 ra
dic biét chu y dén Luu An. Mdi khi em nhic mot
lyric thu vi nao d6 va cudi to, cdu ta nhin em day
than phuc. T61 tu nhu chi ¢6 cac tén ngbc méi
khong chi y ¢én em. An voi budce vé phia toi, nim
nhe tay 4o. Ctr chi don gidn thay cho moi giai thich
phién toai.

Gan trua, LuuAn mudn xem phim. Mot bd
phim budn. Em ng01 lat trong ghé mém, 1én chui
mit, so toi nhin thay.

Trang 13
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-Dithoi!

Tbi d& nghi. Hinh anh ¢6 gai don doc ngdi
trén bo song dong bang khi tinh yéu roi bo khién toi
kho tho. Ném tay An, t6i bude qua nhitng bac thang
t61 om. Qua tAm man nhung kia 14 anh sang, 1a cudc
séng thuc. To1 ngoanh lai, dat nhanh 1én tran Luu
Anmot ny hon. Vang tran lanh toat.

Trong bong t6i xanh tham, d6i mit em tua
hai ng6i sao lap lanh tia sang so hai va budn rau.
Sudt budi di choi con lai, ca hai im lang. Chua bao
gi0 - nhu quy ude khong 161 - ching t6i nhic dén
Thu. Nhung y nghi v€ ¢6 cubi ciing ciing ap dén,
vao thoi diém khong bao trude. T01 duaAnve..

Khoang 3 gid chiéu, t6i vé dén nha. D1¢n
thoai trong ngan kéo bao cudc goi nhd duy nhat.
Thu. Téi bang hoang. Ké tir khi toi va Luu An rdi
khéi khu vuon thu vién, to1 khong gap lai c6 nira.
Duong nhu Thu tan bién di, tya lan khoi xanh.

Nhung gio day, c6 goi téi. To1 voi va dién
thoai. Khong c6 tra 161. Goi vé nha, nguoi ta cho
biét ¢6 di tur sém. Néi lo so xam chiém. My ngay
sau, van khong c6 gi kha quan. Y nghitro nénuam.
Ngay giita tudn, t6i dén thang cao 0c noi Thu [am
viéc, cho ¢6 sau budi chiéu.

Thoang ludng lu, Thu déng ¥ ngdi voi toi &
quén ca phé ngay dudi chén cao dc. T61 mang cho
c6 miy quyén tir dién tiéng Dirc moi. Thu gay hon,
anh nhin binh than va dju dang. C6 cho biét dao gan
day tap trung hoc thém nén tam khong dung
mobile.

-HOmno, em goicé viéc gi? - Toi hoi.

- Bay gio thi khong quan trong nira - Thu
mim cudi. Rdi ¢6 hoi thém - Anh va Luu An vui
chu?

Toi gat dau. Moi thtr bdng trd nén that nhe
nhang. Nhu cudc tro chuyen V61 ngudi ban rat hiéu
minh, toi ké vé cac y tuong thiét ke maoi cang day
niém vui sdng tao, cam xuc tuoi tan don nhén moi
ngay. Thu gt dau, ch0’t chung g1ong

- S& néi dbi néu bao rang hoi dau em khong
budn. Nhung gio ddy thi moi viéc 6n thoa va tot
dep 1én. That tot vi chung ta thanh that va can dam
lam dting nhitng diéu minh nghi.

T6i nhin ra xung quanh. Nhiing nguoi tat
bat cong viéc. Nhitng nguoi yéu nhau. Cudc sdng
nhu mdt qua chudng ron ra... Dién thoai. Luu An
hoi téi ¢ dau.

- Anh dang n6i chuyén voi Thu! - Toi thanh
that. Bén kia im bat.

Gan t6i, t6i méi tim thiy Luu An, nho chi
dan ciia Thu. Hai nguoi timg 14 ban nén biét thoi
quen ctia nhau. Em ngdi trén noc nha ctia mot cong
trinh xay dung dang d¢, nhin ra nhitng con tau chay
trén song. Toi 1én ngdi canh, 6m em trong tay.

