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Mﬂy adl ﬁang ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tdm vé sé trang Noi Com Dién
va s6 an i Thung Mi
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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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60-2223/1 791

Now Hiring - Tuyén Nhdn Vién

SOUTHWEST HOUSTON AREA

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

Mot cong ty ché bi€n gd 16n tai khu vuc TAy Nam Houston dang tuyén nhiéu vi trf 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

981-2228/1796

Can Thcj Nails

Can thg Nail biét lam Bot, Chan Tay Nudc,

khong phanbiét tudi tac.
Tiém cdch Bellaire 20’ - Beltway 8 @ 288.

Xin vui long goi hodc Text:

832-561-3808

DED-2225/1 793

NEW
08-2026

Ban Vha Hang

Mudn bdn nha hang Fry Seafood Togo dang hoat ddong 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 chan nudc, bot thi bao luong
$1,000. Hon dn 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 * i 281-403-9600

60-2223/1 791

PBPan Tiem Nail

RIVER OAKS/GALLERIA - HOUSTON

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 ludng hodc an chia tity theo kha nang.
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 ndm, doanh thu $330k mdi nam.

Xin vui long lién lgc: 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

2 []
Tuyén Nhdn 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 lac: 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 Hang. 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 goi 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

Trang 02
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Can Ngudi

Cho Thu¢ Phong

Help Wanted Room For Share
X 976-2227/1795 995-2229/1797
CAN THG TOC CHO SHARE PHONG

Can thg téc NI hodc Nam biét lam
Bald Fade va Taper Fade. Bao ludng
tuy theo kha nang. Tiém dong khach,
tip cao, chd lam thoai 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. Cén tim moét c6 tudi 40-60, cé
kinh nghiém nudi em bé. & lai nha (c6
phong va Bathroom riéng). Khdng
ndu an, bao an G, nha gan cach chg
HK4 20 phat.
Xin lién lac Kim:
281-854-7760

713-296-0268
(Khéng bat may xin nhan tin)

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

958-2223/1791
CAN NGUOI
Can c6 giup viéc lam nha, ndu an,
thinh thodng phu tréng 2 bé. 3 dén 6
ngay mdi tuan. Yéu cau kinh nghiém,
kien nhan, thuong tré. Nha & khu
Galleria Mall (77056).
Xin lién lac:
503-701-7377

Nha chi mot ngudi chd, khu sang,
Hwy6 & Bellaire c6 céng. Uu tién cho
nd du hoc sinh.
Xin lién lac Tracy:
832-302-4849

996-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Nha con mét phong tréng cho share
yén tinh, sach s&, gan quan com Di
Tu. Khong udng bia va nhau, cé viéc
lam.
Xin lién lac va dé lai I5i nhan:
832-877-1496

975-2227/1795
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach
sé, yén tinh, c6 2 phong cho share.
Bao dién, nudc, giat say, Wifi. Uu tién
choduhocsinhniiva nii doc than:
Xin lién lac cd Lgi va dé lai I6i nhan:
832-213-6507

975-2227/1795
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach
s€, yén tinh, c6 2 phong cho share.
Bao dién, nudc, giat say, Wifi. Uu tién
choduhocsinhniiva nii décthan:
Xin lién lac c6 Lgi va dé lai 16i nhén:
832-213-6507

966-2225/1793
CHO SHARE PHONG
Cho share phong master va phong
thudng. Bugc sl dung day di cac tién
nghitrong nha.
Xin vui long lién lac:
832-275-2457
346-773-0375

957-2225/1793
CHO THUE PHONG
Nha zipcode 77083, gan Bellaire &
Hwy 6 cé phong cho share. Phong
thuong $400/thdang 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 I6i 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
(hodc d€ lai tin nhan)

946-2218/1786
CHO THUE PHONG
Nha 6 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

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

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

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

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

978-2243/1811
NHAN GIU TRE
Nhan gii tré& moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong c6 phong cho tré. Hai ngudi tréng
nom, c6 License coitré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

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

SCAN QR CODE

OR VISIT US A

www.theviethampost.com

i)

The PietNam Post

TO'BAO VIET NGU
BUQC DOC GIA YEU THICH
HON 30 NAM NAY

)

10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
(13) 7774900 * (713) T77-8438 * (743) T77-2012
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Cin Tho May Lanh
Can thg mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdanh
tuy theo kinh nghi€m.

Xin lién lgc dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2516

951-2219/1787

Nha Cho Thué

Nha & Eldridge & Bellaire cach 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, td lanh, mdy giit siy. Cho muén $1,950 +
Deposit.

Xin vui long goi hodc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

()
Cin Nguoi Giip Viée
Can mot Co c6 siic khde d€ giip cu
Ong 90t. LAm 6 ngay/tudn (& lai dém).
Nha khu 290 - 1960, luong thda thuén.

Xin lién lgc:

713-822-2749 * 113-594-4803

963-2224/1792

Nha Cho Muon

Nha cho muén, 3 phong ngti, 2 phong tim,
cho muén gid ré, hodc share phong. G Bw8
va Hw90 gin Channel View.

Xin lién lac Liem: 281-857-7281
Nhin: 832-863-2784

987-2229/1797

Cin Tho Massage

Tiém can thg Massage tré 21 years old -

50 years old. only Female. Khu Galeria
Mall. M§ Tring, good tip.

Xin vui long lién lac va dé lai loi nhdn:

713-266-2855

a 952-2219/1787
Can Nguoi

Can Bio Mau cho mot bé trai 6 thang tudi.

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

Xin nhdn tin Huong:

832-515-6325 |\ .

. toiqTerm
Tuyén Nhdn Vién

Tuy&n Dung / Hiring
@ ThuNgan/Cashier
¢ B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
® Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
® Ngusi Chat Hang / Stocker
@ Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
¢ Nhap Dt Liéu/Data Entry

Béan thdi gian hodc toan thoi gian / Part time or full time.
Uu tién cho nguoi bi¢t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

Goi/ cal: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén giip truc tiép chiing tdi tai siéu thi / come in person

Loi Nguyén

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh dang Chiia Cttu Thé diy quyén
ning... Nay con cin kh&n Cha gitip con
vugt qua khé khin cap thi€t hiénnay...
N Doc loi nguyén nay 9 ngay,

” moi ngay 9 ldn thi can gi dugce ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

QH

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat cling nhu
trén troi.
Xin Cha cho ching con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
chiing con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
Xin ché d€ chiing con sa chudc cam dd,
nhung cu ching con khdi moi sy dir.
Amen.

QH

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

ﬁ & canh dang Chia Ctu Th& ddy quyén

ning... Nay con cin khin Cha gitp con
) vudtqua khé khin cap thi€thiénnay...

9

-

.i N Doc loi nguyén nay 9 ngay,

'i i mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 181 nguyén nay.
™

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sdng, nuGc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat cling nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
chiing con ciing tha ké c6 ng ching con.
Xin chg @€ ching con sa chudc cdm dé,
nhung cdu ching con khdi moi sy dir.
Amen.
™

Thuong Mai

Thuwong Mai
Rao Vat Hing Ngay

The PietHNam Post

Thuong Mai

RAO VAT CuSI TUAN

* Quéang cdo Rao Vit CAp Téc $75- viét 15i rao khong qué 35 chit cho cdc muc: (C/iN THQO NAILS, Cﬁ;N NGUOL, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hodc Business
Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tit $140 tr& 1&n (tdy theo size 16n, nhd) dugc ddnh mdy, Layout 1 14n va dugc ding lién ti&p 10 tudn 1& - 2 thang rudi - tdng cong (60 s6 bso).
* Rao Vit C::fp Téc, (Business Classified - KHONG GIGI HAN SO CHU) dugc nhin ding khodn 10 tudn 18- 2 thang rudi (60 s6 bso); * Rao Vit ciia Qiy vi DA PANG BAO (dit chi
ding 1 ky bdo)-NEUQUY VIMUON NGUNG DANG - chiing t6i s& ngung ding va xem nhurao vitcia Quy vi da c6 két qua.
*Rao Vit C4p Toc, Business Classifiecd DA PANG BAO khong c6 vin dé TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUA DPOI CHI TIET HOAC SO PIEN THOAI

| =S
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Chi 12.000 USD, danh doi
thi lwc de doi mau mat xanh

gay cang nhiéu nguoi tim dén

phau thuat d6i mau méat dé thay do1

dién mao, bat chap ccanh béo ve
nhiém trung, 10 ri sc td va nguy co mét thi luc.

Mt ciia mét bénh nhdn sau khi thém sdc t6
trong qud trinh cdy ghép gidc mac

Trong mot phong kham trén phd East 56th
(New York, M¥) ngudi dan 6ng ngoai 30 tudi duoc
diu ra khoi phong ph?lu thuat. Thi luc van con mo,
anh chua thé nhin rd hinh anh trong gwong nhung
lién tuc hoi nhitng ngudi xung quanh ring minh
tréng thé nao.

Chi it phut trudc, d6i mat nau cua anh da
duoc d6i vinh vién sang mau vang mat ong, sdc do
c6 tén Honey Gold. Nguoi thuc hién ca phau thuat
la bac si Alexander Movshovich, mét trong s6 it
bac si nhin khoa trén thé gi6i cung cip dich vy
keratopigmentation, k¥ thuat dung laser va sic to
dé d6i mau mét. Chi phi tai phong kham ctia dng tir
12.000 USD.

Ttr khi trién khai dich vu vao nam 2019,
Movshovich cho biét da phiu thuét cho khoang
1.800 ngudi, trong duong 3.600 mét. Nam 2026
duoc cho 1a ndm ban rdn nhét cua phong kham.
Quy trinh hién chi kéo dai khoang 25 phut.

Mau mat von 12 mot trong s it dac diém
gan nhu khong thay ddi sudt doi. Tuy nhién, sau
mili, tran hay duong vién ham, d6i mét dang tro
thanh bo phan tiép theo duogc can thiép vi muc dich
thAm my.

Tu thap nién 2010, keratopigmentation
ngay cang thu hut sy chu y, dac biét nho TikTok va
Instagram. Theo hai béc si ndi tiéng thuc hién thu
thuat nay tai My, khoang 1/3 bénh nhan la nam
gidi, ty 18 cao so v6i nhiéu loai hinh thim my khac,
theo GQ.

Phwong phap thim my diy riii ro

Con ngudi d3 tim cach thay d6i hodc che
phii mau mat trong gan 2.000 nim. Ban dau, xam
giac mac dugce str dung dé che cac vét duc hodc ton
thuong trén mat.

Dén nhirng nam 2000, mot sO co s tai
Panama va An D6 bit dau cung cap dich vu cdy
mong mét nhan tao. Nhitng m1eng silicone c6 mau
duoc dua vao mat nham che mau that, nhung két
qua thuong nghiém trong.

UU TAM & TiM HIEU

Nghién ctru Iritis, glaucoma and corneal
decompensation associated with BrightOcular
cosmetic iris implant (Viém mdng mat, tang nhan
ap va mat bu gidc mac lién quan dén thiét bi cay
mdng mit thim my BrightOcular) ciia Mansour va
cong sy, dang trén British Journal of
Ophthalmology, khao sat 12 bénh nhan cay mong
mit BrightOcular. Két qua cho thay 7 ngudicon thi
lye binh thuong, 5 nguoi bi suy giam thi luc va 2
truong hop méc ting nhan dp khong thé kiém soat
bang thude.

Hoc vién Nhan khoa My khuyén cdo ngudi
tiéu dung khong thuc hién phuong phap nay do
nguy co ton thuong thi luc.

Nha lam phim Liza Mandelup tung theo
chan mgt bénh nhén gap bién chiing sau ciy mong
mit trong bd phim tai lidu Caterpillar. Theo ba,
nhiéu ngudi tim dén phiu thuét voi hy vong thay
doi cudc doi.

“Nhiéu ngu’oi khong mudn n6i chuyén véi
chiing t6i vi ho qua’ tht vong véi két qua. Ho gép
nhiing van dé 'y té rit nghiém trong, bi ton thuong
tam 1y va tu d6 181 cho chinh minh”, Mandelup ké.

Sau do, keratopigmentation ra doi nhu
phuong phap d6i mau mat it gay tén thuong hon.

Nam 2013, bac si nguoi Phdp Francis
Ferrari dung laser tao dudong him trong gidc mac
10i dua sic to vao, bién mat ciia mot phu nir tir ndu
sam thanh xanh 1a. Cung thoi diém, bac si Jorge
Alio tai Tdy Ban Nha ciing phét trién k§ thuét
tuong tu dé diéu tri bénh nhan nhay cam anh sang.

Khé tré vé mau mit cii

Keratopigmentation gom 3 budc chinh.
Dau tién, laser tao mot duong ham hinh vong trong
gidc mac, 16p trong subt nam trudec méng mat. Bac
s sau d6 m¢ rong duong ham, tao hinh va giir lai
vién toi quanh mat dé két qua trong tu nhién. Cudi
cung, sdc tb duoc dua vao bén trong.

Bac si Brian Boxer Wachler vi cong doan
tao hinh nhu cong viéc cua nghé si. “Do la luc ban
khong chi 1a bac si phau thuat ma con gidng mot
nha diéu khic”, ong noi.

Bénh nhén dugc nho thuoc gay té nhung
van tinh tdo va phai glu: mit gan nhu bat dong.
Theo Movshovich, viéc dich chuyen trong luc
laser hoat dong la mot trong nhiing ruiro 16n nhat.

Tai budi phau thuat duge phong vién quan
sat, laser chi mat khoang 10 gidy dé tao duong
ham. Phan 16n thoi gian con lai dugce danh cho viée
mo rong dudng cit va dwa mau vao giac mac.

