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Tel.: 281-498-6699 Fax: 281-498-8799
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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
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Ban Tifem Nail

Can ban tiém nails, tiém hoat dong dugc 10 nim,
rong 1,832 sqft, 13 gh&, 7 ban, 2 phong facial, 2
restroom, 1 phong an. Tiém da c6 lugng khach quen.

Xin lien lgc: 832—465f3099

Néu khong bdt kip mdy xin d€ lai tin nhdn, em sé lién lac lai.
Xin ti€p nguoi thdt long

5-2232/1800

Ban Vha

Nha 1 ting, 3 phong ngd, 2 phong tim, dién tich
1,871 sqft. Nim trén 16 géc, vi tri gdn Kirkwood &
Bissonnet. Nha dep, sin sing don vao &, vdi nhiéu
hang muc da dugc nang cip trong nim 2026. Gid
khodng $250,000.

—VILETINNW

° ,
Dich Vu Dva Don
BELLAIRE & HWY 6

Nhan ché khach:

- San Bay, Bénh Vién, Truong Hoc.
- Chdg, Nha Thg, Chua.

bécbiét: Tainan, Ngheo kho - Free

Xin lién lac Huynh: 832—752—0830

Vui long goi Chdu: 832*857’2118

Ban Ti?m Nail

Can bdn tiém nails, khu vuc dong dic, gan
chg. Income cao, tip hiu, rent ré. Stic khoe
y&u, khong 1am ndi.

Ai that long mua xin lién lgc:

832-340-8367 * 832-531-5560

Ban Ti?m Nail

Bén 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 d¢ lai loi nhdn)

981-2228/1796

Can Th(j Nails

Can thd Nail bi€t 1am Bot, Chan Tay Nudc,

khong phan biét tudi tac.
Tiém cach Bellaire 20’ - Beltway 8 @ 288.

Xin vui long goi hodc Text:

832-561-3808

Ban Tifem Toe - Nail

9 A

Bén ti€ém tdc-nail, khu mix Katy rat nhiéu walk-in.
P43 20 nim, income 8n dinh, chi cin thich 1am #n, chiu
khé. 2 phong facial, c6 giudng goi diu, 8 ghé& spa.
Parking trén 80 chd, tiém 1,500 sqft. Vo 1a c6 income
lién.

Thich lam dn wi long goi Dung 8 32 —87 3 2889

(Néu cdn Dung cho trd gép)

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

> 9967j230 1799
Tuyén Nhdn Vién

NEW! NEwW! NEwW!

Can nhdn vién van phong va
Caregivers thong thao ti€éng Anh va
Viét, ¢6 kinh nghiém homecare.

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2516

Xin vui long lién lac: 281,781,9220

Hodc email: admin@acihomecare.com

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 dﬁy 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

» 9647j224 1792
Tuyén Nhdn Vién

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

Xin lién lac: 832*661’7777

Hodc email: jky@aircoolsupply.com

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

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

Help Wanted

976-2227/1795

CAN THQ TOC
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

3-2232/1800

CAN NGUOI
Can ngugdi cham séc va thudng 2 em
(4&6), thinh thodng nau an, don dep
nha cta & Katy (gdn HMART). 5
ngay/tuan, c6 phong riéng. Phai gon
gang, siéngnang.

Xin lién lac:

337-849-6122

974-2227/1795
CAN NGUOI

Can ngudi gili tré va phu gilup 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 &n &, 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
Céan ngudi cho tiém Dry Clean. Biét
chutti€ng Anh. Khu 610 & Richmond.
Xin lién lac Kim:
281-236-8880

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

Cho Thu¢ Phong

Room For Share
7-2233/1801
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Veterant Memorial
gan chg Hong Kong 3 va Thang Hung.
Day dd tién nghi, it ngudi. Néu khong
gép ban ngay, xin goi vao budi tgi.
Xin vui long lién lac:
832-883-6927

1-2232/1800
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho Share, ndm gan
HK4, cé Internet. Bao dién, nudc, giat
sdy. Phong dep, sach, an ninh. Khéng
hatthudc va it ndu an. $380/thang.
Xin vui long lién lac Anh Bang:
281-922-8589

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

957-2225/1793
CHO THUE PHONG
Nha zipcode 77083, gan Bellaire &
Hwy 6 cé phong cho share. Phong
thuong $400/thdng cho 1 ngudi,
phong cé restroom riéng trong phong
$500/thang cho 1 ngudi. Bao dién
nudc, giat say, Internet. Phong da cé
san giudng.
Xin lién lac va dé€ lai I6i nhan:
832-836-9081

973-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha cén phong cho share. Khu
Beechnut va Gessner 77036. Phong
day da 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

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

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
choduhocsinhniivanii doc than:
Xin lién lac cé Lgi va dé lai I§i nhan:
832-213-6507

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 c6 Lgi va dé lai 16i nhan:
832-213-6507

995-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Share phong $450. Sach sé, yén tinh
khu Sugarland
Xin vui ldong goi Christy Dung:
713-330-6021
(Lam on nhan tin. Thank you)

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

996-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Nha con mot 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

995-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Nha chi mot ngudi chl, khu sang,
Hwy6 & Bellaire c6 c6ng. Uu tién cho
nd du hoc sinh.
Xin lién lac Tracy:
832-302-4849

997-2230/1799
CHO SHARE PHONG
Nha & Eldridge Bellaire, du phong cho
thué, $400/thang. Bao dién, nudc,
giat, sdy va Internet.
Xin vui long lién lac Tuyét:
346-378-8333

993-2230/1799
CHO SHARE PHONG

Nha it ngudi &, du phong cho share,

khu an ninh. Sach s&, thoai mai, dd

tién nghi. C6 giudng sén, don vd lién.

Khu Beechnut & DairyAshford, #400.
Xin goi/text:
832-231-1164

962-2233/1791
CHO SHARE PHONG

Nha khu Eldridge géc Bellaire du 1

phong cho thué, gia $450, gan chg My

Hoa.

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

(hodc dé€ lai tin nhdn)

989-2230/1798
CHO THUE PHONG
Nha du phong cho thué, nam &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha rd6ng, sach sé,
$450/thang.
Xin lién lac:
713-367-5069

988-2230/1798
NHAN GIU TRE
Nhan gi tré moi Ita tudi. Nha rong,
sach sé&, thoang mat, yéu thuang tré,
cham séc chu ddo. Nha & Gessner &
W. Airport gan Bwy 8 - Sam Houston.
Xin vui long lién lac:
713-367-5069

978-2243/1811
NHAN GIU TRE
Nhan giti tré co liceennse.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

Thuong Mai

Thuon iq Maz
Rao Vat H

ng Ngay

The VietSam Fost

Thuong Mai

RAO VAT CU8I TUAN

két qua.

* Rao Vit Cap Toc, Business Classificd DA DANG BAO khong c6 vin d& TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUA BOI CHI TIET HOAC SO PIEN THOAI

g g P S

*Quédng cdo Rao Vit Cﬁ'p Téc $75- viét1dirao khong qua 35 chitrcho cdc muc: (C/QN THGO NAILS, C/A&N NGU@I, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1
CHIEC XE v.v...) hoic Business Classified (BAN | CUA TIEM, | CAINHA v.v..) gid tir $140 tré 1én (hy theo size 16n, nhd) dugc danh mdy, Layout 1 1an va
dugc danglién ti€p 10 tuan 1& - 2 thang ruéi - tong cong (60 s6 bio).

* Rao Vit CAp Téc, (Business Classified - KHONG GIOT HAN SO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tuan 1&- 2 thang ruéi (60 s6 bao); * Rao Vit
ctia Qiiy vi DA PANG BAO (di chi diing 1 ky bdo) - NEU QUY VI MUON NGUNG PANG - ching t6i s& ngung ding va xem nhu rao vitcda Quy vi da cé

Trang 03
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8-2233/1801

Nha Cho Thué

ASHFORD & BELLAIRE

Nha Fourplex khu Dairy Ashford & Bellaire,
Zip Code 77072. Rong 1,100 Sqft. Nha 2 tang,
2 phong ngt, 1 phong tim rudi. San gb &
gach, gia thué $1,070/thang.

Please contact Mike: 8 32-212 - 6 9 7 8

987-2229/1797

Cdn Tho Massage

KHU GALERIA MALL

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 d€ lgi loi nhdn:

713-266-2855

(dn Nguoi Giip Viée
0

290 & 1960

Can mdt Co c6 siic khde d€ gitip cu
Ong 90t. Lam 6 ngay/tuan (& lai dém).
Nha khu 290 - 1960, luong thda thuan.

Xin lién lac:

713-822-2749 * 113-594-4803

963-2224/1792

Nha Cho Muén

Bw8 & HW90

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: 832-863-2784

938-2232

Cin Tho Nails

KHU MISSOURI

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

cAn thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém d6ng
ctrangay T2. Bao luong hodc dn chia tily theo kha niang.

2 .
Income On dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

971-2226/1794

Nha Cho Thué

249 & Bw8
Nha 4 phong ngd, hai phong tim gan chg
Hung Bong, Nha thd Lavang, Chua, Nha
hang va Hang. Gan phi trudng 16n. San gb
va gach.

Xinlien o 832-965-8859

967-2225/1793

Cin Tho Nails

KHU MISSOURI
Tiém ciAn thd bot véi tay chan nudc, bot thi bao luong
$1,000. Hon n chia, tiém niam tai khu Missouri City
(bén trong Walmart) cich Hk4 chi 25 phiit.

Xin vui long lién lac Jenny:

ca:281-896-3280 * 1. 281-403-9600

A‘) " —.Lonq Term
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
@ Thu Ngan/Cashier
¢ B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
# Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
® Ngugi Chat Hang/ Stocker
@ Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
@ Nhap DitLiéu/Data Entry

Ban thoi gian hodc toan thai gian / Part time or full time.
Uu tién cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va tieng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén gip truc tiép chiing téi tai siéu thi / come in person

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh dang Chiia Citu Thé didy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitip con
vugt qua khé khin cap thigt hiénnay...

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

Pudc viéc hira in 16i nguyén nay.
QH

Loi Nguyél

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con § trén trdi, chiing 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 c6 ng chiing con.
Xin ché d€ chiing con sa chudc cam dd,
nhung cdu ching con khdi moi sy dir.
Amen.

QH

Q0 N
Loi Nguyén
Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh dang Chia Ctdu Th€ ddy quyén
»\' =

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

\ Doc loi nguyén nay 9 ngay,

b

VN

—

moi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc htra in 161 nguyén nay.
™

SCAN QR CODE

OR VISIT US A

www.thevietnampost.com

The PietNam Post

e

TO'BAO VIET NGU

PUQ'C BOC GIA YEU THICH
HON 30 NAM NAY

9

10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012
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Top 5 phat minh tir thé ky
18 lam thay doi bé mat cua nhan
loai

hitng phat minh d3 mang dén dot

pha, ciing nhu s gia ting vé ning

suit lao dong trong cudc Cach
mang Cong nghiép 1an thir nhat.

Mot may dién bao sw dung ma Morse de

lien lac

Chung ta dang budc vao cudc Cach mang
Cong nghiép lan thir 4, hay con goi la cudc cach
mang $0, Vi nhitng cong nghé¢ hién dai, hira hen s€
1am thay d6i hinh thai kinh té - x4 hoi cia nhan loai.

Thé nhung, tit ca nhiing tién bo ay co 18 da
khong tr¢ thanh hién thuec, néu nhu nhéan loai
khong trai qua mot budc chuyén d6i vi dai kéo dai
tir gitra thé ky 18 dén du thé ky 19.

Trong thoi ky nay, thé glO’l da san sinh ra
hang loat cac nha bac hoc noi tleng nhu Isaac
Newton, James Watt, hay Thomas Edison v&i
nhitng phat kién vi dai trong toan hoc, vat ly, hoa
hoc... tao ra nén tang tri thirc cho céc tién bo trong
k§ nghé san xuat.

Duéi déy 14 5 trong s cac phat minh hang
dau, da mang dén nhiing dot ph, cling nhu sy gia
tang vé ning suét lao dong, gop phan dwa nhan loai
tién dén cong nghiép hoa, hién dai hoa.

1. Pong co hoinuéc

Sang ché boi: Scotland James Watt.

bong co hoi nude la dong co nhiét, thgc
hién cong viéc co hoc khi str dung hoi nude chuyép
hoa thanh co ndng. N6 con dugce goi la dong co dot
ngoai, nhim phén biét véi dong co dét trong sau
nay.

Trudce khi dong co hoi nude duoc ché tao,
nganh van tai van hoat dong dua trén xe ngua; con
nganh cong nghiép ning nhu khai thac, ché tao...
van str dung lao dong 1a strc nguoi. Phuong phép
nay nhin chung kém hi¢u qud, va ton tai nhiéu mat
trai.

Vi viée tao ra dong co hoi nude dAu tién,
Scotland James Watt da lam thay d6i hoan toan bo
mat cia nhan loai noi chung, va nuéc Anh noi
riéng. Tai do, con ngudi khong conla’ ngubn cung
cap nang luong" nita, ma tré thanh nguoi diéu hanh
cac co may c6 kha nang lam viéc hiéu qua hon.

Nam 1860, Lancashire - mot thanh phd tai

SUU TAM & TiM HIEU

Anh thdm chi da dong gop sO san lugng vai bong
bang mot nira trén thé gidi. Anh duoc cong nhan la
nudce cong nghiép manh nht, giau nhit, va thuong
dugc goi bang cai tén "cong xudng cua toan thé
gioi".