- Em khong nghi gi ddu - Luu An tham thi.

- Thu gitp anh biét rd hon anh can em dén
murc nao - Cudi cung, t6i néi dugc diéu lau nay van
phan van - Anh yéu em khing khiép.

- Khiing khiép nhu thé nao? - Luu An dui
mai téc nghich ngom vao vai toi.

- Nhu mot con béo gim chui ra khoi hang
mua dong va ding trén ngon doi xanh muot day
gi6 mat, ngam nhin mit troi.

Words of love

Nhiing cudc tro chuyén trén net trude kia
hé 16 cho t6i biét Thu ludn tim kiém mot co hdi hoc
tap dang gia. Ching nhu & chi c6 ndi lo so dic biét -
so roi lai phia sau, s¢ phai tréng réng. Tinh cd nghe
vé khoa hoc dic biét tai mot truong dai hoc ¢ Drc,
t6i tim vai thong tin budc dau, giri dén Thu bang
fax.

T6i da hy vong Thu doc va chu y dén no.
Mot doi léq, trén duong di hoc, tinh ¢ t6i nhén ra
Thu. Chi gay nhicu, vé mét mdi va hoi ngo ngac.
Chi 4y chua quen v6i tinh thé méi. Y nghi khién toi
dau nhoi. Thinh thoang t6i tim dén khu vuc gan nha
Thu, lang 1& quan sat, tam yén long khi biét rd Thu
da vénhaantoan.

Miy lan démg im dudi gbc cay budi tbi
khién t6i nghi sau hon vé nhu’ng gi da qua. Doi khi
vi vO tdm hay ich ky, nguoi ta ¢6 thé lam ton
thuong nguoi khac. Thé nhung, toi cling hiéu cudc
song 1a thé. Chi nhiing ké yéu dudi, chap nhén that
bai mdi hay ngoanh nhin ph1a sauma hdi tiéc.

Tirngay c6 Phan, thé giéi quanh toi nhu dat
vao ludng anh sang khac. Cudc sdng hién ra trong y
nghia sdu sic va méi ‘mé. Phan chia sé v6i toi cac
kinh nghiém sang suot nlem dam mé tim to1 sang
tao. Tinh yéu khién ta song tot hon.

That tuyét voi khi cam nhan diéu gian di éy
bang tat ca trai tim minh. Chi d6i khi, nhu 1an Phan
va to1 xem mot bo phim, hinh anh Thu dot ngdt xen
vao gitra chling t61 nhu vét sang lang 1€. Khong bao
gio that sy hanh phuc khi t6i biét dau ddy, c6 nguoi
c6 doc vaubudn.

Qua Phan, t61 blet mot sb bang cap Thu Sy
hitu, nhung kha nang ndi trdi cta chi. Anh viét
chungra glay cho t61, hoi to mo.

- Tleng Drc cua Thu rat tot. Va kha nang to
chtrc cong viée noi c6 Ay ludn khién anh kinh ngac
- Phan néi thém. T4t ca thoi gian ranh, t6i vao net,
dang ky hét thay cac hoc bong danh cho nguoi biét
tleng Dtrc ma t6i ¢6 thé tim duoc, voi tén cua Thu.
Cudi thang 10, ¢6 ba thu hoi 4m. Trong dd, déang
cha y va kha thi nhét 1a 16 hira cung cp hoc bong
tor mot hang dugc pham co cong ty dat tai Viét
Nam. Tbi dién thoai dén cong ty, gip Thu.

San bay. Chuyén bay dén Frankfurt da
dugc thong bao trén loa. Toi voi va chay qua nhitng
dam dong tién dua, nhitng xe day chat day hanh ly.
T6i wdc duwoc nhin Thu, mot 1an nita dugc cham tay
chi va nhin vao doi mat trong subt. Phan ciing lo
ling, ndm chat tay toi. Thu dimg khuat sau cot da
hoa, bon chon nhin quanh nhu chd ai d6. Chi th
manh:

- To1ngd khong gap dugc hai nguoinira!