Sau phau thudt, mit bénh nhan do, mo va
nhay cam véi anh sang. Tuy nhién, nhidu phong
kham quang ba trai nghiém nay la nhe nhang.
Boxer Wachler cho biét phan 16n khach hang mé ta
qué trinh nay “dé chiu hon viéc liy cao rang”.

Néam 2024, Hoc vién Nhan khoa My canh
bao keratop1gmentat1on c6 thé gy nhiém tring, ro
ri sdc td, nhay cam anh sang va mat thi luc.

Cac bac si thuc hi¢n thu thuat phan dbi viéc
keratoplgmentatlon bi danh dong voi cay mong
mit. Ho vién dan mot s6 nghién ciru ghi nhan mirc
do hai long cao. Mot nghién ctru c6 su tham gia ctia

ﬁ MﬁA*m .

Alio cho thay 92,5% bénh nhan hai long voi két
qua.

Tuy nhién, bac si Matias Soifer tai Florida
(M$) canh bao nhu’ng video bat mat trén mang xa
hoi c6 thé khién ngudi xem bi cuon hit va xem nhe
rui ro cua thu thuat. “Nhimg doi mit c6 mau sic ndi
bat, la mat rat de gay chu y, nhung cung c6 thé
khién ban quén mat cac nguy co ph1a sau”, dng noi.

Mot van dé khac 1a d6 bén cua sic tb. Alio
cho biét mot s6 méau c6 thé nhat hoic chuyén tong
chi sau 1-2 nam. Movshovich tung khuyén bénh
nhan tranh phién ban cii cua Honey Gold vi mau c6
xu huéng chuyén vang.

Thu thuét cing khong thé dao nguoc hoan
toan. Movshovich cho b1et c6 thé loai bo khoang
85-90% sic t0, nhung mat thuong Van con mot 16p
mau nhat. Du vay, nhu cau véan t1ep tuc tang
Movshovich cho biét bénh nhan ctia 6ng chu yéu &
d6 tudi 30-40, trong d6 nhiéu ngudi da c6 hinh xdm
hodc timg 1am tham my.

Damian Sargent, mot nha tao mau toc tai
San Francisco (M), d3 d6i mit sang mau xanh 1.
Anh cho rang khoa hoc hién cho phép con ngudi
thay d6i nhitng dic diém khong hai long trén co
the.

“Tbi thay khoa hoc ngdy nay rat thi vi. Néu
khong hai long voi mot dac diém trén co thé, ching
ta dd c6 thé chinh sira dé phu hop véi mong muon
cua minh”, anh no6i. Sargent du dodn
keratopigmentation c6 thé tré nén phd bién nhu
nang miii. Tuy nhién, khi cac tac dong dai han van
chua dugc hiéu day du, lua chon nay cling dong
nghia véi viéc bénh nhan chap nhan danh d6i rai ro
thi lyrc dé so hiru mot mau mat méi. m

Vi (S

* Cap ctru
Trung tdm cap ctru nhan duge mat ca dién

thoai:

- Alo, phong cap ctru phai khong? Cho mot
xe dén ngay khach san Z, tai ban tinh tién c6 mot
khach hang bi ngat!

Bacsitruc cap ctru, binh tinh tra 1o1:

- A, ca nay thuong gdp thoi! Trong lic doi
ching t61, hay lam cac dong tac so ctru nhu sau:

Budc 1: G& ngay hoa don tinh tién ra khoi
tay khach hang.

Budc 2: Dit khach hang nam yén tinh trong
mot phong hang ba.

Budc 3: Dung tAm bién dai ha gia quat nheé
nhe trude mat khach...

* Cong viéc hap din

Mot bakhoe véiban:

- Con trai t6i mdi khi ghi chép 1a moi nguoi
lai phai chdm chtinhin né day!

- O! Thé thi tuyét qua, vdy con trai ba 1am
thoa?

-Khéng, n6 1am boi ban cho mot tiém an!
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Piéu gi xay ra v&i co thé
sau 30 ngay tang lwong
protein?

ing protein trong khau phan

khoang mot thang c6 thé giup no

lau hon, cai thién kha nang phuc
hoi, hd tro duy tri co bip va giam can.

Protein thuong duoc nhac dén khi noi vé
giam can, gitr dang va chong mat co, dic biét & phu
nit sau tudi 40. Nhung diéu gi thuc sy xay ra néu
mot nguoi chu dong tang lugng protein trong 30
ngay? Theo cac nghién ciru dinh dudng, thay do6i
c6 thé xuat hién & cam giac doi, thanh phan co thé
va kha nang phuc hoi co bip. Mirc do thay d6i phu
thudc vao lugng protein tang thém, tong lugng
calories, ngudn thuc pham va viéc nguoi do co tap
luyén hay khong.

T ang protem frong | bira an giup tang cam
gidc no, han ché an vdt, hé tro duy tri khéi co va
g6p phan kiém sodt can ngng hiéu qua hon

Tuan dau tién: dé no hon, bét them in

Mot trong nhitng thay doi ¢6 thé nhan thiy
kha sém la cam giac no kéo dai hon sau bira an.
Protein ¢ kha nang tao cam giac no t6t hon so véi
carbohydrate tinh ché. Cac nghién ciru cho thiy
bita an giau protein c6 thé lam giam cam giac doi
va tang mirc d6 no trong nhiing gio tiép theo. Mot
phan tich gdp céc thir nghiém cling ghi nhan luong
protein cao hon lam ting cam giac no so v&i khau
phan it protein hon.

Ly giai don gian 1a khi tiéu hoéa protein, co
thé giai phong nhiéu tin hiéu lién quan dén cam
gidc no, dong thoi 1am giam mot s6 tin hidu thic
day cam giac doi. Vi vay, thay vi nhanh chong
mudn 3n thém sau bira sang, mot nguoi ¢6 thé cam
thay du lau hon. Tuy nhién, khéng nén hiéu ring cr
tang protein la ty dong giam can. Néu phan protein
duogc bd sung bang cach an thém nhiéu calories,
cannang van cé thé tang.

Sau 1-2 tudn: co bip dwoc cung cép
nguyén lidu tét hon

Protein dugc ciu tao tir cac acid amin, c6
thé hinh dung nhu nhitng vién gach co thé st dung
dé xay dung va stra chira mo, trong dé ¢ co bap.

MB&i ngay, co thé lién tuc phan giai va tai tao protein
co. Khi khau phan cung cap du acid amin, qué trinh
téng hop protein co co diéu kién dién ra thuén loi
hon.

Diéu nay dac biét dang chu y khi protein
duogc két hop véi tap khang luc nhu nang ta, squat,
chéng déy hoac cac bai tap str dung trong lugng co
thé. Mot tong quan hé thong va phan tich gop cho
thdy tap khang luc lam ting 1 rét qua trinh tong
hop protein co; hiéu img nay van xuat hién & nguoi
16n tudi nhung mirc dép tng c6 xu hudng thap hon
nguoi tré.

N6i cach khac, protein cung cap nguyén
liéu, con tap luyén 1a tin hiéu yéu clu co thé st
dung nguyén lidu d6 dé stra chira va thich nghi.
Pay ciing 14 1y do chi udng thém protein nhung
khong van dong thuong khong tao ra sy thay d6i co
bap o rét trong thoi gian ngan

Sau khoang 30 ngay: cé thé giir co tot
hon khi giam cin

Tang protein giup phu nir sau 40 duy tri
khéi co, hd trg chuyen hoa va gitr voc dang san
chic hon khi co thé bt diu mat co theo tudi tac.

V6inguoi dang glam can, tang protein hop
ly c6 the glup bao vé khi nac, trong d6 c6 co bap.
Khi cit giam calories, co thé khong chi st dung m&
ma con co thé huy dong md nac. Mot khau phan
giau protein hon, két hop tap luyén, c6 thé gitp han
ché sy mat khdi nac trong qua trinh glam can.

Phan tich 24 thtr nghiém v&i hon 1.000
ngudi cho thdy ché do an giau protein trong diéu
kién han ché nang luong tao ra lgi ich khiém tdn vé
giam can, giam khoi lurgng m& va han ché sy suy
giam kh01 nac so v6i ché do co lugng protein thap
hon. Piém quan trong la protem khong truc tlep
d6t mo. Loi ich chu yéu dén tir viée tang cam gidc
no, hd tro duy tri co va khién ché do an giam
calories dé duy tri hon.

Phu nir sau 40 cang cin chi y dén
protein

Khi tudi ting, co thé c¢6 xu hudng dap Gng
kém hon vdi cuing mét lugng protein so vai khi con
tré. Pay 1a mot trong nhiing ly do cac chuyén gia
dinh dudng ldo khoa thuong khuyén nghi ngudi
16n tudi chu y hon dén luong va cach phan bd
protein trong ngay.

Nhém chuyén gia PROT-AGE khuyén
nghi nguoi trén 65 tudi khoe manh tiéu thy 1 khoang
1-1,2 g protein/kg trong luong co thé mdi ngay;
nguoi hoat dong thé chat co thé can tu 1,2 g/kg tré
1én tuy truong hop. Mot téng quan gan day ciing
cho rang ngudi 16n tudi khoe manh nén hudng toi it
nhat 1-1,2 g/kg/ngdy va chi y phan bd protein
tuong dbi déu giita cac bira.

Déi voi phu nit trung nién, diéu nay cang
dang quan tAm vi qua trinh 130 héa ty nhién c6 thé
lam khéi co giam dan. Khi giam can nhung khong
bao vé co, co thé c6 thé nhe hon nhung khong nhat
thiét san chic hon.

Tang protein khong ddng nghia véi viéc
phai str dung thuc pham bd sung. Trimg, c4, thit gia

cam, thit nac, sita va cic san phém tu stra, dau phu,
d4u nanh, céc loai ddu va mot sb loai hat déu co thé
g6p phan dap tng nhu cau protein. ‘

Mot cach don gian 1a thay doi cu tric bira
an: giam bét phan tinh bot tinh ché néu dang an qua
nhiéu, déng thoi tang lugng cé, tring, thit nac, dau
phu hodc stra chua khong duong. Nhu vy, protein
dugc bd sung ma tong calories khong nhat thiét
tang dang ké. Cac nghién ctu ciing cho thay
protein tir sita, thit va hdn hop nhiéu ngudn protein
déu c6 thé hd tro tang khéi co va sitc manh khi két
hop tap luyén.

Ting protein thé nao trong 30 ngay?

Vi nguoi truong thanh khée manh, mutrc
khuyén nghi protein co ban hién hanh thuong duoc
tinh khoang 0,8 g/kg trong lugng co thé/ngay. Tuy
nhién, nhu cau thyc té co thé cao hon & nguoi
thuong xuyén van dong, dang gidm can hoac 16n
tudi. Vi vay, thay vi dot ngdt chuyén sang ché do rat
giau protein, c6 thé bat dau biang cach dam bao mdi
bita chinh déu c6 mot ngudn protein rd rang. Vi du,
Bita sang c6 thé thém trimg hoic sita chua Hy Lap;
Bira trua chon cd, thit nac hoac dau phy; Bira tdi
duy tri mot phan protein twong tu thay vi chi &n rau
vacom.

Mot diém dang chu ¥ 1a nhidu nguoi an rat
it protein vao bita sang nhung lai don phan 16n
lwong protein vio bira toi. Mot phan tich dit lidu &
ngudi 16n tudi ciing cho thay protein thudng thap
nhit vao bita sing va cao nhat vao bira téi Do do,
chia déu protein trong ngay c6 thé thyc té hon 1a ¢d
gang an mot luo’ng rat16n vao mot bira.

Sau 30 ngay ting protein, nhitng thay doi
tich cuc nhét thudong xuat hién khi protein di ciing
mdt ché do dn can ddi va van dong phu hop. Mot
nguoi an du protein nhung ngu it, it van dong va
thuong xuyén du thira calories sé kho dat muc ti€u
giam md. Nguoc lai, nguoi an du protein, tap
khang luc va kiém soat tong ning luong c6 nhiéu
co hoi duy tri co bip trong qua trinh giam can hon.

Sau 30 ngay, di€u dang ky vong tur viéc
tang protein khong phai la mot co thé thay doi
ngoan muc ma la nhing cai thién nén tang: no lau
hon, thuan 1gi hon cho viéc duy tri co bap va phuc
hoi sau van dong. Khi duy tri trong nhiéu thang
cung tap luyén va kiém soat calories, nhitng thay
d6i vé voc dang méi cé co hoitronénrd rét.

Véi phu nit sau tudi 40, muc ti€u cling
khong nén chi 1a nhe can hon ma 1a it m& hon
nhung giﬁ: dugc co bap va sitc manh. Protein c6 thé
dong vai tro quan trong trong qua trinh nay, nhung
khong thé thay thé tap luyén va mot ché do an da
dang.

Nguoi cé bénh than hoac bénh man tinh,
dac bi¢t truong hop chiic niang than suy giam,
khong nén ty y 4p dung ché do rat giau protein.
Nhu cdu protein can dugc c4 nhan héa theo tinh
trang suc khoe va chi dinh cua béc si hodc chuyén
gia dinh dudng. Nhom chuyén gia PROT-AGE
cling luu y nguoi cd bénh than nang 1a truong hop
can than trong v6i mirc protein cao. m
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Té bao ung thw: Nhirng té
bao quén mat cach cheéet

ng thu khong chi 1a mot can bénh

ma 13 hang nghin dang dot bién

gene khac nhau. Hiéu dugc diéu
nay c6 thé mé dudng cho nhitng phuong phéap diéu
tri chinh xac hon.