Nhiing phién ban céi tién sau nay cua dong
co hoi nudc gitip nd 1an lugt thay thé mot luong 16n
nhén cong tai cac nha may, tao ra dau may tau lira,
thuyén chd hang... va tuabin hoinude.

2.Dong hop thue phim

Sang ché boi: Nicolas Appert.

Nhin vao can bép hién dai, chung ta c6 thé
théy mot phat minh dac biét hiru ich da dugc sang
ché tir Cach mang Cong nghiép 1an thtr nhat. D6
chinh la cong ngh¢ bao quan thyc phém.

Vao ndm 1795, mot dau bep nguoi Phap
tén la Nicola Appert bi thu hit bo1 mot giai thudng
duoc trao cho ngudi c6 thé tim ra cach bao quan
thuc pham dé van chuyen trong nhiéu ngay.

Thoi bay gio, thuc pham c6 thé duoc bao
quan thong qua cac phuong phap nhu siy kho va
1én men, nhung chung lai khong gilt dugc huong
vi, va cling khong thuc sy hiéu qua 100%.

Appert da danh 14 nam dé giai cdu d6 nay.
R&t cude, 6ng da nghién ctu thanh cong ky thuat
bao quan thuc pham chin bang cach cho vao lo, roi
day kin lai.

Sau do, ong dun so6i lo nay trong nudc
nham tao ra mot 16p chan khong, giup thuc pham
tranh tiép xuc truc tiép véi oxy trong khong khi,
qua do bao quan dugc lau hon.

3.Pién bao

Sang ché boi: Samuel Morse.

Trude thoi dai cua dién thoai thong minh
va mdy tinh x4ch tay, con ngudi van sir dung cong
nghé délién lac nho mot phat minh dugc goi la dién
bao.

Dién bao duoc sang ché vao nhirng nim
1830 boi Samuel Morse. Luc biy gio, Morse phat
hién ra ring 6ng c6 thé lién lac v&1 nhitng nguoi
ban thong qua truyén di tin hiéu cua dong dién
bang day noi.

Thay duoc su thi vi cia phuong phap nay,
ong da sang ché han mot bang ma st dung dau
cham va ddu gach ngang, con goi 1a ma Morse dé
tién cho viéc gui di cac thong diép.

Céch thirc thuc hién rat don gian, d6 1a chi
can tat, rdi bat cong tac dién theo dtng "nhip do",
nhim truyén tai mot thong diép ngin, da duoc quy
udce tu trude. Trong do, thoi lugng cua dau gach
ngang dai gap ba l1an so voi ddu chim.

Ngoai viéc dung dong dién, ma Morse con
c6 thé ap dung cho song v tuyén, anh sang nhin
thdy hodc song 4m thanh.

Sy phat trién manh mé vao nhung nam
1840 cua phuong phap nay tham chi da giap tao
nén dich vu tin tc dién tr dau tién tai My,
Associated Press. Phat minh ciia Morse ciing giup
két nbi lién lac gitta M§ va chau Au - mot ky tich
toan cau vao thoi diém by gio.

4.May quay dia

Sang ché boi: Thomas Edison.

P U P
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Tinh dén khi Edison giéi thiéu sang ché cua
minh, ching ta chua c6 cach nao luu lai 161 bai hat,
hay du chi 1a mot doan nhac. Cach duy nhét dé
thuong thirc Am nhac 14 di nghe truc tiép.

Thomas Edison da thay d6i diéu nay véi
mot y tuong rat don gian, nhung vo cung hiéu qua.
Bi quyét 1a sir dung mot cay kim dé tao nén cac
ranh trén dia nhac dua vao d6 bién thién cua tin
hiéu am thanh.

O may quay dia, ngudi ta xtr ly am thanh
theo cach nguoc lai, tirc 1a chuyén hoa cac xung
dong co hoc thanh tin hi¢u &m thanh loai nhd, 1ol
duoc khuéch dai lén qualoa.

5.Nhiép anh

Sang ché boi: Louis Daguerre.

Mot trong nhiing blrc anh dugc chup vao
nam 1838 boi nha phat minh Louis Daguerre cho
thiy khung canh mot con phd tai Phap.

Mic du chiéc may anh dau tién da ra doi tur
kha lau, song mai t¢i nhitng nam 30 cua thé ky 18,
khéiniém vé nhiép anh moi thuc sura doi.

Tai thoi diém 4y, Louis Daguerre - mot nha
vat ly nguoi Phép cung vdi cong sy cua Ong - Josep
Nicéphore, dugc xem 13 nhitng nguoi ddu tién phat
minh ra daguerreotype, hinh thirc nhiép anh hién
dai dau tién.

bay 1a mot qua trinh duong ban tryc tlep,
nham tao ra hinh anh c6 d6 chi tiét cao trén mot tim
dong dugc ma mot 16p bac mong, va danh bong
nhu guong. Diéu dic biét cua phuong phap nay 1a
n6 khong can st dung téi 4m ban.

Sau khi tiép xtc véi anh sang, tam dong
duoc ho trén thuy ngan nong cho dén khi cac hinh
anh xudt hién. Dé co dinh chiing, Daguerre nhiing

tam dong vao dung dich natrthiosunfat, va sau dé
mai bang vang clorua.

Phat minh cua Daguerre dugc xem la mdt
déng gop 16n cho nén van hoa duong dai, khi tao ra
co hoi cho tang 16p trung luu c6 dugc nhing birc
chin dung vi gia cd phdi chang. m

VVui (s

* Giau vg'la cd nghé thuat
Mot vi dao dién dién anh néi trong con mé

ngu:

- Maria yéu d4u! Em 2 tat ca cudc doi anh!
Anh sin sang chét viem!!

Thirc gi4c, anh ta hé mit thiy vo dang
trirng mét nhin minh. Nhanh tri, vi dao dién 1am
rAm noi:

- Cat! Bay gior dén canh cudingua!!!

* Vg chdng méi cudi

Hai vo chdng méi cudi di huong tuan tring
mat. Tau vira cap bén, thiy dong nguoi, 6 ddu méi
rut r& néi voi chong.

- Anh yéu! Phai lam sao... em khong muén
nguoita dé y thiy minh 1a vo chong méi cuéi!

-O!Vay em xach vali di!!!
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~ Khoang trong ngwdi cao
tudi phai déi mat khi mat di
ngwei ban doi

ién biét ban doi t6i thé gidi bén kia

1a ndi dau 16n véi nhiéu ngudi cao

tudi. Ho phai déi mit véi su c6 don,
hut hang vao nhitng ndm thang cudi doi khi da
quen c6 nguoi ddng hanh.

Nhiéu ngudi cao tudi thiy budn ba va
hut hang khi ban doi roi di vao nhitng nam
thang xé chiéu

Vao mot ngay, me to61 dot ngot qua doi vi
con bao bénh khong béo trude, khong dé lai 1oi
trang tr6i nao. Chi mot con ngimg tho kéo dai trong
gidc ngu, va me ra di mai mai.

Me mat ngay tai nha toi, trong thoi gian
diéu tri bénh. Cai chét dén qua nhanh, qua bat ngo.
Ba to1 sting s0, ban tay run run, anh mit do ngau vi
ndi dau khong thot thanh 10i. Ong cir tic ludi, ldm
bam nhu néi véi troi, nhu trach chinh minh: “Tai
sao? Taisao?”.

Nam d6, me 78 tudi, ba 83. Du 16n hon me
nam tudi, sic khoée ctia ba van tdt hon nhiéu.
Nhuzng diéu dau long nhét 13, trude do, chung toi da
giau 6ng mot phan sy that vé bénh tinh ciia me. Me
mac chu:ng ngung thd khi ngu va lan nay, con
ngung tho ay kéo dai mai mai..

Tbi da rude ba me tir qué 1én ¢ nha t6i dé
tién cham soc chura day mot nim trude khi me mat.
Cang gan gili, t6i cang thuong me hon. Trong sinh
hoat hang ngay, me luén nhuong nhin ba, du co
nhitng lac ba mét moi vi bénh, vi tdc dung phu cta
thudc.

Nhung me gidu di tat ca, khong mot 101
than thd, khong dé ba phai lo lang Co 18 vi vay, khi
me ra di, ba méi bang hoang dén thé. Ong hoan
toan khong chuén bi tinh than cho mét cudc Song
khong con me.

Tang 1& me duoc to chuce tai nha ba me ¢
qué. Sau khi moi viée yén 6n, hai chi em t6i ban
bac, ¢ ging thuyét phuc ba Ién ¢ cung chung toi.
Nha ai ciing dugc, ai cling san long cham soc ba.
Nhung 6ng kién quyet tir chéi.

Ba n6i ba mudn ¢ qué. Ngbi nha cii dy gan
mo me, c6 ban tho me, cd nhitng ky niém khong thé
nao thay thé duoc. Toi hiéu, bai d6 1a noi ba me da
séng bén nhau sudt bao nhiéu nim, vui budn cé
nhau. Gi¢ chi con lai mt minh, nhung ba van
mudn & do.

Hom gia dinh t6i hop mét dé thuyét phuc
ba, chit6ilo lang néi: “Ba @ mot minh sao dugc? Ai
lo com nudec, ai cham soc ba?”.

Batdi cuong quyét: “Batu lo duoc”.

T6i sot rudt chen vao: “Con biét ba c6 thé
tundu an, nhung 16 ntra dém ba dau 6 dm thi sao? Tui
con dau thé yén tim dé ba bo vo mot minh nhu
vay!”.

Ba t61 im lang. Mot lat sau, 6ng noi, giong
nghen lai: “Ba & ddy rdi ciing di theo me con sém
thoi...”.

Cau néi dy khién t6i va chi t6i chét lang.
Chi toi 0a khoc noéi: “Ba dung ndi vay!”.

Ba tho dai, cham rai giai thich: “Ba cé déy
1Ol Trong x6m minh, ¢ vo chong nao ma mot
nguodi mat trudc, nguodi con lai ciing di sau do
khoéng bao 1au. Nhanh thi vai thang, 1au nhit ciing
chichinthang...”.

Loi ba néi nhu mot du bao. Mot ndi so len
161 vao long toi.

Nhu:ng t6i chot nhé dén ong ba ndi ngoai,
lién voi vang phan bac: “Ba o1, dau c6 quy ludt nao
nhu vay! O hang x6m la trung hop thoi. Nha minh
khong thé dau. Ba ndi con mat may chyc nam sau
ong ndi méi mat. Ong ngoai cling mat trudc ba
ngoai ca chuc ndm do thoi”.

Ba t61 hoi sttng lai. Duong nhu ly 1€ cua t6i
¢6 chut tac dong. Nhung 6ng van kheé lac dau: “Du
thé nao, bavan quyet dinh ¢ day”.

Chung t6i hiéu rang khong thé ép ba. Thé
nén, thay vi tiép tuc thuyet phuc, chung t01 tim mot
cach khac: nho g1a dinh c4u Ut. Nha cdu Ut ¢6 vo
chdng dra con gai tén Trang dang & chung, chiing
t6i nho hai vo chong Trang va dira con trai sang &
chung véi ba. Nhu vay, ba khong qua c6 don, ma
chtng toi ciing an tAim phan nao.

Tir d6, mdi cudi tuan, hai chi em toi thay
phién vé tham ba. Thoi gian dau, ba gy di trong
thdy. Du khong c6 bénh tat gi nghiém trong, nhung
ong an uéng kém han.

M&i 14n toi hoi han: “Ba thay d6 an c6 ngon
khong?”.

Ong chi lic dau, budn ba néi: “Lam sao
ngon bang me con nau duoc...”.

Cau chuyén cua ba to1 khong chi 1a mot cu
soc khi mat di nguoi ban doi, ma con la thyuc té ma
nhiéu nguo’l cao tudi phai dbi mit: No1 c6 don, su
hut hang, va thdm chi la suy nghi rang minh ching
conlydogi dé t1ep tuc song

Mat mat ay c6 thé khién nguoi ta guc ngl
néu khong c6 mot diém tyua tinh than vimng chac.
Gia dinh, con cai, ban bé, tit ca déu quan trong,
nhung trén hét, chinh nguoi cao tudi can dugc
huéng dan dé tim lai y nghia cudc séng sau bién co

Cham so6c suc khoe cho ngu:(n cao tudi
khong chi 1a cham séc thé chat, ma con 1a glup ho
vuot qua nhitng t6n thuorng tinh than, két ndi véi
cudc séng, va tim thay niém vui trong nhirng ngay
con lai. VA t6i biét, hanh trinh 4y cta ba toi chi méi
batdau...m

Cac loai polyp da day
thwéong gap

olyp tuyén day vi, polyp ting san,

polyp tuyén da day 1a nhimg loai

polyp da day thuong gap, hinh thanh
cht yéu do nhiém HP hoic di truyén, da phan lanh
tinh.

Polyp da day la nhiing ton thuong nho 1€n
khoi bé mat niém mac da day, gom nh1eu loai véi
dac diém mo hoc va nguy co tién trién thanh ung
thu khac nhau.

Phén 16n polyp da day thuong lanh tinh.
Nguy co polyp tién trién thanh ung thu phu thude
vao loai polyp, kich thuéc, mtrc do bat thuong cua
té bao...

Polyp tuyén day vi thuong gdp nhét, chu
yeu 13 lanh tinh, nguy co tién trlen thanh ung thu
thap. Loai polyp nay c6 thé xuat hién do di truyén
hodc & ngudi st dung thude e ché bom Proton
(PPI) kéo dai 1am giam ndng d6 axit da day, gy phi
dai cac tuyén day vi.