Tbi dwa chi tai gidy mau dé cam:

- Em d&én muén vi im mua hamburger dé
chi an do doi luc bay!

Thu lau hat nudc dong khoe mét:

- Cam on vi tat ca. Luu An, hanh phiic nhé.
Vi em giébng nhu mot mit troi am ap. Auf
wiedersehen!

May bay cét canh. Auf wiedersehen! T6i
thi thdm 161 chao tam biét bang tiéng Pirc. Phan noi
nhe nhang:

- Chung ta di théi! - Anh khodc vai toi,
budc ra ngoai ga tién. Trén khoang troi xanh tham,
mat troi mau dacamrucrd. m

Phan Hon Nhién

Ngwei xala...

ai Gon. Mot ngay thang Tam giira

troi thu... Khép lai rdi nhirng thang

ngay cua qua khur, gid ma ngay do toi
da can dam budc dén noéi ro rang moi chuyén véi
no...

Ngay nho, t61 1a mot con nhdc hiéu dong va
nghich ngom. Sudt ngay t6i rong rudi theo choi
cung bon con trai trongﬂxém bay ra du tro quay pha,
ddi khi con thich gay gb va bét nat ngudi khac. Pira
hay bi 1 chung t6i bét nat nhat 1a Thanh, nha n6
gan nha toi cach khoang ba bon cai nha gi d6.

Nghe d4u nha Thanh nghéo lim, ba thi subt
ngay ruou che co bac, me¢ nd mot minh vat va lam
lung nudi hai anh em no6. Thanh c6 nudc da den
sam, mai toc vang hoe khét ning, vang tran cao va
d6i mat sang. Tinh tinh no lai hién lanh, it noi, luc
nao ciing 1am 1am i i hiém khi choi véi ai trong
x6m nén thuong bi méy dtrakhac tréu choc.

Mot hom, t6i ri may dua con trai choi trd
ném t6 chim & tit trén ngon cay cao. Ném hoai ma
chang tring, to1 dién tiét nhat ldy mot vién da to
dang thang tay ném that manh. Bdng, bp! Mot
tleng la that thanh vang 1én, thi ra hon da bay thang
vao dau Thanh vira dung luc nd di ngang qua,
Thanh ldy hai tay 6m dau khéc thét. Troi oi, méau!
Mau chay ra tir dau né 1énh lang. Ca 1d hoang hot
b6 chay tan loan, t6i ciing cam dau chay thing vé
nha khong ddm ngoanh lai.

Chiéu hom d6, me toi di lam dong vé biét
chuyén danh t61 mot tran nhd doi vi tdi nghich dai,
con bat t6i sang nha Thanh xin 16i né. N6 phai khau
bdn miii trén tram x4, ma toi xin chiu tién thude
men nhung ma nd khong nhan. T61 bén [&n budc
dén xin 16i Thanh va tham cam ta troi dat khi nd
chiu tha 15i cho t6i, n6 bao khong trach ai trong
chung toi.

Tirhom do, 1t chung t6i thoi khong trc hiép
Thanh nira, t61 dé nghi cho n6 choi cung. Thanh bat
dau hoa dong hon. N6 thudng nghi ra nhiéu trd hap
dan, méi la choi khong bao gio chan nén may dira
xO0m toi ai cling thich choi vdino.

ROi t6i vao hoc 16p Mot ¢ truong lang. Toi
hoc chung 16p, ngdi chung ban véi Thanh. Nha nd
ngheo dén ndi khong mua ndi que tinh va thude é-
ke, nd hay muon d6 dung ciia toi. VAy ma né rat
gi6i Toan va biét tinh nham khé nhanh.

Co gido khen no6 thong minh, con bao nd
kém t6i hoc vi toi kha kém mén Toan. Thé 1a ban
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sang di hoc, budi chiéu ba ma di ving ca,
t01 sang nha hoc chung v6i n6. Sang nao no cling
sang ru to1 di hoc, khi vé to1 va nd lai cung nhau dap
xe sudt quing duong dit do gap ghénh quanh co,
chuyén tro ndi cudi riurit.

