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Gdi hang vé Viét Nam
G61 tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét géi s6 ligng nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
: Trong khu tuong dai Viét My
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* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom
* Nhan new build out & remodeling
+ Nail Salon, Restaurant,
+ Van Phong Bac ST, etc.
* Nhan d8 xi mang, xdy patio, fencing,
roofing, sprinkler system
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Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,
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granite countertop culture marble, sale & install.
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C6 Gid That Tét Cho:
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

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

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

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

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

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

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

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

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

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

Issue # 2220 * Saturday, September 12, 2026

gid. Trong vong vai phut, c6 5 t6i 7 hang noi tiéng, cé gia
ngay cho qui khdch. Xin goi ngay dé tiét kiém tur: $200,
$300, $400...”

Xe, Nha, Lut, Nhian Tho, Siic Khoe, Co S6 Thuong Mai

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

Coéng ty chung téi diic biét chuyén san xudft tat
cA cidc loai Dung Cu vé Bé€p Nha Hang nhiéu
kinh nghiém trong nhiéu nim qua.

Chying t6i cung ciAp nhanh chéng. chit lvgng
cao va my thuit via long khich hang.

Chiuing téi ciing cung cip Dich Vu Bieo Tri sau
khi quy khiich did mua hang ciia bén hig¢u - luén
ca l1ap rap va siwa chiva.

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

chip thuan bdi State Health Department. 9330 Summerbell Ln’ HO“StOll, TX 77074

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

Tel.: 71 3-228-2155 * Fax: 713-228-2156

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

* Lap dat hé thong SECURITY CAMERA
- Xem moi lic moi noi qua computer hoac SMART PHONE

* Suia chua GOMPUTER ——— !-
- Diét VIRUS - Bao vé thdng tin ca nhan . o
- Networking P

* WEBSITE design cho ca nhan, co sd thuong mai, eCommerce

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

J - Tang LED monitor va wireless mouse
—_— cho bé 4 camera
R ' FREE ESTIMATE  -Tang thém 2 camera cho bdé 6 camera

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

comntact@apluscomputech.net | www.aplunscomputech.net
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THIM HING

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

* Bo Bia
HOU.Ston TX 77036 BANH MI gom * Goi Cudn
* Mi, Hu T1eu Ga
(phia sau Jack In The Box) * Jambon * My Vlt Tidm
* Qio Heo * Banh Mi, Ha Tiéu,
* Paté Mi Bo Kho(Qa -Ri)
* Ga Ham * Bun Bo Hué
* Xiu Mai * Com Ga Hai Nam
* Thit Nuéng * Com Bi Suén Cha
YN A * Ga RO-Ti * Banh Byt Chién
| (16 Ma Cua * Cha Lua * Mi Hoanh Thanh
- Thit Hai - thf Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Ddng Cifa THIM HING Kinh mai

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

* Khai thué lgi tiic ca nhan, co sé thuong mai.

* Lap ho so mua ban, giii s6 sach cho cac co sé thuong mai.
* Thay mat than chi giai quyét cac hé so khé khin & rac roi

v6i 56 thué. DI TRU & NHAP TICH
* Xin giam thué nha. . R - R .
* Lay thu@ t6i da, hop phap, chinh xdc. Ho so bao lanh cha me, vg chong, con cai,
XIN TRO CAP AN SINH XA HOI h_°“ pll“! l_"’“ thf' o
* Medical, Food Stamp, Chip (Bao dam duoc chap thuan). * Xin quoc t!Ch, the xanh, glay di lam.

* §SI - SSA - Trg cip tién binh, tan tat, tién huu (cé chuyén vién * ~u g R T G
dua don dai dién than chi trong cudc phong van). Theo doi ho sa di tru con do dang hay

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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Bwdc vao dd tudi dwoc coi
Ia “thap ky vang”, ai gilv dwo'c 3
th nay chinh la ngwdi chién
thang thwe sw

wdc vao tudi 50-59, khi trung nién

dan khép lai va tudi gia can ke,

nguoi khon ngoan khong con chay
theo hao quang bén ngoai ma tap trung giir cho
minh 3 diéu c6t 16i.

Tt 50 dén 59 tudi la mot thap ky dac biét.
Pay vira 1a “ntra sau vang son” cua doi nguoi, vira
1a khoang thoi gian chuan bi cho nhitng nim thang
xé chiéu.

Néu vi cude doi nhu mot hanh trinh dai thi
10 ndm nay chinh la doan duong can duoc tinh toan
can trong nhét. O giai doan 4y, ¢6 3 diéu mdi nguoi
nén nd lyuc giir duoc, bat ké hoan canh thuan loi hay
kho khan.

Mét co' thé khée manh

Khi con tre, chung ta theo dudi qua nhiéu
muc tiéu: tién bac, dia vi, danh tiéng. Nhung dén
trung nién, nhiéu ngudi maéi nhan ra rang hanh
phuc gian di nhét chi 1a mét can _phong am ap va
kha ning dép tmg nhitng nhu cau thiét yéu moi
ngay.

Du ndm nay ban kiém duoc nhiéu hay it
tién, trai qua thanh cong hay that bai, néu ban van
khée manh, d6 da 1a mot nam tot. Mot triét giating
n6i: “Sirc khoe 14 tai san quy gia nhét, cia cai chi la
san pham phu cta sttc khoe”. o )

Mot cu dén mang ké rang bd anh da déc
toan luc cho su nghiép trudc tuoi 50, dan dén viéc
thu’(mg xuyén phai dy tiéc t6i va thie khuya trién
mién. Dén 52 tu01 ong duoc chan doan ung thu da
day g1a1 doan cu01 Toan bo s tién tich Ity ntra doi
ngudi cta ong cudi ciing lai dung cho diéu tri bénh.
Khéng nhitng vdy, nguoi bd luén cam thiy ban
thén dang la gdnh nang cho gia dinh.

. Sau tudi 50, cic chic ning clia co thé bat
dau suy giam. Vi vay, dat sirc khoe 1én hang dau
khong con 1a lya chon ma 14 trach nhiém véi chinh
minh. Nguoi trung nién nén cha y k§ cang dén ché
d0 an can béng dinh dudng, diéu chinh sinh hoat
diéu do, nga sém ddy som, kham stc khoe dinh ky
va duy tri van dong phu hop.

Mot muc tiéu méi

Uc KHOE & BS1 sONGI %

Poan trich trong mot cudn sach khién
nhiéu nguoi suy ngdm: “Néu mot ngudi khong cé
muc tiéu, di 6 com an 40 mic, c6 sach dé doc va
cong viéc mdi ngay, ho van gidng nhu ké lac 16i.
Muc tiéu la noi chira dung nang lugng cia ching
ta”.

Khi con tre, ai cling tung c6 ly tudng lon.
Nhung sau 50 tudi, khong it nguoi cho rang minh
da “qua gia”, chi mong song nhitng ndm con lai an
nhan, thAm chi mudn nghi huu sém.

Thé nhung, mot cudc doi khdong muc tiéu
chang khac nao con tau khong nguoi 1ai, sém mudn
cling chao dao giita bién khoi. Ban chit cta cudc
song 14 trai nghiém va truong thanh nén mdi ngudi
dung dat muc tiéu chi dya trén tudi tac.

Céu chuyén vé ngudi phu nit ho Mai timg
gdy xuc dong trén mang xa hoi Trung Quoc Budc
sang tudi trung nién, ba bay t6 udc mudn dugc du
lich dén noi minh mo wdc khi con du st di lai. Nho
su gitip d& cua cong ddng mang, ba da thuc hién
duoc chuyen diay.

Lan dau tién di may bay, ba Mai hao hting
chup anh, ké lai chuyen thug tré timg nhudm toc,
hoc may. O tudi ngoai 50, ba khong dé tu01 tacrang
budc minh, truyen cam htng vé viée viét lai hanh
trinh séng bang muc tiéu mai.

o] giai doan 50-59 tudi, chi can con muc
tiéu, ngudi trung nién van c6 thé tan huong moi
ngay tran day nang luong.

Taichinh virng vang

Cu dan mang ho Trinh chia sé cau chuyén
vé nguoidng cadoi song gian di, tiét kiém. Nam 58
tudi, ong noi bét ngd bi dot quy. Ban dau, cac con
déu ngan ngai viéc cham séc. Nhung khi biét ong
6 khoan tiét kiém dang ké, thai d6 cua ho 1ap tirc
thay doi.

Ttr bién ¢6 4y, ong nodi cua anh Trinh nhén
ra tAm quan trong cua viéc co tién dy phong khi vé
gia. Ong giit lai s6 tién von dinh chia cho cac con,
thué nguoi chim séc chuyén nghiép va séng nhing
nam cudi doi trong sy chu dong.

O tudi 50, khi thé luc va tinh than khong
con nhu thoi tré, sy dam bao tai chinh giap nguoi
trung nién ving vang trudce bién dong va tu tin
trong cac moi quan hé. Néu khong c6 quy du
phong, ngudi 16n tudi rat dé roi vao trang thai lo
lang thudng truc hodc phu thudc hoan toan vio con
cai.

Khi c¢6 ngudn tai chinh 6n dinh, ngudi &
tudi 50-59 c6 thé chu dong lua chon cach séng.
Tién bac ¢ giai doan nay khong chi 1a con s trong
tai khoan ma con quyét dinh su tu do trong tAm tri
va 16i séng. Su chuén bi k§ ludng vé tai chinh gitp
kiém so4t moi rui ro bat ngd sau khi nghi huu. m

_ Dieu gi xay ra néu deo bit
mat khi ngu?

eo bit mit hay che mét vao budi tdi

khi ngu c6 thé tao cam giac an

toan, han ché tlep xtc voi anh
sang, tir d6 cai thién chat luong gidc ngl tong thé.

Mit na nga hay bit che mit c¢6 tac dung
chén anh sang xung quanh vao ban dém. Nén chon
mit na bang vai mém che mit gitp ndo bo vao
trang thai nga nhanh, nang cao chat luong giic
ngu. Mot sb loi ich mat na che mit mang lai bao
gom:

- Tao cam giac an toan: Mt na che mit co
thé tao ra khong gian t6i, gitip ndo bd thu gian.
Bong tbi ciing thuc ddy qua trinh san sinh
melatonin - hormone diéu chinh chu ky gic ngu.
N6 ¢6 hitu ich trong cac truong hop nhu khong thé
dung rém hodc man chan sang khi ngu, 1am ca dém
va can ngli vao ban ngay, bi mat ngu...

- Béo vé ving da quanh mat khi ngu: Trong
lac trd minh ban dém, da mat ¢ thé co xat véi go1
va ga giuong. Mat na ngu lam tir chat liéu mém,
min co the giam ma sat 1én ving da quanh mét. Tuy
nhién, can glat sach va thay thuong xuyén dé han
ché tich ty vi khuén, tranh nguy co kich g hoic
viém da.

- Giam lo 4u, thu gidn trude khi ngti: Mot sd
loai mat na ngu ¢ trong lugng nhe, tao ap luc diu
1én viing mat, gitp co thé thu gidn va dé di vao giic
ngu hon. O ‘nhiing nguoi nhay cam voi anh sang,
viéc che mit co thé lam giam cam giac khé chiu
trong cac con dau dau hodc dau nua dau. Tuy
nhién, day chi 1a bién phap h trg, khong thay thé
didu triy té khi cé bénhly.

- Cai thién giac ngt khi di chuyén: Thoi
quen bit mat khi di nga c6 thé 1a mot phan bao hiéu
cho néo bd nhén biét moi thir déu an toan, thoai
mai, da dén lic di ngu. Mat na ngu giup giam gian
doan do 4nh sang, thuc day giac ngu su hon. Do
d6, khi mang theo trong cac chuyén di, né co thé
mang lai cam glac binh thuong nhu & nha.

- Tang gidc ngtt REM: Mit na che mit giup
cai thién gidc ngu REM giai doan dién ra hau hét
cac gidc mo, chiém khoang 25% thoi gian ngi
dong thoi kich thich cac ving no ting cuong tri
nhd, kha nang tap trung.

- Khoi phuc nhip sinh hoc: Nhitng mét na
loai mém dé& chiu cé thé kich thich san sinh
serotonin dé cai thién tim trang, trong khi dic tinh
can sang cua no6 lam tang murc melatonin, tir d6
diéu chinh chu ky gidc ngu. Dung mit na che mit
hd tro gidc nga ngon va sau hon, tir do thiét 1ap lai
nhip sinh hoc (dong hé sinh hoc tu nhién cia co
thé).

Dé cai thién chat luong gidc ngi, bén canh
mit na, mdi nguodi can xay dyng ché do in udng
lanh manh, khoa hoc. Han ché ruou bia chét kich
thich va khong ubng ca phé, nudc tang luc chia
caffein sau 16h. Tép thé duc déu dan it nhat 30 phut
moi ngdy va duy tri thuong xuyén, giam can néu
béo phi, cling ho tro giac ngungon.

Néu mit na che mat khong giam mat ngu,
nguoi bénh nén di kham dé tim nguyén nhan chinh
xac, didu tri kip thoi. Mat ngu kéo dai c6 thé dé lai
nhiéu bién chiing nguy hlem nhu suy gidm tri nhd,
tang nguy co cao huyét ap, tiéu duong, dot quy... m
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Me dung thuéc chdéng tram
cam khi mang thai, con cé nguy
cotwky

hiing diéu cha me tuong lai nén

biét vé ADHD, nguy co tré tu Ky

khi me dung thudc chéng trim
cam trong thoi gian mang thai.

h

{ :
a

Thubc chong tram cam thwong duwoc coi la
an toan va hiéu qua déi véi tram cam, lo lding va
cdc réiloan khdc

Mot nghién ctru quy md 16n vira cong bd
trén tap chiy khoa The Lancet Psychlatry cho thiy,
viée str dung thude chéng trim cam trude va trong
thai ky nhin chung khong lam gia ting dang ké
nguy co rdi loan phat trién than kinh & tré, sau khi
da tinh dén cac yéu t6 di truyén va méi truong gia
dinh. )

Nhom nghién ctru da tong hop dix liéu tir 37
nghién ciru trude déy, bao gom hon 600.000 phu
nir mang thai st dung thudc chéng tram cam va gan
25 triéu truong hop mang thai khong st dung
thudc.

Ban dau, két qua cho thdy viéc ngu’(n me
dung thudc chdng trdm cam trong thai ky c6 lién
quan dén nguy co ADHD ¢ tré ting 35% va nguy
co tuky khong kém khuyet tat tri tu¢ tang 69%.

O nguodi cha, viéc s dung thube chéng
tram cam ciing duoc ghi nhan lién quan dén nguy
co ADHD ¢ con tang 46% va nguy co ty ky ting
28%.

Tuy nhién, khi cadc nha khoa hoc diéu chinh
dir liéu dé loai bo anh huéng, nhu yéu t0 di truyén,
tién str gia dinh va nguyén nhan khlen cha me phai
diéu tri trAm cam - phan lon cac mdi lién hé nay suy
giam dang ké hoic bién mat. Nguy co tu ky con lai
chikhoang 15%.

Theo Wing Chung Chang, gido su tdm than
hoc lam sang tai Pai hoc Hong Kong (Trung Québe)
va dong tac gia nghién ciru, diéu nay cho thay nguy
co cao hon trude day co thé chu yéu phan anh “s
dé t6n thuong tiém an Ve di truyen vatam ly trong
cac giadinh c6 chame mac ri loan tam than”, thay
vido chinh thubc chong tram cam gay ra.

Thude chong tram cam, dic biét 1a nhém
thudc SSRI (tc ché tai hap thu serotonin ¢6 chon
loc), 1a phuong phap diéu tri phd bién cho tram

camvalo au.

Tuy nhién, nhing lo ngai vé tac dong cuia
cac loai thudc nay ddi véi thai nhi ngay cang gia
tang, nhét 1a sau cudc hop chuyén gia do US Food
and Drug Administration to chirc nhdm xem xét
kha nang siét chit canh bao vai thude SSRI trong
thai ky.

Mot sb ¥ kién tai cude hop cho rang thude
chdng tram cam c6 thé lién quan dén ti ky, sy thai
hodc di tat bAm sinh. Tuy nhién, nhiéu t6 chirc y
khoa 16n da chi trich cac tuyén bd nay 1a “mat can
bang” va chua danh gia day du nguy co nghiém
trong cua tram cam khong duoc diéu tri ¢ phu nir
mang thai.

Céc chuyén gia nhdn manh rang trdm cam
trong thai ky khong chi anh huéng dén nguoi me
ma con tac dong dén sy phat trién cua thai nhi.

Theo Nancy Byatt, bac si tim than chu sinh
tai Truong Y UMass Chan, cic van dé sirc khoe
tam than trong thai ky co the lam tdng nguy co sinh
non, nhe can, kho khan vé nhan thirc va hanh vi &
tré sau nay.

Bén canh do, cac rdi loan tdm than chu sinh
hién chiém khoang 23% cac ca tir vong lién quan
dén mang thai & ngudi me.

Jonathan Alpert - Chu tich khoa tim than
hoc tai Trung tdm Y té Montefiore & New York -
cho rang nhimng phat hién méi mang lai sy tran an
vé mirc d6 an toan cua cac thude chong tram cam
hién dai.

Ong nhan manh phy nit mang thai hogc
chuan bi mang thai khong nén ty y ngling thudc ma
can thao luén k¥ voi bac si dé can nhic giira nguy
co nho tiém an cta thudc va nguy co 16n hon tir
tram cam khong duoc diéu tri.

Mot diém déng cha ¥ cia nghlen cuu la suc
khoe tAm than cua ngu:orl cha ciing ¢6 thé dong vai
trd quan trong dbi voi sy phat trién than kinh cta
con.

Céc nha nghién ctru cho rang tAm than hoc
chu sinh hién khong chi tap trung vao me va em bé,
ma can xem xét ca ngudi cha. Viée tdi uu héa st
khoe tam than cho ca hai phu huynh dugc xem la
yéu t6 quan trong d6i v4i sy phat trién lau dai cua
tré em.

Céc chuyén gia khuyén nghi phu nit mang
thai hoic dang 1én ké hoach mang thai nén tham
khao ¥ kién bac si chuyén khoa trudc khi thay d6i
bat ky loai thude nao, dic biét la thudce chéng trAm
cam.m

2 dau hiéu khi di bé canh
bao nguy co’suy than

uy than la bénh ly anh huéng nghiém

trong dén strc khoe va chat luong

sdng, c¢6 thé biéu hién qua nhing
thay d6i nho nhu bude di.

Cac chuyén gia cho biét, khi chirc ning
than suy giam, kha néng dao thai chit thai, nudce du
thira va diéu hoa dién giai cta co thé bi rdi loan.
Nhiing thay d6i nay khong chi tac dong dén chuyén

hoa va huyét a4p ma con anh huong dén hé tuan
hoan, co - xuong - khdp, tir d6 1am thay d6i cam
gic va dang di khi di chuyén. Trong d6, c6 hai du
hi¢u dang dac biét luu tam:

Buéc di ning né, nhanh mét

O trang thai binh thudng, viéc di bd mang
lai cam giac twong dbi nhe nhang, ¢6 nhip diéu.
Tuy nhién, theo Hi€p hoi Than Qudc gia My, khi
than bat dau suy yéu, nhiéu ngudi cam thiy budc
chan tré nén néng né, chi mot quang ngan cling mét
moi bat thuong, tham chi hyt hoi.