Nam 1971, v6i sy pho truong ram r, Tong
thong Richard Nixon da Tuyén chlen chéng Ung
thu. Ong tuyén bd y hoc hién dai cudi cling s& cdo
chung tai hoa l6n nay.

Nhung nhiéu nam sau, khi cac nha sir hoc
déanh gia no luc nay, dap an rd rang la: ung thu da
chién thang. Pung vay, ngay cang co nhiéu nd lyc
chdng lai cin bénh nay bang phau thuat, hoa tri va
xa tri, nhung s ca tr vong do ung thu vin wong
nganh & murc cao.

Ung thu van 1a ké giét ngudi dung thir hai &
My, sau bénh tim mach. Trén toan thé gidi, n6 da
giét chét 9,5 triungudivaonam2018.

Van dé co ban cuia Cudc chién chong Ung
thu 14 cac nha khoa hoc khong biét ung thu thuc su
la gi.

Pi c¢6 mot cude tranh luan gay git vé viée
liéu can bénh dang so nay la do mot yéutd duy nhat
gdy ra hay la do tap hop céc yéu to con mo ho giy
ra, chang han nhu ché d6 an uong, 6 nhiém, di
truyén, virus, phong xa, hut thudc, hay chi don gian
la do xui xéo.

Vai thap ky sau, nhirng tién bo Ve di truyén
va cong ngh¢ sinh hoc cudi cung da tiét 10 cau tra
16i. O mtrc d6 co ban nhét, ung thu 1a cén bénh vé
gene cua chung ta, nhung né ¢6 thé duoc khai phat
boi chat doc, bic xa va céac yéu td khéc ctiia mdi
truong —hoac don gian chi 1a sy xui x¢o.

Trén thyc te, ung thu hoan toan khong phai
la mot cin bénh ma 14 hang nghin loai dot bién
khéac nhau trong gene cua ching ta. Hién nay c6
nhitng bo bach khoa toan thu vé nhiéu loai ung thu
lam cho céc té bao khoe manh dot ngdt sinh s61 ndy
nd va giét chét vat chu.

Ung thu 13 mot can bénh da dang va phd
bién. N6 dugc tim thiy trong nhiing xac up hang
nghin nam tudi. Tai liéu tham khao y hoc lau doi
nhit vé né c6 tir ndm 3000 trudc Cong nguyén ¢ Ai
Cap. Nhung ung thu khong chi duoc tim thay & con
ngudi. N6 con dugce tim thay trén khip virong quic
dong vat. Theo mot nghia nao do, ung thu la cai gia
chung ta phai tra cho viéc ¢6 nhiing dang séng
phtrc tap trén Trai dat.

Dé tao ra mot dang sdng phirc tap, bao gdm
hang nghin ty té bao thyuc hién cic phan tng hoéa
hoc phtre tap theo trinh tu, mét s6 té bao phai chét
khi cac té bao méi dén thay the diéu nay cho phép
co thé tang truong va phat trién. Nhiéu té bao cua
em bé cudi cung phai chét di dé nhuong chd cho té
bao ctia ngudi truong thanh.

Bleu nay cd nghia la cac te bao duoc lap
trinh vé mat di truyén dé chét khi can thiét, hy sinh

sUC KHOE & bdI sONcI Y

ban than dé tao ra cic mé va co quan phuic tap méi.
Diéu nay dugc goi 13 apoptosis (su chét dugc lap
trinh cua té bao).

Mic du cai chét duge 1ap trinh cua té bao la
mot phan cua sy phat trién lanh manh cua co thé,
nhung doi khi cac 101 c6 thé vo tinh tat nhing gene
nay, khlen té bao tiép tuc sinh san va phat trién mot
cach mét kiém soat. Nhiing té bao nay khong thé
ngimg sinh san, va theo nghia do, thi té bao ung thu
14 bt tir. Thyc té, d6 1a 1y do tai sao n6 c6 thé giét
chét chung ta, bang cach phat trién khong thé kiém
soat va tao ra khdi u, cudi cung lam té€ 1iét cac chuc
nang quan trong ctia co thé.

N6i cach khac, té bao ung thu 14 nhiing té
bao binh thuong da quén mét cach chét.

Thuong phai mat nhiéu nim hoac nhiéu
thap ky dé ung thu hinh thanh. Vi du, néu ban bi
chay nang nghiém trong khi con nho, ban ¢6 thé bi
ung thu da & chinh chd d6 nhiéu thap ky sau. Piéu
nay 1 do phai c6 nhiéu hon mot dot bién méi gyra
ung thu. Thuong phai mat nhiéu nam hoac nhiéu
thap ky dé tich lity mot s6 dot bién du dé cudi cung
v6 hiéu hoa kha niang sao chép c6 kiém soat cua té
bao.

Nhung néu ung thu gy chét ngudi thi tai
sao qua trinh tién héa khong loai bo nhiing gene
khuyét tat nay hang triéu nam trudc bang chon loc
tunhién?

Cau tra 101 1a ung thu chua yéu lay lan sau
khi tudi sinh san ctia chung ta két thuc, do d6 rat it
ap luc tién hoa trong viéc loai bo cac gene ung thur.

D6i khi chung ta quén rang qua trinh tién
héa dién ra thong qua chon loc ty nhién va su may
rui. Do d6, méc du cac co ché phan tir tao nén su
song thuc su ky diéu, ‘nhung ching la san pham
phu ctia nhitng dot bién ngau nhién qua hang ty
nam thir va sai. Do d6, chiing ta khong thé mong
doi co thé minh c6 kha nang phong vé hoan hao
trude nhitng can bénh chét nguoi.

Vi s0 lugng dot bién dang kinh ngac lién
quan dén ung thu, can phai sir dung may tinh luong
tr dé sang loc hang nui thong tin ndy va xac dinh
cO1 nguén cua can bénh. May tinh lugng tu 1a lya
chon ly tuong dé tAn cong mot cin bénh Vén biéu
hién theo nhleu cach kha mo hd. Chung cudi ciing
c6 thé cung cap cho ching ta mét chién truong
hoan toan méi dé dbi dau v6i nhitng can bénh nan'y
nhu ung thu, Alzheimer, Parkinson, ALS va nhiing
canbénhkhac. m

M6t nguyén nhan khién ho
kéo dai khéng dirt

o kéo dai, khan tiéng, thuong

xuyén hing giong c6 thé khong

chi do duong ho hap Mot dang

trao nguoc “tham ling” ciing c6 thé gdy ra nhiing
tri¢u chung nay.

Thong thuong, khi bi ho kéo dai, nhiéu

nguoi nghi ngay dén cam lanh, di ing hodc cac

bénh 1y vé phoi va dudng ho hp. Tuy nhién, st

khoe duong rudt va hé tiéu hoa kém cling co thé
biéu hién bang nhing triéu chimg kha bat thudng.
Khong phai moi van dé lién quan dén hé tiéu hoa
déu gy day bung, daubung hoac r6iloan tiéu hoa,

Mot s6 triéu chimg & ¢6 hong co thé xuét
phat tir tinh trang trio nguoc. Néu bi ho man tinh
(kéo dai trén 8 tudn), thudng xuyén hing giong,
ludn thdy vudng nghen nhu c6 di vat trong hong
(dau hiéu Globus), giong khan r¢, tang tiét nhay
hodc dau hong dai dang, can luu y kha ning mac
trao nguoc hong - thanh quan (LPR).

Ho kéo dai khong chi do cam lanh, di ung
ma con la déu hiéu trao nguroe hong - thanh quan

LPR xay ra khi dich da day chua axit va
enzym tiéu hda (ddc biét 1a pepsin) trao ngugc qua
thuc quan 1én ving hong - thanh quan, gay kich
ung cac mo nhay cam. Khéc véi trao nguoc da day
thuc quan (GERD) thong thuong, nguoi bi LPR
thuong khong bi ¢ néng hay dau rat vang nguc, nén
con duoc goi 14 trao nguoc "tham lang".

Khi axit hodc cac thanh phan trong da day
thuong xuyén tiép xuc véi ving hong va thanh
quan, chung co thé gay kich ung kéo dai. Nguoi
bénh co thé cam théy ngua hodc dau hong, phai
héng giong lién tuc, ho dai dang, khan tiéng hoac
c6 cam gidc chét nhdy méc lai trong cd.

Dé kiém soat va giam nhe triéu chimg LPR,
c6 thé ap dung cac thoi quen don gian:

Thay d6i théi quen udng nudc: Khong
ubng nhiéu nudc ngay trong bira an dé tranh lam
cang gian da day qua muac. Chi nén nhap timg
ngum nho va bo sung di nude gitra cac bita. Sau
khi dn khoang 30-60 phut, méi nén udng cdc nude
lom. .

Tranh d6 udng c6 ga, caffeine va con: Céc
thirc udng nay lam tang ap luc da day vathalong co
that thuc quéan, khién dich vi dé trao nguoc.

Nhai keo cao su khong duong sau an 15-30
phut: Kich thich tiét nuéc bot giau bicarbonate
gitip trung hoa axit va thic day phan xa nudt dé lam
sach co hong.

Nim nghiéng bén trai khi ngu: Tu the nay
glup da day nam thap hon thuc quan nho cau tao
giai phau ty nhién, ngan dich vi trao nguoc védém.

Tranh an trong vong 3 tiéng trude khi di
ngti: Dé da day kip tiéu hoa hét thirc an, giam ap luc
trao nguoc khi nam. m
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Bon théi quen khéng lanh
manh nhw ban nghi

iéng khem tinh bdt mot cach ha

khic khién ban ¢6 xu huéng thém

in vat nhiéu hon, nhanh déi, dé
cau gat, khé tap trung, chtr khong hoan toan tt cho
voc dang nhu ban nghi.

Kiéng tinh bt

Tinh b6t 13 mot trong nhitng nhém chat
thudong xuyén duoc khuyén cit giam dé giir gin voc
dang, giam can. Tuy nhién, viéc han ché nghiém
ngat bat ky nhom chét dinh dudng nao ciing khong
duoc khuyén khich, do ¢6 thé din dén thiéu hut
hodc mat can bang dinh dudng, kém ly tuong cho
strc khoe vé 1au dai.

“Citbo toan bo carbohydrate khong phai 14
giai phap dé c6 sirc khoe tot hon. Lam nhu vy c¢6
thé loai bo cac chat dinh dudng thiét yéu nhu chét
X0, vitamin va khoang chit khoi ché do an udng.
Carbohydrate 14 ngudn nang luong chinh cho nio
b6 va co bap, khi cit giam qua nhiéu c6 thé dan dén
tinh trang suong mu néo, thiéu nang luong cho cac
hoat dong thé chit. Kiéng khem ha khic mot nhom
thuc phém ciing c6 thé thuc ddy théi quen in uéng
khéng diéu do va gla tang cang thang, ap I d6i
Vo1 vige an ubng, khién viéc thiét 1ap 16i song lanh
manh vé lau dai tré nén khé khan hon”, chuyén gia
dinh dudng Melissa Mitri véi 15 ndm lam viéc
trong linh vuc dinh dudng gidm can phan tich.

it 60

Thay vi kiém soat luong carb nap vao mot
céch khit khe, hay lga chon cac loai carb tdt, giau
chat xo va gi tri dinh dudng thay cho tinh bot tinh
ché. Ngudn carb tot duoc chuyén gia goi ¥ thém
vao thuc don 14 cac loai ngii cbc nguyén hat, cac
loai hat dau, cac loai rau cu.

Kiéng gluten

Xu huéng gluten free kha phd bién trong
vai nam trd lai day. Day 1a ché d6 an tranh cac moén
chura gluten nhu lua mi, lta mach. Kiéng gluten 1a
ché do hiru ich cho nhimng nguoi khong dung nap
gluten hodic mic ching celiac. Tuy nhién, d6i véi
nhiing nguoi khong nhay cam, nghién ctru cho
thiy rang viéc cit bo gluten khong phai 1a Iya chon
lanh manh.

“Céc loai ngil cbc chira gluten nhu Ia mi
nguyén cam, lia mach va lta mach den cung cép
cac chit dinh dudng c6 gia tri, bao gdm chat xo,
vitamin B va khoang chat hd trg strc khoe tong thé.
Tiéu thy 2-3 khau phan ngii cdc nguyén hat mdi
ngay c6 thé 1am giam nguy co mac bénh tiéu duong
loai 2, béo phi, bénh tim va nhiéu bénh khac, do d6
khong can phai han ché nhom thyc phdm nay néu
ban khong gap van dé bénh Iy, chuyén gia Melissa
noi.

Udng nhiéu nwéc

Uéng nude 1a mot phan thiét yéu dé gilr stre
khoe tong the Tuy nhlen chuyén gia cho biét quy
tac udng 8 cdc nudc moi ngay khong hoan toan
chinh x4c. Mot s6 ngudi can nhiéu hon va mot sd

c¢6 thé udng it hon, diéu nay tuy thudc vao trong
luong co thé, muc d6 hoat dong cling nhu moi
truong song

Uong qua nhiéu nudc trong thoi gian ngin
c6 thé dan den ha natri mau, gy nguy h1em cho co
thé. “Hay udng khi khat va udc tinh nhu cau nudc
ctia ban da trén mau nuée tiéu. Mau vang nhat cho
biét ban da uong du nudce, mau trong c6 nghia la
ban dang udng qua nhleu va mau vang sam la ddu
hleu cho thay ban chwa uéng du lugng nudc co thé
can , chuyén gia cho biét va khuyén nghi ngoai
ubng nudc, hay ting cudng do am co thé thong qua
thuc pham mong nude nhu céc loai tréi cay ho cam
quyt, dualeo, rauxalach...