Polyp tdng san thuong lién quan dén tinh
trang viém man tinh cua niém mac da day, nhat la
nhiém helicobacter pylori (HP). Loai nay chu yéu
lanh tinh nhung van c6 ty 1 nho c6 thé xuat hién
loan san hodc ung thu, nguy co ting ¢ polyp cd
kich thudc lom.

Polyp tuyén da day (adenoma) can luu ¥ vi
duogc xem 1a ton thuong tién ung thu, ¢6 kha nang
tién trién thanh ung thu biéu mo tuyén da day.
Nguy co xudt hién ung thu téng khi polyp co kich
thudc 16n hon 2 cm hoace da c6 loan san.

Nguoi bénh ¢ polyp tuyen da day duoc
khuyen céo cat bo qua noi soi, bat ké kich thuéc,
nham loai trir va phong ngira loan san, ung thu da
day giai doan som.

goai ba loai polyp thuong gap ké trén,
con mot s6 loai it gap hon nhu polyp hamartoma, u
tuyen moén vi va u tuyén oxyntic, u than kinh néi
tictdaday...

Polyp da day thuong khong gay triéu
ching va dugc phat hién tinh cd khi ndi soi.
Trudng hop polyp 16n hodc ¢ ton thuong kém
theo, nguoi bénh c6 thé xuit hién dau hoic khé
chiu viing thu:orng vi, budn ndn, xuét huyét tiéu hoa
hoc thiéu mau.

Noi soi da day glup bac si quan sat o bé
mat, ciu triic va mach méu cta polyp, qua d6 nhén
dién nhiing ton thuong c6 dic diém nghi ngd.
Dong thoi danh gia niém mac da day xung quanh
dé phat hién cac bat thuong c6 thé lam tang nguy co
ung thunhu viémteo, di sanrudt. )

Da phan céc polyp cé thé dugc cat tron
ngay trong qua trinh ndi soi khi ¢6 chi dinh. Vi ton
thuong nghi ngo loan san hodc ung thu sém, bac si
s€ lya chon phuong phép can th1ep ndi soi phu hop
theo dic diém ton thuwong va cac khuyén cdo
chuyén mon.

Bac si khuyén cio moi ngudi nén kham sirc
khoe dinh ky dé phat hién bat thuong (néu o), diéu
tri kip thoi, nang cao hi¢u qua diéu tri. Néu thudc
nhém nguy co cao nhu tién sir gia dinh (b6, me, anh
chi em rudt, con cai) miéc bénh ung thu da day, tumg
phat hién viém teo hodc di san rudt niém mac da
day, nhiém HP hodc mét sé hoi chimg di truyén can
ndi soi theo huong dan ctia bac si.

bé giamnguy co ung thu da day, moi ngudi
can duy tri ché d6 an udng can bang, tang cuong
rau xanh, trai cay va cac thuc pham giau chit xo.
Han ché cac mon nhiéu mudi, thyc pham hun khoi,
udp mubi, 1én men hodc bao quan khong dung
cach. Khong hut thudce 14, han ché ruou bia va duy
tricanndanghoply. m
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, itvan dong, bénh
mach ngay cang

uy gidn tinh mach chi dudi dang co

xu hudéng gia taing ¢ nhiing nguoi

lam cong vi¢c van phong, dac biét
phu nir trong do tudi 40-49, va phu nir tir giai doan
man kinh.

Ngoi - dirng 1au: Can thay ddi théi quen

Cén bénh suy gidn tinh mach c6 xu hudng
gia tang, mot phan lién quan dén 161 song it van
dong. Déc biét, nguoi lam viée van phong thuong
phai ngdi lién tuc 7-8 gid mdi ngay, khién cic co &
chan it dugc van dong.

Phu nir 1a nhom thuong bi gian tinh mach
nhiéu hon nam giéi. Hai nhém phu nit mic bénh
nhiéu 14 nhitng nguoi trong do tudi 40-49 va phu
nit tr giai doan man kinh tr¢ di. Cac biéu hién
thuong gap gdm cam gidc moi, nang chan, tirc hodc
té chan, dic biét xuat hién rd hon vao cudi ngay.
Mot s6 trudng hop c6 thé nhan thy cac tinh mach
ndi rd dudi da chan,

Mot trong nhitng phuong phap dugc ap
dung 1a xoa bop, bam huyét. Bac si thuc hi¢n cac
dong tac xoa bop theo hudng tir ban chan 1€n dui,
theo hudng vé tim, nham hd tro su luu thong méau
tinh mach tir chi duéi tré vé tim.

Bén canh dé, nguoi bénh cé thé duoc dién
cham, chu yéu tac dong vao cac huyét & ving chan
tiy tinh trang cu thé cta timg nguoi bénh. Piéu tri
con c6 thé két hop vt Iy tri liéu, trong d6 c6 hudng
dan cac bai tap van dong va st dung thiét bi nén ép
hd trg tuan hoan tinh mach.

Tuy nhién, bénh nhan can luu y cac phuong
phap trén chu yéu giup hd tro cai thién triéu ching
va tuan hoan, chir khong giai quyét dugc hoan toan
nguyén nhan cia suy gian tinh mach. Diéu quan
trong trong kiém soat suy gian tinh mach 1 nguoi
bénh phai hiéu dugc co ché luu thong mau & chi
duéi va chi dong thay d6i thoi quen sinh hoat.

Méu tinh mach tir chAn mudn tré vé tim can
su ho tro cua hoat dong co, dédc biét 1a cac co vung
bap chan. Khi mot nguoi ngdi hodc dimg qua lau,
cac co nay it hoat dong, viéc dua mau tur chi dudi
trg vé tim c6 thé bi anh hudng.

Vi véy, nhitng ngudi phai ngdi hodc ding
1au nén chii dong thay doi tu thé, ding day di lai sau
khoang 40-60 phut. Nhitng hoat dong don gian nhu
di lai trong phong, di ldy nudc... ciing giup ting
van dong cuia co chan.

Néu nguoi bénh chi diéu tri tai bénh vién
nhung sau d6 trd lai thoi quen ngéi lau, it van dong
thi cac triéu chung cé thé tai xuat hién. Diéu tri chi
14 mot phan. Quan trong 12 ngudi bénh phai hiéu
bénh va thay ddi thoéi quen sinh hoat. Néu khong
thay d6i, sau khi diéu tri d& nhung tré vé 161 song
cii thi bénh c6 thé tai phat.

Thay doi 1oi song déng vai tro quan
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trong trong kiém soat triéu chirng

Mot thuc té duoc cac bac si ghi nhén la
nhiéu nguoi khi Xuét hién céc tri€u chirng nhu t€,
mai, nang chan thuong chua di kham ngay ma tu
dén nha thudc mua thudc.

Sau mot thoi gian ti diéu trj hodc diéu tri tai
nhiéu co s& khac nhau, ngudi bénh méi dén bénh
vién chuyén khoa dé duoc tham kham. Bac si cho
rang viéc nguoi bénh ty mua thude khi chua dugc
xac dinh o nguyén nhan c6 thé khién tinh trang
bénh khong dugc danh gia day du. Nguoi co triéu
ching nghi ngo suy gian tinh mach nén dugc tham
kham dé xac dinh tinh trang va c¢6 hudng diéu tri
phu hop.

Dic biét, ngudi bénh can hiéu ring suy
gidn tinh mach 14 tinh trang can duoc quan ly lau
dai. Bén canh cac phuong phap diéu tri theo chi
dinh cua bac si, viéc duy tri van dong phu hop,
tranh ngdi hodc dimg qué 1au va thay d6i 16i séng
déng vai trd quan trong trong kiém soat triéu chting
vahan ché téi phat.

Suy gian tinh mach chi dudi la mot bénh ly
man tinh can sy kién tri trong qua trinh theo doi va
diéu tri. Viéc két hop hai hoa giira chan doan chinh
xac cua y hoc hién dai va cac phuong phap phuc
hoi, dudng sinh cta y hoc ¢ truyén s& gitp kiém
sot triéu chimg hiéu qua, ngan nglra cac bién
chung nguy hiém (nhu loét chan, huyét khéi tinh
mach) va ning cao chat luong cudc sdng cho ngudi
bénh.

Théi quen tich cwe va 16i sai thwong gip
6'ngudibénh suy giin tinh mach

Thoi quen tich cuwc (nénlam):

- K& cao chan: Dat chan cao hon vi tri tim
khoang 15-20 cm khi nim nghi ngoi hozc khi ngi.

- Van dong chu dong: Cu sau 45-60 phut
dirng/ngé)i, nén di lai nhe nhang hodc lam dong tac
nhoén gét chan (co dudi ¢ chan) 15-20 1an dé kich
hoat “bom co” bip chén. ‘

- Tap luyén pht hop: Uu tién cic mon thé
thao nhe nhang nhu boi 161, di bg, dap xe.

- Dinh dudng hop 1y: An nhiéu chit xo
(tranh tdo bon), bd sung Vitamin C va Flavonoid
(cam, quyt, béng cai xanh) giup 1am bén thanh
mach.

Léi sai ph(f bién (c&n tranh):

- Khong ngam chan nuéc néng/ Thoa dau
néng: Rat nhiéu nguoi bénh cé thoi quen ngam
chin nudc ndng vi nghi gitp thong mach, nhung
nhiét dg cao s€ lam tinh mach cang gian to hon, lam
nang thém tinh trang  tr¢.

- Khong mic quan 4o qua bo sat: Tranh mac
quan chat bé & ving dui va ben gdy can tro luu
thong mau.

- Khong bit tréo chan khi ngdi: Tu thé ngdi
bét tréo chan lam chén ép cic tinh mach ving
khoeo chan, can tré mau tré vé tim. m

An trong 8 gi&* mdi ngay,
nao bo nhanlgiich bat ngo

ot thir nghiém 14m sang cho thiy

phu nir 16n tudi gidi han viée 3 an

udng trong khoang 8-9 gid moi
ngay dat két qua tot hon ¢ mot s6 bai kiém tra tu
duy. Thoi diém an udng c6 thé tac dong dén nio bo
nhiéu hon nhiing gi gidi khoa hoc timg nghi.

Két qua trén dugc nhom nghién ciru do
giao su Sue Shapses, Pai hoc Rutgers va Trung tam
Y khoa Rutgers Robert Wood Johnson (M¥) trinh
bay tai hoi nghi thuong nién NUTRITION 2026
ctia Hiép hoi Dinh duéng My, dién ra tai bang
Maryland.

Thir nghiém kéo dai 6 thang, v4i su tham
gia cua 47 phu nir tr 50 - 79 tudi, déu thudc nhom
thira can hodc béo phi. Tat ca tinh nguyén vién
duoc hudng dan giam khoang 500 calo trong khau
phan hing ngay nham hd tro giam can.

Trong d6, 26 ngudi dugc yéu cau hoan
thanh toan bo viéc an udng trong khung thoi gian
dud6i 9 gio mdi ngay. Phan 16n ho an tir khoang 10h
- 18h, v6i thot gian dn trung binh 8,2 gio. Nhém
con lai duy tri théi quen dn udng théng thudng, kéo
dai trung binh 12,3 gio mdi ngay.

Sau 6 thang, ca hai nhom déu giam trung
binh khoang 6,8kg va khong c6 su khac biét dang
ké vé muc giam can. Tuy nhién nhém an trong
khung 8-9 gi¢ dat két qua t6t hon rd rét & cac bai
kiém tra kha nang 1ap ké hoach trong khong gian va
giai quyét van dé.

Nhirng nguoi nay cting ¢6 xu hudng mac it
16i hon trong cac bai kiém tra tri nhé va kha ning
hoc tap. Du vay, su khac biét & nhém k¥ ndng nay
chua dat mirc ¢6 y nghia thong ké. Hai nhom ciing
khong khac biét dang ké vé téc d6 phan tng hoic
kha nang thuc hi¢n nhiéunhiém vu cung luc.

Theo gi4o su Sue Shapses, giam can v6n c6
thé g6p phan han ché phan nao tinh trang suy giam
nhan thirc lién quan dén tudi tac. Két qua méi cho
thdy viéc rat ngan thoi gian an ung va ngimg an
khoang 4 gi¢ trude khingu co thé dem lai thém mot
s0 loi ich cho ndo bd, bén canh tdc dong cua viéc
kiém soéat can nang.

Cac nha khoa hoc chua xac dinh chinh xac
vi sao thoi diém an c6 thé anh huéng dén nhan
thirc. Mot s6 kha nang duoc dit ra gdm su tuong
tac gitra nhip sinh hoc, tinh trang viém, strc khoe
chuyen héa va cac co ché gitip co thé cam nhan, xtr
ly chat dinh dudng.

Du phat hién mo ra hudng nghién ctru dang
cha y, nhom tac gia nhdn manh thir nghiém c6 quy
mo nhd, chi thyc hién trén phu nit 16n tudi thira can
hodc béo phi.

Két qua hi¢n moi dugce trinh bay tai hoi
nghi va chua hoan tat quy trinh binh duyét dé cong
bb trén tap chi khoa hoc. Vi vay, nghién ctru chua
du dé khang dinh 3n trong 8 giocd thé ngan ngira sa
sut tri tu¢. Tuy nhiénno goiy rang bén canh cau hoi
an gi va an bao nhiéu, thoi diém an ciing c6 thé 1a
mot yeu td quan trong ddi véi ste khoe ndo bd khi
connguoigiadi. m
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An vao t6i mudn coé thé gay
tang can khéng? Day la nhirng
diéu ban nén biét

éu ban thich an dém hodc c6 théi

quen an toi mudn nhung mubn

kiém soét can nang, hay doc tiép
dé biét diéu gi thyc su xdy ra v6i co the ban.