Cam giac mét nay khong don thuan 1a dau
moi co bap sau van dong ma 1a sy suy nhugc toan
than, nhu thé nang luong bi rat can. Tinh trang nay
thuong di kém véi cam giac ué odi kéo dai, giarn
tap trung, suy giam tri nh¢ - nhing biéu hién gian
tiép cho thiy co thé chiu anh hu:orng ctia r6i loan
chuyén hoa do chtrc ning than suy giam.

Nguyén nhan la khi thn hoat dong kém,
cac chat thai va nude du thura tich tu trong co the,
dién giai mét can bang, huyét ap dao dong. Nhiing
r01 loan do6 lam gia tang ganh nang cho tim, khién
tudn hoan mau va viéc cung cip oxy cho co bip
khong con hiéu qua. Trong khi dd, di bd 12 hoat
dong doi hoi sy phéi hop cua tim, ph01 va hé co.
Khi hé tudn hoan bj anh huéng, cam giac ning né,
mét moi khi di lai 1a diéu kho tranh khoi.

Phu chan gay khé khén khi di

Theo Aboluowang, bén canh cam gidc mét
va nang budc, phu chan 1a mot d4u hiéu sdm khac
thuong gap ¢ nguoi suy than. Khi than khong con
kha nang dao thai hiéu qua lugng nude du thura,
dich sé& tich tu trong co thé, dic biét & cac chi dudi
do tac dong cua trong luc.

Nguoi bénh c6 thé nhan thdy ban chan, mat
c4 hodc bap chan sung to hon binh thuong, cam
giac cang tirc, kho chiu khi di lai. Tinh trang phu
thuong 16 hon vao budi chiéu tdi hodc sau khi
dung, ngdi 1au va c6 thé giam khi nghi ngoi. Tuy
nhién, néu nguyén nhan 1a suy than, phu cé xu
huéng tai dién va ning dan theo thoi gian.

Ngoai viéc o nude, bénh than con cd thé
gdy mat protein qua nudc tiéu. Protein giit vai tro
quan trong trong viéc duy tri 4p suat tham thau cua
mau. Khi luong proteln giam, nude dé thodt rakhoi
1ong mach va tham vao mé k&, khién tinh trang phu
tro nén rd rét hon, ddc biét & ving chan.

Cinh gidc tir nhirng thay d6i nhé

Nhitng biéu hién nhu budc di ning né,
nhanh mét hodc phu chan khong phai ltic nao cling
do suy than nhung day la cac dau hiéu khong nén
xem nhe, nhét 14 khi xuat hién kéo dai hoac di kém
véi cac triéu ching toan than khac. Viéc di kham
som va thuc hién cac xét nghiém can thiét co y
nghia quan trong trong phat hién va can thiép kip
thoi.

Song song vé6i d6, duy tri 16i song lanh
manh ciing gop phan bdo v¢ than: dn udng can
bang, han ché muoi va rugu bia, van dong phu hop
voi thé trang, khong hut thubc, tranh lam dung
thudc va kham sirc khoe dinh ky. m
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Nhirng nguén bo sung kali
tw nhién tot cho tim, co bap va
hé than kinh

ali 1a khoang chét thiét yéu gitp

duy tri hoat dong cua tim, h¢ than

inh va co bap. Bo sung thyc

pham giau kali tir rau cu, trai cay va cac ngudn tu

nhién c6 thé hd tro diéu hoa huyét ap va duy tri sirc
khoe toan dién.

1. Vai tro ciia kali ddi véi sirc khée

Kali 1a mot trong nhu’ng khoang chit quan
trong d6i voi co thé. Chat nay tham gia vao nhiéu
qua trinh sinh ly nhu dn truyén xung than kinh, co
co, duy tri cn bang chat 1ong va diéu hoa huyét ap

Kali hoat dong cung voi natri de gilr on
dinh lugng nudce trong té bao va ngoai té bao. Su
can bang nay gitp cac t& bao hoat dong binh
thudng va hd trg chirc ning ctia hé than kinh.

Ngoai ra, kali con c6 vai tro trong viéc duy
tri nhip tim 6n dinh. Ché d6 an du kali c6 thé gitip
giam tac dong cua natri trong co thé, tir d6 gop
phan kiém soat huyét ap va hd tro phong ngira bénh
tim mach.

Nhu ciu kali & nguoi trLrorng thanh thu’orng
dao dong khoang 3.400 mg moi ngay d6i véi nam
va 2.600 mg mdi ngay d6i voi nt, tuy theo khuyén
ngh1 dinh dudng cua ting qudc gia. Cach an toan
va hiéu qua nhét dé bd sung kali 1a théng qua thuc
pham tu nhlen

2. Bo sung kall tur nguon tunhién

Duéi day 1a mot s6 ngudn bo sung kali tur
nhién c6 thé dua vao ché d6 an hiang ngay:

2.1Ldciidén

La cu dén 1a mot trong nhitng loai rau ¢
ham luong kali cao. Mot chén 14 cu dén nau chin c¢6
thé cung cap hon 1.200 mg kali. Ngoai kali, loai
rau nay con chtra nhidu vitamin A, vitamin C, chét
chbng oxy hoa va chat xo. Cac chat dinh dudng nay
g6p phan hd trg sirc khoe tim mach, ting cuong hé
mién dich va gitip co thé chdng lai stress oxy héa.

Lé ct dén co thé duoc ché bién theo nhiéu
cach nhu xao0, ndu canh hodc tron salad. Viéc bd
sung loai rau nay vao blta an giip tang luong
khoang chét can thiét cho co thé.

2.2Cachua

Ca chua co thé dung trong nhleu mon an
nhu salad, canh, nudce sdt hodc sinh t6... Ca chua la
ngudn cung cp kali dang ké gop phan h tro diéu

Uc KHOE & BS1 sONGI %

hoa huyét 4p va giam nguy co bénh tim mach.

Ca chua la loai thyc phdm quen thudc trong
bita an hang ngay va cting la nguén cung cap kali
dang ké. Mot coe ca chua xay nhuyén hoic sét ca
chua c6 thé cung cép lu:orng kali cao hon so v&i mot
qua chudi. Bén canh d6, ca chua con giau vitamin
C, vitamin A va lycopene —mot chat chong oxy héa
¢6 1gi cho tim mach. Céac nghién ctru cho thy ché
d6 an giau thue pham chira kali va chat chépg oxy
héa tir ca chua c6 thé gép phan hd trg diéu hoa
huyét 4p va giam nguy co bénh tim mach.

2.3 Qua bo

Bo ¢6 thé dn truc tiép, lam sinh t6 hodc két
hop véi salad. Bo 1a loai tréi cay giau dinh dudng,
cung cap nhiéu kali va chat béo khong bio hoa don
—loai chat béo ¢6 loi cho tim mach. Mot qua bo ¢&
trung binh c6 thé cung cip khoang 700 mg kali.
Ngoaira, bo con chira chét xo, vitamin E va folate.

Nho thanh phan dinh dudng nay, bo c¢6 thé
hd trg kiém soat cholesterol trong mau va gitiip duy
tri strc khoe tim mach. Viée bd sung, bo vao ché do
an ciing gitp ting cam giac no va ho trg kiém soét
cannang.

2.4 Rau bina (rau chdn vit)

Rau bina 1 loai rau xanh gidu dudng chat,
ddc biét 1a kali, sat, vitamin K va cac chét chéng
oxy hoa. Mot chén rau bina nau chin cé thé cung
cap hon 800 mg kali. Lugng kali nay giap hd tro
hoat dong cua hé than kinh va co bép, dong thoi
g6p phan duy tri huyét ap 6n dinh.

Rau bina con chua lutein va zeaxanthin —
hai hop chat c6 1gi cho sirc khoe mit. Loai rau nay
¢6 thé ché bién thanh nhiéu mén nhu canh, xao,
salad hodc sinh t6 rau xanh.

2.5 Khoailang

Khoai lang 1a ngudn thyc pham glau kaliva
chat x0. Mot ct khoai lang trung binh c6 thé cung
cap khoang 540 mg kali. Ngoai ra, khoai lang con
chira nhiéu vitamin A, vitamin C va céc hop chat
chdng oxy héa. Nhitng chit ndy c6 vai tro hd tro hé
mién dich, bao vé té bao khoi ton thuong va gop
phan duy tri strc khoe tiéu hoa.

Khoai lang c6 thé ché bién bang nhiéu cach
nhu lude, nudng hodc hap bay la thuc pham phu
hop dé bd sung vao khau phan n lanh manh.

2.6 Nudcdira

Nuée dira 14 thirc udng ty nhién giau chat
dién giai, dac biét 1a kali. Mot coc nude dira 6 thé
cung cp khoang 600 mg kali. Kali trong nudc dira
gitip hd trg can bang chat 1ong trong co thé, dac biét
sau khi van dong hodc khi co thé mat nude. Ngoai
ra, nudc dua con chira mot lugng nhd magie va
natri, giup bo sung dién g1a1 choco thé.

'Tuy nhién, ngudi mic bénh than hodc can
han ché kali nén tham khéo y kién béc si trudc khi
st dung thuong xuyen.

2.7 Ddutrang

bau trang c6 thé dung trong cac mon sup,
salad hodc mon ham. béau trang 1a mot trong nhirng
nguon cung cap kali tot tir thyc vat. Mot chén dau
trang nau chin ¢ thé cung cap khoang 1.000 mg
kali. Khong chi giau kali, dau tring con cung cap

protein thyc vat, chit xo va nhiéu khoang chit nhu
sat, magie. Nhimng thanh phan nay gitp hd trg sirc
khde tim mach, cai thién chirc nang ti€u hoa va duy
tri nang lugng cho co the

3.Luuykhi bo sung thue pham giau kali

Mic du kali rat can thiét cho strc khoe, viéc
b6 sung qué nhiéu kali ciing c6 thé gy anh huong
dén co thé, dac biét & nhitng ngudi mic bénh than
hoac dang st dung mot sb loai thudc diéu tri. O
nhﬁ’ng d6i twong nay, kha niang dao thai kali ciia co
thé c6 thé bi giam, dan dén tinh trang téng kali mau
—motrdi loan 6 thé anh huong dén nhip tim.

Do d6, cach t6t nhat dé bd sung kali 1a
thdng qua ché do an da dang thuc pham bao gdm
nhiéu loai rau cu, trai cdy va cic ngudn protein lanh
manh. Néu dang mac bénh man tinh hodc can thay
déj ché d6 dinh dudng, nguoi dan nén tham khéoy
kién bac si hodc chuyén gia dinh dudng dé cé
huéng dan phithgp. m

Nam giéi va nir gi®i ai chiu
dautéthon?

hiéu nguoi trude ddy tin rang, su

chiu dau & nam gidi sé tot hon nir

gidi. Tuy nhién, nghién ctru méi
day cua cac nha khoa hoc thuoc PH Malaga da chi
ra rang, kha nang chiu dau ¢ nam gi6i va nir giéi la
tuong duong.

Nhiéu thtr nghlem lam sang trudc day cho
thiy, su khac biét vé gidi tinh ¢6 anh huong quan
trong dén tinh nhay cam va su chiu dau khi mac
bénh, tic dung ctia thude va su phuc hoi sau khi gay
mé.

Honntta, nhing két qua nay tring khop voi
quan niém cua nhleu L nguoi trude day khi cho rang,
phu nit chiu dau rat tét, gin bang nam gidi.

Dé chimg minh cho gia thuyét cia minh,
cac chuyén gia thuoc DPH Malaga dé tién hanh cudc
thir nghiém vé&i 400 bénh nhan dau cot song man
tinh (190 nam va 210 nir) dang dugc diéu tri tai
trung tim y té.

Theo d6, cac chuyén gia nhan thdy nhiéu ca
nhan cé xu hudng chap nhan ndi dau hién tai.
Carmen Ramirez-Maestre - tac gia ciia nghién ctru
chia sé: "Piéu ndy c6 nghia 14 nhitng ngudi bénh
mac dinh rang, can bénh cua minh la man tinh nén
khong tap trung tim cach giap giam thiéu sy dau
don. Thay vao do, ho s& don nang luong cuia minh
vao vi¢e tang cuong chat lugng cudc sdng, bat
chap n01 dau".

Ong néi thém: "Suy nghi tich cuec, tang
cudng chat luong cudc song... s€ giup cho nguoi
bénh cé tdm trang tdt hon". Nhitng bénh nhan s¢
dau d6n thudng hay lo ling va d& méc bénh trim
cam.

Céc chuyén gia nhén dinh, v61 cing muc
d6 dau dén, co thé phu nir tiét ra luong morphine
nhiéu hon so v&i nam gi6i dé dat sy giam dau twong
duong. Bén canh dd, phu nit thuong nhay cam va
¢6 cach chira tri vét thuong nhanh hon nhiéu so véi
nam gioi. m
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Nhirng théi quen dwéi day
dang am tham gay khang
insulin

hiéu ngudi c6 théi quen bat dau

ngay maoi voi ca phé nudce ép trai

cdy ma khong an sang. Tuy nhién,
diéu nay co thé khién dudng huyét ting vot, giy
khéng insulin, ting nguy co ti€éu duong.

HHANG

Cdam thdy
mét méi va dél

Budng duy trir
dudi dang md

Budi sang duoc xem la "thoi diém vang" dé
khoi dong co thé, tuy nhién, ddy ciing 14 luc co thé
dac biét nhay cam véi bién dong duong huyét. Vai
gio du tién sau khi thire day, luong dudng trong
mau ty nhién thip hon sau khi nhin an qua dém.
Céc hormone nhu cortisol - con goi 12 hormone
cing thing - tang cao ty nhién dé gitp con nguoi
tinh tdo.

Chinh vi vay, bat ky tdc dong nao thém vao
trong trang thai bung rong ciing co thé khién duong
huyét tang vot, tao &p lyc l6n 1én insulin - hormone
chiu trach nhi¢ém kiém soat duong trong mau. Khi
tinh trang nay lap lai mdi ngdy, co thé dan tro nén
khang insulin, mo duong cho hang loat roi loan
chuyén hoa, trong d6 c6 tiéu duong type 2.

Dud¢i day 1a nhiing thoi quen tuong "lanh
manh" vao budi sang, dac bi¢t khi bung rong, co
thé 4m tham 1am ting nguy co khang insulin.

Bit ddu ngay méi véi nuée ép hoic sinh
t6 trai cay

Theo India Times, nhiéu ngudi cho ring
bat diu ngay méi bang nude ép hodc sinh t6 trai cay
tuoi s€ 1a Iya chon lanh manh giap thai doc co thé.
Tuy nhién, thuc té, co thé lai phan ting rat khac véi
dd ubng nay.

Khi bung d6i, nhitng d6 udng long nay
nhanh chong di vao mau. Trai cdy tuoi khi bi ép
1am giam luong chat xo déng ké, khién dudng hap
thu nhanh hon vao mau. Su tang dot bién nay
thuong kéo theo su sut giam, dan dén cam giac doi
va thém an vao giita budi sang. Nghién ctru cua
Vién Y té Quoc gia My (NIH) nhan manh duong
long ¢6 thé 1am ting nhanh dang ké luong duong
trong mau hon so v6i thuc phdm nguyén chét, dic
biét 1a sau thoi gian dai nhin an.

Khéng udng nwrée

Theo Eating Well, ubng mot ooc nuoc ngay
khi thirc day giup bu nudc cho co thé sau mot dém
dai ngu. Phan tir déi dao nhit trong céc té bao 16t

sUC KHOE & B3I SO

dudng ti€u hoa la nudc, chiém 70% hoic hon tong
khoilugngtébao. )

Uong nude dau tién vao budi sang con giup
on dinh va kiém soat lugng dudng trong mau. Vi
Vay, mat nudc c6 thé din dén tang nong do insulin
va duong huyét. Ngoai ra, lugng dudng trong mau
tang cao kich thich di tiéu thuong xuyén hon, khién
tinh trang mat nudc tré nén tram trong. Do d6, moi
nguoi nén dat mot ce nude trén d’au giuong trudc
khi dingu dé khi thure ddy s€ nhd udng nudce.

Udng ca phé khibung rong

Nhiéu nguodi dwa vao ca phé dé "khoi
dong" ngay moi, thuong bo bira sang hoan toan.
Mic du ban than ca phé khong co hai, thdm chi con
gitip tinh tao vao budi sang, uéng khi chua in gi lai
gay ra nhitng tac hai khong mong muén.

Theo bai bao trén Thu vién Y khoa Quoc
gia My, caffeine kich thich hormone céng thang
cortisol. Khi két hop v6i viée nhin an, diéu nay cé
thé 1am ting san xuat glucose trong gan. Trong thoi
g1an dai, thoi quen nay lam giam d6 nhay insulin. O
ngudi cd nguy co rdi loan chuyén hoéa, phan ung
nay c6 thé kéo dai hon, khién mirc duong trong
mau kho kiém soat sudt ca ngay.

Tap luyén cwong do cao khi chwa an
udng

Tap thé duc khi doi ngady cang pho bién,
dac biét voi nhung nguoi muon gidam mg. Tuy
nhién, d6i véi nhimg ngu01 da c6 nguy co khang
insulin, phuong phap nay co6 thé phan tic dung.
Céc bai tap cuong do cao lam tang hormone gay
cing thang nhu cortisol va adrenaline. Néu khong
co nang luong, co thé c6 thé phan giai co bap va
giai phong nhiédu glucose hon vao mau, gdy mat 6n
dinh. Van dong vira phai van 6n néu nhin &n, nhung
cac bai tap cu’ong d6 cao thudng can it nhat mot
bltadn nhe can bang trudc khi thyc hién.

An tinh bjt tinh ché vao bira sang

Cac moén quen thudc nhu banh quy, banh
mi tring, banh ngot hodc db an nhe déng gbi ngay
cang tré thanh lua chon bira sang nhanh phd bién
nhét. Sau mdt dém nhin an dai, co thé rat nhay cam
v6i su ting dot bién luong dudng huyét.

Carbohydrate tinh ché duoc tiéu nhanh,
khién duong huyét taing nhanh rdi giam sau chi sau
vai gio. Su "lén xubng" that thuong nay, 13p lai
hang ngay, khong chi gdy mét mdi, doi nhanh ma
con 1am r6i loan phan ng insulin cta co thé. Ngoai
ra, thuc pham c¢6 ham luong diu m& cao ciing cd
thé lam ting duong huyét. D6 an nay chira ham
lugng cholesterol cao, 1am ting m& mau va ndng
d0 insulin sau an.

Nhin dn qua lau

Phuong phap nhin an gidn doan thuong
duoc ap dung ma khong hiéu 13 nhu cau ¢ nhan.
Viéc khong an trong mot khoang thoi gian dai, dac
biét néu két hop voi céng thang hodc thiéu ngu, ¢6
thé 1am réi loan kiém soat duong huyét. Co thé bat
dau bu dap bang cach giai phong lugng glucose du
trir. Theo thoi gian, chu ky 1ap di 1ap lai nay c6 thé
dan dén nhiing dao dong lam suy yéu phan tng
insulin. m

Thwéng xuyén udng ca
phé vao thoi diéem nay, dwng
trach vi sao co the luén thieu
sat

huong xuyén ubng ca phé vao thoi

diém nay khong chi anh huong dén

stc khoe tim mach ma con ¢é thé
khién co thé thiéu sat nghiém trong.