Tranh xa anh ning mit troi

Tia UV dugc biét dén 1a tac nhan khién lan
da nhanh ° xuéng cap”, thuc day toc do ldo hoa,
tang nguy co mac cac bénh da lidu... nén viéc
chéng ning, che chin da ky ludng dong vai tro
quan trong.

Tuy nhién, cac nghién ciru ciing chi ra viéc
tranh hoan toan anh nang mat troi co the ngan co
thé san xuat vitamin D - mot chét thiét yéu cho sirc
khoe xuong khép, chirc nang mién dich va phong
ngtra bénh man tinh.

Vi vay, tiép xtic v6i anh ning mat troi dung
cach c6 thé khong gay hai nhu ban van nghi. Tim
ning 10-30 pht vai 1an mot tudn vao khung gio
sang som - khi cuong d6 tia UV con yéu - ¢6 1oi cho
qué trinh tong hop vitamin D. m
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_Nghién ciru méi thay the bo
bang dau thwc vat giup giam
nguy co’' tirvong

0t nghién ctru méi day da chi ra
rang viéc thay thé bo bang mot s6
loai dau thuc vat c6 thé gitp giam

dang ké nguy co tir vong. Két qua nay thach thirc
trao luru trén mang x4 hoi gan day khi nhidu ngudi
quay lung véi dau hat dé ung ho bo va chat béo
dong vat. Vay, su that vé loi ich ciia dau thuc vat 1a
gi? Hay ciing tim hiéu.

1. DAu thue vét hay bo lwa chon nao tét
hon?

Nghién ctru duogc cong bd trén tap chi JAMA
Internal Medicine cho thdy ring viéc tiéu thu bo
thuong xuyén c6 lién quan dén nguy co tir vong cao
hon 15%, trong khi viéc st dung dau thyc vat nhu
dau dau nanh, dau cai va dau 6 liu c6 thé giam nguy
co tr vong téng thé dén 16%. Diac biét, chi can thay
thé 10 gram bo bang dau thyc vat mdi ngay cé thé
giup giam 17% nguy co tir vong do ung thu va céc
nguyén nhén khéc.

Tién si Yu Zhang, dong tac gia nghién ciu,
nhén xét: “17% la mét con s6 rat dang ké khi xét
trén quy mo y té cong dong. Néu 4 ap dung rong rai,
c6 thé giam dang ké s ca tir vong m&i ndm”

Anh minh hoa

2. Nghién ctru di dwoe thue hién nhw thé
nao?

Nghién ctru nay da phan tich dir lidu subt 33
nam tir hon 221.000 nguo1 tham gia cua cac nghién
ctru 16n vé strc khoe tai My. Nhitng nguoi tham gia
tu bao cdo thoi quen an uéng ctia ho bdn nam mot
lan, gitp cac nha khoa hoc theo di thay ddi trong
khau phan an theo thoi gian. Cac yéu t6 nhu tudi
tac, chi sb khoi co thé (BMI), thoi quen hut thube
va lugng calo tiéu thu cling da duoc diéu chinh dé
dam bao két qua khach quan nhét.

3.Bo'va dau thue vét c6 gi khac biét?

Bo chil yéu chta chit béo bio hoa, chiém
khoang 2/3 tong lugng chit béo. Chat béo bio hoa
da duoc chimg minh c6 lién quan dén bénh tim
mach va nguy co tir vong cao hon. Nguoc lai, dau
thuc vat nhu dau 6 liu, ddu cdi va dau dau nanh
chtra nhiéu chit béo khong bio hoa da, bao gdbm
omega-3 va omega-6, dong vai tro quan trong
trong vi€c duy tri strc khoe tim mach va glam viém.

Tién si Dariush Mozaffarian, chuyén gia dinh
dudng tai Pai hoc Tufts, cho biét: “Nhiing loai dau
thuc vat nay c6 loi ich 1 rang dbi véi sire khoe va
da duoc ching minh qua hang loat nghién ctu
quan sat va thr nghiém lam sang”.

4. Liéu chung ta c6 nén loai b6 hoan toan
bo?

Tién si Zhang khing dinh rang khong can loai
b6 hoan toan bo khoi ché d6 an udng. Tuy nhién,
viéc giam lugng bo va thay thé mot phin bang dau
thuc vat c6 thé mang lai loi ich strc khoe lau dai.

Gido su Walter Willett, ddng tac gia nghién
clru, cling nhdn manh rang: “Bo ¢6 thé duoc st

dung trong nhitng dip dic biét khi huong vi cua né
1a quan trong, nhung khong nén try thanh ngudn
chatbéo chinh trong ché do an udng”

5. Dau thue vat nao la tt nhat?

Duéi ddy 1a mot s6 loai dau thuc vat c6 1oi cho
suc khoe theo nghién ctru:

Dau 6 liu: Giau chat chdng oxy héa, gitip giam
viém va bao vé tim mach.

Dau hat cai: Chira ci omega-3 va omega-6, tot
cho strc khoe tong thé.

Dau dau nanh: Cung cép axit béo thiét yéu, hd
trg hé mién dich.

Ngoai ra, cac loai diu nhu dau ngd, dau hudng
duong va dau cdy rum ciing ¢ lgi nhung chira
nhiéu omega-6 hon. Omega-6 c6 vai trd quan trong
d6i voi co thé nhung khi tiéu thy qua nhiéu c6 thé
gdy viém man tinh.

Tién si Willett khuyén nghi: “Tét nhat 1a st
dung hdn hop cac loai dau khac nhau thay vi chi
dua vao mdtloai duy nhét”.

6. Can bang hrong diu trong ché d¢ in
udng

Mic du dau thyc vat t6t cho stc khoe, nhung
s dung qua nhiéu ciing khong phaila diéu tét. Moi
muong canh dau thuc vat cung cap khoang 120
calo, vivay can st dung diéu do.

Giao su Marion Nestle tai Dai hoc New York
cho biét: “Du ban chon loai diu nao, diéu quan
trong nhét van 13 kiém soat luong dau tiéu thu.
Nguyén tic da dang héa ngudn dinh dudng ludn 1a
lua chon tétnhat”. m
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Khoa hoc da chirng minh
dwoc swton tai caa kinh mach

oc thuyét kinh mach c6 mot lichsu
lau doi va da dugc phat trlen lién
tuc cung vo1 y hoc cd truyen
phuong Dong cung cac phuong phap tu luyén va
thién dinh. C4c thay thuéc Pong y tin rang cac kinh
mach 1a nhiing duong dan “khi”, loai ning lugng

quan trong cho su sdng cua co thé. Cac kinh mach
gan lién voindi tang va trai rong khip trong co thé.

Ban do kinh mach da dwoc cdc thd‘y thuéc
Trungy lap ra ter 2000 nam trucce

Hon 2000 nim trude, cac nén van hoa co
dai da biét vé sy ton tai cta cac kénh nang lugng
nay. Chung duoc goi la 'sen' ¢ Thai Lan, 'nadis' ¢
An D9, 'kinh mach, 'mach' hodc 'kénh' & Trung
Qudc, Nhat Ban va 'kénh' ¢ Tay Tang.

Gan 2.000 nam trude, cudn sach Hoang Dé
Noi Kinh tai Trung Quédc da ghi lai mot cach hé
thépg vi tri cia cac kinh mach. O An Do, noi co
nhi€u k¥ thuét chira bénh dong y phat trién, ngudi
ta cho rang c6 dén 72.000 nadis hodc dudong ning
lugng.

Hé théng kinh mach dong mét vai tro quan
trong trong sinh ly hoc, bénh Iy hoc, va phong ngtra
bénh. Bénh tat duoc cho 1a do su tic nghén dong
ndng lugng trong cac kénh nang lugng nay. Cac
phuong phap chita bénh truyén thong, bao gom
cham ctlru, massage va yoga, duoc tao ra dua trén
nguyén tic ton tai ctia cac kinh mach.

“Trong cac nén van hoa va y hoc truyén
théng trudc ching ta, viéc chita bénh duogc thuc
hién bang cach di chuyén ning luong” — Albert
Szent-Gyorgyi, nha hoa sinh hoc, nguoi doat giai
nobel nam 1937.

Véi mot sé nguoi, 1y thuyét co thé nang
luong rat khé hinh dung vi chiing ta chi nhin thay
co thé do xuwong thit tao nén. Vé co ban, ching ta
nam trong mot trudng nang luong, bao phi bai mot
trrong nang luong khac.

Co thé chung ta 1a dién tir trong ty nhién va
khoa hoc d do nhitng tan sd nay bang cac may moc
tién tién, nhu may quét EKG va MRI, trong nhiéu
nam. Nhiéu nghién ctru chimg minh cic dudng
nang lugng va cac diém huyét dao dan dién ngay ca

khikim do khong dugc str dung.

Ngoai ra ngudi ta dd nhan thay ky thuat
mat-xa Shiatsu ciing c6 thé kich thich cac hiéu tmg
nang lugng gidng nhu vay. Tuong ty, khi cong, thai
cuc quyén, yoga... da dugc chung minh cé thé ting
d0 dan dién tai cac ‘huyét. Tuy vay, khoa hoc chua

bao gi(‘y tin vao su ton tai ciia kinh mach. .. cho dén
bay gio.

Hanh trinh hon 50 nim tim kiém sw ton
tai cia kinh mach

Pau nhitng nam 1960, nha khoa hoc Bic
Triéu Tién, Giao su Pai hoc y khoa Pyongyang,
Kim Bong-Han thong béo rang dng da tim thay cac
kinh mach.

Gio su Kim cho biét ¢ tn tai cac ciu triic
hinh éng méi & bén trong va bén ngoai mach mau
va mach bach huyét, cling nhu trén bé mat cua céc
co quan ndi tang va dudi 16p ha bi. Ong tin ring
chung 13 nhimg duong kinh mach truyén thong.
Sau nghién ctru cia Gido su Kim, cac kinh mach
duoc goi 1a 6ng dan hodc kénh Bonghan (Bong-
Han system).

Tuy vay, két qua nghién ctru cta gido su
Kim hau hét khong dugc cong nhan do 6ng khong
trinh bay day da phuong phap nghién clru va cong
thirc tao ra chat nhudém mau xanh dé hién thi duong
kinh mach, khién cho cac nha khoa hoc khac khong
thé mo phong lai nghién ctru ctia ong. Nam 1965,
truong Y khoa Pyongyang bt ngd dong cua, khién
chonghién ctru cua 6ng bi quén lang gan 40 nam.

Niam 2000, Tién si Kwang-Sup Soh, Dai
hoc Qudc gia Seoul, Han Qudc di thanh 1ap mot
phong thi nghiém dé nghién ctru sy ton tai ctia kinh
mach. Tién si Soh d3 lya chon Tién si Byung-
Cheon Lee 13 nguoi dimg ddu nhém nghién ciru,
tién hanh xem x¢ét lai nhing phat hién cua Giao su
Kim.

Sau hang loat nhimg thir nghiém va that
bai, ho d phét hién dugc hé thong dudng dng mod
ta boi Giao su Kim trén bé mit ndi tang cua tho,
ching han nhu gan, da day, rudt, bang quang.

Cac nha khoa hoc da kham pha ra mot loai
thudc nhudém dé xac dinh kinh mach c6 tén khoa
hoc 14 trypan blue. Tir thoi diém d6, ho da x4ac nhan
su hién hitu ctia hé thong kinh mach & tim bo, nio
that chudt, cac ddy than kinh cot séng, ciing nhu &
cac moé md bung... Tiép theo, cac nha khoa hoc da
phat hién ra sy ton tai cua kinh mach & trong mach
méu day ron ctia nhau thai nguoi.

Ngay nay, tén khoa hoc duoc sir dung dé
goi hé thong kinh mach 1a Primo Vessel System
hay Primo Vascular Sysem, goi tit 1a PVS, tam
dich 12 Hé thong Kinh huyét Nguyén sinh.

Két cAu ciia kinh mach ma khoa hoc
hién nay phat hién

Pé tim hiéu vé cdu truc hé thong kinh
mach, Tién si Kwang- Sup Soh va cac dong sy da
tiém thubc nhudém y té vao cac diém cham cuu.
Thudc nhuém nay da nhud¢m mau cac kinh mach,
khién chung hién thi dudi dang nhitng dudng
mong. Cac duong mong nay khong thay xuat hién
tai cac diém khong cham ctru duwgc nhudm mau.

Céc duong kinh mach —ky hiéu la BHD va
cac diém giao kinh mach—ky hiéula BHC ctia mot
cha chudt dugc hién 1€n nho k¥ thuat nhudém mau
xanh, cac duong mau do — ky hiéu la FAT 1a mach
mau khong bi nhuém mau (anh: TS. Kwang-Sup
Soh).

Céc nha nghién ctru phat hién ring, cac
duong kinh mach khong gidi han & lan da, ma thyc
té chung 1a mot hé thong dudng dng hoan chinh, &
d6 c6 mot loai chat long chay qua, va cac chat long
nay tap hop dé tao thanh té bao gbc.

Nghién ctru véi trimg ga cho thdy, su xuat
hién cta kinh mach xay ra trudc sy hinh thanh cta
cac lac mach (cac nhanh cua kinh mach), mach
mau, mach bach huyét, day than kinh va noi tang.

Céc kinh mach dugc phat hién trong co the
tho rit manh, trong sudt mot nira véi duong kinh
trung binh tir 20 dén 30pum. Mbi kinh mach chira
dén 20 6ng dan nho cé duong kinh tir 3 dén 10pm
duoc 16t boi mot lé’p té bao ndi md va duge bao
quanh boi ludingoai bao.