Tang can la di€u ma nhi€u nguoi trong
chung ta lo ling. Nhung trong khi chung ta tap
trung vao viéc an sach, chung ta thuong co xu
hudng bo qua mot yéu td trong toan bd qua trinh
nay: thoi gian. Ban c6 thé da nghe rang an t6i sau
khi mit troi 1an s& dan dén taing can. Nhung c6 khoa
hoc nao dang sau diéu d6 khong? Hay d6 chi 1a mot
huyén thoai vé ché do an kiéng khac? Ban c6 thuc
su nén an tdi trude khi mat troi 1an dé duy tri can
ning khong? Néu ban c6 cau hoi nay va nhitng cau
hoi khéc trong dau, hay doc tiép dé biét cac chuyén
giandigi vé van dé nay. .

An sau khi mit troi 13n cé the gay ting
can khong? . R

Maic du ¢6 mdt niém tin phd bién rang dn
sau khi mit troi 1an co thé dan dén tang can, nhung
diéu do6 khong dung. Trén thuc té, an sau khi mat
troi 1an s& khong anh huong dén cach co thé ban
ti€éu hoa thirc an. Tuy nhién, theo chuyén gia dinh
dudng Amita Gadre, néu ban an mudn vao ban

HARR)
H EEA’E.l'I‘S;] 6

dém, vi du, khoang 21:30 téi va di ngu lac 22 gid
t6i, thi diéu d6 s& anh huong dén co thé ban.

Taisao?

Do han ché hoat dong thé chat. Theo
chuyén gia, néu ban di ngt ngay sau khi an ti, diéu
nay c6 thé din dén trao nguoc axit va cac van dé
tiéu hoa khéc. Vi vay, ly do tai sao ho noi réng tbt
hon 14 nén 4n t6i sém chi don gian 14 dé co thé ban
coduthoigiantiéuhoathircandaan. )

An t6i vao thoi diém nao la tot nhat cho
stire khoe?

Theo chuyén gia dinh dudng Simran
Vohra, thoi diém t6t nht dé an t5i 1a tir 18:00 chiéu
dén 20:00 t6i. Néu ban an trudce 21 gio t6i, co thé
ban s& c6 thé tiéu héa thirc an nhanh hon, thic day
gidc ngu ngon va sur dung calo hiéu qua hon. Vi
vay, hily dam bao ban an t6i ding gio dé co thé c6
du thoi gian ti€u hoa. o )

An uong lanh manh vao buoi toi nhu the
nao la dung cach?

Mac du cac chuyén gia khuyén khong nén
an dém, nhung c6 nhimg luc ban khong thé tranh
khoi viéc nay. Déi véi nhing luc nhu vay, didu
quan trong 1a phai kiém soét ché do an udng va an
sach. Sauday lamot s6 meo ban nén ghinhd.

1. Uu tién Protein

Thém céc thanh phan giau protein vao bita
t6i nhu ga nuéng hodc nudng 10, dau, dau lang, rau
la xanh va 14 ca ri thom. Nhiing thir nay s€ gitip ban
no lau va h¢ tiéu hoa cua ban khoe manh.

2.Chgn thl.rc,phsflm it carbohydrate

D061 vai bira toi, tot nhat 1a chon nhitng thuc
pham dé tiéu héa va khong 1am gian doan gidc ngi
hoic khién ban cam thdy ué oai vao ngay hom sau.
Ban c6 thé dua cac lua chon nhu pho mai, dau phy,
dau lang, dau va thit ga nac vao bra tdi. Nhirng lya
chon nay khong chi nhe bung ma con cung cap chét
dinh dudng gitp ban ngtingon.

3.Sirdyng it mudi hon

Giam lugng mudi nap vao khi an khuya la
diéu quan trong vi n6 c6 thé dan dén tinh trang giir
nudc trong co thé, gy cang thang cho tim va mach
mau. Vi vy, hiy cham soc tim cia ban bang cach
giam lugng mudi nap vao néu ban an khuya.

4. Giam tiéu thu sira dong

Néu ban di quen an sita dong vao budi toi
cling v&i bita toi, hily bo qua. Theo Ayurveda, sita
dong lam tdng Kapha dosha do dac tinh ngot va
chua ctia nd. Su mat can bang nay c6 thé din dén
san xudt chit nhdy du thira trong cac dudong miii,
dacbiétla ¢ nhig nguoi débi cam lanh va ho.

5. An uong dieu do

Hg¢ tiéu hoa cua ching ta tré nén kém hoat
dong hon khi dém dén, vi vay diéu quan trong 1a
tranh an nhitng bita dn lon vao ban dém. Theo
chuyén gia Ayurvedic Tién si Vasant Lad: “Dung
an nhiéu hon lugng thirc an ban c6 thé chira trong
haiban tay up lai trong mot bita an”. Khi ban an qua
nhiéu, né s& lam cing da day, dan dén cam giac
thém an va tich tu doc t6 trong dudng tiéu hda. m
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Bay cach khién nguwei ban
yéu thwong tré nén hanh phuc

ang nghe nhiéu hon, giup do bat cir

khi nao co the d6i xtr bang sy tran

trong va tir té... 1a nhitng cach don
gian ban c6 thé lam, khién ngudi than yéu hanh
phuchon. .

1. Lang nghe nhiéu hon

Néi it hon va lang nghe nhiéu I budc dau
tién dé lam cho ai d6 hanh phac. Hanh phuc gia
dinh 1a tao ra moi trudng noi mdi ngudi cé thé bay
t6 cam xtic. Poi khi, moi nguoi chi mudn dugc lang
nghe, ho khong phai luc nao cling tim kiém giai
phap. Chuyen gia strc khoe tinh than Anu Goel (An
Do) cho biét: “Hay chip nhan nhiéu hon nhitng suy
nghi va y tudng cta ngudi khac, dé ho cam thay
thoai mai khi chiasé”.

2.Trantrong ho

Khong coi thuong nguoi than trong gia
dinh, long biét on mang lai rat nhiéu loi ich, ban
nén danh 16i cam on bt ctr khi ndo ai d6 1am diéu gi
¢6 loi cho minh. Goel giai thich: “Diéu nay co vé
nhu 1a mot viéc nho, déac bi¢t 1a khi chiing ta dang
n6i vé mot gia dinh, nhung day 1a budc dau tién dé
lam ai d6 hanh phuc trong gia dinh ching ta”.

Mot nghién ctru duoc cong bd trén tap chi
Happiness - Biopsychosocial and Anthropological
Perspectives néu ro 1ong biét on 1am ting hanh
phuc, vi vay viéc ban thé hién diéu nay sé€ khién ho

hanh phtic. Trong gia dinh, viéc ghi nhan nhitng nd
lic cua cac thanh vién, bay to 1ong biét on va nhic
nhé vé gia tri cia ho co thé mang lai nhiéu loi ich.
M6t cau n6i 'Cam on' hodc 'Lam tdt 1m' don gian
cling ¢ thé 1am bing sang ngay ctia ho.

3. Gitp d& bat cir khinao ban c6 thé

X4 hoi c6 nhiéu kiéu nguoi, trong d6 mat
s6 nguoi sin sang nho giup dd, nhitng ngudi khac
lai ngan ngai lam nhu vay. Do d6, mot budc quan
trong dé khién ai d6 hanh phuc 14 hoi xem ho c6 can
bat ky sy hd tro nao khong? Hay sdn sang dua ra su
gitip d5 ndo ma ho can, c6 thé 1a viéc nha hodc gitip
ho 1am mot nhiém vu trong tim tay. Nhitng hanh
dong tir té nho nhu vy c6 thé lam giam cang thang
va gitip ho tim thdy hanh phc.

4. Chia sé niém vui

Tinh than lac quan ciing nhu niém vui ctia
ban c6 thé gitip cai thién tim trang nguoi khac kha
nhiéu. Dé lam ai d6 hanh phuc, trudce tién, hay tap
trung vao viéc lam ban than hanh phuc. Néu ban
hai long va man nguyén, ban s€ khong bi ngudi
khac kéo xudng. Hiy chia sé mot cdu chuyén vui,
tro dua hodc meme vd&i nhitng nguoi ban yéu
thuong. Tiéng cudi 1a chat xtc tic nhanh chéng va
manh mé giup cai thién tdm trang. Hay danh thoi
gian chit lugng dé 1am nhiing viéc ho thich, ching
han nhu xem phim, néu an cung nhau hodc di dao.

5. Hay tw te vOi moi nguoi Xung quanh

Khi néi vé van dé cua nguoi khac, dua ra
101 khuyén hay tha thir cho ai d6, diéu quan trong 14
phai nghi dén cam xuc cta ngudi kia. Goel noi:

“Piéu nay trd nén dic biét kho khin trong mot gia
dinh vi ching ta c6 xu hudng coi thuong céc thanh
vién”.

Tt té 1a mot budc quan trong dé hiéu cach
lam cho ai d6 hanh phuc. Su kién nhén, thdu hiéu
va tha thir gitip duy tri mdi quan hé lanh manh va
hanh phiic. Tir t& 1a mot trong nhitng meo 16n nhat
dé co viiai do.

6. Nhirng cir chi nhé ciing quan trong

Trong mot mbi quan hé, viéc cé nhiing ctr
chi nho y nghia c6 thé khién ngudi nhan cam thay
duoc chao dén. Nhiing cir chi nay khong can phai
to tat hay ton kém. Goel néi: “Hiy ting mot mon
qua nho, viét mot 161 nhdn chan thanh hoac 1én ké
hoach cho mot diéu bat ngd phu hop véi tinh cach
ctia ho. Nhiing cir chi chu ddo s& c6 tac dung rat
16n”.

7. Danh thoi gian cho nhirng nguoi than
yéu cia ban

“Trong mot gia dinh, viéc danh thoi gian
chat luong cho nhau 14 rat quan trong. Piéu d6 c6
thé tré nén kho khan véi nhiéu trach nhiém ma
chung ta ganh véac ngay nay, cling nhu ap lyc cong
viéc, nhung diéu d6 phai duge thuc hién”, Goel
noi.

C6 nhiéu cach dé danh thoi gian cho gia
dinh nhu di dao, xem phim hoic dung bita tdi yén
tinh cling c6 thé 1a giai phap hiéu qua dé lam ai d6
hanh phtc va hai 1ong vi cude sdng ciia ho. Suy
cho cung, khong ai thichcd don. m
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Cristobal Balenciaga—-6ng
vua cualang theitrang cao ap

ha vua da chét. Khi to Women's
Wear Daily chay dong tit vao
thang 3 ndm 1972, khong mot ai trong gioi thoi
trang phai thac mic ngudi ma bai bao ndi dén 14 ai.

Gidi thoi trang cao cap chi c6 mot nha vua
duy nhat, d6 1a Cristobal Balenciaga - nguoi ma
Christian Dior goi 1a "Thay clia tt ca cdc nha thiét
ké", ba hoang Coco Chanel ton vinh 6ng 1a nha
thiét ké thoi trang cao cap duy nhét (couturier) theo
diung nghla den cua tu ndy, “con nhitng ngudi khac
chi don gian 1a nha thiét ké”.

Vao ndm 1962, tap chi thoi trang danh
tiéng Vogue tong két lai ring:

"Ké tir nhitng ngay dau tién mé cira hang
thoi trang riéng tai Paris vao nam 1937, ong da
luon duwoc ca tung nhu mot nguoi lanh dao tuyét
voi cuia gidi thoi trang. Nhitng gi Balenciaga lam
hém nay, cdc nha thiét ké khdc sé lam vao ngcay mai
hodc nam sau, va trong lu’ng do thoi gian, ong sé
van bude tiép vé phia trieée”.

Cristébal Balenciaga sinh nam 1895 tai
Geteria, mot thi trin chai ludi & vung Basque, Tay
Ban Nha. M¢ cua 6ng 1a mét thg may. Ngay tur khi
con nho, Balenciaga da duoc cung me dén noi ba
lam viéc va bat dau tiép xuc véi quan 4o, vai voc tir
lac do.

Khi 1én 12 tudi, ong chinh thirc trd thanh
mot thg may hoc viéc, va sém c6 khach hang trung
thanh ddu tién 14 nit hau tudc Casa Torres, nguoi
phu nir danh gia nhét trong ving. Bada guiong dén
Madrid dé dugc dio tao bai ban vé nghé may do.

Balenciaga ludn dugc kinh trong khi la mot
trong sb rat it cac nha thiét ke thoi trang cao cip
trong lich strcé the tu tay ve, cit va khau nhu’ng bd
trang phuc kiéu mau thé hién dugc quan niém nghé
thuat ciia ban than.

Ong 12 mot thg may béc thay, ngudi ndi

tiéng véi nhimg thiét ké c6 céu tric phirc tap.
Cristobal Balenciaga c6 kha nang chuyén tai thanh
cong nhung tuong tuong trong dau thanh ban vé&
trén glay va sau d6 cat may, bién chung thanh mot
bd vay chan thyc.

Ong timg nhan manh rang: “Mot nha thiét
ké thoi trang cao cdp phai la mét kién tric sw cho
toan bé thiét ké, mét nha diéu khéc cho khuén
dang, mot hoa st cho mau sdc, mot nhac cong cho
swhoa diéu va mot triét gia cho sw cdn bang”.

Balenciaga thanh cong vdi sy nghiép thiét
ké khi con rat tré & Ty Ban Nha. Ong mé cira hang
dau tién cua cudc doi tai San Sebastian vao nam
1919, va sau do tlep tuc mé& rong chi nhéanh ra hai
thanh phd 16n nhit 1a Mandrid va Barcelona.