Tham thoat chung t6i da l1én cap Hai, to1
van hoc Chung 16p v6i Thanh nhung khong ngdi
chung ban véi né nira. T6i chang con 14 con bé i
lom, hay pha phéch cta ngay nao, t6i da 16n va trd
nén nir tinh, diu dang hon.

Toi bat dau biét cham chit cho ban thén, ti
khong cit toc ngin can ¢dn nhur xua ma nudi mai
toc dai sudn 6ng xda ngang vai. Toi cling it choi voi
Thanh hon, phan vi ca hai dira déu ban hoc nén
khong c6 nhi€u thoi gian cho nhau, phan vi gio day
t61 da c6 thém nhirng ngudi ban maoi.

Nhirng luc ranh, né hay gap t6i tm su
chuyén gia dinh n6. N6 ké dao nay trong nha
thuong xuyén cé tiéng cii nhau, ba né ngay cang
14n sau vao cd bac, nhau nhé be bét toi vé lai 14y hét
tién ciia ma nod, 1am lac con danh ma no, danh ca
anh em nd nira.

T6i rat cam thuong cho né nhung ciing chi
biét Iya 10i dong vién, an Gi nd ngoai ra chang thé
lam gi hon. T6i ra n6 1én ddi thong, mdi 1an mot
trong hai dira c6 chuyén budn lai chay nhu bay 1én
d6, dtng trén dinh ddi va cung nhau hét that to dé
giai tda trong 1ong bao sau mudn. Doi khi ca hai ctr
thich ng01 im lang mot lac lau, ling nghe vi vu
tleng gi6 thdi ngang tai, X3 nhiig dai may troi
cuon cudn ma thay long minh thanh than la thuong
nhu vira trat di dugce bao ganh ndng.

Co 1€ tinh ban giira t6i va n6 s€ khong bao
gid thay d6i néu nhu khéng c6 mot ngay... Mot
ngay thang Chin glu’a mua thu, trén ngon do6i thong
16ng gid. Toi van con nho rat rd veé mat cuong ngh1
va anh mét chan thanh, qua quyét ctia né khi né néi
Vi toi:

- Hang 4, tui da dinh s& gidu kin chuyén nay
mai méi nhung tui khong thé. Tui thich ba, thich ba
nhiéu lim Hing &! Tui d4 dinh s& mai chi xem ba 1a
dra ban than nhit cta tui théi, va tui ngan 1an uéc
nhu thé, van 14n udc nhu thé, nhung tui khong thé,
khong thé...

Chua n6i hét cau né da voi quay mat di va
bo chay Con t6i thi chi biét dung nhur troi trong, ha
héc mom nhin theo cai bong né liéu xiéu nho dan,
nho dan trong anh hoang hon tir tir khut sau dinh
nui.

Toi vé nha khi troi da nhd nhem t0i, ca dém
hom do6 khong tai nao ng dugc. Thanh thich té1 u?
Nhiing gi toi vira tan tai nghe hoi chiéu la su that u?
Lam sao thang ban choi vai to1 tr nhitng ngay con
co1 truong tam mua, tim sudi cung nhau, tir nhiing
ngay cé hai cting vao 16p Mot phong mom tép doc
chir A, chitr O cung nhau lai thich to61 dugc?

Tai sao trudc gio toi khong hé nhén ra duoc
tinh cdm ctia n6? La nd che day cam xtc ciia minh
qua gioi hay la vi toi qué dai kho ma vo tinh khong
nhan thdy? Hang ngan cdu hoi ¢t xody trong dau
t6i, toi khong tin, khong thé tin. Nhung t6i dam

chéc rang, tir gio t61 khong thé xem né 13 ban nhu
trude kia duge nira...

Nhiing ngay sau do, toi lién tuc tranh mat
Thanh, lang tranh nhiing cudc ndi chuyén véi no.
Tbi khong 1én ddi thong nita, khong sang nha né
nho giang ho bai, khong di vé ciing nd nita. Dut lam
vay rat kho chiu, nhung toi that sy khong con diing
khi ddi mat véi no, khong du can dam noi chuyén
v&ind.