M&i 6ng din chira dy chét 1ong trong sudt
duoc goi 1a primo fluid, ‘tam dich “glung dich
nguyén thiy”. Chung c6 thé dugc két ndi v6i nhau
dén cac nut giao nhau cua duong kinh mach.

Céc nha khoa hoc ciing x4c dinh rang kich
thude kinh mach cia ngudi cting khong day hon so
v&i kinh mach cia cac dong vat nho nhu tho, chudt,
cho...

Thanh phan cta primo fluid (tam dich:
dung dich nguyén sinh) & chudt dugc phat hién Ia
giau bach cau hat (granulocyte) va hat té bao noi
tiét (secretory granule), né chira:

Dudng bao (mast cell) c}liém 20%,

Mo bao (histiocyte) chiém 53%,

Bach ciu 4i toan (eosinophil) chiém 16%,

Bach cau trung tinh (neutrophil) chiém
5%, )

Céc té bao gidng té bao gdc chua truong
thanh (immature stem-like cells) chiém 3%,

Bach cau chi chiém 1%.

Cac nha nghién ctru do duge ndng d6 cao
clia cac té bao goc gidng phdi ngudi truong thanh,
biéu hién du an sinh hoc cac té bao gdc ma sd
OCT4,NANOGvaCDI133.

Tac dung cua kinh mach dwdi goc nhin
khoa hoc

Céc nha khoa hoc da phat hién hé thong
kinh mach (PVS) c6 nhitng chitc nang nhu sau:

Luu théng va van chuyén: dung dich
nguyén sinh (primo fluid) dugc luu thong trong
mot mang ludi cac mach va nat véi nhiéu duong
dan doc lap.

Mic du toan bo hé théng kinh mach van
chua duoc anh xa ddy du trén co thé ngudi, nhung
cac nha khoa hoc tin rang ban chit tudn hoan ciané
c6 thé gitip van chuyén cac chat hoa hoc, cac yéu td
gdy viém, cling nhu cac té bao ung thu (di cin)
trong dung dich nguyén sinh. Hé thong kinh mach
da dugc dyu doén 1a mot tuyén dudng phan phoi
thuoc diéu tri mgt cach hi€u qua, dac biét 1a dicu tri
ung thu.
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Chtrc nang mién dich va tai sinh: dung dich
nguyén sinh chira mot lugng 16n cac té bao tuong
dong vai té bao gdc, co kich thude 1 dén 4pm.
Chtrc nang chinh xac cta nhimng t& bao nay van
chua duogc xac dinh, nhung Trung tam Ung thu
Quéc gia Han Quéc da xac nhan rang dung dich
nguyén sinh chtra rat nhiéu cac té bao mién dich
khéac nhu dai thuc bao, bach cau ua eosin va dudng
bao

Chiic ning ndi tiét:

Dan truyén than kinh: hé théng kinh mach
cling dugc mo td nhu mot co quan ndi tiét van
chuyén hormon. Chat catecholamin — hormon
duoc tiét ra trong cac tinh huéng cang théng, dé
giai phong nang lugng cua co thé va chuan bi cho
mot tinh huong ‘chién dau hay trén chay” ciing
dugc tim thiy trong dung dich nguyén sinh.

Phat quang sinh hoc (Biophoton): cac nha
khoa hoc Han Qudc phat hién rang hé thong kinh
mach chtra ham lugng cao céc axit nucleic va dugc
bao quanh boi collagen. Vi vdy, tién si Lee va Soh
cho rang ddy c6 thé 1a mot phuong tién tot dé van
chuyén hoic giao tiép sinh hoc qua phat quang sinh
hoc.

Quaé trinh viém: cac nha khoa hoc ciing chi
ra réng hé théng kinh mach cua chudt bi viém
nhidm mang cac san pham bénh ly, chang han nhu
bach ciu trung tinh da hinh va cac nguyén bao soi,
c6 thé lién quan dén cac qua trinh viém nhiém.

Ung thu: & dong vat c¢6 va, hé thong kinh
mach da duogc x4c dinh trén mé fascia (mo lién két
co thé) xung quanh khdi u, cling nhu tim thay két
nodi véi cac khodiu.

Hé thong kinh mach c6 thé 1a mot co ché
m&i dugc cong nhan trong kiém soét tang trudng
ung thu, nhung cling c6 thé 1a mot con duong méi
cho di can ung thu, boi vi cac kinh mach duoc tép
trung nhiéu hon xung quanh cdc vi tri khdi u, va té
bao khdi u di chuyén hiéu qua trong hé thdng kinh
mach hon la trong hé bach huyet

Nghién ctru cua cac nha khoa hoc Han
Qudc co the duoc tim thay & day.

Kétluan

Cho dit nhiéu nguoi con hoai nghi, két qua
nghién clru cua cac nha khoa hoc Biac va Nam
Triéu Tién da khéng dinh duoc su tn tai va phén
nao chtrc ning ctia hé thong kinh mach trén co thé
nguoivadong vat.

Nhiing phat hién nay cling khang dinh su
hiéu biét cia con ngudi con rat han ché so véi hiéu
biét ctia nguoi xwa. Tuy vay, nhitg phat hién moi
vé kinh mach mang lai cho ching ta hy vong vé
mot cudc cach mang trong y hoc cling nhu phuong
phap tiép can mai khi tim hiéu vé nhén thé hoc va
vitry. m

Cham dé trén tran - biéu
twong cua phunir AnBo
ét van hoa v& mot chim mau do

trén tran cua nhiéu phu nit An bo
bit ngudn tir truyén thong cua

UU TAM & TiM HIEU

nguoi theo dao Hindu. Tuy nhién, hinh thire nay da
dan thay d6i theo thoi gian. Hién nay, cac chim
tron dugc v& voi nhiéu mau sic khac nhau hodc sir
dung do trang strc dé thay thé.

Y nghia ctia cham dé trén tran

Mot ddu chdm nho nim & trung tam cua
tran gan véi 16ng may 12 hinh trang tri pho bién ctia
phu nit tai khu vuc Nam A — dic biét & An D9,
Bangladesh, Nepal Sri Lanka va Mauritius. Dau
chdm duoc goi la bindi v6i y nghia “mot giot, hat
nho, diu chdm”. C6 ngudn gbc tir tiéng Phan
'bindu’, tr 'bindi' dugc lién tuong dén con mét thtr
ba huyén bi ctia con nguoi.

Theo truyén théng cta ngudi theo dao
Hindu ¢6 xua, mau do cta bindi tuong trung cho
danh dy, tinh yéu va sy thinh vuong. Dau cham d6
cling biéu thi long mo dao, nhic nhd moi nguoi
ludn gitr hinh anh ctia cac vi than téi cao trong suy
nghi.

Tuy nhién, bindi cling c6 thé mang mau sic
khac hodc dung d6 trang stc dé thay thé. Nhiéu
ngubi lién tuéng bindi méq d6 vo1 mot thuce h?lnh
co xua, do la hién t€ mau nham xoa diu cac vi than.

Mot diéu tha vi 1a trong xa hoi Aryan cd
dai, cht ré s& v& mot tilaka [mot nét dai va thang]
trén tran ctia c6 dau dé biéu thi ngudi phu nit da két
hon. Nghi thirc v& bindi trén tran ctia phu nit An Do
hién nay c6 thé 1a sy mé rong cia truyén thong nay.

Khi mét ¢6 dau An D6 budc qua ngudng
ctra nha chong trong bd trang phuc lap lanh, do
trang tri cling nhu cham do trén tran, ¢6 duoc xem
la nguoi bao h¢ cho sy thinh vugng va noi gidng
cua gia dinh nha chong Ngoai ra, néu mét phu nir
An Do gip diéu bat hanh khi trd thanh goa phy, c6
s& ngimg v& bindi hodc ngimg deo cac do trang tri
trén tran.

Sau khi két hon, ngudi phu nit ndo quén v&
bindi thi ngay lap trc s€ bi cac thanh vién trong gia
dinh va ho hang quo trach, béi vi ho cho rang day 1a
hanh dong cb y lira giéi chong. Tham chi nhitng
nguoi khac con ¢6 thé hoai nghi khong biét chdng
cuanguodidanba nay con song hay khong.

Nhiéu ngudi cho ring, khu vuc giita 16ng
may la vi tri cua luan xa thr sau (ajna), hodc con
mit thir ba — noi an gidu tri thong minh va su sing
sudt ctia con nguoi

Theo giao phai Mat Tong, nang lugng tiém
an s& van dong di 1én tir day cot song hudng vé phia
dau trong qua trinh thién dinh, va luan xa thar sau 1a
16i thoat cho nguén ning lugng manh mé& nay. Dau
chdm mau do giita hai 16ng may dugc cho la gitp
giit lai niang luong trong co thé va kiém soat cac
mure d tap trung khac nhau. N6 cling tugng trung
cho sy tot lanh va may man.

Nhimng nguoi theo dao Hindu tin tat ca moi
ngudi déu ¢ motcon mit thir ba 4n gidu bén trong.
Hai con mit vt ly gitip ching ta nhin thay thé gidi
bén ngoai, trong khi con mat th ba 14 con mat tri
tué (thin nhan, hué nhan...) s& hiru nhimg siéu
nang luc ma ngudi thuong khong co duoc.

Swthay ddi trong thoi hién dai

ﬁ MA’“% .

Trong thoi hién dai, biéu tuong bindi doi
khi khong con mang y nghia ton nghiém va né
duoc st dung rong rai nhu mdt phu kién lam dep
hoic thoi trang cho phu nit. Theo truyén théng, dau
chdm do duoc v& tir bot chu sa, nhung gio dy ngay
ca diéu nay ciing da thay d6i. Hién nay, da s6 phu
nit theo dao Hindu thich deo mot vién da quy gitra
tran thay vi v& mot cham tron.

Theo xu hudng phat trién cua xa hoi, cac
dbi tuong su dung biéu twong bindi ciing dugec mo
rong bao gom ca tré em, nhitng cd gai chua chong
vanam gioi.

Phu nit ddc than thuong v€ bindi mau den,
trong khi phu nir cé ch(‘)ng v€ mau do. Boéi khi phu
nit sir dung cac mau sac khac nhau dé phu hop véi
trang phuc ho dang mac. Mot s6 dan 6ng An Do
hién dai tu v& chidm tron trén tran vao nhitng dip
quan trong, chfmg han nhu tién hanh nghi 1& tho
phung, dam cudi, 18 hoi.

Nhiéu bac cha me tai An P9 v& thém cho
con minh mot diu chdm den trén tran. Ho lo ngai
rang néu con cai cta ho trong khoe manh va thong
minh thi dé dang bi ma quy déy, co thé gép phai
nhiing diéu bat hanh hoéc tham chi bi chét yéu. Vét
cham den ¢ gitra hai mét s& khién ching b6t vé
dang yéu, do d6 tranh khoi cac bénh tét, tai hoa.

Phu nit can luyén tép rat nhiéu 1an dé vé
duoc mot cham tron hoan hao trén tran bang tay.
Nhung hién nay phu nit dang c6 ging thir nghiém
nhiéu thiét ké va hinh dang bindi khac nhau. Poi
khi, bindi khong con 1a mot cham d6 ma thay vao
d6 ¢6 hinh bau duc, hinh tam giac hodc mot tac
pham nghé thuat thu nho. N6 duoc ric bot vang,
bac, dinh hat va nam da lép lanh.

Bindi ciing trd nén phd bién bén ngoai khu
vuc Nam A trong nhitng nim gan day. N6 dugc st
dung nhu mét xu hudng thoi trang hodc phong
cachtrang diémcuia nhiéu c6 gai tré My, chau Au.
Mot s0 dan 6ng va phu nit theo dao Hindu chi trich
hanh dong nay nhu mot sy chiém doat vin hoa
[hoac xam hai van hoa] cua ho.

Y nghia khoa hgc )

O mot sb khu vuce ciia An D9, ¢6 rat nhidu
gia dinh khong thé tiép can v6i ngudn i-6t co loi
cho strc khde nén thudong xuyén gay ra cac bénh
nhu ung thu v, u nang xo tuyén va va cac bién
chirng trong qua trinh mang thai.

Duya vao diéu nay, mot trung tdm nghién
ctru y khoa ctia An Do da nghi ra sang kién trang
mat sau ciia bindi bang i-6t va chdm do nay s& cung
cAp t6i 150 microgram i-6t hap thu qua da. Tudi tho
cia mot chdm bindi dang nay 14 vao khoang 30
ngay. Giai phap duoc cho la kha hiru hiéu boi tinh
tién loi va gia ca ré hon rat nhiéu so véi viéc dung
thue pham hay thudc b6 sung.