Gia dinh hoang gia Tay Ban Nha va gioi
quy toc déu mic cac thiét ke cua 6ng. Nhung, khi
cudc chién Tdy Ban Nha nd ra, Balenciaga budc
phai déng céc cira hang va chuyén dén Phap sinh
song.

Tai déy, ong bat dau gay dung tén tudi va
taonén ng01 vuong khi m¢ ctra hi¢u thoi trang may
do cao cap tai so 10, dai 10 Georges V, Paris vao
thang 8/1937.

Phai dén sau chién tranh thé gi¢i thu 2,
nhiing sang tao va bién hoéa trong thoi trang ctia
Cristobal Balenciaga méi trd nén rd rang. Nam
1951, 6ng hoan toan thay do6i nhing bg vay 6m cua
phu nit bang cach mé rong phan vai va loai bé phan
thit eo.

Vao nam 1955, ong thiét ké mau vy tunic
dang sudng thanh lich va sau nay duoc phat trién
thanh vdy somi vao ndm 1957.

Céc thiét ké cia 6ng 1én dén dinh cao vao
nam 1959 vé&i nhitng mau vay eo cao va 4o choang
duoc cét may tinh té, rong nhung thanh lich theo
phong cach kimono.

Su nghiép thiét ké cua Cristobal
Balenciaga khong gan lién mot kiéu trang phuc dac
trung nhu Coco Chanel véi chiéc vay den huyen
thoai, hay tao ra mét thoi ky huy hoang véi vay
bong va thit eo siéu nhé nhu Christian Dior, ciing
khong phai 1a mot hién tugng van hoa nhu Vivien
Westwood.

Ngay tir nhitng ngy dau mé ctra hang tai
Paris, thoi trang cua Cristobal Balen01aga da gay
diu 4n manh mé boi sy don gian nhung van mang
nétdep vuong gia, thanh lich.

Ong dinh lai form déng cho nhiing bd vay
om cua phu nit vao khoang nhitng nam 1950, vi
véy, nhitng thiét ké ma chung ta nghi 1a diém nhan
ctia thoi ky nay déu 1a sy pha tron trong cac phong
cach cua Balenciaga.

Trong sudt thap nién 60, nhing duodng cat
may tinh té ciia 6ng da tré thanh tac pham ngh¢
thuat va di vao huyen thoai cua lang thiét ké.
Khéng c6 gi vira vdn vai co the hon 1a mdt bo suit
cua Cristobal Balenciaga, mot khi phu nit da méc
d6 do ong thiét ké, ho s& khong bao gio mudn mac
nhiing thirkhéc.

Cac thiét ké cua Cristobal Balenciaga dic
biét chu trong dén cam giac cia phu nir vdi trang

phuc. Ciing gidng nhu triét ly thoi trang cia
Chanel, Balenciaga tin rang quan 4o khong nén 1a
thirbd budc co thé.

Nhiing bd trang phuc cia 6ng ngay cang
tro nén dé mic hon, cho dén giira nhu’ng nam 1950,
nhiéu thiét ké da c6 thé mic vao nguoi bang cach
chui dau

Ong lién tuc t01 gian trang phuc cua minh,
kéo tré chiéc c6 4o vé phia sau 2 cm hodc x¢ sau
hon mét chit & phia truée dé "nhitng ngudi phu nit
va chudi vong ngoc trai cua ho dugc tho".

Puodng cit nay gitp ton 1én chiée cd thién
nga, nhung ciing 14 co hoi dé nhitng nguoi phy ni
v6i phan o hoi thap khong bi b6 bude nhu khi ho
mic céc thiét ké cao c6 thong thuong,

Phan tay 4o trong cac thiét ké cua Cristobal
Balenciaga ciling cd nhitng d¢ dai khac nhau véi ty
1€ dai tay 4o va do dai cua tay la 3/4 hoac 7/8. bay
duoc coi 1a mdt budc dot pha thoi béy gio, cho
phép phu nir khoe nhitng mén d6 trang sirc lap lanh
ho deo trén tay.

Ong khong khién ho phai bo budc trong
nhitng bo d0 that eo chat nich. Cristobal
Balenciaga giai thoat cho co thé phu nit bing
nhitng thi‘é't l;é dam dang tréng, rong & eo nhung
om dan vé gau vay. Ong la nguoi khai sinh ra mau
vay baby doll khong dudng cong ndi tiéng.

Thiét ké cua Cristébal Balenciaga khong
chi danh cho nhimng nguoi dang chudn, trang phuc
ctia dng ¢ thé ton dang cho nhing phy nir véi cac
duong nétkhong can doi.

Khach hang cua 6ng thuong ¢ do trung
nién, nhung ong co thé 1am vira 1ong phu nit & moi
Ira tudi va tham chi nhiéu thé hé trong gia dinh.

Ngudiméc co thé tan huong su thodi mai tir
bén trong bg trang phuc, trong khi phia bén ngoai,
dang ngudi cia ho dudng nhu duge diéu khic lai
boinhirg dudng cit may tinh té.

Ong timg chia s¢ rang: “Mot ngudi phu niv
khéng can phai ¢é san vé hoan hao hodc xinh dep
dé mdc cdc thiét ké ciia t6i. Nhitng b vy sé lam
diéu dé cho ho”.

Hubert de Givenchy da ké véi Vogue vé
kha nang c6 thé thay doi hinh dang co thé ky diéu
cua Cristébal Balenciaga:

“Téi con nhé mét ngay, khi téi ciing 6ng dy
nhin vao mannequin mé phong hinh dang mgt
khdch hang, ngueoi ¢6 18 khd nhiéu tuéi véi phan
lung da cong, doi vai tron, eo to va hong rong.
Balenciaga bt dau ldy mét manh vai va ghim 1én
mannequin. Bdng cdc bude khéu va cdt ti mi, ong
dan dan khlen phan lung thang lai, phan hong va
bung mdt cdn doi bién mat cdc 1y 1é co thé tro nen
hoan héo. Ca qud trinh giong nhir mét phép mau”,

Cristobal Balenciaga rét trén trong nhu:ng
khach hang biét phong cach nio 1a phit hop véi ban
than. Ong khong thich nhiing ai thu thap qua nhiéu
céc thiét ké cia minh.

Tuy nhién cling c6 nhiing ngoai I¢, nit thira
ké Barbara Hutton d3 dat hang 19 chiéc vay, 4 b
suit, mot chiéc a0 khodc tir mot b suu tap ciia ong
nhung ba chua bao gio méac ching cong khai.
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Vao nam 1963, Countess von Bismarck da
dit hang 88 bo trang phuc va mua tong cong 140
thiét ké trong 2 nam sau do.

Bén canh nhitng thiét ké hoan hdo,
Cristobal Balenciaga ciing ludn duoc biét dén 1a
mot trong nhirng nha thiét ké dat gia nhat Paris.
Viéc mua mdt chiéc vay cua Balenciaga vao thoi
diém d¢ ciing giéng nhu mot cude dau tu tién bac.

Vao nam 1954, khach hang s€ phai tra 130
bang Anh dé so hitu mot chiéc 4o vest da cua
Cristobal Balenciaga.

Mot chiéc dam nhung den théu anh bac
duogc ban voi gia 815 bang vao nam 1952, hodc
tham chi nguoi phu nit gidu nhit thé ky XX,
Barbara Hutton d3 chi toi 5.376 bang dé so hu’u
chiéc vay da hoi dinh da sang trong.

(Vao khoang nhitng ndm 1950, thu nhap
trung binh mdt nam cuia ngudi Anh 1a 667 bang.
Con sb nay c6 thé thdp hon néu ho 14 phu ni).

Du dat do va ty mén trong tl‘J:ng milimet cia
trang phuc nhung di€u do khong co nghla la chi
nhu:ng ngucn phu nir giau co nhat méi dugc cham
tay vao san pham ctia Cristobal Balenciaga.

Nhitng nguoi ¢ ngan sach thip hon van cé
thé mac trang phuc ctia 6ng bang cach tim dén cira
hang Eissa & Tay Ban Nha, noi ban nhitng bo trang
phuc vé1 mot nira gia.

Du ¢6 nhiing anh huong sau sic 1én gioi
thoi trang, voi phan con lai cua thé gidi, ong van
luén lamét con nguoi bi é an.

Su bi 4n 1a birc tudng Cristobal Balenciaga
tir tao ra cho ban than minh. Khong giéng Christian
Dior, nguoi [udn doén nhan su tan duong cua cong
chung, hay dua ra nhitng tuyén ngén ddy 4n tugng
nhu Coco Chanel, Cristobal Balenciaga luén né
tranh bao chi va chi tham gia dung mét bai phong
vén trong sudt cudc doi minh.

Ngudi ta hiém khi nhin thdy 6ng, dén ndi,
cac nha bao con tire gidn suy doan li¢u 6ng c6 thuc
su ton tai hay khong.

“Mot bau khong khi tinh lang bao trim” 1a
nhitng gi ma mot sb it ngudi co co hdi gap mit
miéu ta vé ong.

Su tinh ling d6 bao trum cad ctra hiu
Cristobal Balenciaga ¢ s6 10 dai 16 Georges V, noi
ma theo nhiéu khach hang 1a mang dén cam giac
nhu madt tu vién hon 1a ctra hang thoi trang.

Cristobal Balenciaga khong bao gio xuét
hién trong cac budi trinh dién b suu tap. Céc
khach hang khong dugc nhin thy 6ng trong phong
thir do.

Do 14 luat. Cristobal Balenciaga xem budi
trinh dién tir phia sau san khau, qua mét 16 nho trén
tam rém.

Tir vi tri 6, ong c6 thé tap trung vao nhiing
gi minh yéu quy, tranh xa dugc cac cudc nodi
chuyén va nhiing thir khong lién quan dén thoi
trang.

“Pung tiéu ton thoi gian véi xa hoi”, 6ng
chia s¢ trong mot cudc ndéi chuyén véi Gustave
Zumsteg - nha cung cap vai trung thanh ctia minh.

Tuy la m§t nha thiét ké bi 4n, xa roi truyén

thong, nhung Cristobal Balenciaga lai rat tam
huyét trong viéc truyen tai kinh nghiém ctia minh
cho nhimgnha thiét ké tré.

Ong m¢ cac 16p day thlet ké, hoc tro cua
ong sau nay déu 1a nhiing tén tudi 16n trong gidi
thoi trang nhu Oscar de la Renta, André Courreges,
Emanuel Ungaro, Mila Schon.

Dic biét nhat 1a Hubert de Givenchy, nguoi
da chia sé v6i Women's Wear Daily rang: “Téi coi
14i néng ciia minh nhw moét mén qua ciia thwong de.
Balenciaga chinh la tén gido ciia téi. Péi véi toi,
co Balenciagala co Chua Troi”.

Vao mot budi chiéu cua nam 1968,
Balenciaga bat ngd thong bao s& dong cira tat ca
cac cira hang va khong bao gio mo lai, khi dé ong
74 tudi.

Sau 30 ndm lam vi¢c khong ngirng nghi tai
Paris, ong vua thoi trang quyét dinh nghi huu va
lan luot déng ting cira hang tai Barcelona va
Madrid sau dé.

Ong ra di vao thang 3/1972, trén manh dat
qué huong Tdy Ban Nha cua minh. V4i nhiéu
khach hang cua Cristébal Balenciaga, viéc ong
dong ctra hang hay qua doi 4 nam sau d6 khlen ho
cam thdy nhu "mot phan quan trong ctia cudc sdng
daradimaimai".

Hién nay Balenciaga van 1a mot trong
nhitng thuong hiéu thoi trang hang dau thé gidi,
gdy anh huong véi gidi mo diéu bang hang loat
nhitng thiét ké hién dai va déy cudnhit. m

Ai phat minh ra may diéu
hoéanhiétdé?

v ra doi ctia may diéu hoa chinh 1a
mot cudc cach mang cua con nguoi
thoi bay gio.

Ngay nay, may diéu hoa nhiét d6 1a vat
dung khong thé thiéu trong cudc sdng, nhat 14 trong
nhirng ngay heé néng buc.

Willis Carrier sinh nam 1876, tai bang New
England (M¥), tir bé da thong minh sang da. Sau
khi tét nghi¢p DH Cornell, 6ng Carrier lam viéc
v6i bo d6 chiu nhiét. Nghién ctru cua 6ng lam cho
cong ty mdi nam tiét kiém duoc 40.000 USD.

Ong duoc chuyen sang b0 phan k¥ thuat
moi nhu 13 mot k§ su day kinh nghiém. Tai day,
6ng da phat minh ra may diéu hoa nhiét d6 vao nim
1902. V61 phat minh nay, Willis Carrier tu coi
minh nhu nha phat minh Thomas Edison lam thay
d6i thé gidi - "cha dé" ciia bong dén, may hat, may
chiéubéng... . .

Cd may diéu hoa ban dau con cong kénh,
chi dé 1am mat phong va giit khong khi am trong
nha mdy in. Trong thoi diém do, 6ng gap Irvine
Lyle - ngudi ban hang va 1a d6i tac ciia 6ng trong
Tap doan Carrier thanh cong trén thi truong may
diéu hoa tai My trong thap ky 50 (ngay nay dugc
biét dén v6i thuong hi¢u United Technologles)

Willis Carrier tiép tuc cai tién hé théng 1am
mat trong sudt thé ky 20. Vaonam 1914, mot ho gia
dinh dau tién tai Minneapolis (M¥), da lap dat hé

thong diéu hoa khong khi do Carrier ché tao.