Ca pheé la thic udng quen thudc trong doi
song hang ngay cua nhleu ngum Tuy nhién, it ai
biét rang thoi diém udng ca phé c6 thé anh huong
truc tlep dén strc khoe, dic biét la viée hap thu cac
dudng chat quan trong nhu sit. Theo bac si
Nakajima Yumi, mot chuyén gia y té noi tiéng tai
Nhat Ban, viéc ubng ca phé ngay trudc hoic sau
bira an c6 thé lam giam kha nang hap thuy sat tir thuc
pham, giy ra nhirng hau qua lau dai vé stic khoe.

Tai sao ca phé c6 thé 1am giam kha niing
hép thu sit ciia co the"

Thoi diém ubng ca phé c6 thé anh huong
truc tiép dén strc khoe, dic biét 1a viéc hap thu cac
dudng chét quan trong nhu sit.

Bac si Nakajima Yumi chia sé rang ca phé
chira thanh phan tanin, mot polyphenol c6 tinh chét
chong oxy hoa manh m&. Mac du tanin c6 191 trong
viéc ngan ngua cac bénh man tinh va bao vé da,
nhung no lai ¢6 thé lién két voi sit trong thuc
pham, 1am giam kha ning co thé hap thy khoang
chit nay. Khi sat khong dugc hap thu, né s& bi dao
thai ra ngoai co thé, dan dén nguy co thiéu sat, dac
biétla ¢ phunir trong d6 tudi sinh san, nhitng ngudi
thuong xuy€n mat sat qua ky kinh nguyét.

Céc triéu chu’ng thiéu sat thuong £ap bao
gdm: Pau ddu, Mét moi, Nhip tim khong déu.

Bac si Nakajima Yumi nhin manh ring
nhiing nguoi thuong uong ca phe ngay truge hoac
sau bira an ¢6 thé d6i mat voi nhitng van dé stc
khoe nay néu khong chu y diéu chinh théi quen.

3 101 khuyén giiip giam thiéu tac hai cia
caphé

Pé giam thiéu tac hai cta ca phé d6i véi sy
héap thu sit, bac si Nakajima Yumi dua ra 3 10i
khuyén:

Tranh ubng ca phé ngay trudc hodc sau bira
an: Hay ubng ca phé giita cac bira an, khong nén
ubng ngay sau hogc trudce bira dn dé tranh 1am giam
kha ning hap thu sit.

Chon ca phé rang dam: Ca phé rang dam c6
thoi gian rang lau hon, nén lugng tanin trong ca
phé thuong thap hon, gitip giam thiéu tac hai 1én co
the.

Lya chon ca phé it caffeine hoac khong
caffeine: Nhung loai ca phé nay c6 thé giarn thiéu
tac dong cua caffeine 1€n co the, dong thoi van giap
han ché luong tanin anh huong dén sy hip thy sit.

Vi nhiing thay d6i nho trong thoi quen
uong ca phé, co thé ban c6 thé de dang hap thu sat
va giam thiéu nguy co thiéu sit, tir d6 duy tri stc
khoe tothon. m
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830-2229/1797

Cin The My Lanh

NEW! NEwW! NEW!

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

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

951-2219/1787

Nha Cho Thué

ELDRIDGE & BELLAIRE

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

Xin vui long goi hodc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

(dn Nguoi Giip Viée
[}

290 & 1960

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

Xin lien lac:

713-822-2149 * 113-594-4803

963-2224/1792

Nha Cho Muén

Bw8 & HW90

Nha cho muén, 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

987-2229/1797

Cdn Tho Massage

KHU GALERIA MALL

Tiém can thd Massage tré 21 years old -
50 years old. only Female. Khu Galeria
Mall. M§ Tring, good tip.

Xin vui long lién lac va d€ lai loi nhdn:

713-266-2855

952-2219/1787

Cdan Ngudi

MEMORIAL CITY - KATY

Can Bdo Miu cho mjt bé trai 6 thang tudi.
Bé ning 20 pound, 1am viéc tir thit Hai d&n
thit Nim, c¢6 thé & lai nha. Khu vuc Katy,
gan Trung tAim mua sim Memorial City.

Xin nhdn tin Huong:

832-515-6325 Wi .

A" " —.Lonq Term
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
@ Thu Ngan/Cashier
¢ B4n va C4t Thit Cho Quiay Heo Quay/BBQ Cutter
# Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
® Ngugi Chat Hang/ Stocker
@ Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
@ Nhap Dit Liéu/Data Entry

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén giip truc ti€p chiing toi tai siéu thi / come in person

< 0 ~
Loi Nguyén
Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh ddng Chiia Ctu Thé diy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitip con
vurgt qua khé khin cap thigt hiénnay...

P Doc loi nguyén nay 9 ngay,
2 moi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pudgc viéc htra in 16i nguyén nay.

QH

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha ca sing, nudc Cha tri
dén y Cha th€ hién duéi dat ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thuic hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
chiing con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
Xin ché d€ chiing con sa chuéc cam db,
W nhung cdu ching con khdi moi su dir.
Amen.

QH

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ding Chda Cdu Thé ddy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitip con
vugtqua khé khin cap thi€thiénnay...

P Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mai ngay 9 lan thi cdn gi dugc ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

™

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con

nguyén danh Cha cé sing, nudc Cha tri

dén ¥ Cha thé hién dudi dit ciing nhu

trén trdi.

Xin Cha cho chiing con hdm nay luong

thuc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
AP " chiing con ciing tha ké c6 ng ching con.

o ? \l Xin ché dé chiing con sa chudc cdm do,

[ \_. nhungcttu chiing con khéi moi sy di.
5
hﬂ\ ‘ Amen.

™

Thuong Mai

Thuong Mai
Rao Vat Hing Ngay

The VietHam Post

Thuong Mai

RAO VAT CuUS8I TUAN

* Quang cdo Rao Viit Cap Toc $75- viét 13i rao khong qud 35 chif cho cdc muc: (CAN THO NAILS, CAN NGUOIL, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hoic Business

Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tir $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 bao).
* Rao Vat Cf?l'p Téc, (Businegs Classified - KHONG GIOI HAN sO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tuiin 1&- 2 thang rudi (60 sé bdo); * Rao Vit clia Qiy vi DA PANG BAO (di chi

ding 1 ky bdo)-NEU QUY VIMUON NGUNG DANG - chiing t6i s& ngung ding va xem nhurao vitciia Quy vi da c6 két qua.
*Rao Vit Cip T6c, Business Classified DA DANG BAO khong ¢6 vin dé TRA TIEN LAL

KHONG NHAN SUA DPOI CHI TIET HOAC SO PIEN THOAI
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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 Tluj 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 nim, 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
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Can Ngudi

Cho Thu¢ Phong

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

Can thg téc NI hodc Nam biét lam
Bald Fade va Taper Fade. Bao luong
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 gilup viéc
nha. Can tim mot co tudi 40-60, co6
kinh nghiém nudi em bé. & lai nha (c6
phong va Bathroom riéng). Khdng
ndu an, bao an G, nha gan cach chg
HK4 20 phut.

Xin lién lac Kim:
281-854-7760
713-296-0268

(Khéng bat may xin nhan tin)

970-2226/1794
CAN NGUOI
Can ngugi cho tiém Dry Clean. Biét
chutti€ng 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 cé 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 co Lgi va dé lai I6i nhan:
832-213-6507

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

966-2225/1793
CHO SHARE PHONG
Cho share phdong master va phong
thudng. Bugc st dung day dd céac 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 c6 phdong cho share. Phdong
thuéng $400/thang cho 1 ngudi,
phong cé restroom riéng trong phong
$500/thang cho 1 ngudi. Bao dién
nudc, giat sdy, Internet. Phong da cé
san giudng.
Xin lién lac va dé lai 16i nhan:
832-836-9081

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

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

(hodc dé€ lai tin nhdn)

972-2226/1794
CHO SHARE PHONG

Nha mgi 2005, du 2 phong I6n va nho.
Gan Nha thd, Chua, Chd VN. Bao
dién nudc, Wifi. Khu Bissonet & Diary
Ashford
Xin lién lac Chi Chung/Anh Lanh:
346-453-2662
832-640-5575

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

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 hat
thudc, itndu an.
Xin lién lac text message:
832-853-2061

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

988-2230/1798
NHAN GIU TRE
Nhan gii tré moi Ita tudi. Nha rong,
sach s&, thoang mat, yéu thuang tré,
cham soc chu ddo. Nha 3 Gessner &
W. Airport gadn 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

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

66

The PietPam Post

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

)

10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
(743) 7774900 * (743) T77-8438 * (743) T77-2012
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CHINESE MOON CAKES
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"IRR bt Fsh v & Msmoms n Ostr S~ *Niapoly” Cappuceino Coffee  "Surasang” Spicy Seaweed‘
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Price: $15.99[m
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MegaChef" Prem1um Oyster Sauce "Wang" Hot Chicken Udon 'DaD" Rlce Paper |
Diu Hio Thuyng Hgng M3 Udon Hin Quoc  Binh Tring Gdi Cudn

R

o108

Fresh Malabar pinach Fresh Red Bell P per Pork Leg Me. t Fresh Beef Feet Fresh Skate ish Live Blue rab\
Rau Méong Toi Ot Chuong D6 T h}t Gld L Mong Bo Cd Pudi Cua Xanh Song

| \:(‘ fL‘ .' i ':7
Ib
bs Live stter Whole Bag) Fresh Belme Re napper

i T = S &
v
S Sh
!
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Fresh Chicken Henz Frozen Beef Short K

Su Su Bi Rg Ga Hen Twoi Swon Bo Dgi Hain Hawu Song Cd Hong Beline
8§ Ludng Qua Ting 6 Sdn Pham Khay!u Mai Cd Gidi Han, Chadng Iziu/l{ Co Thé Két Mc Sdm Hon Da Kién,

DURIANE
RIENG
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Khi chwa c6 may tinh, FBI
da do6i sanh dau van tay nhw the
nao?

gay nay, voi sy phat trién ctia khoa
hoc k¥ thuat, chiing ta c6 thé luu

trir ca mot kho dir lidu khéng 16
trong mot chiéc 6 cting siéu nho, tuy nhién trong
qua kht, FBI da phai su dung mét can phong
khong 16 va hang nghln nhan vién dé lam viéc
trong phong chtra cac tép tin ddu van tay.

Luru giir ddu van tay trong qua khir

Day chinh la can phong luu gitt nhitng tép
tin vé dau van tay dugc BO phan Nhan dang cua
FBI bat dau sir dung trong Thé chién thir hai voi
muc dich théa man nhu cau cua cac dich vu vii
trang. Toa nha nay 12 DC Armory, mdt co s¢ van
hanh da chirc néang.

DPénnam 1942, FBI d4 b6 sung 400.000 thé
hd so mdi thang vao kho luu trit ctia minh va nhan
duge 110.000 yéu cau "kiém tra tén" mdi thang.
DPén nam 1944, co quan nay da chira khoang 23
triéu ban ghi thé, cling nhu 10 triéu ban ghi diu van
tay.

Xung quanh cudc chién, chinh phu lién
bang da dau tw ngudn luc khéng 16 cho FBI dé diéu
tra nhitng ké dao ngil va gian diép tiém nang. Dén
cudi nam 1943, FBI da tuyén dung khoang 13.000
ngudi dé lam viéc tai day.

Nha khoa hoc nguo¢i Phap Paul-Jean
Coulier da phat trién mot phuong phap truyén du
van tay tiém 4n trén bé mit sang gidy bang cach sir
dung iod bdc khoi.

N6 cho phép London Scotland Yard bat ddu
ldy d4u van tay ca nhan va xac dinh toi pham st
dung diu van tay vao nam 1901.

Nam 1924, mot dao luat cua qudc hoi da
thanh 1ap Ban Nhan dang cua FBI. Cuc Nhan dang
Hinh su Qubc gia cua [ACP va Cyc Nhan dang
Hinh sy cua Bo Tu phap Hoa Ky da hop nhat dé tao
thanh hat nhén cua cac ho so ddu van tay cta FBI.

Dén nam 1946, FBI da xt ly hon 100 triéu
thé van tay trong cac t¢p duoc luu trit thu cong; va
dénnam 1971,200 triéu thé van tay.

Ngay sau do, cac sé canh sat Hoa Ky da ap

SUU TAM & TiM HIEU

dung phuong phép twong tu va nhan dang déu van
tay d4 tro thanh thong 16 tiéu chuan 6 Hoa Ky.

Vu an Scheffer nam 1902 1a vy an dau tién
xéc dinh, bat gitr va két toi ké giét nguoi dua trén
bang ching dau van tay.

Viéc x4c dinh ¢4 nhan thong qua ddu van
tay dé thyc thi phap luat da dugc coi la thiét yéu ¢
Hoa Ky ké tir dau thé ky 20.

Nhén dang co thé bang cach st dung diu
van tay ciing rat c6 gia tri trong viéc khac phuc hau
qua cua thién tai va cac hiém hoa do con ngudi gay
ra.

Qué trinh kiém tra va tim kién du vén tay
trong kho dir liéu thuong mat kha nhiéu thoi gian,
cac nhan vién thuong phai kiém tra rat ky hang
chuc ngan tap tai liéu theo cach thi cong.

Luwu giir ddu van tay ngay nay

Ké tirnam 1924, FBI la kho luu trit ddu van
tay duy nhat ciia Hoa Ky. May tinh lan dau tién
dugc caidat dé tim kiém cac tép nay vao nam 1980.

Ké trnam 1999, FBI da luu trit va truy cap
co so dir liu ddu van tay cua minh théng qua
IAFIS ky thuat s6 (Hé thong nhan dang vén tay tw
dong tich hop), hién dang luu gitr dau van tay va hd
s0 toi pham ctia hon 51 triéu d6i tuong tién an va
hon 1,5 triéu hd so ddu van tay dan sy (khong phai
toi pham).

US Visit hién dang nam gitr mot kho luu trix
dau van tay ciia hon 50 triéu nguoi khong phai la
cong dan Hoa Ky, cht yéu ¢ dang ban ghi hai ngén
tay.

i Ky nguyén cua nhimg ngén kéo truot chira
day cac tap tin FBI ct dang dén két thic. Hang
triéu thé dau van tay, thu muc tién su toi pham va
tép danh tinh dan sy tung chét day cac hang trén
cac day tu va cac kho khong 16 da dugc chuyén doi
dudi dang sé hoa.

Viée chuyén doi k¥ thuat s6 ctiia hon 30
triéu hd so va hon 83 triéu thé van tay dién ra khi
FBI k,l'ch hoat hoan toan h§ théng Nhan de_lng Thé
hé Tiép theo (NGI), mot nén tang k¥ thuat s6 hién
dai vé sinh tric hoc va cac loai khac thong tin nhan
dang.

Hé théng dang dan thay thé Heé théng nhan
dang van tay tu dong tich hop ctia Cuc, hay con goi
laTAFIS.

Khi mgt nhan vién lién bang dan sy mai
ndp dau van tay nhu mot phan cia qua trinh kiém
tra ly lich cta ho, diu van tay s& duoc chuyén dén
B6 phan Dich vu Thoéng tin Tu phap Hinh su
(CJIS) cua FBI ¢ Clarksburg, Tay Virginia.

Tai do, van phong s klem tra ddu van tay
dwa trén co so dit lidu qubc gia vé dau van tay toi
pham, da cé trnam 1924.

Nhung v6i viéc van phong hién nhan dugc
gan 200.000 lugt giri ddu van tay mdi ngay, cac
cong cu tu dong hoa da cho phép van phong xu ly
hau hét cac yéu cau giri dén ma khong can batky sur
can thi¢p nao cua con nguoi.

Gary Stroupe, nha phan tich chuong trinh
va quan ly gidm sat tai Pon vi Phan tich va Nhan
dang Sinh tric hoc CJIS, cho biét: "Khi chung toi

ap dung ty dong hoa, moi bude trong d6 déu khong
can dén sy can thiép ciia con nguoi, it nhét 1a theo
mdtnghianaodd".

Trong qua khtr, khi chua c6 mdy tinh va
quy trinh tu dOng hoa, ngay ca khi ¢ t61 hang traim
nhénvién kiém tra diu van tay dugc dao tao valam
viéc sudt ngay dém, co quan nay van phai d6i mat
v6i tinh trang ton dong ngay cang tang, murc t6i té
nhat 18n téi mot triéu luot giri ddu van tay dang chd
d6i sanh.

Tuy nhién tit ca da thyuc su thay d6i vao
nhitng nam 1990, khi FBI 4p dung H¢ thong Nhan
dang Vin tay Ty dong Tich hop va bat dau sé hoa
cac ddu van tay dén ciing nhu cac ddu van tay trong
hd so.

Cong ngh¢ nay cho phép FBI xu ly cong
viéc ton dong va cling day nhanh qua trinh tim
kiém toi pham va kiém tra 1y lich dan su tir hang
thang xuong hang gio.

Nhitng nd luc nay chi duoc ting téc nhd
budc dot pha cong nghé méi nhét, Hé thong Nhan
dang Thé hé Tiép theo 2014, mang dén cac thuat
toan cai tién cho phép co quan ty dong héa dén
murc c6 thé xir 1y téi 95% trong s6 180.000 lugt giri
diu van tay hang ngay ma khong can su can thiép
ctia con nguoi.

Nhin lai qué khir, Stroupe cho biét nhiing
nd luc tu dong hoa cua FBI dd mang lai nhiéu loi
ich to 16n: Cac ddi tac thyc thi phép luathi¢n co thé
nhan duoc két qua tur vige gu1 du van tay trong vai
phut, thay vi vai tuan hodc vai thang.

FBI hién luu trit ddu van tay cia minh biang
ky thuat s6 va tiét kiém chi phi luu trix vét 1y ho so
dau van tay. Va van phong da chuyén hang tram
nhan vién sang cac cong viéc thuc thi phap luat
quan trong khac cualiénbang. m

VVui (i

* Biét hét sw that roi!

Mot chu bé dugc mdt cdu ban cung 16p ri
tai rang tat ca nguoi 1on déu c6 nhitng bi mit riéng
va rat dé tong tién ho bang cau: "Toi biét tat ca sy
that". V& nha, chii bé quyét dinh s& thir diéu nay véi
me:

- Con da biét tit ca su that.

-Pimg ndi gi v6i b nhé!

Me cho cau 10 USD. Hi¢u nghlem qua, b
di 1am vé, cau lai doc "than chu" vao tai ong. Ong
bd ngay 1ap ttrc rat vi cho cau 50 USD cfmg mot dé
nghi gitr kin chuyen V6 cung hai long v6i phuong
phap kiém tién méi ctia minh, hom sau, khi gap bac
dua thu trude ciranha, cau ndingay:

- Bay gio toi da biét tt ca sy that roi!