Ngoai ra, vi tri chdm bindi con chira kha
nhiéu céc loai ddy than kinh quan trong cho nén
néu thuong xuyén xoa bop chd nay s& lam diu tim
tri, thu gian cac co trén mat, ) lung hay tham chi la
thinh giac, giam nép nhan. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir 31/8 den 6/9/2026

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

hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Cong viéc cua Bach
Duong dién ra kha thuan loi
khi cac hop dong ludn duoc
ky két trong thoi gian ngan,
day c6 thé chinh 1a mot
bude dot pha lon. Stre khoe
cua ban ndi chung kha 6 6n. Tuy nhién cing can can
than, tranh dé bi thuong. Trong tinh cam ban va
ngudi dy dan tré nén hi€u nhau hon khi lu6n chia sé
nhirng suy nghi dé cung nhau ban bac, thdo luan vé
ké hoach twong lai ctia hai nguoi.
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Van trinh cong
viéc cua ban khong hén 1a
t¢. Ban can phai binh tinh
dé xem xét lai cac van dé
mot cach than trong nhat
m&i mong hoan thanh duoc cac ké hoach ma minh
d3 dé ra. Tai chinh ciia Kim Nguu trong tuan nay
tuong ddi 6n dinh. Mic dui ciing c6 nhiéu khoan chi
ti€u lon phat sinh nhung ngubn thu t6t dam bao cho
ban khong phai lo ling vé van dé nay. Stc khoe cua
ban trong tudn nay khong duoc t6t cho ldm, do ban
an udng khong dlep dd nén co thé ban xuit hién
mot vai dau hi¢u vé da day, tiél} h(’)aq. Mf)i quan hé
tinh cdm cua ban dang trén da tién trién rat tot dep.
Song Tw
(21/5-21/6)
Trong tuan co thé
®¥xiy ra mau thudn, xung
ROt tir nhitng chuyén nho
nhat nhit. Tuy nhién néu
nhu c6 thoi gian di choi thi
hai ban hdy di du lich cing nhau dé lam hoa véi
nhau nhé! Cong vi¢e cua ban xay ra mot vai sy b
bat ngd. Ciing nho su giup do cua cap trén cung
ddng nghiép ma ban c6 thé giai quyét duoc van deé
nay. Tinh hinh tai chinh ctia chom sao nay kha tdt,
¢6 dau hiéu cai thién dang ké hon. Stic khoe cua
Song Tur kha 6 6n dinh nhung cling dung quén déy
dén nhimng biéu hién bat thuong cua co thé ban,
ddng thoi cht y dén ché do an udng ctia minh.
Cu Giai
(22/6-22/7)
Van trinh tinh
b duyén cta Cyu Giai trong
== tyan nay rat tot dep. Cong
) viéc dién ra kha thuan loi
nhung ban van phai lam
viéc kha vat va. Tinh hinh tai chinh ctia ban kha tot,
céc ngudn thu nhap chinh va phu ciia ban dang co
xu hudng tang 1én dang ké. Lic nay ban cé thé

thoai mai ma chi tiéu. Sirc khoe ciia ban trong tuan
nay c6 dau hiéu chuyén bién tich cuc. Ban c6 thé
1én ké hoach nghi ngoi cho minh, can an udng lanh
manh gitip ban than ban tran day nang luong.

SuTw

(23/7-22/8)

Tuan nay cua
Su Tt bao hiéu ban co
chat lung tung trong
viéc xu ly nhiing van dé
lién quan dén cong viée
khién cho tinh than cua
ban ngay cang di xuéng. Mau thudn giira ban va
nguoi ay c6 thé dang 16n dan 1én. Tai chinh cua ban
khong 6n do ban bo qua nhiéu tién dé dau tu vao
linh vuc nao dé khi ban chua thuc su hiéu biét
nhiéu. Strc khoe cua ban khong dugc tot cho 1am,
¢6 qua nhiéu thr dang dén voi ban khién ban bi
choang ngop va khong biét nén bit dau tir dau.

5 X Nir

(23/8-22/9)
, Cong viéc cua
| X Nir dién rakhd suon
sé trong tuan nay. Ban
¢6 qua nhiéu ndi lo lang
trong chuyén tinh cam
cua chinh minh. Tuy nhién, m6i quan hé ciia ban va
nguoi ay khong c6 gi tién trién thém. C6 18 ban nén
tim moi cdch dé ham néng tinh cam sém hon. Véan
trinh tai chinh ctia ban dang c6 chiéu hudéng tang
1én khi ban c6 thé thu lgi nhuén tir phia dau tu. Stc
khoe ctia ban khong tét 13m do ban thuong xuyén
phai thirc khuya, nén cing thang kéo dai khién ban
thudng xuyén bi mat ng.

Thién Binh
o (23/9-22/10)

Trong tuan nay
cho thay tinh duyén cua
ban vo cung ém dep. S€
c6 nhirng bude tién méi
trong moi quan hé cua
ban va dong nghiép nén
tam trang ctia ban thay doi theo chiéu hudng tich
cuc. Ban nén tan dung khoang thoi gian ranh 10 dé
tang thém thu nhap cho ban than nhung khong nén
vay muon kéo ban khong c6 kha nang chi tra. Hay
chu dong tim thém cong viéc ng0a1 gio dé tang
ngan sach tai chinh. Tinh hinh strc khde cua ban
duogc cai thién dang ké, nhiéu van dé da dugc stra

chita tét hon. Hay danh thoi gian dé nghi ngoi nhé!

Bo Cap
ﬁ“ (23/10—21/11) .

.J‘ ] Cong vi¢c tuan
nay cua Bo Cap dién ra

(‘ ? = khé t6t. Ban nhan dugc sy
\ "ir'.ﬂ; gitp do cua dong nghiép
nén cong viéc cua ban s
thuan lgi hon. Tinh yéu
cua ban dang trai qua
nhing gidy phat vui vé va hanh phuc nhét. Tinh
hinh tai chinh ciia ban trong tuan nay khong c6 gi
dang lo ngai ca, ban da danh dum duogc kha nhiéu

tién dé chuan bi cho tuong lai. Nho van dong tich
cuc nén strc khoe ciia ban da tot dan 1én.

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Van trinh tinh duyén
cia Nhan M3 c6 diu hiéu
khoi sic. Nhitng trai nghiém
thu vi dang cho don Nhan
Ma. Tuln nay ban c6 co hoi
tim duoc dbi tac tot trong
cong viéc hoic tim duoc mdi nhan duyén ung .
Tinh than tot nén Nhan Ma d6n nhan moi chuyen
xay dén trong tudn kha tich cuc. Nhimg ngudi xung
quanh cam nhén dugc ngudn ning lugng tot nay
nén rat thich & gan ban. Strc khoe cua ban rit tdt,
nhung dé khong 1am ting ap luc cho chinh minh thi
ban nén an dung bira, dung gio nhé!

- Ma Két

(23/12-19/1)

Tuan nay Ma Két
han duyén rat tot. Boi vy
ban khong nén lo 1a, thiéu
chdm soc ngoai hinh trude
mdi lic ra ngoai. Trong
cong viée, ban can hoc hoi va trau doi thém kinh
nghiém. Day 1a thoi diém tot dé tim kiém hay thir
nghiém cong viéc méi ddi voi ngudi thude cung
Ma Két. bung qué lo lang, moi chuyén s€ thuan lgi
hon néu ban du tu tin. Co thé khoe manh nhung
khoéng nén tap luyén qué strc, didu nay s& khong
dam bdo strc khoe cho ban ma con c6 tac dong xau.

=] Bio Binh

(20/1-18/2)

Chuyén tinh cam
ua Bao Binh dang cai
hién dang ke, s& c6 nhiing
Jsu kién bat ngd lang man
“Ima nguoi 4y danh cho ban.
Dé c6 thé dat duoc hidu qua cao thi ban nén 1ap ra
ké hoach dé 1am viéc, sip xép cac nhiém vu cua
chinh minh theo thir tur vu tién trude. Tinh hinh tai
chinh twong ddi t6t, néu gip khé khan ciing sé c6
ngudi ho trg. Stre khoe khong duge tdt 1dm, du c6
tdp luyén nhung ban van bi mat ngu. Dung dé
nhirng cam xuc tiéu cuc 14n 4t ban.

Song Ngu

(19/2-20/3)

Cong viéc kha 6n,
ban ¢6 thé xu ly dugc cac
van dé dang phat sinh véi
mot thai do binh tinh, tinh
tdo. Tinh yéu cta ban vo
cung tot dep, nhitng ngudi
ddc than lau nam cting da
tim duoc nira kia cia minh. Tinh hinh tai chinh cua
ban kha doi dao, nhitng nguoi kinh doanh budn ban
s& thu vé lgi nhuan khong hé nho. Ban nén quan ly
chat ch& tién bac cia minh. Strc khoe duoc cai thién
dang ké, co thé thoai mai hon nhiéu, tinh than tot va
ban ngép tran nang lugng hon. Ban ciing can phai
diéu chinh hop 1y gitta ché d6 1am viéc va thoi gian
nghi ngoi khi di chuyén ngoai trdinhé! m
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TRUYEN NGAN

Khoang tr&i & lai

hoang thoi gian sau khi thi Pai hoc

xong con “céng” hon ca khi 6n

uyén. Nhitng ngay gan c6 két qua,
hau nhu ltc nao toi ciing lang thang trén mang chd
xem diém. Khi biét diém rdi, t6i lai cham cham chd
diém chuan cia truong ma minh dang ki. Luc nao
cling ¢6 cam giac buc boi va san sang ndi cau voi
bét cirai hoi t6i vé viée toi dau, hay rot.

Lai thém mot dém nira cam gidc nong rudt
choang tam tri, khién nhu’ng gidc mo ciing tré nén
mong manh. Toi tinh giac khoang vao lac hai gio
sang. Sau khi uéng mot ngum nuac, biét chic minh
khong thé ngu lai duoc tiep, toi ng01 trude ban hoc,
ngam nhirng vi sao nhap nhdy va nghe nhiing ban
nhac yéu thich. Téi nham hat theo, mong nhiing bat
an trong 1ong sém bién mét. Pén gan sang, thiy
m¢ét, toi dingu lai. Me 1én phong goi toi day luc tAm
gio sang.

- Vén, day di. Sang roi. Con dinh nga dén
chuirng nao?

T6i hé mat. Anh mit troi roi thang vao mét
khién mit t6i nheo lai.

- Con gai con dura gi ma khong don phong
gi hét vay? Sach vo dé lung tung hét.

- Tintra con s€ dep.

- Con luc nao cling noi ti nita, ti nira nhung
me ching thiy con don dep bao gio ca. Phong luc
nao cling bura bon.

To61 cau kinh budc khoi givong, nhat mot
cubn sach dudi chan givong dé 1én ké sach.

- Me muén trude gid dn trua con phai don
sach phong. Hom sau cling ddy sém phu me di cho
hay tudi may chu cdy canh cua b6 cht. Con ciing
nén xudng bép tap ndu an di. Con gai 16n gima. .

Me bé lung cau ndi, thu nhit dong truyen
tranh ctia t6i ndm trén san bo 1én ban hoc.

- Két qua thi Pai hoc ctia con da c6 chua?
Bé Hanh nha hang x6m da ¢6 roi ma.

- No thi truong khéc, con thi truong khéc
coma-Toicau.

- Con khong dugc gidu me diém thi dy.

- Con gidu me lam gi?

- Nhit dinh khong duoc gidu me.

-Con biét r6i sao me ctr néi mai thé?

T6i git nhe rdi vao phong v¢ sinh dong ctra
lai. Du khong nhin thay, t6i c6 thé biét duoc guong
mit me luc ay. Kho co thé dién ta bang 10i nhung
nhat dinh d6 khong phailamét guong mét vui vé.

Sau budi sang d6 me chang néi chuyén véi
t61 nita. Toi biét me gidn minh. Nhung toi ciing
ching budng ra 10i xin 16i. Hai me con im ling an
cho hét bita com.

Tinh trang chién tranh lanh ct thé kéo dai
vai ngay. B6 t6i doan biét duoc tinh hinh, vi day
khong phai 13 1an duy nhit me va toi xay ra tinh
trang nhu thé nay. Tinh me t6i hay la va chuyén gi
cling nhic di nhic lai. B6 ¢d 1am hoa bang nhiing
cau chuyén hai huéc ctia minh, nhung me toi van
gilr thai d im lang.

Va nhu nhiing lan me gian khac, toi biét,
chi can t6i mé miéng néi chuyén nhu moi ngay, me
s& chang dbi nira. Nhung tinh toi budng binh, du
biét rang minh néi thé v6i me 1a sai, ddu trong long
khé chiu khi bi me gian, nhung t6i van nhit quyét
duy tri chién tranh lanh. ) )

Hoém nay ca bd va me déu ving nha, dén tdi
moi vé. Em géi di hoc thém tiéng Anh s& ghé nha
ban than nén budi trua t6i & nha mot minh. Ludi
nau com, t6i niu mi goéi roi bung to ra ngoai hién
nha ngbi an. Trua ning chang chang nhu¢m mau
vang phd nho vang tanh. Thang nhoc hang x6m sau
tudi dang tap di xe dap mot minh. Toi ngdm thang
bé cu di qua di lai trudc nha minh. Tham mét, nd
dimg lai. T6i vay no vao nha choi. Thing bé dung
cai xe trong san roi chay dén ngdi canh t6i. N6
ngudc nhin cay tring ca.

- Chi Van cho em mAy trai trimg c4 nhé?

- U, ctr hai di. Pimg 6 bé canh day nhé!

N6 bt dau leo 1én trén cao. Téi bao:

- Coichung té do nha!

-Tréo ciy la nghé ctia em ma chi.

Toi phi cuoi.

- Ngay xua chi may ciing ting tu hao thé
day Nhung ma c6 1an tréo khong chi y, nga gy tay
day nhoc!

Toichotim phac khi ki niém ngay xua chot
tré vé mon mot. Hbi nam, sau tu01 toi thu:ong tréo
1€n chac ba cua cdy trimg c4, thich thi voi cam giac
nhin xudng, nhu thé minh chang con 1a mot cd bé
con nita. Me hé nhin thay t6i 1am le leo tréo 1a cam,
va toi cling bao me rang tréo cdy la nghe cua téi ma.
ROi ¢6 1an t6i chang chu y canh mém, ngi gy tay
phai bo bot ca thang troi. Me gidn la toi lién may
ngay nhung mit thi rom rém. Hoi d6 t6i lam niing
me nhiéu vi gdy tay chang choi boi gi dugc, lai con
ngira ngay kho chiu. Me ling ling nau mén che hat
sen ma toi thich, mang vé cho t6i nhirg bo 6 hang
xinh xinh.