C6 may diéu hoa gia dung c6 kich thuge
chiéu cao 2ml, rong 1m8 va dai gan 7m. Tuy
nhién, n6 chua he duoc strdung vi khong ¢ ai song
trong nha nhung cht nha 1a mot con bac ndi tleng
giau ¢6 va hang nam phai bo rahon 60.000 USD dé
bao tri.

T nam 1917 dén 1930, rap chiéu phim 1a
noi dé nguoi dan dén tan huong bau khong khi
duogc lam mat bang may diéu hoa.

Rap chiéu phim déu tién tai My duoc trang
bi may diéu hoa la rap New Empire tai
Montgomery, bang Alabama vaonam 1917.

Trong nam do, rap Central Park tai
Chicago ciing lép dat hé théng diéu hoa, duoc
khach hang huong tng nhiét tinh. Nhit 1a vao
nhimg ngay hé, may diéu hoa cang phat huy tac
dung.

Nha phat minh Willis Carrier va ¢6 mdy
diéu hoa dau tién

Vao nam 1922, Carrier tiép tuc tao nén 2
budc tién dot pha cho may diéu hoa. Pau tién 1a
ong thay thé chit sinh han doc hai amoniac bing
hop chit khiac an toan hon la dielene
(dichloroethylene).

Céc thé hé may diéu hoa tiép theo da dugc
ong Carrier cai tién, giam t6i da kich thudce lam
may gon nhe hon. Sy cai tién nay cho phép lap dit
méy diéu hoa tai nhiéu noi hon nhu: ctra hang bach
héa, cao d¢ vin phong, toa tau hoa hoic trong
nhirng ng6i nha nho.

My diéu hoa ngay cang trd nén binh dan
hon, hién di¢n trong moi ho gia dinh, khong con la
thir xa xi, chi c6 tﬁng 16p thugng luu va cong so,
noicong cong moi strdyng.

Chiéc xe buyt dau tién c6 may diéu hoa vao
nam 1946.

Ngay nay, 90% ho dan & My str dung may
diéu hoa. Nhu cau str dung may diéu hoa trén thé
gidi cling ngay cang tang cao, nhat 1a trong nam
2016 - bi coi la nam dat ky luc vé ning néng trén
toan cau.

Néu biét str dung may diéu hoa ding cach
thi né cé loi cho stc khdée con nguoi. No giup
chung ta thay thoai mai hon, bt di cam gide ngdt
ngat va kho chiu muot mo héi vi néng, ning cao
chat lugng cudc sdng. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir28/9 den 4/10/2026

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

Bach Duong

(21/3-19/4)

Day la mot tuan ban
ron va nhiéu ké hoach cua
Bach Duong. Tai chinh cua
ban trong tudn nay cé xu
huéng giam. Tinh hinh stc
khoe ctia ban tudn nay
khong dugc tot cho 1im bai mot sé khé khan vé
gidc ngu. Chuyén tinh cam ctia Bach Duong tuan
nay khong duogc vui vé. Mot vai chuyén tiéu cuc
anh huong dén suy nghi ctia ban. Ban bj i tri 14n 4t
cam xuc, ching con su ngot ngao trude day nira.

Kim Nguu

(20/4-20/5)

Tnan nay co nhién
co hoi dé Kim Nguu thé
hién tai nang va sirc manh
cua ban than. Bén canh
d6, tuan nay sé c6 nhing
budc dot pha méi trong su nghiép cia ban, su tu tin
s& gitp ban toa sang va dat duoc nhidu dinh cao
hon. Gan day, Kim Nguu danh nhiéu thoi gian dé
kiém tién hon 12 tiéu tién, chinh vi vy tui tién cua
ban trong tun nay chi c6 day 1én chir khong voi di
chut nao. Trong chuyén tinh cam, nguoi thudc
cung hoang dao nay ma doc thén s€ c6 co hdi dé bat
dau mot moi quan hé méi, nguoi dy co thé 1a cung
cau lac by, cung noi tdp gym hay do mot nguoi
quen gidi thigu.

Song Tw
(21/5-21/6)

Ap luc trong cudc
AsOng cua Song Tu trong
M tuin nay khong qua 1om,
ban s& c¢6 nhidu thoi gian
dé thu gian, du lich va lam
nhitng diéu minh thich. Céng viéc ctia chom sao
nay kha 6n dinh, moi ké hoach déu tién trién dung
theo quy trinh dy kién ctia ban. Néu c6 y dinh dau
tu kinh doanh thi Song Tir nén bat dau ngay tir dau
tuan, co hoi thanh cong sé& cao hon. Song Tt doc
than dugc khuyén nén ha thap tiéu chuan chon ban
doi ciia minh xudng néu khong mudn séng c6 don
cadoi.

Cu Gidi
(22/6-22/7)
Trong cong viéc,
» Cu Giai nén xay dung céac
== muc tiéu va ké hoach mai,
) va bt tay vao lam véi su
say mé, nhiét huyét. Tai
chinh ctua Cu Giai c6 xu hudéng gidm manh trong
tudn nay, chinh vi vay ban khé c6 thé hao phong ra
tay giup dd nguoi khac khi hg hoi vay muon. Trong

tinh yeu duong nhu ban dang dat ra ky vong kha
16n vao nguoi dy nén khi khong duoc nhu'y mudn,
ban lai cam thdy that vong va budn chan. Hay diéu
chinh suy nghi ctia minh va di dién véi thuc té.
SuTw
(23/7-22/8)
Trong cdng
viéc, ban phai dua ra
quyét dinh quan trong,
vi vay néu khong suy
nghi, tinh toan can
than, ban c6 thé s& méc
phai sai 1am. Tuy nhién, bén canh ban ciing c6
nhitng dong doi Xuat sic, san sang cung ban vuot
qua moi chién tuyen Tai van cua Su Tu cd xu
hudng tang nhe, thu nhép tir cac khoan chinh lan
phu déu tang gitp ban co6 thé thoai mai hon. Tinh
yéu cua cung hoang dao nay s€ vo cung thang hoa
ruc r& 4m ap trong tudn méi nay.

Xir Nir
(23/8-22/9)

, S& c6 kha nhiéu
| ric rbi xay dén trong
cudc sdng cua Xir Nir
vao tudn méi nay. Ban
s& phai danh kha nhiéu
thoi gian dé suy nghi va tim ra hudng giai quyét.
Cong viéc ctia X Nit tuy kha binh 6n nhung ban
nén dit ra cho minh nhitng yéu cau cao hon nira dé
phat trién ban than. Tai van khong phai 1a diém
sang trong tuan cia cung hoang dao nay, hay chi
tidu tiét kiém nhat c6 thé dé khong phai ganh hau
qua ndng né nhé. Trong chuyén tinh cam, sau
nhitng ton thuong ma ban da trai qua, ban khong
con mubén mo long minh dé dén nhén hanh phuc
nao khac nira.

Thién Binh

= (23/09-22/10)

Thién Binh
budc vao tudn méi véi
day 4p nhimng y tudng
tha vi va mai la trong
dau. Trong tudn, cung
hoang dao nay dé bi
phén tdm khi giai quyét cac van dé lién quan dén tai
chinh, vi vay, can nghe 161 khuyén cung nhitng 101
canh bao ciia nguoi than va ban be. Tuan nay Thién
Binh ddc than van chua c6 co hoi dé gip g& dugce ¥
trung nhén, cho dui ban dang cam thiy kh4 s6t sing
dé c6 duge mot tinh yéu dep.

Bo Cap

(23/10-22/11)

Tuédn nay, Bo Cap
s& dat duoc vai ddu hiéu
tién bo trong cong vide.
Ban c6 thé gap mot vai co
hoi dau tu khé ly tuong,
tuy nhién dung c6 dua ra
nhimng quyét dinh qua voi
vang. Tai chinh cua Bo Cap trong tuan ciing kha
bién dong, ban s& phai bo tién nhleu vao nhirng chi
phi cho tinh yéu hodc strc khoe. Néu van con doc

than, ban rit c6 duyén véi nhitng nguoi khac gidi,
d6i bén c6 thé suy nghi dén viéc tim hiéu ki hon.

Nhan Ma

(23/11-21/12)

Budc sang tudn moi,
quy nhan xuat hién nang d,
giup van trinh cong viéc cla
Nhan Ma tién trién thuan loi.
Kha néng tap trung cao do va
su phdn doan nhay bén mang
lai khong it thanh cong cho
ban. Van dao hoa cua nguoi doc than kha Vuong,
dé c6 ngudi tham thuong trom nhd, ban tha hb ma
lua chon. Dau vay, du’ng chu quan ma quyét dinh
sai 1am, sau nay pha1 noi 1oi tlec nudi. Trong mot
thoi gian ngan khé ma g1a1 quyét triét dé duoc, phai
kién tri chir dirmg néng voi.

Ma Két
(22/12-19/1)

Ma Két chudn bi
tam ly sin sang d6i dién voi
hirng thir thach, khé khan
rong tudn nay. Du moi
chuyén van nam trong tam
kiém soat, nhung néu hanh dong chu quan, hiu qua
cang ngh1em trong. Hang loat méu thudn do bt
ddng vé quan diém sbng, thoi quen sinh hoat hodc
do nhiing 15i thi phi bén ngoai khién tinh cam cac
cap d6i c6 thé bi ran nit. TAm trang khong t6t s&
khién cho cong viéc ctia Ma Két gip phai nhiéu
kho khan horn

1 Bio Binh
(20/1-18/2)

bay lamot tuan véi
at nhleu nhirng tin tic vui
1ivé va tot dep danh cho Bao
\Binh. M6t vi tri méi 6 thé
s& duoc cép trén cat nhic
cho ban, hay thé hién minh that t6t trong nhiing
nhiém vu dugc giao. Tai van cua Bao Binh ¢ muc
trung binh trong tudn nay do ban phai chi kha nhiéu
tién cho nhitng cudc hen, nhitng su kién bat budc
va nhitng nhu cu c4 nhan. Chuyén tinh cam cua
chom sao nay dugc dy 1a kha binh yén va su6n s¢
trong sudt ca tuan.

Song Ngu

(19/2-20/3)

Tuan méi dén glup
Song Ngu nhin lai cdc moi
quan h¢ xung quanh. Sau
thoit gian lam quen véi1 moi
truong lam viéc méi, ban
da hoan toan thanh thao cac
du an ké hoach duoc giao.
D?)ng thoi, su gitp dd cua ddng nghiép s& giup ban
ti€t kiém duoc rat nhiéu thoi gian quy bau. Tai
chinh ctia ban duy tri & marc d¢ 6n dinh, v&i nhiing
nguoi kinh doanh budn bén thi trong tuan s& nhan
dugc mot khoan lgi nhuén kha kha. Trong chuyén
tinh cam, mdc du hai nguoi ludn ¢6 gang thong
cam cho ddi phuong nhung Van con ton tai nhimng
mau thudn chwa duoc giai quyét triét dé. m
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TRUYEN NGAN

Birc thw tinh cudi cuing

am ludt nhe moi 1én khuon mat

xinh dep cua Tric Ha, nang quay

nguoi vii dau vao nguc anh hit
mot hoi that sdu. Nam bat cuoi nhin hai canh mii
Triic Ha phap phong.

- Néu ngay mai anh khong con & bén em.
Em dirng tim anh, dung doi anh.

- Em s& tim anh, 1dn theo mui huong cua
anh ma tim.

- bung tim anh! Bung doi anh! Tric Ha.

Anh tham thi trudc khi con budn ngu kéo
dén, diu dang.

Trac Ha khong bao gid biét trude duoc
rang Nam séra di...

Nam khong bo trén khi Trac Ha dang ngi
r0i dé lai mot nu hon trén tran nang nhu canh chia
tay thuong thiy cua phim Han. Nam ciing khong
chdn ngan nang nhu chan mot mon phd ngudi
nhiéu ddu m&. Nam di sau nu hén dju dang budi
s6m, sau cai dm siét chat, sau 16 thi thAm:

- Em phai that xinh dep vao nhé!

Truc Ha mim cudi budc nhe qua lan swong
Lancome Nam phun 1én khong trung. Nang
thuong thich thé, dé nudc hoa roi nhe qua toc,
huong vira du thoang cho mdt ngay.

Nhung Nam da ra di, ngay lac tinh yéu cua
ho man nong nhéat!

Nhu thé huong Lancéme bdc hoi sau mot
ngay.

Nang khong thé tim thay anh & bét cu noi
dau du chi 1a mot dau vét nho. Nang dién cuong x01
tung moi chon Hoi bat ctr ai c6 thé. Khong ai nhan
ra Nam d4 ton tai hay bién mat. Nhu thé anh bi x6a
trang khoi tri nhd ciia ho. Ngay ca sé dién thoai cua
Nam ciing dot nhién bién mét trong dién thoai cua
nang.

Tric Ha ludng cudng bam day sb da ghim
vao tim rdi 1an vao mach méau nhu thé chinh hoi the
cua Nam trong nguc nang. Ki la, s6 dién thoai bat
dong, khong thé thuc hién dugc voi moi loai may.
Day s6 dmg im d6, thach thire nhu thé ban vao mit
nang tram ngan mii tén 10i sau d6 gidy giya cudi
nhap nhay lién hoi trude khi b1en mat.

Lan huong... Pung rdi, nang s& 1an theo lan
huong Nam dé lai ma tim anh, nhung tuy¢t nhién
Nam khong dé lai bat cir diéu gi ké ca mot soi toc
hay hoi thé con vuong lai. Chi c6 huwong Lancome
cta chinh nang khi Nam phun lén khong trung cho
nang budc qua.