Bac dua thu dung lang nguoi, cap kinh
trang mo di, ong giang hai tay ra va nghen ngao n6i
vOicaubé:

- Néu con da biét hét sy that rdi thi...

lai day
v&ibo dicon!!!
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Hon dao Tay Ban Nha noi
ngwoi dan tro chuyén, truyén
tinbangtiéeng huyt sao

hong can dién thoai hay hét l('):n,
nguoi dén dao La Gomera (quéan
ao Canary, Tay Ban Nha) c6 thé

truyén tai thong tin bang tiéng huyt sao qua nhiing
khe nui.

O La Gomera, tiéng huyt sio khong don
thuan 1a tin hiéu goinhau. N6 dugc phat trién thanh
mot hé thong cé thé truyén dat nhing thong diép
hoan chinh.

Visao ho giao tiép bing tiéng huyt sao?

Dia hinh hiém tré ctia La Gomera 1a mot
trong nhirng 1y do tiéng huyt sao trd thanh phuong
tién lién lac dédc biét trén dao. Nhitng khe nui sau
kéo dai tir cac dinh nii va cao nguyén xudng bién
khién vige di chuyen bang duong bo, du chi mdt
quing ngin, cling mat nhiéu thoi gian va cong suc.

Trong khi giong néi khé truyén di xa, tiéng
huyt sdo c6 thé vang qua cic thung ling, dat
khoang 2 dam (hon 3km) trong mot sé hém nui khi
diéukién gié thuan loi.

Tir nhu cau lién lac giita nhiing khu vuc
cach trg, nguodi dan sir dung ngdén ngir huyt sdo dia
phuong Silbo Gomero dé truyén thong diép. Cac
cu dan 16n tudi & La Gomera ké rang Silbo Gomero
ting duoc ding dé giri tin, tham chi phét canh béo.

Nguoi La Gomera “néi chuyén” bing
tiéng huyt sio thé nao?

Silbo Gomero 1a ngdn ngir huyt sdo md
phong tiéng Tay Ban Nha dugc cu dan La Gomera
sir dung trong doi sdng hing ngay.

Silbo Gomero st dung 2 am huyt sdo dai
dién cho 5 nguyén a4m va 4 am dai dién cho cac phu
am trong tiéng Tay Ban Nha. Cac am duoc phan
biét dua vao cao dg cling nhu dac diém ngét quang
hoac lién tuc.

Do hé théng am duoc gian lugc, mot am
huyt sdo c6 thé twong tmg v6i nhiéu am trong 10i
n6i, khién ngudi nghe phai dwa vao ngit canh.
Ching han, “si” (c0) va “ti” (ban), hay “gallina”
(gamai)va“ ballena (ca voi), ¢6 thé khé phan biét
khi dugc huyt séo.

“Khi ndm trong mot cau, ngudi nghe c6 thé
hiéu 16 con vat duoc nhic dén, nhung néu chi huyt
sdo riéng tu d6 thi khong”, Estefania Mendoza,
gido vién day Silbo Gomero, giéi thich.

Qua luyén tap, nguoi su dung Silbo
Gomero ¢4 thé truyén dat bat ky thong di€p nao.
Mot s6 bién thé dia phuong con c6 thé hé 16 nguoi
huyt sao dén tir khu vuc nao.

Ngon ngir huyt sao Silbo Gomero duwgc
gin gitrrasao?

Khi Silbo Gomero dan khong con gitr vai
tro thiét yéu trong lién lac hing ngay, viéc bao ton
ngoén nglt huyt sdo nay duogc chu trong tai La
Gomera. Nam 1999, Silbo Gomero duoc dua vao
chuong trinh giang day bat budc tai cac truong hoc

trén dao nham truyén lai cho thé hé tré.

Nam 2009, Silbo Gomero dugc UNESCO
ghi danh vao Danh sach Di san vdn héa phi vat thé
dai dién cua nhén loai. UNESCO danh gia déy la
ngdn ngir huyt sdo duoc phat trién hoan chinh va
van duge mot cong ddng dong dao st dung.

Viéc truyen lai Silbo Gomero cho thé hé tré
van gap nhing tré ngai, trong d6 ¢6 viée thiéu co
héi thuc hanh ngoai truong hoc.

Du vay, khong it thanh thiéu nién van sir
dung Silbo Gomero dé chao hoi va trd chuyén. Erin
Gerhards cho biét ban than mudn cai thién k§ nang
huyt séo va gop phan gin giit truyén théng ctia hon
dao.

“Do la cach de ton vinh nhitng nguoi tung
song ¢ day va nhd vé coi ngudn, ring ching to1
khong khoi dau v6i cong nghé ma tir nhitng diéu rat
gian di”, Gerhards chia sé.

Con noi nao dung tiéng huyt sao dé giao
tiép?

Nguoi déan lang Antia trén suon nui Ochi,
dao Evia, Hy Lap, ciing sir dung tleng huyt sao dé
giao tiép. Hinh thurc nay dugc goi la Sfyria, bat
nguon tir sfyrizo trong tiéng Hy Lap, nghia la “huyt
s40”. Sfyria dugc str dung dé giao tiép o ca khoang
cach xa 1an gén, chu yéu phuc vu nhirng cudc trao
d6i thuong ngay.

Theo The Outline, sy xuit hién cua dién
thoai tai Antia vao nhitng nam 1960 cung qua trinh
cong nghiép hoa khién Sfyria dan mai mot. Nguoi
dan khong con can huyt sao dé lién lac, trong khi
nhiéu ngudi tré roi lang tim viée. Pén nam 2018,
chi con khoang 20 cu dan cé thé giao tiép bang
Styria.

Nguoi dan lang Kongthong, bang
Meghalaya, An D9, c6 truyén thdng goi tén nhau
bing tiéng huyt sio. Khi mot dira tré chao doi,
ngucn me sang tao mot giai di¢u riéng goi la

“jingrwai lawbei”, dugc sir dung nhu tén goi va
gan vo1 nguoi do suot doi. Tiéng huyt sao con giup
nguoi dan lién lac tir xa, dac bi¢t trong nhiing
chuyén di san trong rimg.

Ngay nay, nguoi Kongthong st dung tén
thong thuong cho cac thu tuc hanh chinh, song
tiéng huyt sao van dugc duy tri nhu mot nét vin
héa dic trung clia cong dong. m

Nwée nao rong nhat thé
gi®i?

ubc gia rong nhat thé gisi co tong
dién tich hon 17 triéu km?2, trai dai
trén hai chau luc A va Au.

Trén thé giGi c6 hon 200 quéc gia va ving
lanh thd vé6i dién tich 16n nho khac nhau. Vay nudce
nao rong nhat thé gi¢i?

Nga 12 nwée rong nhat thé gioi

Theo Encyclopaedia Britannica, Nga dimg
dau thé gisi vé tong dién tich, v6i 6.592.846 dam
vuodng (17.075.400 km?2). Theo World Atlas, qudc
gia nay trai dai trén ca chau Au va chau A, véi
duong bo bién dai 37.653 km.

Dia hinh nudc Nga rat da dang, tir dong
bing, thao nguyén, rung taiga, lanh nguyén dén
cac ddy nui cung hé thong séng hd phong phu.
Trong d6, nti Elbrus cao 5.642 m duogc xem la dinh
nui cao nhat chau Au.

Nhirng nguoi di bo duong dai bang qua
vung dong bang phia dudi nui Elbrus cua Nga.
Thudc day Kavkaz, Elbrus l1a dinh nti cao nhét
chau Au, v61dg cao 5.642 m so voi muc nude bién.

Noi bat trong hé thong ho 1a Baikal. Pay
dugc xem 1a hd nude ngot o nhét the gidi va cling
13 hd sau nhat thé gidi, v6i d6 sau toi da 1.620 m.
HO Baikal ¢ dién tich khoang 31.500 km2, dai 636
km vardng trung binh 48 km.

Xét vé thé tich, ddy 1a ho nudc ngot 16n
nhit thé gioi, chira khoang 1/5 luong nudc ngot
trén bé mit Trai dit, twong duong khoang 23.000
km3. Hon 330 con song va sudi d6 vao hd Baikal.

Vao mua hé, khi hd Baikal chira day nudc
bang tan tir cac dy nui, doi khi c6 thé nhin xuyén
qua lan nude xudng d6 sduhon 39 m.

Mot hd dang chu y khac 1a Ladoga. Pay 1a
hd 16n nhat chau Au, nim céch St. Petersburg
khoang 40 km vé phia dong. Ho c¢6 dién tich 17.600
km2, khong tinh cac ddo, dai 219 km, rong trung
binh 82 km va sau trung binh 51 m. Diém sau nhat
O phiatdy ddo Valaam dat 230 m.

Nga con ¢6 song Volga - con song dai nhat
chau Au. Luu vuc séng trai rong trén khoang hai
phan ndm dién tich phan chau Au ciia Nga va 1 noi
sinh séng ctia gdn mot nira dan s nudc nay. Véi y
nghia 16n vé kinh té, vén hoa va lich sir, Volga dugrc
x€p vao nhém nhitng con song 16m cua the gidi.

Nhirng quoc gia, ving linh thé c6 dién
tichl6m

Theo Encyclopaedia Britannica, Canada la
qudc gia rong thir hai thé gidi, sau Nga, véi tong
diéntich 3.848.758 dam vudng (9.968.242 km?2).

Xép tiép theo 1a My v6i 9.866.632 km2,
Trung Qudc 9.572.900 km2, Brazil 8.510.418 km2
vaAustralia7.688.126 km2.

An D¢ ding thr 7 v6i dién tich 3.287.263
km2. Ba vi tri tiép theo lan luot thudc vé
Kazakhstan (2.724.900 km2), Argentina
(2.704.789 km2) vaAlgeria (2.381.741 km?2).

Dung thu 11 1a Cong hoa Dan chu Congo
voi 2.345.000 km2, tiép dén 1a Greenland
(2.166.086 km2), Saudi Arabia (2.149.690 km2),
Mexico (1.964.375 km?2) va Indonesia (1.892.410
km?2).

Nhirng qudc gia, ving linh thé nhé nhat

Theo Encyclopaedia Britannica, vdi dién
tich chi 0,44 km?2 thanh quéc Vatican 1a quéc gia
nho nhét thé giéi. Ping thir hai 1a Monaco véi 2,1
km?2, tiép dén 1a Nauru (21 km?2), Tuvalu (25 km?2)
va San Marino (61 km?2).

Nam vi tri con lai trong nhém 10 qudc gia
va ving 1anh thd nho nhét thé gidi 1an luot thude vé
Liechtenstein (160 km2), Quan dao Marshall (181
km?2), Saint Kitts va Nevis (262 km?2), Maldives
(298 km2)vaMalta (315km2). m
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Vi sao con ngwei thich san
ma?

oat dong sdn ma dang ngay cang

pho bién di sau nhleu the ky, van

chua ¢ bude tién nao trong viéc
tim kiém bang chting dang tin cdy vé sy ton tai cia
maquy. q

Nam 1874, nha héa hoc ndi tiéng nguoi
Anh William Crookes ngoi trong mot can phong
t6i, nhin cham cham vao mot tim rém che trén mot
héc tuong. TAm rém lay dong, va bong ma ciia mot
phu nir tré xuét hién, khodc trén minh tim vai liém
trdng. Crookes tin rang minh da nhin théy ma.

Nhung hda ra bong ma do la gia, va viée
tham gia vao cac budi cau hon suyt nita da huy hoai
su nghi¢p cua Crookes. Du vy, dng van t1ep tuc
tim kiém bang ching vé céc linh hon - giéng nhu
nhiéu ngudi dén nay van lao vao cac cudc san ma.

Su phd bién cua budi cau hon thoi Victoria,
cung vdi thuyét duy linh (spiritualism: mét phong
trao Xuat hi¢n tur thé ky 19 ¢ chau Au va My, dua
trén niém tin rang linh hon ngudi chét ¢6 thé tuong
tac voi ngucn song), da nhanh chéng lan rong trén
toan thé gioi. Tir nhu‘ng phong khach nho tinh lang
véi hy vong tir gia quyén cua ngu0’1 qua cd, dén
nhitng phong hoa nhac 16n, noi khan gia hao huc
cho doi mot man trinh dién ma quai.

Dén nay, rat nhiéu nguoi van hing tha voi
san ma. Cac nén tang nhu YouTube va TikTok tran
ngdp nhimg nha di€u tra hién twong siéu nhién
nghlep du 1an mo ¢ cac toa nha bo hoang va nhiing
ngdi nha ma am ndi tiéng dé tim bang ching vé sy
ton tai ciamaquy.

Gi0 day, ma quy da trd thanh mot nganh
kinh doanh 16n. Du chua biét liéu chung cé ton tai
hay khong, nhitng p(f)i dung lién quan dén ma quy
duong nhu phd bién ¢ khdap moi noi. Chung xuat
hién trong sach vo va cac chuong trinh truyen hinh.
C6 hang chuc t6 chire sin ma trén khip Bic My,
v6i cac nhdm thuong lang vang quanh nhitng noi
ma ngudi ta nghi rang bi am, v6i hy vong nhin thay
hodc c6 thé chup anh hdn ma.

Trong cubén sach mé&i xuit ban ¢ tén
Ghosted: A History of Ghost-Hunting, and Why
We Keep Looking (tam dich: “Ma am: Lich st sén
mavaly do chung ta van tlep tuc tim klem chung”)
TS. Alice Vernon, giang vién bo mon Vlet sang tao
tai Dai hoc Aberystwyth, dd kham pha vé lichsuxa
hoi ctia nghé san ma. Tai sao con ngudi Van niu gur
hy vong tim thiy bang chung xac thuc vé thé giéi
bénkia?

Céac cudc diéu tra vé sy ton tai ciia ma quy
da tro thanh mot hién tuong trén toan cu vao nim
1848, khi hai chi em Kate va Mary Fox phd bién
mot quy tic gd cira dé giao tiép v6i hon ma ma ho
cho rang da 4m anh ngbi nha cua ho ¢ Hydesville,
New York.

Chi nam nam sau, ho da tich Ity dugc 500
nghin USD (tuong duwong gan 15 triéu bang Anh
ngay nay). Chu nghia tam linh lan rong khap thé

U TAM & TiM HIEU

gidi, dic biét 1a & Anh, Phap va Uc. N&i dau sau
cudc ndi chién Hoa Ky va hang loat ngudi thiét
mang trong Thé qhién thir nhat vao dau thé ky 20 da
g6p phan thiic ddy sy phd bién ciia chil nghia tim
linh.

Nguoi ta tim dén thuyét duy linh va sdn ma
vi danh vong va tién tai, dong thoi hy vong tim ra
nhiing bang chiing cho thay chét khong phai 14 hét.

Nhirng hoai nghi )

Tuy nhién, song song véi thuyét duy linh,
ngay cang nhiéu nguoi nghi ngd su that vé cac cudce
sdn ma. Nhu’ng nguoi chi trich thuyet duy linh dit
doi nhét 1a cac nha 4o thuat, cho rang cac nha ngoai
cam dang bat chude thu thuat cua ho nhung theo
mot cach khong dang hoang. It nhét thi khan gia
ctia cac nha 4o thuat ciing biét rang ho dang bj ltra
cochudich.

Chéng han, nha 4o thuat nguoi My géc
Hungary nodi tiéng Harry Houdini thuong tranh cai
gay git vi ngudi ban than va ciing 13 mot nguoi
theo thuyet duy linh, Arthur Conan Doyle - nha van
ngudi Scotland ndi tleng véi tiéu thuyét trinh tham
Sherlock Holmes, vé hanh vi gian 1an cua cac nha
ngoai cam. i

Vi su phat trién ctuia cac phong thi nghiém
khoa hoc hién dai cung sy phat trién ctia cac thiét bi
ghi hinh va hinh 4m di dong trong thé ky 20, san ma
da tré thanh mot thu vui phd bién thu hat nhiéu su
chuy ctiia cong chung. Harry Price, nha nghién ctru
tam linh ngudi Anh, da tan dung nghé san ma dé tao
ra mot “gido phai” sung bai minh, tim kiém cac
hién twong ma am thi vi c6 thé thu hiit sw chu y.

Harry Price ciing 12 ngudi d3 bién sin ma
tr& thanh mot loai hinh gidi tri trén truyén thong.
Nam 1936, 6ng da thuc hién mdt chuong trinh phat
thanh truc tiép trén dai BBC tir mot ngdi nha ma
am.

Chuong trinh cta Price 14 tién than ctia cac
cudc san ma nhu ching ta blet ngay nay. Cac
chuong trinh truyén hinh thyc té bat chuéc kich
ban chuong trinh phat song nam 1936 cua Price,
chang han nhu Most Haunted da thu hut dugc
luong ngudi theo ddi trung thanh ké tir khi bat dau
phat song trén kénh Living TV vao ndm 2002. Du
khong con phat song trén truyen hinh nira, doi ngli
san xudt Most Haunted van tiép tuc quay va dang
cac tap mai trén YouTube.

Céc chuong trinh thyc té vé san ma trén thé
gid1 nhu Bytva ekstrasensov cua Ukraine va Ghost
Hunt cia New Zealand déu chiu anh hudng tir
chuong trinh ndy. Mang xa hoi cling thay d6i cach
ching ta sdn ma. Gio day, cac nha diéu tra va cac
nhém san ma nghiép du c¢6 thé tiép can luong khan
gia khong 10 trén nhidu nén tang khac nhau.

Tuy nhién, sin ma ciing 1a mét linh vuc day
canh tranh khi cac nha san ma chay dua dé c6 duoc
bing chimg tét nhat. V&i nhiéu nguoi, diéu nay
d6ng nghia véi viéc phai trang bi nhimng cong cu
nhu trong phim Ghostbusters, c6 thé bao gom dén
chép, cam bién, may do truong dién tir, may ghi 4m
cong nghé cao.

Tat ca déu nhiam muc dich thu thap bang

chuing “khoa hoc” nhat dé dat dugc danh tiéng.
Mot diéu thi vi 1a khi ngudi ta cang cho rang minh
sin ma theo cach khoa hoc, cé vé cac ly thuyét
nguy khoa hoc ton tai trong cac cudc san ma cua
ho. Hién nay, nhﬁ’ng mdi lién hé gitta ma va truong
dién tur, nhiét do thap, buc xa, anh chup ky la... chi
dua trén nhung phdéng doan, ly thuyét chua dugc
chirmg minh va nhitng suy luén bathoply.

Két ndi xa hoi

Tuy nhién, con nguoi khong bao gid ngung
tim kiém bang chimg vé su ton tai cia ma quy.
“Pay chinh la diéu khién t6i say mé khi nghién ciru
vé van d& nay”, TS. Alice Vernon cho biét. “T6i
mudn biét tai sao, sau nhiéu thé ky, chiing ta van
chua cé budc tién nao trong viéc tim kiém bang
chtng thuyét phuc vé cac hién tuong siéu nhién,
nhung hoat dong san ma lai ngay cang phd bién
hon bao gio hét”.