C6 18 n6 ciling biét t6i ¢d tinh né tranh nén
n6 c¢b gang khong xuat hién trudc mit t6i vi so toi
kho xtr. Gio ra choi, né it khi ra khoi 16p, anh mat
budn ctia nd ¢l nhin xa xdm vao khoang khong vo
dinh. T4i van cd t6 ra binh thudng, néi cudi vui vé
v6i ddm ban méi. Vay la vo tinh gifra chung t61 da
tao nén mot khoang cach khé ma han gin duoc.

May ngay gan day, Thanh hay dén 16p voi
khée mét tham quang, do mong. N6 khoc u? Co [€
gia dinh no lai xay ra chuyen budn. Toi cung mubn
chay dén bén hoi thiam no, chia budn cling né
nhung rao can vo hinh cia sy mac cam da vo tinh
kéo chting t61 ngay cang ra xa hon.

RO6i dot nhién Thanh nghi hoc. Ba, bdn
ngay lién khong thiy Thanh dén 16p, rudt gan toi
nhu ¢6 lira dbt. Trude gid no rat ham hoc, lai it khi
dau 6m den mirc bo hoc méy ngay lién. i hoc vé,
to1 hap tap chay nhu bay sang nha né. Biy gio toi
m&i hay tin ba me Thanh da chia tay ba nd co bac
no nan chong chat phai ban nha vé€ & qué ndi no
ngoai Bic, me Thanh tang quan phai dan hai anh
em no vao Nam sinh sbng.

To1 nghe nhu sét danh ngang tai, séng lLrng
lanh bubt. Nhitng chudi ki trc ngdy xua gitra toi va
n6 bat chot t ua v€ nhu mot cudn phim quay cham.
Thanh da di rdi sao? N6 di ma khong cho t6i hay,
khong tam biét t6i mot tiéng sao? N6 di bao gio, di
dau, sao n6 khong hé cho t6i biét?

Khong, t6i nh¢ lai nhiing ngay qua, c6 doi
1an n6 dua d6i mat duwom budn nhin chim chim vé
phia toi nhuw mudn néi diéu gi 46, nhung c6 18 thiy
to1 vOi vang quay di nén no lai thoi. La to1, 14 tai toi
qua vo tdm da khong nhin thay duoc su dau dén
tuyét vong trong 4nh mét né, 1a toi da khong cho né
co hdi ndi nhitng 16i cudi ciing trude khira di.

T6i budc 1én doi thong, 1an dau tién to6i dén
noi ddy mot minh véi ndi long ning triu. Gié van
ngan 1én khac nhac déng qué mudn thud, troi van
trong, van xanh cao voi voi, nhim mit lai toi théy
Thanh dang ngdi canh toi nhu vira méi hom qua,
hom kia day thoi.

Canh vat tudng nhu qua quen thudc gio day
da 1ui vao di vang, tat ca mai chi 1a ki niém, t6i da
mat Thanh, danh mat di mot tinh ban trong ndi 4n
han, héi tiéc mudn mang T6i mudn hét goi tén
Thanh that 16n, hét cho noi budn trong long voi di,
nhung sao cd hong nghen W, ¢6 cdi gi do chen cling
& ¢co. Mit t01 bong cay x¢, 1a vi glo lam cay mit hay
vinude mit dang chay nguoc vao chinh con tim?

Thoi gian cir thé troi di theo gudng quay
ctia tao hoa, viéc hoc lu bu khién Thanh dan bj lang
quén, nhitng khoang trong trong long toi ciing dan

duoc lap day. T6i 1én cip Ba roi vao Dai hoc, xa
nhalén hoc ¢ Sai Gon.