To1 ng01 than tho nho lai, chang dé y thing
Toan da tré vé mat dat véi mot mil day qua trimg
ca.

- ChiVan an khong?

N6 chia ra cho toi mot nam tay. Toi cudi:

- Lén r6i khong @n trimg cé nita dau.

-Lon 10i chanh ha.

Tiéng me nod g01 n6 vé tirbén kia vong sang.

- Mg em Vé roi. Chac me di chg cé mua che
d4u xanh cho em. Em vé nha chi.

ROi n6 voi vang dit chiée xe dap di. San
truéc nha toi lai tré nén yén tinh ki la, véi ning
Vang, tan cdy trang ca va nhiing chiéc 14 rung tron
1An voi nhitng canh hoa tring bé xiu.

Ngay bé toi cling hay ng01 cho me di chg
vé. Trong cai gi0 ciia me s€ danh san nhiing moén dd
bé nhd. Mot chiée banh tiéu hay banh da lon, mot
trai tdo, trai cam hay mat bich che déu xanh. RO tir
lac nao nhi, t6i da thoi cho don nhitng moén qua Ay.

Va t6i nho, ciing nhitng ngay bé bong ay,
ciing troi trua nang nhu thé nay me da cho toi di
hoc trén chiéc xe dap duy nhét cta ca nha. Lung o0
me uwdt ddm md hoi khi me go lung dap 1én déc cao.

T6i d chang con bam me di moi noi khi dé co thé
tu di bang strc minh.

Cé6 cam giac toi da bo me lai & mot khoang
troi ndo d6 va khong hé ngoai dau lai.

Minh phai xin 16i me théi, toi nhi thim va
dep cai tinh crng dau cuia minh mot bén. To6i khoa
cranha vara cua hang banh mua mot cai banh kem
kha 16n vai trai cay trang tri & trén. To1 con mua
thém na, loai trai cdy me thich nhét. Me ¢6 1an da
noéi, nhitng qua na lam me nhé nhﬁ'ng ngay con bé
cung nhu’ng ki niém v6i ba ngoai. Khi vé€ nha, em
gai da vé roi, no trach toi bat nd chd ngoai cong moi
ca chan. T6i [én phong, mé mdy vi tinh 1€n va kiém
traxem da co diém chuan chura. ) i

Téi @6, toi ciing xudng bép chudn bj bira
t61. Me van khong néi gi. Ca nha an udng nhu binh
thudng. Dén cubi budi an, toi bé ra banh kem va tii
na. T61 n6i voi me mot cach binh thuong, nhu chua
hé c6 tran chién tranh lanh nao ca.

-Me, con c6 két qua thi roial

Me viva hoingay:

-Saordiha con?

T6i dua tay chit V chién thing.

- Dinhién 13 ddu rdi. Con gai me ma!

Me t61 cuodi rang rd, ctr hoi di hoi lai mai, 1a
thiét ha con. Va me vui vé an na cung banh kem,
quén bang di dang gién t6i. T6i nhin b, thay ong
nhay mit véi toi.

Budi t6i, t6i 1én xe vao thanh phd, troi lac
déc mua. Chiéu d6 me kiém tra hanh 1i lai cho toi
1an cudi, van khong ngung ché t6i 1on roi ma khong
biét tu chdm sé¢ minh, dé quén ban chai danh rang.
Me nhét thém vao vali thudc dau dau, dau bao tur. ..
Bita com tdi c6 nhitng mén ma toi thich.

T6i 1én xe rdi, van thiy bd me dimg & bén
trong theo, dudi anh den Vang mu mo am ap. Vao
xe 101 chang con ngui duge mui dat am boc 1én khi
mua xudng, chi con hot lanh day 4p pha ra tir ' may
lanh. Toi dua tay vay, mim cuoi tam biét. B6 dua
tay vay lai. Chi me dtng im, dua tay lam dong tac
béo tdéi mac ao khoac vo kéo lanh.

Xe chuyén banh. Hinh anh b me xa dan rdi
khut han. Chi con nhiing ngdi nha, nhimg hang
cdy khong ngung chuyen dong vé phia sau. Mua
van lac d4c. T6i nham mét mo mang ngi.

Ching biét 1a bao l4u, toi giat minh tinh
khoi gidc ngii chap chon. Khong cam thay budn
ngu, toi 16i chiéc ipod va nhitng giai diéu country
lai 1a ngudi ban dong hanh. Xe da di qua dia phan
tinh khac. Troi chang con mua nita. Thay vao d6 1a
trang sang rd soi sang canh vat bén ngoai, phu 1én
chl'lng mot mau bang bac huyén 4o. T6i nhan thirc
10 rang hon rang minh di chinh thtc roi khoi nha
161, 101 khoi vong tay me bao vé cho che. Va chang
con nhu’ng tiéng cin nhin ciia me danh thirc mdi
sOmmai.

Tb1 cho tay vao ti 4o khodc. Nhitng ngén
tay cham phai mdt vai vién keo bac ha. C6 1& me da
cho vao dé cb hong t6i khong cam thay kho chiu vi
khi lanh va kho tir mdy lanh. Cam nhan dugc tinh
yéu ctiame van ¢ ddy, mét toi cam thiy won uét...m

Fuyu
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Di qua nhirng ngay muwa

01 khong mong anh chay theo, dod

danh hay an ui, vi toi biét, , anh dang

nhé Vy. C6 1& trong anh, van luon co
mot khoang tréng danh cho c6 4y ma toi chang the
lap day, dén muc t6i con ching biét khoang trong
ay 16n dén dau.

1. Nhirng gi anh dang trai qua, em déu
di cam nhan bang con tim day'

Toida tu:ng cung anh vivu khip nhitng con
pho day ning cua Ha Noi, ngdi ling 18 hang gi¢
ling nghe anh hat gitta nhiing ngay anh budn va co
don nhét hay nam chat tay anh s¢ hai trén do cao
chénh vénh cua nti rung Yén Tu.

To1 chua bao gio ty hoi, liéu anh da tung
trai qua nhitng cam xtic nhu thé v6i mot ngudi nao
khac khong phai toi hay chua khi ma xung quanh
anh ludn ludn ¢ hang chuc c6 em gai, dang yéuva
xinh xan hon t6i gip van lan. Pon gian vi anh dé
mén..

T6i ludn ty hao minh la dura dugc anh cung
chiéu nhat trong sd nhitng dra em cua anh. Thoi
gian 3 nam rudi khong phai 1a khong c6 nhiing hiéu
lam, nhung dén gio phut nay, hau nhu chang con ai
nghingd vé moi quan h¢ cua chiing toi nira.

Tat ca nhitng gi toi va anh da trai qua, tudng
nhiéu ma hoa ra cling chang duoc bao nhi€u. C6
ngot ngao, diu dang, 4m ap dén may ciing chi 1a
tinh cdm cia mgt dng anh trai danh cho mt dira em
gainhdong nh&o va tré con, khong hon khong kém...

Ciing phai thira nhan rang, c¢6 d6i luc, 1ong
t6i nhoi 1én mot cam giac hut hang khong rd khi
nhin anh cuoi hanh phuc bén canh ¢6 ban gai dé
thuong, nhung rdi, toi lai c6 cach xoa diu tat ca
nhitng cam xuc kho goi tén trong long minh, détiép
tuc lang nghe, thau hiéu va chia sé.

Co 18, to1 ludn la nguoi dl'Ing nhin anh tr
phia xa, thoat khoi nhitng on a0 va mudn van mbi
quan hé trong cudc sdng cua anh, nhe nhang nhung
chang bao gid thiéu ving. ..

Sang sém, troi d6 mua tim td mang theo
timg dot gi6 len 16i qua khung ctra s6 dé mo. Toi
luc tuc nhom day, tung chan va cho phép minh
thong tha ngdi bén thém ctra ma tan huong nhiing
hat mua mat lanh ban tung toe 1én doi tay nho, cam
giac that trong tréo twoi mai... Va ngudi pha vo cai
khoanh khic tinh khéi 4y lai chinh 13 anh, véi mot
cudc goi som va bat binh thudng hon moi ngay.

- Alo? - T6i ¢6 1am giong con ngaingu, ¢b y
trach moc anh sao lai “danh thirc” minh sém thé
trong mot ngay cht nhét hay ho nhu thé nay.

- Anh dang dting trudc ctra nha em day.
Xubng mé ctra. Mau!

To6i ngd ngudi mat may gidy roi maiy thire
duoc didu anh vira ndi. Chay nhu bay xudng tang
trét, toi phat hoang khi thdy anh nguoi siing nudc,
toc tai bét lai va toan than thi dang run 1én ting dot.
Thét dién néu anh di b, lai dm mua tir nha anh
dén can nha cho muon matoi dang 0.

- Anh lam céi quai gi thé kia? Khong dau

mudn thir cam giac di dudi mua xem nd lang man
thé nao a? - Toi vira gat vira dat xuong trudc mat
anh mot coc tra gimg am néng. Anh uéng cho ki hét
ly nuée, roi im lang quay lung lai phia t6i, bo vai
run [én khong rd vi lanh hay tai... anh dang khoc.

- Co ay di r01 Vy dy! Anh khé c6 thé tim
duoc hinh béng ¢d dy ¢ ddu ngoai viée di dudi
nhitng con mua...

Anh noéi, nghen ngao, roi rac va dat doan,
nghe thé tham dén nhéi long. Thé r6i, hét strc cham
1di, anh ké cho t6i vé mdi quan h¢ cua anh voi Vy,
vé nhifng con mwa ma ca hai thuong cing nhau
thuong thirc voi nhitng cam xtic yéu thuong dai vo
tan, vé nhung ran nit Iang thim trong méi quan hé
cua hai nguoi ké tir khi Vy gdp mdt nguoi con trai
khac, v€ 101 chia tay vdi vang trudc khi co ra di va
niém dau dén v oa ctia ngudi con trai ¢ lai. Vy yéu
mua va gio anh cling vay!

C6 1€ anh da soc khi mot ngay, trong con
mua dy chi con minh anh lang 13, so¢ vi minh mét
di Vy chong vanh dén khong ngd, séc vi nhirng ngd
nhan cay dang ma by gio anh méi hiéu...

- Thét t€ 1a anh chua timg no6i thich c6 ay!
Anh cir dinh ninh ring ca hai déu thiu hiéu tinh
cam cua nhau. Anh ludn 1a nguoi chiém vi tri dac
biét nhat trong long Vy, anh lic nao cling hy vong
va tin tuong nhu thé! Nhung cudi cung, su that lai
khéc xanhiing g1 trong tuong tu:(_)ng. .

Anh ngimg néi nhu kiét stre, d& ddn mim
cuoi cay dang. C6 1& trong anh luc nay, ting ki
niém vé6i Vy dang dan chay qua nhur mot cubn phim
quay cham dudi nhitng con mua, roi ciing dén luc
n6 ngim nudc va bi quing vao mot mang ki trc nao
d6 cua nhan vat nit chinh, bdng chic khong thé tro
nén hoan hao khi chi con mdt ngudi cr nang niu nod
nhu mdt ki niém vo gia.

T6i nhin anh, chang biét néi gi hon 1a siét
tay anh that chat, thay long minh ddng cam dén la
ki:

- Em hiéu! Hy vong minh la dic biét trong
1ong ai d6 va cudi ciing nhan ra con ¢ ngudi dimg
& vi tri cao hon. Cai cam giac do, that su 1a rat dau
vahuthang nita. Em...

T6i dung lai, cb ging dé minh khong bat
khoc. Chang phai toi cling da timg nhu anh, da kho
sO v6i nhitng cam xtc tiéu cuc don dép trong cai
ngay anh ti€t 1o da thich mdt c¢6 bé kém anh hai
tudi, chang phai t6i cling da cay dang nhan raminh
thuc sy nam ¢ dau trong trai tim anh va cb gang
ting ngay dé lai mim cudi, hon nhién nhur t6i ctia
ngay xua trudc anh hay sao?

Cudc doi da day t6i va anh dén nhimg
khoanh khic gidng nhau, khi ma ca hai déu bi ton
thuong, nhu’ng trai voi anh, toi gilt nd cho riéng
minh va ndi dau ctia chiing toi cling chang thé nhin
trmot hudng...

- Em hiéu? Vay em c6 thé vuot qua khong?
Anh khong tin, thyc chat em du c6 hiéu cam giac
bay gio cua anh.

- Nghe nay! Nhiing gi anh dang trai qua, em
déudd cam nhén bing con tim day'

2. Quyét dinh ngdc nghéch va giai phap

50/50

Sau cai budi sang sung nudce ay, anh khong
gip toi sudt miy ngay troi. Bén khi to1 khong chiu
dugc nita ma phai nhic may goi méi hay anh dang
vi vu mot minh trén Pa Lat, tdn dung nhitng ngay
nghi ngin ngui trude khi bude vao ki hoc mai. .

Anh n6i minh cAn mét noi that binh yén dé
sap xép lai cudc sdng va lap trinh cho ban than du
manh mé& dé vuot qua nhitng ndi dau. Téi am rto y
yén tim rdi tat may. Trong cudc song, thi thoang
chung ta phai d6i dién véi nhing sy that dau long,
nhu to1, nhu anh da va dang trai qua vay...