Trong qua trinh nghién ctu, TS. Alice
Vernon di tham gia mot s6 cudc sin ma. “T6i nghi
cdu tra 101 13 san ma khong phai nham muc dich
kham pha khoa hoc. Muc dich ctia n6 1a két ndi xa
hoi, thé hién nhiéu thir vé nguoi sdng hon 1a ngudi
chét”, ba noi. “Toi dd c6 mot trong nhimng trai
nghiém thu vi nhat trong doi khi di san ma. Mac du
la ngurdi hoai ngh1 tdi van bi cudn hut vao cude sian
ma, boi nd gitp t6i két nbi VO'l moi nguoi va voi
lich str ctia cac toanhama am”

Sau hang tram nam, con ngu’orl van chua
tim thdy bang chtng dang tin cay vé su ton tai ctia
ma quy. Xét cho cung, sy hap dan cua cac cude san
ma nam ¢ nhitng khoanh khac vui vé bén ban be, ké
chuyén ma, va tan hudng cam giac kham pha mot
thirbi an.

Theo TS. Alice Vernon, viéc sdan ma lién
quan dén nhitng nguoi dang séng chir khong phai
1a nhitng hdn ma ma chiing ta dang tim kiém. San
ma, néu duoc thuc hién mot cach co dao dirc, 1a
mot hoat dong x&hoi quan trong. No glup chung ta
vuot qua ndi dau budn, im h1eu vé ndi so cai chét
vakham pha y nghia ctia cudc séng. m

* Ban d6 hiém

Poan tham hiém dang tién sdu vao day
Alps, ho bi lac duong vi danh roi mat tap ban do
duy nhét. Pang trong tinh thé tuyét vong, bong ho
nhit dugc mot tim ban do khac, ca doan mung ri
1én. Sau mot hoi 1au dbi chiéu la ban va st dung
hang loat may moc dinh vi phure tap, gido su trudng
doanreo Ién:

-Al Théy o1, moi nguoi cd nhan ra dinh
nGi cao nhat md md trén tim ban d6 nhit duoc nay
khong!

Dam nguoi dong thanh reo 1én:

- C6 chtr! Binh huéng dugc rdi u?

- Theo nhu tim ban d6 nay thi ching ta
dang ¢ trén dinh ngon ni do!!!
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Co6 may ty USD tim céach
“mé khéa” nang lwong nhiét
hach

ong ty khaoi nghiép Pacific Fusion

dang xay dung mot cd may nhiét

hach v6i muc tiéu san xuat nang
luong thanh cong trong 4 nam toi.

Theo Nature, tai bang New Mexico (MY),
startup nay dang trong qué trinh lap rap hon 150 tu
dién hinh tru c6 kich thudc trong duong xe tai dé
tao thanh mot cd may phat nang lugng nhiét hach -
nang lugng sinh ra khi hai hat nhan nguyén tir nhe,
nhu hydro, hop nhét thanh mot hat nhan nang hon,
gidng nhu co ché cung cip ning lugng cho Mit
Troi. i )

Nhiing tu dién khong 16 nay s& dugc bb tri
xung quanh mot buong phan ung trung tm, phong
dién dong thoi dén mot vién nhién liéu hydro chi
16n bang hat dau o chinh gitra. Dong dién cuc 16n
s€ tao ra mot tr truong manh bao quanh vanén vién
nhién li¢u. Khi dat du nhiét d6 va ap suét, hat nhan
ctia cac dong vi hydro s& hop nhét thanh heli va giai
phong nang luong. )

"Cong ngh¢ nay s€ tao ra budc ngoat doi
v6i ca nang lugng nhiét hach 13n cac ung dung
quéc phong", nha vat ly Keith LeChien, Giam déc
cong nghé kiém nha dong sang lap Pacific Fusion,
cho biét.

Pacific Fusion dat muc tiéu sinh lgi nang
lugng toan hé théng, tirc cd may tao ra nhiéu nang
luong hon so voi mure no tiéu thy, vao cudi thap ky
nay. Pay 14 c6t mbc quan trong trong qua trinh phat
trién mot nha mdy dién nhiét hach c6 kha ning
cung cap nang luong sach vo han.

Cong ty nay 1a mot trong hang chuc startup
cong nghé nhiét hach da huy dong tong cong hon
14 ty USD dau tu trong vong 5 nam qua. Riéng
Pacific Fusion da huy dong hon 1 ty USD ké tir khi
duoc thanh 14p. Lan song dau tu nay bat dau khi
National Ignition Facility (NIF), mot co s¢ nghién
ctru nang luong cua My, dat duoc mée sinh loi
nang lugng. Theo The Guardian, bang cach chiéu
192 tia laser vao mdt vién nhién li¢u hydro, NIF da
tao ra nhiéu nang lugng hon so v&i ban than céc tia
laser ti€u thy, nhung van con cach xa muc sinh loi
nang luong néu tinh ca hé thong van hanh.

Tuy nhién két qua nay duoc xem 1a bang
chung cho thay giéi nghién cuu dang di ding
huéng. Bai toan dat ra 1a lam thé ndo bién thi
nghiém d6 thanh mot nha méy dién thyc € c6 thé
hoat dong lién tuc suot ngay dém.

Mot sb cong ty khai nghiép, trong dé co
Pacific Fusion va First Light Fusion (Anh), dang
tim cach tai 1ap thanh cong cuia NIF nhung str dung
nhitng xung dién cuc 16n thay vi hang loat tia laser.

Theo LeChien, uu thé cia phuong phap
nay 1a hiéu suit str dung ning luong cao hon laser.
Tai NIF, chua dén 1% véan hanh hé thong truyén téi
vién nhién liéu hydro. Nguyén nhén 1a dién ning
ban dau dung dé cap ngudn cho laser phai duogc

chuyén ddi qua nhiéu dang niang luong khac nhau -
anh sang, tia X, dong nang - trude khi td1 duwge muc
tiu, xay ra that thoat. Xung dién tao ra tac dong
truc tiép hon tir dién ning tGi qua trinh nén vién
nhién liéu, khoang 12% néng lugng dau vao c6 thé
truyén téi muc tiéu.

Dai dién Pacific Fusion du kién co s thir
nghiém s¢€ st dung khoang 80 megajoule dién nang
cho mdi 1an "ép" nhién liéu va tao ra khoang 100
megajoule nang luong nhiét hach, qua do sinh lgi
vé nang luong toan hé thong.

Nhung ngay ca khi thiét ké cua Pacific
Fusion hoat dong nhu du kién, muc nang luorng
nay ciing chi bang khoang mot phan nam muc cén
thiét dé van hanh mot nha may dién va van can
nhiéu nghién ctru vat ly co ban dé nang cao san
luong nang luong.

Viéc van hanh lién tuc dé tao ra nguén nang
luong nhiét hach 6n dinh ciing kéo theo hang loat
thach thue ky thuét, chang han nhu 1am sao dé cd
may c6 thé ban xung dién (tin hi€u dién ap) lién tuc
va nap lai nhién liéu sau mdi lan ban, boi cum
nhién liéu & trung tam s& bi pha huy hoan toan sau
méi lan.

Pé thiét ké co thé van hanh nhu mot nha
may dién, cac nha nghlen clru ctia cong ty cho biét
cO may s& phal ban va nap lai nhién liéu khoang
mot 1an moi glay, 1ap lai lién tuc khong gi61 han.
Trong khi d6, c6 may dang dugc xdy dung hién chi
bén duoc mot xung dién moi 1 ngay.

Tuy du’ng trugc nhiéu thach thire ky thuat,
nhiét hach van duge danh gid la ngudn nang lugng
sach tiém nang trong tuong lai do ngudén nguyén
lidu ré va doi dao, khong phat thai va gn nhu
khong c6 céc rui ro v€ phong xa va chat thai. Co
quan Nang lugng Nguyén tu Quoc té (IAEA) du
béo nang lugng nhi€t hach co thé chiém 10-50%
nang luong tao ra trén toan cau vao nam 2100, tiry
thudc vao céc kich ban chi phi khac nhau cua cong
ngh¢. m

“Tua lanh danh cho nguwéi”
& NhatBan

ong ty thiét bi cong nghiép Trusco
Nakayama san xuat tu lanh 16n

tuong duong bot dién thoai, giap
1am mat co thé ngudi trong vai phut.

Chia sé trén AFP, Trusco Nakayama cho
biét da ban hon 300 ti lanh Do Hiemon Box vdi gia
1,5 triéuyen (9.400 USD). Theo China Yamamoto,
dai dién ban hang cua cong ty, khach hang thuong
la cong truong xay dung, nha may, kho hang, trong
tuong lai c6 thé mé rong sang san golf va san bong
chay.

Do Hiemon Box hoat dong véi 6 cam dién
thong thuong, dé di chuyen bang banh xe va khong
tiéu thy nhiéu dién. Dé tranh hoat dong qua muc,
thiét bi tu dong tat sau 20 phut.

Theo Japan Times, ti lanh duy tri muc
nhiét 15 d6 C va thoi ludng khi 5 do C khi ¢6 nguoi
ngdi vao bang ghé bén trong, gitip giam nhanh cam

giac kiét sttc do néng hodc say ning. "Muc tiéu
khong phai cung cap noi nghi ngoi ma chu yéu la
giip ngan van dé strc khoe lién quan dén nang nong
tré nén nghiém trong hon", Fumiaki Matsubara,
Giam dbc bo phan san pham cua Trusco, giai thich.

Theo Yutaka Kono, chuyén gia lam viéc tai
cong ty thiét bi Konoe, dau tu vao bién phap chdng
néng dang tro nén thiét yéu dé duy tri luc lugng lao
dong hién tai va thu hut nhan tai méi. Dieu hoa
truyen thong va may lam mat cuc b cd thé giup
giam nong nhung cong ty ciia Kono ¢ nhiéu khu
vuc mé dé xe tai va thiét bi hang ning hoat dong.

"T61 thuce sy ngac nhién trude y tudng maéi
mé: dua nguoi vao tu lanh. Viéc co thé nguoi dugc
lam mat tic thi xuéng ngudng nhiét an toan khi
budc vio trong ti nghe rat hdp dan", Kono néi voi
AFP.

Taichi Konishi, cong nhan 24 tubi, ding
Do Hiemon Box ba 1an mdt ngay. "Téi chi & bén
trong khoang hai phat, nhung chirng d6 ciing du dé
m6 hoi kho hét", anh chia sé.

Tu lanh Do Hzemon Box danh cho nguoi

Gid1 khoa hoc cho rang bién ddi khi hau do
con nguoi gay ra dang lam gia tang tan sudt va
cuorng d6 ctia nhirg dot ning néng cuc doan. Nam
ngodi, Nhat Ban trai qua mua he nong nhat lich st.
Nam nay, co quan khi tugng nude nay bat dau sir
dung mot tr mdi, nhu "kokushobi" hay "ngay nong
tan khdc", khi mirc nhiét dat 40 d6 C, kéu goi cong
chung tmg phé v6i nang nong cuc doan nhu tham
hoa thién nhién.

Chi riéng Tokyo ghi nhén gén 120 truong
hop tir vong lién quan dén nang nong. Trén toan
Nhat Ban, gan 63.000 ngu0’1 can cham séc y té
khan c4p trong mua hé nay

TU nam ngodi, doanh nghi¢p Nhat Ban
phai d6i mat v6i nhitng yéu cau phap 1y khat khe
hon nham hd trg ngudi lao dong lam viéc dudi troi
ning. Vi du, cong trudng xdy dung phai cung cip
cho cong nhan quan 4o phi hop nhur 4o khoac tich
hop quat, ph(‘)ng nghi c¢6 diéu hoa va mai che. Mot
sang klen ma&i ndm nay cho phép cong chirc Tokyo
mac quan dui di 1am - bude dot phétai dat nude ma
trang phuc cong so trang trong van rat phd bién.

Trong khdo sat do cong ty nghién cilru
Teikoku Databank cua Nhat Ban thuc hién 50%
doanh nghiép cho biét ning néng gay gat lam gian
doan hoat dong, gan 88% chia sé¢ da tdng cuong
bién phap hd trg ngudilao dong. m
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Cudc d&i bi kich cua dién
vién phim 18+ dau tién trén the
gioi

/¢ al quan tam rang déng sau nhiing vai

Idién khéu goi cua dién vién phim 18+,

Linda Lovelace la nhiing ndi dau dén
cung cuc.

Cudc doila nhirng chudi ngay bi kim nén

Linda Lovelace sinh ngay 10 thang 1 nam
1949 tai hat Bronx, bang New York, My. Tén khai
sinh ctia c6 1a Linda Susan Boreman.

Nguoi chong dau tién cia Linda Lovelace,
Chuck Traynor da c¢6 nguoi vo thir hai la Marilyn
Chambers. C6 ndy cling la mot dién vién phim cap
banoi tiéng dugc Chuck dan dat.

Linda Lovelace mat vao ngay 22 thang 4
nam 2002 do hon mé sau vi tai nan giao thong.
Nguoi chong tht hai, Larry Marchiano va hai con
da ¢ bén ¢0 luc 1am chung. Linda Lovelace la mot
trong nhu’ng dién phim 18+ nguoi My noi tiéng
nhat moi thoi dai. Nguoi ta biét dén c6 khong chi
bdi cac vai dién trong phim ngudi 16n ma con vi
cudc doi day tric tré cua co.

Ngay tir nho, Linda da khong c¢6 mét tudi
tho hanh phtc boi me ¢6 12 mot ngudi vo cung ha
khic. Chia sé trong cudn hoi ky Ordeal, nir dién
vién nodi réng minh da bj me bao hanh ca vé thé chat
1an tinh than tr khi con rat nhé cho t6i khi 1a mot
thiéuni.

Me cua Linda thuong bao hanh ¢6 vi nhiing
diéu rat nho nhat vi du nhu mua nham loai thude &
ctra hang hay khi c6 bé ngdy tho hoi me vé y nghia
ctia nhitng cu chiri thé... Viéc phai chiu nhitng don
roi tir me da thanh nhu com bita ddi véi Linda
Lovelace.

Khi Linda 19 tudi, c6 di c6 con ngoai gia
thu. Day la diéu khong thé chip nhén dugc voi me
c0, ba da dem dura bé cho trai tré mo c61 khi né vira
moi sinh. Pay qua la mot ci danh manh vao tam ly
cua c0 gai tré. Sau nay Linda Lovelace gap va yéu
Chuck Traynor, mot ngudi lam trong nganh dién
anh, hai ngudi ciing da nén duyén vo chong. Tudng
rang cudc doi minh d budc sang trang méi khi

UU TAM & TiM HIEU

thoat khoi nguoi me qua nghiém khic, thé nhung
chudingay dau dén tot cing méi thuc sy bat dau.

Cudc hon nhén cua Linda Lovelace voi
Chuck Traynor khong la g1 ngoai nudc mat cia
Linda Lovelace. Chong c6 1a mot ké nghién ruou
va thuong xuyén bao hanh, bao ddm vg minh.

“T6i thuc su d3 trd thanh ti nhan cua han,
han khong cho phép toi roi khoi tam mit, khong
duogc st dung ca nha tim, néu phai dung thi hin s&
theo ddi t6i qua mot cai 16 hdng. Mbi lan nghe dién
thoai 1a mot 1an khau stiing da 1én nong di vao dau
t6i”. Nhitng tam su gdy shock trong cudn hoi ky
Ordeal nhu nhiing 161 canh tinh cho céc c6 gai tré.

Linda Lovelace c¢6 tong cong hai doi
chong. Ngudi chong thir hai 1a Larry Marchiano,
mot nguoi lam trong nganh xay dung. Hai nguoi
cudi nhau nam 1976 va co6 hai nguoi con. Co 1€
quéng thoi gian chung séng vai Larry 1a luc Linda
cam thay hanh phuc nhat trong doi, dang tiéc ring
ho daly honnam 1996.

Swnghiép bét diic di

Tré tréu thay, sy nghi¢p cua Linda
Lovelace lai bat dau tir cudc hon nhan khén khd
gitrta c6 va Chuck Traynor. Chuck chinh la nguoi
da ép budc Linda vao nghiép dién it vinh quang ma
nhiéu tii nhuc. Chuck Traynor di bat vo 1a Linda
phai chuyén t&i sinh séng tai thanh phd New York,
MJ. Tai day Chuck bién vo minh thanh mot cong
cukiém tién séng, hin khong khac gi mot tén ma co
cua Linda Lovelace.

Dé kiém tién cho ban than, Chuck Traynor
da nhan tim di sung vao dau Linda nham ép cd
dong phim cap ba. Mé6i dau 1a nhitng bo ph1m ngan
ré tién chiéu trong cdc may chiéu ma nguoi xem
phéinhin quald nhé.

Sau nay bo phim lam ndi danh Linda
Lovelace 1a Deep Throat (1972). B§ phim bong
chbc thanh cong vang doi, doanh thu cho bay tuan
chiéu phim dau tién 1én t6i mot triéu USD va tlep
tuc dugc chiéu hang ngay trong mudi nam tiép
theo. Deep Throat tré thanh mot trong nhitng bo
phim ¢6 doanh thu cao nhat moi thoi dai.

Ngh¢ danh Linda Lovelace ciing xuét hién
tir do, ly do o 14y nghé danh nay boi no c6 hai chir
cai dau trung nhau, twong tu voi tén qua bom sex
cta thap nién 1950, Marilyn Monroe. Pang tiéc
rang ddy 14 cai duy nhat c6 nhan duoc sau bo phim,
Linda khong nhén dugc mét dong thu lao nao
nhung chong cd lai dut tai 1250 USD.

Dén nay van chua ¢ con sb chinh xéc c6
bao nhiéu by phim ma Linda Lovelace da tham gia.
Cé tu liéu chi ghi nhan khoang vai chuc nhung
ciing c6 céi lai cho con s toi hang vai trim. Theo
trang IMDb, bd phim cudi ciing c6 tham gia 14 vao
ndm 1988. Tuy nhién Linda Lovelace lai tham gia
vao cac hoat dong chéng lai cac san pham khiéu
dam vao nam 1980, khi cudn hoi ky Ordeal cua co
duoc ra mét, mot budce di trai voi hoat dong dong
phim van con tiép tuc luc do.

Trén bia cudn hdi ki Ordeal cé viét:
“Nhimng diéu d6 da xay ra véi toi. N6 ciing c6 thé
x4y ra v6i bat ki ngudi phy nit nao”.

Theo Linda Lovelace, s¢ di c6 hoat dong
nhu vay bdi co mudn 1én 4n su bao tan cua nén
cong nghiép khiéu dam va 1én tiéng bao vé cho phu
nit va cac dong nghiép xung quanh minh. Trong
mot cudc phong van, Linda noi rang;

“Khi ban thay t6i trén phim Deep Throat 1a
ban dang xem canh ma t61 dang bi cudng hiép. D6
12 mot tdi 4c khi b phim d6 van dang duge chleu
C6 mot khau stiing da chia vé phia toi trong sudt
thoi gian d6”. Hollywood da dung 1én mot bo phim
ké vé cudc doi ddy nude mit cua Linda Lovelace. m

Tai sao ngwei gia hay mac
chirng sodé cao?

hoang 1/10 s& nguoi truong thanh

duoc cho la méc mot chimg so hai

a0 d6 - sy so hai bat thuong d6i

v&i mot vat thé (sonhén, sg mau...), tinh huong (so

dén nha si, so phat biéu trudc dam dong...) hoac
cam giac (so xau...) nhat dinh nao do.

Theo Paul Blenkiron, chuyén gia tu van
tam than hoc tai Bénh vién Park Hospital ki€ém phat
ngdn vién cho truong Cao dang thay thudc tim
than Hoang gia Anh, nhitng chimg s¢ hai nay
thuong khoi phat trong do tuditir 15 -25.