Cudc sdng sinh vién ban ron cliing su on a0
noi phd thi buc t6i phai tap thich nghi. Téi it 6 d1p
vé qué, mbi 1an vé lai mot minh 16n ddi thong dé gi6
ru tim hon minh vao khoang lang, cudn di moi uu
phlen budn buc cia cude song, de tim lai chat cam
gic binh yén va thiy thoi gian nhu trdi cham lai.

Sang Chu Nhat, t6i di udng café ciing voi
may ngudi ban & mot quan nho ven dudng. Pang
ngdi nham nhi vi déng cta tich café dong noi dau
ludi nhin ra dong ngudi tp nap ngoai duong qua
khung ctra kinh va tha hon minh theo nhiing suy
nghi vu vo, bdng t6i giat minh nghe tiéng rao ban
ca-rem bang chat giong dic trung cia qué toi -
Binh Dinh.

Dap viao mit t6i 1a mot thanh nién voi voc
dang cao gay, lan da rAm ning, mai téc hoe vang
dang nang nhoc dap xe ca-rem vira cit giong khan
khan rao ban. La Thanh! Phai, chinh 1a Thanh, no
¢6 bién thanh tro t6i ciing khong thé 1dn véi bat cr
ai khac. Toi lao thang ra cira nhu tén bén chay theo
chiéc xe ca-rem 4y, vira chay vira goi to:

- Thanh, Thanh oi... Thanh o1, cho voi!

Thanh dimg xe, quay du nhin lai. Téi van
khong ngtrng hét16n:

-LaHang day! Thanh oi chd Hang voi...

Toi vira chay vira tho hon hén, sap chay dén
noi roi thi Thanh bat ngo quay xe lao di, n6 dap
nhanh dén ndi loang c4i da mat hit vao dong ngudi
dong duc.

Toi khung lai nhin theo huéng Thanh mat
hut, nudc mit chi chyc trao ra. Trong subt nhimg
ngay qua toi cung da phan nao doan ra duogc cudc
song ctia n6 noi dat khach qué nguoi khé cuc thé
nao, trong khi toi dugc hoc hanh dang hoang dé
vao Dai hoc thi n6 lai phai vat va lan 16n véi cude
song, hang ngay dap xe dao khap cac phd phudng
Sai thanh di ban ca-rem kiém song.

That x6t xa, né ngay 1ap tirc quay dau bo
chay khi vira nhén ra t61, n6 khong biét rang toi da
khat khao mudn gip lai n6 dén nhuong nao, t6i ng
n6 mot 101 xin 16i. Tai sao nod khong chiu cho toi
mot co hoi cudi cing dé chudc lai nhimng 15i 1am
ciiangay xua, diu dd mudn mang?

Khép lai roi nhitng thang ngay ctia qué khtr,
gia ma ngay d6 t6i du can dam budc dén ndi rd rang
moi chuyén vdino, toi biét quan tam né nhiéu hon,
t6i khong tranh mét ma ¢ bén canh no trong nhitng
ngay cudi cung trudce luc no ra di, thi co I gio day
khi v6 tinh cham mat nhau gitta dong doi tap nap,
n6 da khong voi va quay di nhu chua ting quen,
nhumotnguoihoantoanxala...

Tiéng nhac quen thudc vong sang tir quan
café gan do:

“We had joy, we had fun, we had seasons in
the sun... But the hills that we climbed, were just
seasons out of time...”".

Sai Gon. Mot ngay thang Tam gitta troi
thu... l

Nha Thanh

Trang 1



ThuonSmai —yiErnmnm

ASIAN CARGO LINE £xyezerss
(ACL. EXPRESS)

AIR CARGO
Goi hang ve Viét Nam
Goi tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét gdi sd luong nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passponrt
Cong ham doc than
Cac thu tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Dong Huong

Tel: 281-495-1873

9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
Trong khu tuong dai Viét My

VYVVVYVYYVYYV

@ thaotang@aclexpress.net




	1: 1
	2: 2hiring
	3: 3
	4: 4
	5: 5
	6: 6
	7: 7
	8: 8
	9: 9
	10: 10
	11: 11
	12: 12
	13: 13
	14: 14
	15: 15
	16: 16