Va ciing giéng nhu t6i, anh chon cach dén
mot noi that la, that xa dé ndi dau duogc ngu yén, dé
dan l4y lai thang bang cho cudc sdng. Toi ciing da
ting dén Da Lat, trong mot ngay xudn xinh dep va
tuoi tan, nhung toi di dé chay tron hién tai, viii ban
than v61 nhitng cam xuc cua qua kha. Va gio day,
khi mua xuan lap lanh dang diu dang vé trén nh1p
thoi gian x6 day, anh lai giong t61, lai dung ndi dau
ma dén lay cai cya minh mong manh ay. D6i khi,
to1 hay tu hoi, rang liéu minh da thuc su vuot qua
dugc moi chuyén hay chua?

Nhitng ngay sau d6, anh van déu dén lién
lac v61 t6i qua nhiing tin nhin vo clng ngau hing,
khi anh bat chot nhin thay mot canh dong hoa ruc
r0 hay mot vat may troi lap lanh mau cau vong, tuy
khong mo mong nhung van toat 1€n vé thich thu tré
con an sau mot con ngudi c6 vé chin chan vacuong
quyét... Toi lang nghe, cam nhén niém vui hién rd
qua tung con chit, suc song va stc tré trong anh
hinh nhu da dn dan hién hitu lai nhu chinh con
nguoicua anh trudce kia.

-U6e giemo day gi0 nay? Ngucn nhu em
chéc khong thé cudng ndi vé dep ¢ noi day dau! -
Anh cuoilon qua dién thoai.

Toi gat gu, n6i bang quo gi khong rd, trong
long lai ngon ngang nhitng cam xuc khong tén vé
ba Lat, v¢ hai chung t6i, chic rang s& chang bao
gid nam tay nhau va ciing nhin vé mot huéng...

Mot thang sau, anh c6 mét & Ha Noi, mang
cho t6i nhitng mén qua ngd nghinh diing kiéu “cho
mot dira em”. To1 thay anh cudi, nu cuoi toa nang
ma t6i cam tuong 13 ca thé ki réi minh chua trong
thdy no.

- bivuikhong anh?

- 0, tat nhién! Tiéc 1a nhéc phai & nha - Anh
1& ludi, xoa xo0a dau toi rdi bat cudi.

- Sao anh quyét dinh 1én d6 mot minh?
Chang phai anh muén 1én d6 cing mot ngudi déc
biét, kiéu nhu... Vy trudc day hay sao? Phai dé
danh chtr!

- U, anh dé danh cho em nhé! Pugc khong?
- Anh nhin thang vao mit t6i, hét strc cham rai va
nghiém tuc.

T6i nudt timg 101 anh noi, cam giac hdi hop
dén nghen tho. Va toi da cho rat lau, rat lau dé nghe
anh thotra cau...

- Lam ban gai anh nhé? ) )

Co 1€ ban nghi cau chuyén dén day la ket
thuc, khi nhan vét nit chinh cuoi toe va nim tay anh
chang ma minh da thdm thich tir 1du, cam nhan
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niém hanh phuc lan toa dén timg té bao tron
nguoi. Toi cling mong minh s€ quyet dinh nhu the,
nhung c¢6 mot cai gi d6 niu toi lai, cam giac bat an
tran ngdp trong long. Va...

- Anh d¢ em suy nghi da nhé! - T61i noi voi
roi ding ddy, tranh anh mét cia anh.

Toi gue dau trén ban, gid 1a hon ba gio
sang. Tat ca nhitng g1 vira xay ra khién t6i khong
thé nao chop mit n6i va truge do, trong toi khong
hé c6 mot y niém gi vé viéc trd thanh ban gai cia
anh. Co I&, anh thich t61 that, thich cai vé tré con va
hay nhong nh&o, thich t61 tir khi phat hién ra minh
khong con nang long voi Vy nhiéu nhu trude nira.

Nhung ciing c6 thé, anh néi thich t6i chi vi
chua bao gio quén dugc cam giac khi ¢ bén Vy, chi
vi gio day anh dang c6 don tot dd hay vi cai khoang
tréng rong 16n trong trai tim véi mong mudn duge
lap day?

Néu vay thi dung 1a toi khong thé gat dau,
khong thé ddnh d6i hanh phuc ciia ban than dé chay
theo mot tinh cam v6n di khong c6 that. Va dén mot
ngay nao do, ¢o I anh ciing s& nhu Vy, cling s€ roi
b6 va dé lai vét thuong long cho ngudi ¢ lai. Budn
mot nhip rat sau.

T6i r6i tri, biét rang nhimng gin bo gitta anh
v6i Vy 1a khong nho va rat kho quén di. Hodc ¢6 18,
t0i s€ gat dau dé xoa dju di tit ca ndi dau néu anh
con budn vé nhitng ngay thang trong qua khr, e
lp day khoang trong trong con tim anh, bat chap
motngay anh s€ bd to1 ¢ lai.

Vi thye su t6i khong mubn anh tiép tuc co
don nita. That ngdc phai khong? Nhung toi chap
nhén, mao hiém mdt lan dé danh d6i lay hanh phutc
cho anh hodc cho cé hai sau nay. Giai phap 50/50,
t61 nhén tin cho anh quyét dinh cia minh va thiép di
sau nhirng suy nghi don dap. Mot ngay mét moi...

3.Di qua nhirng ngay mua

T6i ngdi lang yén bén anh trén chiéc xe bus
dang cham cham dich chuyen dudi man mua trang
x6a. Anh khong néi, chdc chdc lai nhin t6i roi nén
mot tiéng tho dai.

Thoi gian qua, toi da rat vui khi duoc ¢ bén
anh nhung cling chua bao gi¢ hét lo so khi cung
anh di qua nhitng ngay mua dm u6t. Toi blet anh
van chua hoan toan quén dugc Vy, mot méi tinh
bén chat tuong chimg nhu khong thé nao do va.
Con vdi toi, c6 1€ chong vanh hon va ban than toi
cling ching xinh xin, hoan hao nhu chi ay.

Dud¢i anh dén duong vang vot nhuém mot
mau u budn, t6i cdm nhan thé giéi nhu ngung dong
trong anh mét anh, hinh bong ctia Vy, nhiing ngay
mua hom 4y...

To6i khong néi, chi lang ling chay that
nhanh vao man mua khi chiéc xe vira ngimg, bo lai
dang sau anh rnat hoang mang, bé lai mot minh anh

v6inhitng mién ki tc.

Tbi ctt di nhu thé, chang md, chang 0 vabat
khéc nhu anh da ting dau ngay trude. Toi khong
mong anh chay theo, dd danh hay an ui, vi toi biét,
anh dang nh¢ Vy. C06 1€ trong anh, van luén c6 mot
khoang trong danh cho chi 4y ma toi chang the lap
day, dén muc t6i con ching biét khoang trong 4y

16n dén dau.

T6i nhé lai minh khi quyét dinh dong y thé
chd Vy trong tim anh, chang phai toi da chap nhan
caingay anh roi bo toi hay sao? Cb gang vénha voi
cai dau ong ong siing nudc, tdi chang dn uong ma
leo thang 1én giudng, vui mit vao chian khoc nirc
n roi thiép di v6i cai lanh va hinh anh timg giot
mua mua ha quit vao 6 ctra kinh...

Choang tinh gidc, moi thir yén ang dén la
ki, toi thdy nguoi minh néng nhu Itra dbt. Tim cho
minh mot cdc nudc, toi ngéi vao may tinh, check
mail nhu thoi quen thuong ngay.

La thu cua anh, lac d6 t6i da nghi minh nén
x6a phing nd di, thuc sy thi nhiing 161 giai thich
kho khan qua man hinh may tinh dau thé giup t6i
xo0a diu cai tam trang u am, budn buc dén kho goi
tén nay. Thé nhung t61 lai m& no ra, chdm cham
ludt qua tirng con chi.

La mot truyen ngan ciia mot tac gia nao do
toi khong nhd 15, véi tya dé: “Mau nang cia mua”,
cudi truyén chi von ven 1oi dé tang: “Anh thwa
nhdn minh van chuwa hoan toan xda di trong con tim
hinh bong ciia cé dy, nhwng gio-chi con la mét mién
ki ke théi, dé thinh thoang luc rama chiém nghi¢m
nhuw em da tirng néi. Anh chiang buén khi muwa roi
nita déu va anh ciing khéng ngai khi nghi vé moi
tinh dau ciia minh nita, vi anh da tim thdy, trong
nhitng con mua... ¢6 mau cia nang. Chinh la em
day, nhéc a! Va anh tin, em dii can dam dé tiép tuc
cimg anh di qua nhitng ngay ndng va ca nhiing
ngay mua nita, dung khong cé nhoc cua anh?”.

T6i mim cuoi, 1an nay 1a mim cuoi véi
hanh phuc that sy. Ngoai kia, mua da ngét tu bao
gi0, 1ap lanh nhiing vat nang mém lung linh rai rac
trén nhimng con pho dai vo tan... Mua hada vé mang
theo yéu thuong chidu ning 4m. Yéu qua nhitng vat
ning long lanh! m

Khéanh Nhi

Bai hoc tr chidau

nh Hai t6i 1dy vo & Sai Gon. Chi

dau 1a con nha giau, quen sung

sudng tir nho. Moi 1an hay tin chi
sap vé choi, ca nha t6i phai mot phen tong vé sinh
trnharango.

Du chi rat binh dan nhu’ng nhin nudc da
ndn na, 4o quan thom phtic ctia chi khién ai ciing
ngai ngan khi tiép xuc. Giita chi va ching to1 nhu
c6 mot khoang cach vo hinh ma nhimg 1an vé qué it
6i ctia chi van chua thé x6a hét.

Hay tin t6i dau dai hoc, chi dién vé bao t6i
khi nao nhap hoc thi 1én & v6i anh chi. Nha toi
khong kha gia nén du rat ngai t6i van phai 1am theo
161 chi. Anh Hai toi von k¥ tinh, t61 m&i lén anh da
dua toi xap tién, bao:

- Minh la anh em rudt nhung chi du gi cting
1a chi dau, em dua tién nay cho chindéi la ba ma gui
chi phy tién an.

T61lam theo 161 anh dan. Chi cud1 x0a:

- Em gii¥ tién dé mua sach vo, ba ma kho
khan, anh chi con chua gitip duoc gi.

[t1au sau chij bao toi:

- Ut mudn lam thém khong, chi gi6i thiéu
cho?

Vira chan w6t chan rao 1én Sai Gon, du
khong mudn nhung t6i van gat dau. Cho toi dén
chd lam, chi bao:

- Em chua biét gi thi chiu kh6 1am nhiing
viéc don gian, quen viéc r0i chi & gioi thiéu viée
kho hon.

Chi giao t6i cho ngudi phu trach ma ching

“otri gdm” gi khién toi bi “di”, giao cho viéc..
chién cé vién moi khach ném thu. Tinh toi von nhut
nhat, lai si dién, nay phai lam cai viéc xuong xau
nay khién t6i vira é mat vira gidn chi canh hong. T6i
hay bi truéng nhom la vi cu dl'rng nip & goc cot
khong dam chudong matrangoai.

C6 lan vé tong cong ty thay chi mic vest,
ng01 phong may lanh, chi huy nhan vién ram rap,
ngam than phan dira ban hang co con nhu minh t61
cang tii. Toi tw nhii: minh phai rang lam cho tdt,
ding dé chi coi thuong. Kiém duoc it tién rdi minh
s€ donrangoai ¢ cho chiranhng.

Dé tranh mit chi, bt ctr thoi gian nao ranh
to1 cling nhan thém vi¢c dé lam. Mot thoi gian sau,
to1 dugc phong truéng nhém ban hang, dugc ting
luong. DPén khi hoc mon nghé thuat ban hang, t6i
thtra kinh nghi¢m nén bai thi dugc danh gia cao.
Pén luc nay to6i méi biét, chi thue sy mudn tdt cho
toi...

Hét gian chi, toi 1an la vao bép hoc chij ndu
an. O nha tdi ndu gi cling bi ma ché, ai ngo lai dugc
chikhen. Chibao:

- Hoi bang tudi Ut, chi dau nau ngon dugc
vay. Anh Hai em bi cao mau, em ném lat hon chut
la duoc!

T6i biét t6i ndu chwa ngon, nhung nhan xét
rat tim ly ctia chi khién toi tu tin hon rat nhiéu; nho
vAy ma tay nghé niu nuéng cua toi ciing dugc nang
cap dan.

Khi t61 dua nguoi yéu vé ra mét, duoc chi
khen, toi rat mung, vi toi biét nguoi dugc chi
“chdm” nhét dinh s& khong té. Khi t6i di lam, nho
chi chi bao, t6i tranh duoc nhiéu sai sét thudong gip
cta nhan vién méi. Nho vay, t61 mau chong thich
nghi vdi cong vige...

Téi vira 1y chong duoc sau thang. Két hon
khong lau nhung t6i tin minh s€ gitt dugc hanh
phuc gia dinh vi toi hoc dugc rat nhiéu tir chi. Mbi
ngdy t6i cham chut ting bira com dé giir chan
chdong d'nha.

Tét dén, du ban bu dau nhung t6i van tranh
thu don dcp nha cira, mua cu kiéu vé lam. M4
chdng t6i rat bat ngd vi toi lam mon dua kiéu vira
trang lai gion.

Théy t6i dugc moi ngudi thuong yéu, khen
ngoi, chong t6i rat hianh dién. T6i vira gti email
khoe véi chi: “Chi Hai a! Nho hoc duoc chat it ban
linh cua chi, em lam dau dugc bay diém lan do,
nhung con ba diém nira méi bang chi”.

T6i tin chi s& hiéu t6i mudn néi: em cam on
chi bay lau da nhoc tim day d6 em nén ngudi. m

Thuy Linh
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