“Nhiéu tré em ciing c6 cac ndi so hii,
nhung thoat khoi ching khi 16n 1én. Ching to1
khong coi d6 1a mot ching so hai ¢ giai doan nay.
Néu ndi so hii tiép tuc 4m anh chung dén giai doan
truong thanh, nd 1a mot chung so hai va co thé tiép
dién subt doi”, ong Blenkiron giai thich. Tuy
nhién, chung s¢ do cao lai thuong khoi phat vé sau
trong cudc doi nguoi. Kevin Gournay, gido su
danh du tai Vién Tam than hoc thudc truong King's
College London (Anh), cho blet thuc té nay chu
yeudo cam gidc ciia chung ta vé sy thang bang.

Cu thé 13, khi con nguoi gia di, co quan phu
trach cam giac vé thing bang c¢6 xu hudng suy
thodi va chu nhan nhiéu kha ning cam thay dé bi
ton thuong vé thé chit hon. Nhiing ngudi truong
thanh 16n tudi hon ciing c¢6 xu hu’orng dang 1a cho
dya cua cac nguoi khac. Va diéu nay co thé khién
ho lo lang hon vé nguy co guc nga. Nhiing lo ling
nhu vy c6 thé thiic day chu’ng s¢'haidg cao.

Giao su Gournay ndi thém rang, trong khi
ching sg do cao tré nén tram trong hon theo tudi
tac, thi cac chimg so khac dién ra theo chiéu hudng
nguoc lai, it nghiém trong hon. Piéu nay 1a do khi
gia di, chung ta san sinh ra it hormone quyét dinh
viéc “duong dau hay bo chay” adrenaline hon.

Chinh adrenaline 1a thu pham khién tim
chung ta dap thinh thich va cam thdy hoa mit,
chéng mit khi d6i dién véi thir gi d6 ma minh so.
Sy suy giam adrenaline khién nhiéu chimg so hai
giam bét. Chung ta c¢6 thé van con ndi so hai,
nhung s€ khong con cam giac manh mé nhu luc tré
hon.

Céc chuyén gia nhin manh, chia khéa dé
vuot qua mot chirng s¢ hai la ddi mat voi no. Noi
mot cach khéc, cach chira tri ching so hai t6t nhat
13 liéu phap duong dau, thay vi dung thubc. m
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_ Tho khéa s¢& hiru 1.100
bang sangcheé

rtur Fischer (1919 - 2016) 1a mot
trong nhiing nha phat minh séng

> tao nhét thé gii so hitu 1.100 bang
sang ché, vugt Thomas Edison (1.093 bang).

Artur Fischer tgo ra vit no giup éc vit bam
chdt vao twong gidi quyét van dé nan gidi cho cdc
cong nhan xady dung

Fischer, mot thg khoa dam mé may mo, tao
ra phat minh dau tién cip bang sang ché vao nam
1947, khi 6ng mudn chup anh con gai méi chao doi
cuaminh. Vao thoi do, cac bue anh trong nha chi ¢6
thé chup bang dén flash str dung bot n6 phai kich
hoat bang day dan rit nguy hiém va cho chat luong
anh kém vi d6i twong thuong nhay mit khi dén
flash 16e 1én. o

Fischer da phat minh co ché dong bo hoa
gitip kich hoat dén flash khi man trap mé. Thiét bi
nay dugc cong ty mdy anh 16n Agfa mua lai va
Fischer bit dau hanh trinh phat minh hang tram
giai phap cho nhiing van dé ky thuat trong 7 thap ky
tiép theo.

Nam 1948, Fischer thanh 1p cong ty riéng
mang tén Fischerwerke va mot thap ky sau, ong gét
hai thanh cong 16n nhit 1a vit né Fischer. Nam
1958, Fischer gidi quyét van dé ma ca cong nhan
xay dung va tho stra chira nghiép du tai nha thuong
gdp phai: lam thé nao dé gén chat mot dinh b¢ vao
thach cao hodc tAm vach.

Ong phat minh loai vit nhwa cé dau chia
khéc dé chén vao 15 khoan. Khi van dinh ¢, vit ng
ngan khong cho né roi khoi 16p thach cao.

Khi dinh 6¢ dam sau vé phia dau, vit né mo
rong, €p chat vao 16 khoan. Hai canh chong xoay
trén vit nd cdm cht vao thach cao, gilt oc vit co
dinh. Day 1a mdt cai tién tot hon han so véi vit neo
kim loai nhdi soi gai dau thoi d6. Ngay nay, khoang
14 triéu vit né nhua dugc san xuat mdi ngay trén
toan thé gidi.

Fischer sau d6 ti mi hoan thién y tuong ban
dAu, thiét ké hang chuc loai hda chitneo dinh va vit
neo béng thép. Vit n¢ tr¢ thanh by phan chinh cua
mot thiét biy té cd dinh Xuong gay .

Tai Prc, san phdm mai gan lién véi tén tudi

ctia ong 1a Fischertechnik, loai d6 choi lip ghép
canh tranh vo1 Lego. Fischer tao ra bd dd choi ban
dau vao nam 1964 dé 1am qua Giang sinh méi cho
khach hang, nhung strc hip dan cua chiing lan rong
va dén cudi thap ky, loai do choi nay ban hét nhin
tai cac cira hang bach hoa trén khap nudc My.

B6 dd choi ciing tré nén ngay cang phuc
tap, bao gdm nhiing té bao nhay sang va dong co
dién cuing v6i khéi lap ghép bang nhwra. Cac trudng
hoc dua Fischertechnik vao bai hoc vat ly va giéi
ky su st dung chiing dé 1ap mé hinh dy an méi.

Mot loat phat minh khac cua Fischer bao
gdm gia d& cdc v6i ndp day co thé kéo thut vao, voi
thong gio, vat li¢u nan mo hinh an dugc lam tir tinh
bot khoai tay. Dén lic cudi doi, tong s phat minh
ctia 6ng 18n toi con sd hon 1.100, vuot qua ca
Thomas Edison, ngudi c6 1.093 bing sang ché.

Pé ghi nhan cong lao cua Fischer, nim
2014 Van phong Sang ché chau Au da trao cho ong
giai thudng thanh tyu tron doi.

Fischer sinh ngay 31/12/1919 tai
Tumlingen, nay thugc xa Waldachtal, Duec, 1a con
trai cua mot thg may, me ong la quﬁn 4o thué dé
kiém sdng. Nhén ra nang khiéu co khi ctia con trai,
ba khuyén khich Fischer moi lic, giup ong dung
mot ban lam viéc tai nha va mua cho 6ng bo dd choi
lap ghép.

Fischer tung theo hoc tai truong hudng
nghiép nhung bé hoc nam tudi 13 dé hoc nghé véi
mot tho khéa & Stuttgart, Pirc. Ong nhap ngii véi
hy vong tr¢ thanh phi cdng nhung khong thanh do
bi c4n thi, chiéu cao khiém tén va khong c6 bang
trung hoc. Ong duoc dao tao Iam tho co khi va phan
cong dén mot can clr & ving Palatinate.

Sau khi giai ngii va trd vé qué huong vao
nam 1946, Fischer tim dugc cong viéc trg ly tai
mot cong ty k¥ thuat, bat diu ché tao bat lta va
cong tic khung cti tir phé liéu quan su.

Nam 1948, ong thanh 1ap cong ty riéng,
ngay nay la tdp doan Fischer v4142 cong ty con va
4.000 nhan vién trén toan thé gidi, ban 14.000 san
pham tai hon 100 quéc gia. Fischer qua doi vao
ngay 27/1/2016 tai nha riéng & Waldachtal thudc
vung ty nam nudc D, tho 96 tudi. m

Lam bao vé siéu thi, di xe
cii, ngwi dan éng qua doi dé lai
tai san khién ca gia dinh vé
cung ng® ngang

onald Read tirng lam tai tram xang,

lam tho co khi r6i tré thanh nhan

vién bao v¢ siéu thi. Khi qua doi ¢
tudi 92, gia dinh méi biét nguoi dan 6ng séng tiét
kiém nay dé lai khdi tai san 8 triéu USD.

Ngudi dan ong it noéi, song gian di va
khéong 1am cong viéc ¢é thu nhap cao da dé lai
khoi tai san khoang 8 triéu USD

Ronald Read c6 cudc doi tuéng nhu khong
khac nhiéu nguoi lao dong binh thuong. Ong timg
lam viéc tai tram xang, lam tho co khi 101 tré thanh

nhan vién bao vé tai siéu thi J.C. Penney.

Tuy nhién, khi Ronald Read qua doi ¢ tudi
92, gia dinh 6ng ma&i ngd ngang trudce thong tin do
luat su thong bao. Ngudi dan 6ng it néi, sdng gian
di vakhong lam cong viéc c6 thu nhdp cao da dé lai
khoi tai san khoang 8 triéu USD.

S tién nay khong dén tir mot thuong vu
dac biét hay mot nghé nghiép luong cao. Tai san
cua Read dugc tich luy qua nhiéu thép ky nho 16i
song tiét kiém, danh phan tién du dé dau tu va kién
tri nam gitr c6 phiéu trong thoi gian dai.

Ronald Read sinh ra trong mdt gia dinh
nong dan khong miy kha gia. Khi con nho, éng
phai di bo hon 6 km mdi ngay dé dén truong vi gia
dinh khong c6 phuong tién di lai.

Trong The chién 11, 6ng gia nhép quén doi
MF. Sau khi xuat ngu Read tro vé qué huong va
lam nhiéu cong vige, trong dé c6 nhan vién tram
xang va tho co khi. Ong gin bo voi cong viée nay
khoang 25 nam trudc khinghi huu.

Thé nhung, Read khong nghi ngoi qua lau.
Sau vai nam, 6ng xin lam nhan vién bao v¢ tai siéu
thi J.C. Penney, vira dé c6 thém thu nhap, vira tranh
cam giac nham chan. Ong 1am cong viéc nay trong
17 nam.

Trong mat nhiing nguoi xung quanh, Read
co 101 song rat tiét kiém. Ong su dung xe cii, tu sta
quan 4o, nhit cai kho dé dung va thudng chon
nhitng noi d6 xe mién phi. Diéu nay khién khong it
ngudi nghi ong gap kho khan vé tai chinh.

C6 lan, khi dung bira tai mot nha hang,
Read dugc mot nguoi thanh toan hoéa don gitp vi
ho nghi 6ng khong du kha nang chi tra. Du vy,
ngudi dan 6ng ndy van 4m tham duy tri théi quen
chi tiéu dé sén va dau tu gan nhu subt cude doi.

Theo 101 ké ctia mot s6 ngudi quen, néu moi
tudn kiém dugc 50 USD, Read c6 thé danh t&i 40
USD, dé dau tu. Ban ngay, ong lam cac cong viéc
binh thudng. Bubi t6i, 6ng danh thoi gian tim hiéu
vé dau tu chimg khoan va ding khoan tién tiét kiém
dé tham gia thi trudng.

Read khong theo dudi cach mua ban cd
phiéu lién tuc nham tim kiém loi nhuén ngén han.
Thay vao d6, dng tap trung vao cd phiéu blue-chip
cua cac doanh nghiép 16m, c6 vi thé trén thi truong
vanén tang tai chinh twong d6i ving chic.

Sau khi lya chon doanh nghiép, 6ng thuong
nim giit ¢ phiéu trong nhiéu nam, tham chi hang
chuc nam. Read ciing tranh d4u tu vao nhing cong
ty hodc linh vie ma ban than khong hiéu ro.

Theo Wall Street Journal, khi qua doi
Ronald Read so hiru hon 95 ¢6 phiéu. Danh muc
dau tu 1au ndm cta ong c6 cac tén tudi 16n nhu
Procter & Gamble, J.P. Morgan Chase, General
Electric va Johnson & Johnson.

Phan 16n tai san ciia Read sau d6 duoc danh
cho cong déng. Ong dé lai khoang 4,8 tri¢u USD,
cho mt bénh vién va 1,2 triéu USD, cho thu vién
dia phuong. Thu vién st dung mot phan khoan tién
nhén duoc dé tlep tuc dau tu. Trong khi dd, bénh
vién ding ngudn tai trg dé nang cap co s ha ting
vacap nhatcong nghé. m
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Chuyén gia tam ly: Ngwoi
ban d&i chung thay s& hiru 2
théi quen nay

U112 vo chong hay cac cap doi dang

yéu, long chung thuy luén la nén

tang dé duy tri mot mdi quan hé
bén vitng. Nhung lam thé nao dé biét ngudi ban doi
c6 thuc su chung thily vi minh hay khong? Theo
mot chuyén gia tam 1y, ¢ 2 théi quen c6 thé bién
tinh yéu thanh sy chung thuy lau dai. Néu nguoi
ban doi cua ban s¢ hitu 2 thoi quen nay, rat co thé
ho 1a ngudi ludn trung thanh véi mbi quan hé.

Nha tam ly hoc ngud1 M§ Mark Travers da
viét trén trang Psychology Today rang, long chung
thuy khong chi 1a mot cam xtc giira hai ngudi ma
con 1a mot pham chat ¢ thé quan sat dugc thong
qua nhirng thoi quen trong cudc song hang ngay
ctia ddi phuong.

Ong cho ring nhitng ngum ban doi chung
thity thudng c¢6 2 dic diém ndi bat: 10i néi luon di
d6i1 voi viée lam va ludn bao vé pham gia cua ban
khi cudc séng gap ap luc hodc hdn loan.

Lo&inoiluon di doi vai viée lam

Mark Travers cho biét, moi ngudi thuong
chi chii y dén nhitng biéu hién khong nhat quéan rd
rang, chang han nhu nhing 10i hira chua bao gio
duoc thuc hién. Tuy nhién, trén thuc té, nhitng su
mau thudn nho gilta 101 n6i va hanh dong thuong
kindao hon nhiéu. Chiing am tham tich tu theo thoi
gian Va cubi cung khién viéc duy tri niém tin tro
nén ratkho khan.

Mot nghién ciru duge cong bé trén Journal
of Personality and Social Psychology da phan tich
khai niém “diéu chinh ban doi” (“partner
regulation”), tirc la nhitng cach ma con ngu’oi cd
gdng tac dong hodc thay doi hanh vi cua ngudi ban
doi trong sudt qua trinh chung song 1au dai. Nhiing
cach nay doi khi rat tinh té, nhung ciing c6 ltc kha
ro rang.

Két qua nghién ctru cho thay, khi mot
nguoi cang co gang “diéu chinh” hodc thay doi ban
doi, ho cang cam nhan mtrc d§ “phu hop gitta ly
tuong va thuc t&” thap hon, tic cam thay doi
phuong khong con ty nhién phu hop véi nhitng
pham chat ma minh coi trong. Khi cam gidc phu
hop nay giam xubng, chat luong tong thé cia moi
quan h¢ ciing suy giam theo.

Didu dang lo ngai 1a qua trinh nay dé tao
thanh mot vong luan quan: cam giac khong con
phti hop khién con nguoi cang mudn thay doi ban
doi hon, va chinh nhiing nd luc d6 lai tiép tuc lam
suy yéu su gan két gi&a hai nguoi.

Travers lay vi duy, hay tudng tuong nguoi
ban doi nhleu 1an néi s& cai thién viéc giao tiép
nhung mdi khi chiu 4 ap luc lai chon céch im lang;
hodc ho nhiéu 1an hira s& ludn & bén, hd tro ban vé
mat tinh than nhung khi khé khan xay ra lai rat lui.
Néu chi nhin vao timg lan riéng 1¢, ¢6 thé déu cé Iy
do dé giai thich, nhung theo thoi gian, chinh mé
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thirc hanh vi d6 méi 1a didu ddng quan tim hon
nhirng 161 bién minh.

bén mot luc nao do, 101 noi sé khong conla
co s¢ dang tin cay d€ dy doan hanh dong tiép theo.
bay chinh 1a gia tri cot 161 ma long chung thuy
mang lai trong mot mdi quan hé: sy nhit quan va
kha nang dy doan duoc gitra y dinh va hanh dong.
Khi 101 n6i va viéc 1am ctia ngudi ban doi tuong doi
théng nhat, ban s& khong con phai lién tuc suy doan
xem nhitng 101 hira ciia ho thue sy c6 y nghia gi.

Ludn bio vé pham gia cia ban

Travers cho rang, bat ky mdi quan hé tinh
cam nao ciing s& phai d6i mat véi ap luc. Nhimg
cang thang tu bén ngoai, xung dot, va cham trong
giao tiép x4 hoi hay nhing hiéu 1am 1a didu khé
tranh khdi. Khi nhiing tinh huong do xay ra, didu
quan trong nhat 1a cach hai nguoi ciing dbi dién véi
chung.

Mot nghién ctru dang trén tap chi Frontiers
in Psychology da téng két nhiéu cach cac cap doi
tmg pho vai ap luc, tur hd tro, hop tac cho dén né
tranh hoac d6i dau.

Nghién ciru cho thay, khi 2 nguoi cing hd
trg' 1an nhau d¢ vuot qua dp lyc, chat lugng moi
quan hé s& tot hon dang ké. Nguoc lai, néu cach
ung xu chuyen sang xa cach, phong thu hoac d6i
khang, méi quan hé s& dan x4u di.

Nhing cach ung pho tich cuc bao gom
phan hoi bang su dong cam, ho trg thuc té va chu
dong tham gia giai quyet van dé. Cach Gng xur
mang tinh hop tac thé hién ¢ viéc ca hai ciing xem
ap luc 1a thir thach chung, thay vi ganh nang cua
riéng mot nguoi. Nhitng twong tdc nhu vay co lién
quan mat thiét dén chat lugng mdi quan hé cao hon
cling nhu cam giac hanh phuc cua moi ca nhan.

Trong cudc séng hang ngay, su hd tro dy
thuong duoc thé hién qua viéc bao vé pham gia ctia
nguoi ban doi. Chang han, khi ban bi tréu choc nhe
trude dam dong, dbi phuong sé& khong hua theo;
khi c6 nguoi dua ra nhan xét sai sy that vé ban, ho
s€ dimg ra dinh chinh thay vi im lang cho qua
chuyén' hodc ngay ca khiban khong c6 mit, ho van
1udn n6i vé ban voi sy ton trong.

Travers két ludn rang, hai thoi quen nay
khong hé mang tinh ph6 truong hay kich tinh,
nhung d6 mdi chinh la diéu quan trong. Trong cudc
song thyc té, long chung thuy khong nhét thiét phai
dugc thé hién bang nhing 101 thé htra 16m lao. N6
duoc thé hién qua sy nhat quan cia 601 phuong,
giup ban khong phai lién tuc suy doan vé ho. DPong
thoi, do ciing 1a cam giac on dinh trong mdi quan
hé, dé khi cudc song tré nén hon loan, ban khong
con cam thiy minh phai don doc dbi dién véi moi
thir. m

Ly do ngwei My chudng di
giay trong nha

hu cau tién loi, chuan muc van hda

va thoi quen cé nhan thac day

nhiéu ngudi My mang giay vao
nha.