Nang khoac ba-16 1én vai va di. Kho sé va
16 dai. Ly tri chi con 1a mot didu gi d6 ton tai trong
dinh nghia. Diéu quy gia nhit trong cudc doi nang
la tinh yéu lai tré thanh con thinh n¢ am tham luon
hanh hanang.

“Du anh c6 bién thanh khoi, em ciing s&
gom khoi lai ’dét trai tim em vao hinh nhan khoi
ay”. Nang viét burc thu thr nhat cho anh nhu thé.
Nang khéc. Nudce mit cir tudn roi khong ngot.

Nang tu xi va minh sao khong can vao vai anh hodc
bét ctr dau thanh vét sau dé 1am dau. Vét thuong ay
biét ddu khong tan dugc va nang s€ tim dugc Nam?
Nhﬁfng con dau quan lén dang day nguc rat di chut
strc luc trong nang. Nang nam bep. Mot thang sau
Tric Ha dat 1én ban vi Tong bién tap don xin ngh1
dai han khong luong, tong bién tap khe& nhiu may.
Khong doi 6ng ta hoi thém dleu gi cling khong can
biét cai don c6 duge giai quyét khong, nang xach
vali lén tau.

Mua dong kéo 1€ nhiing tran rét dai va kho
chiu nhu mot phu nir é chong lu6n cau nhau cac co
gai tré dang yéu. Chuyén tau cubi nam ning trich
mang nhiing ké tha huong vé qué, huéng nhiing
ngay tét it 0i trudc khi lao vao cude vat 16n sinh ton
mai. Va mang mot ¢d gai ludn thay minh yeu du
bao nhiéu cling chuaduve phuong Bic xa x0i.

Ha Noi nhitng ngay cudi nim lanh. Voi
nhiéu nguoi cai lanh dudi 10 do C cia Ha Noi 1a
mot 1y do du 16n dé dugc luoi. Ludi ra phd, ludi di
chot, luoi van dong, luoi suy nghi va ca luoi yéu.
Trac Ha dung truge nha cia Ngoc Lan. C6 ban bbi
rdi choang chiéc 40 bong day 1én nguol nang.

- Sao lai dé nguoi lanh ngat thé nay? Cau
dang budn?

-Doico gidau mé Vui'

Ngoc Lan gat may mau vay sang mot bén,
hép tip bat 10 sudi. C6 voi v chay ra diu ngd mua
cho c6 ban t chéo tia t6. Ha Noi miia dong ém dém
nhu thiéu phu 40 xam ngdi trén buc ctra thong tha
dan len. Truc Ha &n hét t6 chdo, ve mat co ve tuoi
tinh hon. Nang ng01 co ro nghe tleng gultar thung
Ngoc Lan nhe gay. Mai toc ngan d6 x6 xudng
guong mat hién hau ciia Ngoc Lan. Nguoi Trang
An thuong vay: nhe nhang, tinh té, sdu séc, tinh
cam. Ngoc Lan tat dién, thap nén tir mot chan nén
cd thoi Phap. C6 cit cay dan, khd vudt mai toc dai
muot cua Truc Ha. Nang ngoi yén do, mit khong
roi khoi ngon nén.

- Mubdn khéc, hay khéc di! Dung cb chiu
dung nira Trac Ha!

Dudng nhu chi chd ¢6 thé Tric Ha da khoc
cho dén khi mét 14, thiém thiép trén vai Lan.

Khi tleng sé ngd lich rich ngoai cira so Trac
Ha thuc giac. Ngoc Lan dang bé vun nhimg mau
banh mi kho réi trén bau ctra s6. C6 chut nang len
nhe nhang tir khe h¢ cua cai man u dm mua dong.
Ngoc Lan mac chiéc 40 4m xdp tring bong bénh
trong gidng nhu mot qua gon xinh xan dang do
bung né. Tric Ha bat cuoi bat gap Ngoc Lan thim
thi voi chti chim nho. Tiéng cudi ctia nang khién
cht chim nho hoang hét bay 1én. Ngoc Lan nheo
mat cudi:

- Oi, chu da cuodi roi!

- Tam giac mach né rd chua cau?

- Caumudn di Dong Vian a?

Trac Ha khong tra 101, tay quin mé téc 1én
cao. Cam giac lanh xd¢ vao toc.

-Té sé divoicaunhé!

- Conmiy miu vay?

-Pém qua luc cdu ngu t& da hoan thanh rdi!

Dong Vin treo giita troi v6i da tai meéo va
hoa. Rat nhiéu hoa: tam gidc mach hong, tring,
phdt tim, cai vang, cai tréng, thun tu do, mdc mién
rung ryc chdy cheo leo gitra vach nti da tai meo.
Con duong mang tén Hanh Phuc vt qua nhitng
day ndi thang hét séng mii con ngwa mém muot
nhu mot dai lua mau sira.

Tuong dt hoi, phai bo do hanh trinh dé vé
lai Ha Noi, anh mat Nam nhu xuyén qua vach nui
nhin theo budc chan nang Co6 chit gi nhu giéu cot,
¢6 chut gi nhu dong vién, ciing ¢6 thé anh dang o
dinh Ma Pi Leng dgi nang. Triic Ha mim moi cung
ban dong hanh dan budc.

Dinh nui ngu gitra rnéy mu, Ngoc Lan nim
chat tay Tric Ha tran con gi6 10ng giang tir dinh
dau xuong mili cay xe, mit mo di vi lanh. Bat ngan
tam gidc mach, sac trang, tim, hong long lanh nhu
¢d vit nhitng hat ning hiém hoi tir troi rot xudng.

- Lan nay, mua thu ¢ day c6 hoa khong?

- Khong dau cdu a. Chi c6 da nhon chen
chuc nhau.

Trén dinh Ma Pi Leng, moi ngdn ngir tro
nén vo nghia. Chép chung. Huyén 4o. Long 1y.
Tham tham sau cua vyc... Truc Ha xoa may 1én
mat, thiy nudc mit cia mlnh cling x6p 1én nhu
may. Puong chan troi bi nui d4 che khuat. Dong
Nho Qué biéc xanh ép minh ling 1& chay qua cai
khe nho dudi day vuc sau. Ngoc Lan quang chiéc
khan bong cho ban.

- Néu t6 chét ¢ day chic cau phai vét va lam
méi dem duge vé dudi xudi?

Ngoc Lan lang di khi nhin vao doi rnat ban
minh. Tham tham, xa xam, vién quanh mi mat mot
dong nudc 1ap lanh nhung né khéng roi ra, chi
ngung lai & d6. Ngoc Lan 6m chat lay Trac Ha. Ma
Pi Leéng che khuat anh mat troi, con duong Hanh
Phuiic mo nhoe nhu mot nét mi.

::3} 5 |

Dai bién cuong xa x01 vao mua nay khong
con ving, lir khach c6 khi 14 nhimng d6i nam thanh
nit t4 tim dén dé chup anh cudi hodc san hinh. Con
nang, don gian dén dé khéc... khoc cho hét nudc
mat, cho dén khi trai tim 1a mot hon cudi nhé lan tir
trén dinh va vuéng vao mot khe batki.

Nang v€ 1én khudén médt Nam vao mot to
gidy nho, ki la, moi nét v& md ngay 1ap tirc nhu thé
khuon mat Nam khong tdn tai, chi con lai 4nh
mat... Anh mit nao nirc budn, tham sau, diy ngo
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vue, anh mat vii nang xuéng géi Vit trong
tim nang nhung giot nudc mat mau hong ngoc.
Mot con dau chay doc than thé, nang vdi cudn so
gh1 bang muc do birc thu thir 357 bat dau bang mot
cau tho cua Xuan Digu: “Thé gi6i ba phan tu nude
mat”...

Trac Ha ngoanh mat di tranh cai nhin cua
Nguyén. O trong d6i mét 4y c6 ltra, khong phai mot
ddm nho ma 1a mot ngon lra nhu tach ra tor mat
troi. Vai 101 di nghi 4c y sau nhiing chuyén tac
nghiép chi cd Nguyén va nang.

Budn cuoi. Nang du tu trong dé biét than
thé minh khong phai 1a thir & dé nguoi khac cham
vao. Nhat 1a v&1 Nguyén. Nang dé danh ban than
minh, tim hdn minh cho Nam. Chi Nam.

- Em nghe nguoi ta ké hom trude chi phun
gan tron ly nudc vao mit hoa si Truong Tung? Em
connghendi...

Nguyén ngip ngimng. Tay khudy lién tuc ly
café ddbacbdidatan.

- Nguoitandi gi?

- Nguoi ta noi chi di d6i mot giai thuong
bang mot dém véi ga hoa si?

Moi Nguyén mim lai. Mt cim phap vao
guong mat Truc Ha nhu dong vao d6 mot cau hoi:
“Chi khoéng nhu thé phai khong?”. Nang cudi
nghiéng nga, c6 nhan vién giat minh ngoanh lai
nhin nang la 1dm. Trua véang.

-Thé em c6 tin hay khong?!

Ga hoa si quan chuc da lau khong cho ra
doi bat ctr blrc tranh ndo. Nhirng nét v& cua gi chi
thyuc hién trén chiéc phong va gia v& don gian mot
cach vo hon. Trac Ha gap ga tai sanh mot khach san
& Viing Tau khi nang tham gia mot trai viét do hoa
si Truong Tung phu trach. Lic éy 1a budi sang,
nang chay by rabo bién.  Trén nguoi con nguyén bo
quan ao thé thao lién quan mau xanh. Nang khe gét
dau chao. Tung c6 vé ngoai lang tir, dién trai.

Mai téc xodn va doi mat da tinh, ria mép tia
gon rat kiéu cach. Mét anh ra quét tir guong mat co
nhitng ngon toc mai bét mo hoi noi tran rdi vudt
xudng chiéc co cao c6 chiéc khoa kéo tré nii, luon
vong qua chiéc eo thon dén d6i got chan con dinh
catcuanang.

Trac Ha kéo manh chiéc khoa kin cai cd
thon cao roi lach nguoi qua Tung vao cau thang
may. Mot mau gidy dugc chuyén dén khi nang
dang an sang cung nir si Bach Lién. “Toi dgi em ¢
phong 102 tang 2, day 2. To6i muon ban véi em vé
bira tiéc dudi trang trén bai bién t6i mai. Em 1a trai
pho ma... phai khong?”.

Theo yéu cau cta nir si Bach Lién 1a trai
truong, nang xach tap danh sach go ctra phong 102.
Tung ngdi trén sofa thong tha udng tra va nghe
Woman In Love. Tung dua tay 1én moéi ra hi¢u Trtic
Haim lang. Giong Barbara Streisand that diu dang.

- Barbara Streisand hat qua hay...

Tung l3p lai 16i hat bang mot giong trAm
4m. Trac Ha mim cudi, cam giac ron ron khi sang
chép chéi, Tung khong gidng mot ké san tinh nhu

ngudi tadon dai.

- Emudng chut vang do nhé!

- Thua 6ng, em khong quen udng ruou! -
Nang lich sy 1& phép tir chdi.

- M6t chut thoi ma sé hé)ng 1én! Oi, néu anh
mang theo gia v€& anh s€ ting em mat birc ki hoa.
V&inu cudi ndy, anh mat nay... - Giong Tung chon
von bén tai Truc Ha. Nang khé nhiu may khi Tung
¢d tinh dua ly ruou dén trude mit.

Lap tirc Trac Ha dtmg bat day thay xép tai
li¢u trudc mat Tung. Nang lao nhanh ra cura, ga goi
v&itheo:

- Emhiéu 1am rdi, em di dau?

- Thwa 6ng! Em c6 rat nhiéu cach dé di 1én
bang chinh thyc lyc cua minh, chr khong phai
bang cach hén ha nhu 6ng dang nghi dau a!

Ban Woman In Love vang 1én doan diép
khiic mot cach tha thiét manh li¢t mot cach rat vo
duyén. Truc Ha bo trai viét ngay budi chiéu hom
ay. Co xudi vé mién Tay chuyén xe sém nhit.

Nguyén hay bat ki ai khong biét duoc sy
that cau chuyén 4y, ngoai trir chi don phong dang
trai drap ¢ phong bén nghe dugc tron ven nhitng
cdu trao ddi cua Tric Ha voi gi hoa si dy... Nang
ciing chang ban tim thanh minh cho sy nghi ngo cir
ngay cang day 1én theo thoi gian.

- Chi khong néi em ciing biét diéu ay khong
c6 that! Néu khong tai sao dén ca tay cta chi cling
khong cho em cam.

- Nay Nguyén! Pung luy nhu thé. Chj
khong thich!

- Chi khong c6 chit cam xtic nao voiemu?

- Chi ciing khong biét nita. Cai thir cam xtic
dy mau gi?

Tric Ha giat ndy minh. Nang lap lai ding
cau no6i cua Nam khi truge. Nang t€ tai nhin
Nguyén. Séng mit ndng nan kia gidng Nam qua.

Tin nhin cia Nguyén thuong dén vao
khoang 0 gio. Thuong 14 nhitng chuyén rat linh
tinh.

- Chingu chua?

- Sap!

- Em nghe ndi phunit ngti sau 10 gi6 da mét
s&rat xau?

- Chua bao gio thdy minh dep nén khong lo
didu y!

- Chidanglam gi?

- Viét!

- Chung nao chilén Hi?

- Khong biét!

- Vay em chay xudng udng café véi chi xiu
roi vé nhé!

- Lam chi kho vay?

-Emnhé chi

Tin nhin cudi cua Nguyen khong bao glo
duoc nang tra 10i. Dé rdi sang hom sau thé nio
trong may cua Tric Ha ciing lo limg mat tin nhan
ctiaNguyén: “Em di 1am ma mét em day toc chi!”.