Khdo sat ndm 2023 cua CBS News chi ra
37% ngudi My duy tri thoi quen di giay trong nha,
pho bién & nhom trén 45 tudi. Khach du lich quoc
té thuong coi hanh dong nay c6 phan la 13m, xuat
phat tir nhiéu nguyén nhan thyc té.

Tang tinh tién loi

Su tién loi tac dong 16n dén quyét dinh di
giay vao nha. Thao tac budc, thao day lién tuc gay
phlen toai cho nhom nguoi thuong xuyén di
chuyen Khuynh huéng nay ph6 bién ¢ nhiing
nguoi st dung bdt bao hd lao dong hodc bdt cao bodi
kho céi.

Truyén théng va phong tuc

Truyén théng dong vai tro quan trong trong
viéc su dung giay dép. Mot 5O quoc gia nhu Nhét
Ban hay khu vuc Bic Au khuyen khich coi giay
trudc clra nham duy tri khong gian sdng gon gang,
thé hién su ton trong, 10ng hiéu khach.

Trong khi do, van héa My c6 xu huong
nguoc lai. Khong it nguoi cho ring di gidy thé hién
phong thai lich sy hodc tim thé sin sang don
khach.

Quan niém vé sinh

Géc nhin vé vé sinh tac dong manh dén théi
quen mang gidy trong nha. Mot b phan nguoi My
tin 16p dé gidy tao rao chin bao vé ban chan khoi vi
khuén, tac nhan 6 nhiém trén san.

Chia sé trén Buzzfeed, anh Ron Palancik
(M¥) cho biét ban than quen di giay trong nha tir
nho nham tang cam gidc an toan, thoai mai. “Nha
t61 nudi meo, chit ban trén san chu yéu do vt nu6i
tao ra, khong tir ngoai mang vao va gia dinh van
thuong xuyén quét don”, Ron ndi.

Tuy nhién nghién ciru nim 2018 cta Tién si
Charles Gerba (Pai hoc Arizona) chi ra dé g1ay
chtra hon 421.000 loai vi khuén, khién mot s gia
dinh thay doi nép sinh hoat, chon quy dinh thdo
gidy ngoai cua.

Sé thich ca nhan

Su thoai mai tac dong dén quyét dinh sir
dung gidy & nha. Nhom ngudi gap van dé vé ban
chan thuong uvu tién di giay nham ting sy dé chiu.
Mot s6 khac lai chudng di chan tran hodc dung dép
mém. Thoi quen nay phu thudc vao 16i séng timg
canhan.

Yéu té sirckhoe

Strc khoe chi phoi viée lya chon giay dép.
Hiép hoi Y khoa Bénh ly Ban chan My (APMA)
nhén dinh mang giay trong nha giip néng dg, bao
vé ban chan, hd tro dinh hinh tu thé co thé.

“B6 t6i ludn bt cac con mang gidy trong
nha nham tranh dim dam hay vip ngén chan”, mot
nguoi & bang Massachusetts chia sé.

Tac dong cua khi hdu

Thoi tiét tac dong déang ké dén sy thoai mai,
tinh vé sinh. O nhitng ving khi hau lanh, ngudi dan
di giay dé giir 4m chan. Nhitng ngdi nha lat san gd
cung hodc gach men thuong gy khé chiu khi di
chan trin. Piéu nay khién nhiéu nguoi My mang
gidy dé gitr nhiét va ting sy thoai mai. m
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Mu6n da dep sau tuéi 40,
hay cham so6c theo chu ky néi
tiet

a thay d6i 6 rét trudc, trong va sau

ky kinh nén can chim séc linh

hoat dé kiém soat mun, duy tri do
am va 1am cham 1o hoa.

Nhiéu phu nit nhan thay sau tudi 40, lan da
tré nén khé chiéu hon. C6 thoi diém da dot nhién
d6 nhiéu dau, néi mun ving cim va quai ham,
nhung chi vai ngay sau lai kho rap, bong troc hoac
nhay cam bat thuong. Nhing thay do6i nay khong
hoan toan dén tir tudi tac ma con lién quan dén sy
dao dong estrogen va progesterone trong giai doan
tién man kinh.

Theo Hiép hoi Da lidu My (AAD),
estrogen co vai tro duy tri collagen, elastin, acid
hyaluronic va hoat dong cua hang rao bao v¢ da.
Khi hormone nay bat dau suy giam va bién dong
that thuong, kha nang giir am, tai tao va chong OXy
héa cua da cing giam theo. Piéu nay khién nhu cau
cham séc da thay d6i o timg thoi diém trong chu ky
kinh nguyét.

Tién si Whitney Bowe, bac si da lidu tai
New York (MY), cho rang thay vi 4p dung mét quy
trinh ¢6 dinh quanh nam, phu nir sau tudi 40 nén
diéu chinh céc hoat chit theo timg giai doan cua
chu ky ndi tiét dé vira kiém soat mun, vira han ché
kich trng va téi uru hiéu qua chdng 130 héa.

Anh minh hoa

Truwée ky kinh: Kiém soat diu va ngin
mun ndi tiét

Khoang 7-10 ngay trudc ky kinh,
progesterone ting trong khi estrogen giam dan.
Tuyén ba nhon hoat dong manh hon khién da bong
dau, 15 chan 16ng dé bit tic va mun noi tiét thuong
xut hién ¢ viing cam, quai ham. Pay 1a thoi diém
nén tap trung lam sach nhe nhang nhung k¥ ludng,
dong thoi sir dung cac hoat chét gitp thong thoang
16 chan 16ng nhursalicylic acid (BHA).

Vi nhitng nguoi da quen retinoid, c¢6 thé
duy tri déu din dé han ché hinh thanh nhan mun.
Niacinamide ciing 1a lya chon phu hop nho kha
nang diéu tiét b nhon va giam viém. Cac chuyén
gia luu y khong nén cha xat manh hodc nan mun vi
da dé tang sic t6 sau viém hon trong giai doan nay.

Trong ky kinh: Pon gian h6a quy trinh,
wu tién phuc hoi

Khi bit ddu hanh kinh, ca estrogen va
progesterone déu xudng muc thip. Da thudng kho
hon, xin mau, dé cang rat va nhay cam hon véi cac
hoat chit manh.

Theo AAD, day 14 thoi diém nén giam bét
cac buge treatment néu da c6 du hiéu kich ung,
thay vao d6 tip trung phuc hdi hang rao bao vé
bing kem dudng chtra ceramide, glycerin,
hyaluronic acid hodc squalane.

Sitra rira mat diu nhe va kem chéng néng
phd rong SPF tir 30 tré 1én van 13 hai san pham
khong nén bo qua. Néu dang st dung retinoid hoic
acid tdy da chét, c6 thé giam tan suat trong vai ngay
dé han ché bong troc va kich tmg.

Sau ky kinh: Thoi diém vang dé ting
cuong chénglio héa

Sau khi sach kinh, estrogen bét dau tang tro
lai. Pay la giai doan lan da giit nudc tot hon, qua
trinh tong hop collagen dién ra hiéu qua hon va kha
néng phyc’ hdi cling duogc cai thién.

Tién si Shereene Idriss, bac si da liu tai
New York (M¥), cho biét ddy l1a thoi diém thich
hop dé str dung cac hoat chét chéng 130 héa nhu
retinoid, vitamin C, peptide hodc niacinamide vi
da dung nap t6t hon va hiéu qua tai tao ciing cao
hon.

Bén canh cham sdc tai chd, ché do an giau
protein, vitamin C, omega-3 cuing gidc nga chat
luong s& hd tro qua trinh san sinh collagen va gitp
lan da phuc héi t6t hon.

Vi sao phu nir sau tudi 40 cang nén chim
soc da theo chu ky ndi tiét?

O phu nit tré, chu ky hormone thuong 6n
dinh nén nhing thay déi cua lan da gilta cac giai
doan khong qua rd. Tuy nhién, sau tudi 40, khi
budc vao tién man kinh, estrogen va progesterone
bat dau dao dong that thuong. C6 thang hormone
giam soém, c6 thang tang mudn, khién da vira dé ndi
mun, vira nhanh khé va lao hoa.

Estrogen khong chi anh hudng dén kha
nang gitr nudc ma con kich thich san xuét collagen,
elastin va hyaluronic acid. Khi hormone nay suy
giam, da mong hon, méat do dan hoi va phuc hoi
cham hon sau ton thuong.

AAD ciing cho biét phy nir ¢6 thé mat
khoang 30% luong collagen trong 5 nim dau sau
man kinh, sau d6 tiép tuc giam khoang 2% mdi
nam trong gan 20 nam tiép theo. Pay 1a 1y do cac
béc si da lidu ngay cang khuyén khich xay dung
quy trinh cham séc da linh hoat theo bién dong noi
tiét thay vi chi theo do tudi.

Nhlrng sailaim thuong gap

Mot sai 1am pho bién 1a su dung cung mot
quy trinh cham soc da trong sudt ca thang. Theo
Tién si Joshua Zeichner, Giam dc Nghién ctru
Lam sang va Thim my tai Khoa Da lidu, Bénh vién
Mount Sinai (MY), lan da sau tu01 40 thay d6i lién
tuc theo hormone nén nhu cu vé du()’ng am, phuc
hoi hay kiém soat dau ciing khong giéng nhau.

Nhiéu ngudi tiép tuc dung acid tiy da chét
hoic retinoid véi tin suét cao khi da dang kho va

nhay cam trong ky kinh, khién hang rao bao vé bi
t6n thuong. Nguoc lai, khi da tiét nhiéu dau trudc
ky kinh, mot s6 nguoi lai rira mat qua nhiéu hodc st
dung san pham c6 tinh tiy manh, lam da mat can
biang va kich thich tuyén ba nhon hoat dong manh
hon.

Céc chuyén gia khuyén céo nén diéu chinh
san pham theo tinh trang thuc té cia lan da. Khi da
kho va nhay cam, vu tién phuc hoi v&i ceramide va
cac chat gir Am.

Khi da khoe hon sau ky kinh, c6 thé ting
cudng cac hoat chat chéng 130 hoa va tai tao. Du &
bét ky giai doan nao, kem chéng ning van 1a budce
quan trong nhit dé han che suy giam collagen va
ngén hinh thanh démsicto.

Néu chu ky khong con déu thisao?

0 giai doan tién man kinh, chu ky kinh
nguyét c6 thé ngan hon, dai hon hodc tham chi bo
kinh vai thang. Trong truong hop nay, cac chuyén
gia khuyén nghi khong can bam sat ting ngay cia
chuky ma nén quan sat biéu hién ctia lan da.

Néu da thuong xuyén kho cang va bong
tréc, hiy wu tién phuc hdi hang rao bao vé bing
kem dudng giau ceramide va hyaluronic acid.

Néu muyn ndi tiét xut hién kéo dai, co thé
duy tri BHA hodc retinoid véi tin suat phu hop
theo huéng dan ctia bac sidalidu.

Hiéu duoc su thay d6i ciia hormone va diéu
chinh quy trinh cham sé6c theo tung giai doan sé&
giiip phu nir sau tudi 40 tan dung thoi diém vang dé
chéng 3o hoa, dong thoi giam nguy co mun, kich
Ung va kho da. Thay vi tim kiém mot san pham co
thé giai quyét moi van dé, viéc cham soc da linh
hoat theo chu ky n6i tiét méi 1a chia khoa dé duy tri
lan dakhde manh varang r& 1au dai. m

Han Quoc ting ho tro
khuyén khich két hén, sinh con

an Quéc du kién tang hd tro két

hon, sinh con tir ndm sau, v&i murc

ho tro 18n t&i 20 triéu won cho cac
giadinh tré.

Trong gbi hd trg khuyén khich két hon va
sinh con, cac cap doi tré & Han Qudc s& nhan ngay 1
triéu won, twong duong khoang 19 triéu déng, khi
két hon. Khi c6 con, ho c6 thé nhan thém téi 20
triéu won.

Day 14 gbi hd trg Chinh phu Han Quéc du
kién trién khai vao nim sau nham khuyén khich
nguoi tré két hon va sinh con.

Cu thé, cac cap doi dang ky két hon s& dugc
hd trg 1 triéu won, nhan mdt 1an va khong phu
thudc vao thu nhap.

Khi sinh con, cac gia dinh c6 thé nhan thém
tir 10 dén 20 triéu won cho mdi tré, tiy theo sb con
va khu vue cu tri. Chinh sach s vu tién cac gia
dinh sdng ngoai Vung thudo Seoul.

Nam ngoai, tong ty sudt sinh cta Han Quoc
1a 0,8 con/1 phu nit, van cach xa muc 2,1 can thiét
dé duy tri dan sé ondinh. m
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Nguwdila vira dén

hung thu & bén kia duong. Theo

thoi gian, mau son vang sam phu

16p nay sang 16p khac, khién duong
nét sic sao clia cai thung thu ¢6 dan lu mo.

Mot su tinh todn thong minh nao do khién
nguoi ta trong ngay canh d6 ¢4t dén du’brng, lai dat
thém mot bang ghé lugn song danh cho viée cho xe
bus. Nhitng chiéu muon tir cong truong dai hoc
nhin sang, cai thung thu trong nhu bong nguoi
dung trong ving sang phing lang ciia ngon dén.
Thi thoang, anh buu dién t6i, loay hoay md khoa
vétvai cai thurdi bo di.

Cai ghé xem ra hiru dung hon, nhiéu ngudi
tim né dé ngdi, du don xe bus hay khong. Hao va
Thuy cung hay hen nhau ¢ tram cho xe. Chang
thanh nién ve ngoa1 rat dep trai nhu:ng giandivaco
gal gy g0 Vo1 mai toc tha dai ngdi hai dau ghé, noi
v6i nhau my cau vu vo vé viée hoc va cudi.

Nhung thuong ho im lang cung nhin xa
xam nhung con duong toa di khap noi cho t6i khi
c6 gai leo 1én chuyén xe cudi ngay. Hao con lai mot
minh. Khong phai sy bo roi nhung cam giac ving
ve d6i khi khién anh bdn chon. Anh quay sang nhin
mai thung thu ¢d quen thugc ma xa la. Gid nhu anh
cothé guidimotla thu 161 cho doi diéu gisé dén.

‘Mua trai mua 14t phét. Nhitng nguoi vira ra
khoi cong truong nhay lén xe phong di voi va.
Thuy cam chiéc du nhu cAm mot manh troi nho
mau xanh bang voi qua dudng, noi Hao dang doi.
Anh mit ho gap nhau tir xa. Su giao cam 4m ap, diu
dang... .

Thang hoac Hao tu hoi vi sao Thuy dong y
hen ho véi anh, mot anh chang nha tan tinh xa,
nghéo, hoc nganh thiét ké cling chang may tiéng
tam trong khi c6 1a dan thanh ph chinh hi¢u, quen
biét rong, lai sap stra lay hai bang dai hoc ngoai
ngit?

Vai nguoi ddu 6¢ don gian bao hin 14 co gai
wa vé ngoai dic biét ctia anh - lang tir, hién lanh va
trong bo vo thé nao. Thé nhung Hao tu biét that ngu
ngdc néu tin nhu vay. Thuy thudc vérat it cac co gai
khong dé y gi nhitng diéu lién quan dén vé bé
ngoai.

Ngay lan gip nhau dau tién, trong hdi thao
vé linh vyc dd hoa hién dai & mot cao d¢ ngoai
qudc, anh 1ap tire bi ngudi phién dich ddy vao trang
thai lo limg. C6 gai cao gdy voi d6i mét to mau xam
tro, giong n6i binh than ding hoi 1ui phia sau dién
gia.

Cb dich chinh xac va khuc chiét. Tuy nhién,
gnra nhitng khoang dung, cd tanhin dau dau xuong
cudi khan phong, noi Hao ng01 thu minh v6inoi lo
ngai bi phat hién khong c6 gidy moi. Mot khoanh
khic nao do, anh cam giac ¢d gai thoang mim cuoi
véianh.

Sau budi hoi thao, Hao loay hoay cho dudi
cong tda nha, doan chimg sé& trong thiy c6 thém
mot 1an nita. Trai véi nhitng gi anh du doan, Thuy
khong qua kho dé bat chuyén. Cb tra 1oi may cau

hoi Vép vap cua anh mdt cach nha nhan va diu
dang. Co di bo. D6 1a Iy do duy nhét khién Hao
vitng tin d& nghi dwa c6 vé. Sau ndy, anh van thim
cam on ¢6 di khong cudi pha 1én luc ngdi trén cai
yén xe han gi. Anh hon c6 mét tudi. C6 am hiéu
nhiéu hon anh. Khi anh dé nghi:

- Thinh thoang, anh qua trudng chd em?

Co mim cuoi:

- Thé ciing dugc!

Tu ngay trd thanh ngudi 16n, hiém khi anh
hanh phuc dén vay.

.. Hao van khong ngung nhin Thuy ngay
ca luc co da ng01 canh bén anh. Nhiing hat nu¢e
nho dinh trén mai toc va vai 4o bét dau tham vao co,
am ap, toa mui thom mat cudi thu. Troi khong con
nang chiéu nhung ciing chua han tdi.

Anh sang tim thdm 4nh 1én gitra vo s6 soi
mua manh khanh. Mt duong nhya am uét loang
loang bong ngudi voi va nguge xudi. Thi 4o khodc
Thuy in han hinh dang mét birc thu. C6 riit ra, xoay
tré chiéc phong bi mau xanh nhat trong nhimng
ngdn tay thon dai, ludng lu. Hao ban khoan:

- Em sép guri thur sao?

- Vang. Nhung chic ciling chang may quan
trong...

- Da ¢6 du dinh thi em ctr gtri di. Chung ta
ngdi canh thung thu kia d 1au, nhung chwa bao gio
co viéc ginho vand ca - Hao mim cuoi.

Cb6 gai gat dau hoi do dy nhung rdi ciing
dua anh 14 thu chua dén. Hao doc luét manh gidy
danh may. B¢ 14 to don dang ky tham du mot cude
thi trinh dién tiéu pham tiéng Anh. C6 timg néi vé
n6 nhu mot tinh cod. Thoat dau anh cling chu y béi
nhitng hira hen phan thuéng hau hinh - tién, chuyén
du lich va nhat 1a mot chd lam & tai van phong
ngoai quéc t6 chirc cudc thi.

Tuy nhién, sau d6 mau sic mo hd lai phi
1én cac du dinh chop nhoang. Suy cho cung, Hao
chiang hé biét ky thuét biéu dién ngoal vai lan bi ép
budc chay co cho tiét muc van nghé cuakhoa.

Tiéng Anh ctia anh ciing tdi té vay thoi - chi
& muc doc hiéu lang nhang, c¢6 khi nghe ai phun
trong dién thoai vai tir la tai, anh con t6i tim mat
mili... Thé ma by gio, anh dang doc 16m bdm t&
don du thi cua chinh minh, do Thuy viét. La don
nhe nhang tr¢ lai tay Thuy. Co thAm w6t mép phong
bibang dau ludi hong héng, dan kin lai.

- Em gtrind diday! - Thuy no6i khé.

- Nhung anh khong biét noi tiéng Anh. Anh
so dam dong t6i phét sot, dimg néi gi dén di lai trén
san khau hay dién xut! - Hao thot 1én.