Nhiéu lic nang thdy minh tham lam, hoic

ndi phut voi Nguyén rang nang khong ua gi “phi
cong tré” dé mang tleng la “ba gia”, rang Nguyén
dung to tuong gi dén nang nita, moi ngdéc ngach
tam hon nang thugc v€ Nam, rang nang cam thay
phtrc tap phién lyy boi tinh cam cua Nguyen rang
nhitng tin ddn veé m01 quan h¢ gilta nang va Nguyén
da du viét thanh tiéu thuyet 3 xunén hay dé choné
c6 hoi két trong sy suy dién cua nhiéu nguoi, rang
Nguyén chang dang trim gram nao trong cam xic
cuanang ca.

Nhung nang im lang, nang dé su chiéu
chudng chdam soc c6 phan luy cta Nguyén nhu mot
swmon trén cho vét thuong Nam dé lai.

- bay! Nguoi dan 6ng cua chi! - Nguyén
dua cho nang mot xap anh va mot to gidy day dic
thong tin.

Mit nang mo di. Dung 1a Nam déy roi. Anh
ay khong 1a khoi.

- Lam thé ndo em tim dugc anh Ay?

- Cling khong kho dau!

Nang bo voi mot vai bd quan 4o vao vali.
Nguyén hoang hot:

- Chidinh ditim anh Nam a?

Khong tra 161, nang khong nhan ra tat ca
nhiing diéu xung quanh trong dau nang chi ¢6
Nam, nu cudi 4m 4p, 4nh mat day yéu thuong.
Nguyén lao dén niu chat tay nang ghim xudng, anh
mat dir doi.

Nang hit tay Nguyén ra ving chay...

Nang dl’Ing im lim, chan moc ré tua tua.
Nam vira di vira xan tay 4o budc vao toa nha trung
tam thanh pho Khoang cach gitra nang va Nam
khong xa, chi can nang bét 1én tiéng goi 1a Nam c6
thé nghe thay.

Nam phan véan quay lai, nhu thé anh cam
giac ai dang nhin minh, nhung ngay 1ap tirc anh rao
budc. Anh khong thiy Tric Ha. Hoidc c6 thdy anh
cling khong quan tim, ¢ diéu L gi do6 da rat khac roi.
Nang tho tay but nhung chiéc r& ¢ chan. Nhung
thay vi chay dén véi Nam thi nang lai quay di, 1én
tau, trai tim nhu tan thanh manh vun.

Cam giac hut hang, nudi tiéc trao 1én trong
long nguce khién nang tho déc. Tric Ha gio tay tat
thang vao mat minh, van khong 4t dugc ndi dau.
Nang tu si va tai sao khong du can dam dé dung
trude anh ma néi nhitng diéu nang chua thé to bay
sudt chirg y nam.

Tai sao nang khong chay dén 6m chat 1iy
anh? Hang ngan 1an, Nam hién ra trong y nghi ctia
nang. Nhu khi nang muén gieo minh trén dinh Ma
Pi Leng 10ng 16ng gi6 khi thay bong Nam chon von
noiday vuc, guong matanh nhoe khoi. Nang mudn
tan theo lan khoi dy. Néu khong cé ban tay cua
Ngoc Lan kéo lai.

Con duong mang tén Hanh Phuc vit ngang
qua vach nui tur trén cao manh nhu mot so1i chi.
Ngu:(‘yi ta mat 6 nam dé 1am con du:(‘)rng Hanh Phuc,
mat 11 thang cang minh dyc da dé tao 20 km
duong, vuot qua doc Ma Pi Leng. Vay ma nang va
ban dong hanh chi mat 1 ngay va 1 gio dé di qua.
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Nang cuoi chua chat, hanh phic thuong la
thé, manh nhu soi chi va tan rat nhanh...

Nguyén hoi cé tim dugc Nam khong?
Nang gat ddu. Nguyén cudi héo hit, mudng café
sanh ra ngoai thir nudc da bac mau. Khong buon
noéi, nang day sang Nguyén tin nhin da soan sin:
“Em dimg hy vong bét ctr diéu gi ¢ chi. Khong c6
bét clr cam xuic nao danh cho em ngoai cam xuc clia
ma& cong viée chir nghia. Chi chéan thir tinh cam cua
con nit méi 16n danh cho minh Iim rdi. Néu em
budn, chi ciing danh chiu théi”. Nguyén doc nhu
nudt hét bang do6 chir vao hong, ¢ nhai cho ki vun
roi lai nudt no troi xudng co. Nang khong noéi gi,
tham chi mot cau an i, khodc 4o, xe lao vé& phia
trudce mit mu bui...

Nang nhén tin cho Ngoc Lan: “Mua nay
tam gidc mach da tran doc da tai méo. Minh mudn
nam ngu glua cheo leo 4y. Di khong?”. 5 gidy sau
tin nhan dén: “Minh lic nao cling c6 san thoi gian
danh cho c4u... Minh s& chuin bi 40 4m cho cu
nhé! Mula dong nam nay lanh hon rat nhiéu!”.

Ngap ngimg, Trac Ha véi ldy buc tranh
théu Nam tdng nang dat vao gitta 16p quan 4o.
Nghen ngao. Tung con cudn cudn. X6t xa chue
trao khoi khde mat. “Néu di... cadu c6 quén Nam
dugc khong? Sao cau khong néi véi Nam rang cau
da tim thay anh ay"’ Tin nhén cua Ngoc Lan dén
tiép sau d6. “Pi dé biét minh nhé thém!”.

Nang cuoi. Ca Ngoc Lan, ca Pham Nguyén
chang ai hiéu cai dleu gian don rang chi can nhin
thdy Nam, biét rang anh khong 13 khoi, biét anh
khoe thé 1 nang yén tdm. Van kho dau nhung an
tam. Tha nhu vdy con hon mudng tugng ra Nam
chi 12 khoi... Khoi ruc rd van chi 1a khéi. Thé 1a du.
That don gian nhu diéu Nam thuong ndi: “Em s&
lam dugc ma! Nhat dinh s& dugc!”, modi khi nang
cam thdy mét moi, mubn budng xuoi.

Nam 12 ai? Nhu thé nao? Nang khong quan
tam. Chi biét khi c6 thé yeu nang chi yéu anh!
Dleu d6 khong phuy thudc vao thoi gian. Khong cd
ging dé c6 Nam cho bang duoc. Cho du c6 thé
nang dem ca l6p suong mu tinh yeu va nhiing lan
khuat cua ca doi nang sang thé gidi bén kia. Nang
viét buc thu 901 bat dau bang cau “Yéu anh! D6 1a
quyén ctia em..

Trtc Ha xo doi giay bata toan dom budc.

-Em...

Truc Ha dung im, m6i mim chat. Ao giac?
Khong, khong phai 4o gidc. Chinh 1a Nam dang
dtimng trudc mat nang.

- Anh uéc minh c6 thé lang quén tat ca.
Nhung cubi cung thi anh nhén ra boi co nhing ndi
nh¢ ma anh tré lai dé yéu thuong em thém lan nita.

Nam 6m ldy d6i vai Trac Ha dang run 1én
ban bat, nuéc mat nang roi nhanh, uét vai anh.
Vong 6m khép chat. D6i ban tay ludn vao nhau roi
mon man nhu gié von 1€n canh dong hoa tam gidc
mach. Anh udng nude mat ngudi yéu roi dé nude
mat minh hoa vao d6i mit nang.

Trac Ha khé ruén minh hit that sau hoi tho
cua Nam, khong con mui Lancéme, chinh 1a huwong

ctia anh, miii m6 hoéi dé chiu 4m néng va binh lang
canh nhirng tach café thau dém lang 1€. Mui cia diu
dang vuong nhitng ngén tay anh dai va manh ludn
trén toc nang. Mui cta nhé thuong don nén v oa
diu voi, nong say, kiém tim. Nang vui vao nguc
anh, ngoén tay nho truon 1én mép co thé v& tron ven
nguoi dan 6ng clia nang, dam say mé mai.

Mui hwong ciia lan gp trude van ngan ngat
1a mui huvong cua ngay hom nay. Diu dang, hanh
phc, khong bién doi. Nang kh& run 1én, lan song
rung dong tir sau thim len nhe tan chan to roi cudng
quyt dang tran, nhitng ngén tay dan vao nhau té
dai. Khong c6 161 trach mdc, khong cé nhiing 161
giai thich, chi ¢ nudc mat chan hoa va hién dang
battan...m

i Khai Luan

Convantimbo

€m nay mua to qua gi6 quat cling

dir ddi nira, ma ndi nh¢ cua con thi
con cao quay quit khong chiu

Tiéng gi6 ngoa1 kia cir thét gao trong khi
ndi c6 don xa nha va thiéu vang tinh cam van dang
gao thét trong con, lanh [€o va vd vong dénkila.

Goi ai khi khong c6 nbi mot tiéng dép tra,
goi nhu thé nao khi ma da lau 1dm rdi con khong
con goi nhu thé nira, tiéng goi twong gian don ma
hoara lai c6 sttc manh ghé gom. Con goi bd, con di
tim b, dui thé nao thi cling mong s& tim ra, va nhét
dinh 1a phai tim ra b, mot bd cua con dang hién
dién, dang ton tai & dau do...

, Va... con nhin thay bd. Con van nhin thiy
bo ¢ dau d6 quanh day.

Con thiy bé mot trua mua dong om con
ngu diu dang yéu thuong, khi con con bé bong va
can che cho. Con thay b nyng con trén vai, cao
hon han moi ngudi, va cudi vang hon hin moi
nguoi, boi lae do, con hanh phuc nhat, xinh xdn
nhét, lanh loi nhit trong mit bo.

Con thiy bd dua con di xem song Hong
mua nude 1én, noi tai sao bd dat tén con 1a Ha,
ménh méng séng nude, 10ng 1ong gié, ém dém, dé
thuong ma ca tinh.

Con thdy bé mua quét hong bicho conén vi
c4i t6i hay bi ho. Mdi dém khi tleng ho cta con
vang 1én la b6 lai dm con that chit, biét dau tai troi

lanh, con théy minh duoc cham séc va an can dd
danh, con cam nhan dugc minh la tai san quy gia
nhit ctia bé.

Con nhin thiy b chd con di choi nha ban
be cua bo, cac bac yéu chiéu con nhu mdt co cong
chtia nhdng nh&o, bé bong va xinh dep. Con tim
thdy trong mat bd mot niém tw hao, thich tha vi dira
tré nho ma sém biét 1y luan voi nhiing cau tréu dua
cuia cac bac.

Con thay bd trong bita an, khi con ngoi
trong long bd, nubt ngon lanh nhiing mén tuyét
nhét bd danh cho con, hanh phuc vi con 1a mét 1a
riéng 1a duy nhat trong trai tim b6, 4m ap dén laki.

Con con thiy bb trong nhitng buoi tdi ngdi
nghe nguoi ta ngdm tho qua chiéc radio, con duogc
bd huén luyen cho céch pha cafe néng cho bo con
gai bd con nho nhung ciing dam dang 1am, nim rd
tung s& thich, lich lam viéc cua bo.

Con thay bd khi bénh, con luén doi phan
cham soc bd, ngdi an cung b, bung nude nong cho
bd rira mat, loanh quanh ludn quan bén bd voi
nhitng cau chuyén vu vo, tré con. Con thay bd nhin
con hai 10ng va hanh dién, con thdy hanh phuc ay,
niém vui dy 1a bat tan.

Nhung & nhiéu noi, vao nhiéu thoi diém,
con khéng mudn nhin thy bo...

Con cb ging dé khong nhin thay bd vat va
v6i nhitng moén an khong con dung nap dugce trong
co thé bd. Con ghét cai cam gic nhin thy bd, khi
bd nam im véi chiée binh oxy vo nghia dang c6 kéo
dai su séng ctia bd chi dugc tinh bang gid. Con s¢
nhin thdy bd véi chiée khin tring che mit, khi con
hoi ¢6 con chuyén gi dang xay ra thé, tai sao bd lai
im ldng nhu viy.

_ Con ghét cay diang hinh anh b6 khi nguoi ta
dua bé nam vao mot vat thé la nao do va co gang
dong nip lai trong sy ngd ngang, gao thét ctia con.
Con so hii cai cach nhin thay bd ngay trudc mit
con ma lai cach mot tim gd khién con khong thé
v6i toi duoe, khong thé 6m 1ay bd duoc; trong khi
do, c6 con dang 6m con that chét, xoa diu nhiing
tiéng nic nghen ngao.

..Aibao con ngudi ta sinh ra da biét thwong
yéu, ai bdo con ngudi ta yéu thuong nhau tir nhitng
diéu nho bé ki diéu nhét, ai bao nhimg hanh dong
gian don cling c6 thé bién thanh mot ky niém dep
ghi lai trong tim, ai bao con qua giéng bd, ai bao
dong mau ki diéu dang chay trong ngudi con 1a
nhirng gi con lai quy g1a nhét cia bo

Muodi nam sap qua, con co gang dé nhin
thay bd & that nhidu noi, va ciing c¢b ging dé quén
bd & that nhiéu thoi khic trong doi. Mudi nam dé
thdy bb quan trong v6i con nhu thé nao, mudi nam
phi€u bat trong nhiing mo mong, nhirng tudng
tuong, nhirng tim kiém va nhiing lang quén...

) Muoi ndm cuia yeu thu:ong khong sao ké
xiét... Mua dong lanh; miia d6ng con cao ndi budn
va da diét nhg; mua dong hanh hao, lanh 1€o, co
don; miia dong ctia that nhidu nhimg ky niém... m

Dan Vy
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