- Anh s€ lam duoc thoi, khong qua ghé gém
nhu anh nghi ddu. Cho dén khi két thiic, chua ai noi
dugc nguoi nao 1 ké that bai - Giong ndi cia Thuy
lanh lanh hét nhu khi c6 phlen dich trong cac moi
truong xa cach - Em ngd ngo cong ty J. mat cong t6
chtrc cudc thi dé tim ra nhing ngudinhu anh.

Thuy che du budc dén gan thung thu mau
vang. Con tem vudng trén goc thu nhu mot con mat
m¢ to lo &u va hy vong trude khi bién hut trong
khoang t6i. Con mua nho sip tanh. Ngon dén
duong bat sang du chua duoc 6 gio. Anh dén vang

thoat tién hoi co lai, rdi tir tir lan toa hat thi 4nh
sang ém dju xudng néc chiéc di mau xanh nhat,
vao nhiing tia nudc mua dang yéu 6t dan. Vai
ngudi di dudng ngoai lai, nhin sitng khoanh khic
guong méat cO gai voi mai toc xda dai chim trong
mau xanh nhat cta chiéc du cung nu cudi tuoi voi
chang trai ngdi trén chiéc ghé khuat ti kia.

Xe bus chuyén cudi ngay dd xich toi. Thuy
nhay 1én, tho dau qua 6 ctra ndi to:

- Thé nhé!

Hao vay tay nhe. Trang thai mat di sy binh
on da xam chiém anh. Thuy khéc. C6 ludn nhin
thdy trong céc co hdi du nho nhit, niém hy vong
thay d6i. Anh gdn bo voi ¢o vi thé. Giéng nhu con
tau to 16n vit va tin vao ngon hai dang, n6 cé thé
chao dao nhung ty biét s& séng sét mot khi trong
thiy d6m sang nho bao hiéu bén bo...

Cudi thang Chin nam ay, Hao bt dau tro
thanh mgt nguodi ndi tleng Anh khong gianh hang
dau trong cudc thi thé hién tiéu phdm bang tiéng
Anh, nhung cac chuyén vién lam phim quéang cdo
ctia cong ty J. nhin thdy 6 Hao mot guong mat va
voc dang ly tuong dé thé hién hinh anh mau ngudi
tré hién dai dang trén duong thanh dat.

Nho 50 ngay Thuy tap trung bién anh thanh
mdt ké khéac. Co luyén phat 4m cho anh - cach noi
ndng cua nguoi thanh thi thuong luu 14an giong My
chuén cua dan doanh nghiép. Co deé nghl nhiing luc
mdt minh, anh Van phai ngdi cimg vai, 4nh nhin
thang va su vao mat mot ké vo hinh trude mat.

- Khong ai biét tuong tan bén trong ta. Thé
nén khong viéc gi anh phai phoi bay sy thiéu tu tin
ctia chinh minh. Anh hay tin 12 anh ¢6 thé. Va anh
s& hoan tat bat ké vai tro nao...

Co thuong vira cudi vira ndi nhu vay trong
cac budi tip tiéu pham tai can phong tro ngdt ngat
cua Hao. C6 chon cho anh trich doan ngén trong
mot vé kich cia H. Miller. “Mot vai dién ky quic” -
Haonghi.

Anh chi viéc mac bd vest den, mang ra san
khau mot cai ghé, ngdi vét chan va than thd bing
giong noi thi thao, sau dé thi ding day budc vong
quanh cai ghé, hét tudng 1én vé ndi chan ngan nao
do.

Nhiéu Itc anh thiy minh 16 bich va mub6n
b6 cude. Nhung Thuy to vé ngac nhién vé cam glac
ay noianh. Cono6ianh dalam rat tot. Ctr nhu thé, co
gai gay go day anh di nhu day mot con thuyén to
16n tréng trai xudng mi nude.

Hinh anh Hao xuat hién trong quang cdo.
C6 anh thi Hao cam dién thoai di dong - thirma anh
cling chua biét cach sir dung thanh thao. Anh khac
anh ngdi sau chiéc ban 16n, mim cudi voi ddi tac va
ky van ban voi cdy but ngdi vang anh cam thd o
trén tay, ma c6 1& phai di day kém d6 hoa ban dém
vai thang anh m&i c6 thé mua dugc.

Chung quanh mau chéng nghi vé Hao theo
hinh anh anh tao ra. Nhiéu nguoi xa la mim cuoi
v6i anh ngoai phd. Mot s6 khac ngac nhién dén do
cudi vang 1én khi thdy anh chay chiéc xe cii k§.
Khong thiy phién, Hao chi to mo vdi an tuong bén
ngoai maanh gayra.
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Tién kiém duoc tir nhitng budi chup hinh
hay dong phim quang c4do khong nhiéu, nhung du
dé anh mua thém vai bo trang phuc méi hop thoi va
dua Thuy ¢ dénnhiing quan lich su, noi trudce kia anh
chi nghi vé chiing véi chudi hinh dung lo mo.

O dé nguoi ta nhan ra anh nhiéu hon. Mot
vai tiéng thi thao c6 y nhan xét ngudi di ciing anh
that tam thudng. Hao dan nhan ra ngudi doi nhin
nhén sy viéc bang 16p vo hao nhoang bé ngoai. Khi
anh ndi diéu 4y, Thuy nhin siu vao mat anh, theo
dung cach c6 budc anh phai 1am dé got bo su thiéu
tu tin ¢d hitu: ) )

- Anh “phén xét” cudc song sac nhon hon
trwée nhidu. {t nhit va cham bén ngoai trong cac
moi truong canh tranh cling da 1am anh thay doi.

- Em khong kho chiu khi céi “moi truong
canh tranh” a ay day ray nhirg danh giangungdc vé
minh? - Hao cam tay Thuy, ban tay mém va lanh.

- Chi xdy ra khi em di vé1 anh thoéi. Tuc la
em tao cho ho co hoi so sanh - C6 gai hoi so vai -
Nhung rét cude, né ching t6 cb ging cua ching ta
thanh cong.

Mot cam giac khoé chiu len 161 trong Hao. O
khia canh nao do6, anh hai long v6i hinh anh bén
ngoai méi mé ctia minh. Nhung sau tham anh cam
ghét nd. N6 khong 13 anh. N6 thudc vé mot tham
vong tham kin va xuan ngdc ma sau khi ra doi, anh
khong thé kiém soat no toan ven. Hao noi to, buc
boi:

- Ta s& khong t6i nhitng noi sang trong 4y
nita. Thé thoi!

Po6i mit to ctia Thuy dot nhién tdi sam, nhu
nguoi ta dong lai nhitng canh cua. C6 no nu cuodi
nhotnhat:

- Phai nhu thé sao! Em va anh dau can bt
moi viée quay vé chd cii. Cr song theo nhiing gi
chung ta c6 thé cham t6i. Nhur thé khon ngoan hon.

Hao im lang. Nhitng budi chiéu sau d6 anh
tro lai don Thuy trude cong truong dai hoc. Sap hét
mua thu roi. Nhitng vom cdy bén kia dudng thoi
xanh non, mau la vang ta va hoi lanh cuia mua dong
sap dén gan Nhu:ng dot gié nhiéu hon, to hon. Troi
mudn t6i. Anh sang tinh tao khién cac cau chuyén
trén bang ghe tram cho xe bus roirac.

Dan déan, Hao thwa dén chd Thuy. Anh ban
ron nhiing budi quay phim méi. Cong ty J. ngo 1oi
nhan anh vé lam PR sau tdt nghiép. Hao kiém
nhiéu tién, doi xe, thué mot can hd méi. Hinh anh
ctia anh trén cac phuong tién truyén thong sat véi
nhiing gi anh co.

Chung nhu moi viée da 1an theo con duong
Thuy du dinh. Thé nhung van c6 mot didu gi
chuéch choac ma Hao khong the goi tén. Khuya,
dimg bén khung ctra s6 nhin xudng vo sd xe bus
chay vé nhung con duong xa xam, anh tham cam
gidc khong nam giit n6i mot diéu gi quan trong
dang bé minh tréi di...

Nhan vién buu dién m¢ thung thu mau
vang budi chiéu. Khong c6 14 thu nao. Anh ta bo di.
Hao gat chdng xe, ngdi xudéng bang ghé sc')ng quen
thuge. Mot chuyen xe bus ngang qua, nguoi lo dap
thiing xe 4&m 4m. Thuy hién ra tir cong trudng. Theo

thoi quen Thuy nhin sang bén dudng. Doi mit to
mau xam dat 1én anh dam dam, rdi ¢ rao budc
nhanh hon.

-Anhlai dén d6n em sao? - Giong n6i Thuy
khong gidu vé mung vui.

- Hon hai tuan r6i em khong goi dién cho
anh - Hao nhic.

Dot nhién, gwong mat Thuy lai nhu khép
kin. Hao nhan ra tay Thuy cam mot phong bi mau
xanh. Thuy ngdi xudng bén anh nhe nhang. Chimng
nhu ¢6 mudn néi that nhiéu. Nhung rdi ¢o chi thd
dainhé nhe:

- Em dang dinh gtri anh mot birc thu. Thé
ma tinh c& anh lai d&én... Trude sau gi ciing dén
ngay ta khong hen ho nira. Em da mudn anh thay
doi. Nhung nhin anh thay do6i, em lai khong the lam
quen con ngudi madi noi anh. Nhung danh vay,
cudc song ma...

Ho nhin 14 thu nhe ténh trén nhimng ngon
tay Thuy run rdy. Con mua bt chot. Co gal mo
chiéc du xanh nhat budc t6i cai thiung thu mau vang
cli xua. Nhitng hat nudce tir néc du vang ra chung
quanh, xanh 1i ti. Mot chuyén xe bus khac lai dén.
Co budc 1én xe ngoai nhin Hao:

-C(rthé,anhnhé... m

Phan Hon Nhién

Yéuthém lan nira

hi guc dau xubng vai anh nirc no.

Chi khoc. Pa bao 1an chi mudn

khéc oa cho thoa nhitng cam xtc
ctia nguoi dan ba trong chi da chét. Ngay chong chi
roi bo gia dinh, d6i mat chi rao hoanh. Nhung sao
bay gio, chi lai khoc?!

Chi ng01 nin lang trong can phong nho. Doi
mit that than nhin nguoi dan 6ng da nam tay chi
budce 1én tham do trong ngdy cudi. Nguoi da bé
thién than nho bé cua chi khi né chao doi va noi:
“Emlamon quavo gia”.

Nhiéu luc nhé lai, chi thay that chua xo6t.
M4y nim lam vo, chi chi biét quan quanh trong
ngdi nha. Chi ¢d ging cham bdm cho mai 4m nho
bé ctia minh. Niém hanh phiic gian don ay dugc
nhan 1én khi dira con gai nho ra doi. Pdi véi chi,
tinh yéu nhu vay thét tron day.

Niém tin yéu mu quang ay, chi van luén gilr
ven nguyén. Ngay ca khi nguoi ta nodi thay chong
chi 6m hon mdt nguoi dan ba khac. Chi an i minh:
“Chéc nguoi tanham thoi”,

Dé r6i sau do, chi ngéi boé géi, anh mat vo
dinh, so hai nhén ra chinh chi da nham. L&i la do
chi! Chi qua tin tuong vao mot tinh yéu vinh ctru,
chi qua vung vé dé niu chian mot nguoi dan 6ng?
Hay do thoi gian thay ddi va trai tim con ngudi qua
nho bé so voi thoi gian?

Chi muén gao thét. Chi mudn x0ng vao céu
xé hai con nguoi dang quin chat lay nhau trén
chiéc givong kia nhu bo quen ca thé gi6i. Nhung
khong, chi lanh ling dat to gidy ly hon ngay bén
chiéc givong va noi:

- Khinao xong vi¢c, anh ky vao day nhé!

Chi quay di, chi so minh khong ducung rin
dung trude con nguoi chi ting goi la chdng. Chi
nh¢ doi mat anh ta. Poi mét ciia mot con thu bi
thU:O’ng Dung, c6 thé anh ta bi thuong khi dang say
moi, nhung trai tim chi, n6 cung da chét tir khoanh
khic dy. Chi lao ra giita pho xa dong dutc, chi nho
con, nh¢ doi tay bé bong. R01 day, nam lay ban tay
ay chi con c6 chi. Va tirhom 4y, chi khong con khoc
nira...

Thé rdi chi gdp anh trong budi hop mét ban
cii. Anh ndi bat giita dam dong véi vé lich 13m cua
mot doanh nhan thanh dat. Chi ghét cach anh nhin
chi, cainhin c6 vé gi d6 thuong hai, xot xa.

Cai nhin 4y khién chi nhé mot déi mat, doi
mit chi da bo lai trong vét den cia qua khur. Con
anh van thé, budc vao cudc doi chi nhe nhang nhu
chinh con nguoi anh vay.

Anh chd chi mdi 1an tan sé. Anh cudng
cudng mdi 1an chi 5m. Anh chiam séc bé Na - con
chi, nhu khiic ruét minh sinh ra. Nhung chi van
lanh ling quay di. Vét thuong ngay dy, mot to gidy
dang ky kéthon vamot 14 don ly dila qua du.

Chi s¢ do6i dién voi di€u do, chi khong du
can dam nh¢ lai cdi ngay ding trude toa, con gai
chi phai san s¢ tinh yéu ctia minh cho su chon lya:
cha hoac me. Tu ngay ay, chi da khong cho phép
minh yéu thém lan nira...

Anh van quan tdm du chua bao gio nhan
duoc mot 101 cam on tir chi.

- Anh hiéu va cho doi em - Anh nghen ngao
noi.

Chi lang di. Chi c6 gi cho anh! Chi la gai da
ly hdn va c6 con. Chi khong dep, ciing khong gioi
glang Chi cdc can thd 15, chi... c6 mot vét thuong
qua 16n trong tim.

Anh dién trai, thanh dat, biét bao nguoi phu
nit hon chi ngan 14n vay quanh anh. Sy khap khiéng
ay, chi 1dy dau can dam dé budc téi! Chi so 16i anh
s€ chan, chi sg anh nhét thoi hd dd, chi so lap lai cai
ngay ay... Niém tin da d6 v& mot lan, chi khong
muon mao hiém lan nira.

Ngay chi dm nam trong bénh vién. Khuon
mat anh gay go hdc hac. Anh thirc tring may dém
lién khi chi 1én con sét. Ngdm anh dang ngt chi
thdy 1ong binh yén dén la. Chi mudn vubt toc anh,
cham vao ban tay anh, chi biét trai tim minh dang
thon thirc. Anh md mét nhin chi va noi:

- Chao mung em tr¢ lai.

Chi thay mat minh u6t, chi 6a khoc nhu
mot dua tré. Kim nén bao lau, chi tra lai cho qua
khtr giot nuge mit ngay 4y, chi tra lai trai tim chi
quyén duoc yéu. Chi tra 101 anh bang nhu:ng giot
nudc mat. Anh ngo ngang 6m lay chi, miéng rdi rit:

-Anhxinl6i...

Chi biét con tim da vuot qua dugc rao can
bay lau. Chi yéu mot con nguoi da xin 16i vi khién
chiyéuthém lan nira.

Vét thuong s& khong bao gid dugc chira
lanh néu ta khong cho né co hoi. Nhung riéng véi
chi,anh conlahy vong vatuonglai. m

Nha Han
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Maitéc dinh ménh

uan thiy mai toc Ay 1an diu tién vao

nim anh 16 tu6i. Nha anh & trén

duong L& Van Duyét, con duong
day xe co va bui bam, mdi budi sang nghet uvdixe
chd hang, xe dap, gin may, chen chic v6i nhing xe
thé mo kéo nang nhoc boi nhitng con ngya gay gio
xuong. Trudce ctra nha Tuén la tram xe buyt chay
1én trung tAm thanh phd.

Tuan thuong c6 thoi quen mdi sdng vira
ngdi an sang doi xe vira nhin ngam dém dong tu tap
quanh cot xe buyt trude cong nha. Gid anh sip di
hoc cling 12 gio cac hoc sinh, phan 16n thugc truong
Nguyen Ba Tong dung doi xe va nam ay Tuan da
bat dau dé y dén céac co nir sinh 4o dai tring ding
XUm xit trudc cong san nha.

Cac c6 thuong ding tu véi nhau thanh mat
dam, chuyén tro riu rit hodc dig yén lang vura doi
xe vira an nhitng nim x6i cta hang qua chiém cu
thuong tryc trude ctra nha Tuén da nhiéu nim nay.
Tuan thu:ong chi thay nhing tarn lung cuta cac co
thiéu nir véi nhiing chiéc 4o dai tring don so va anh
cling chi muon nhin c6 vay. Tuén it khi ddm nhin
thang mit cac ¢ nit sinh dong lra tudi tir khi anh
bat ddu day thi. Ngay dau tién Tuan thdy mai toc,
anh van nhé rd trong ky trc hiu nhu ching bao gio
phainhat.

Budi sang hém 4y Tuan day mudn, sau khi
da dn sang va sua soan xong de¢ di hoc, anh ding
khung lai vi trong dam vai thiéu nit 40 dai tring
dimg quay lung lai trude ctra nha Tudn 1a mt mai
toc dai la lang. Thiéu nit véi mai toc dai dap ngay
vao thi gidc cua Tudn chic méi don dén x6m nho
bén hong nha anh va lan ddu tién ding doi xe buyt
di hoc truge cua nha. Tudn dung 1dng nguoi nhin.
Mai toc dai dén gan g6t chan, den 6ng anh trong
ning budi sang, day va mudt; mai toc nhu mot sinh
vat c6 mot doi sdng riéng, lwon khiic va udn éo mdi
khi nguoi thiéu nir cir dong hay xoay minh.

Tuan nhu bi théi mién nhin khong chop
mit. Anh cam thay canh vat chung quanh nhu bong
dung trg thanh bat dong véi tit ca moi ngudi va doi
sdng bén ngoai nhu vo tri, vo gic, chi con anh va
ngudi thiéu nit véi mai toc dai ky la hién hiru trén
mit dat nay.

Tiéng dong 6n 40 ngoai cong ciing ty dung
tro nén im bét, yén lang mot cach de doa nhu sy yén
lang cua troi dat trudce khi giong bao ap dén. Tuan
bon muong tuong nhu cude doi anh tir déy cing
s& bat dau thay ddi 16n lao, voi doi song binh yen
ctia 16 nam trude dugc thay thé bang bat tric va
song dong.

Khi chiéc xe buyt dimg lai va dam nir sinh
v6i nguoi thiéu nir toc dai bat dau bude 1én xe,
Tuan nhu bung tinh, anh chay voi ra va chen vao
dam ngudi dang gianh [én xe ¢ ctra sau. Anh can
than 1én xe ctra sau dé tranh nhin thing mat nguoi
thiéu nir toc dai anh tin chic 1a dep tuyét tran.
Nguoi cd mai téc dai dep ky la nhu vay di nhién
cling phai dep khac thuong. Tuan tu nhu minh nhu

vy. Anh thdy minh ciing chiang can voi va gi biét
mat ngay va qua that mai toc cua nang la trung tam
diém cua tat ca sy chu y va rung dong ctia Tuan, anh
cling chang thdy can gi hon la dl'l;ng sau lung nang,
cach quang chung vai nguoi o 101 di gitra hai hang
ghé ngdi, lang 1€ dan mit vao mai toc dai, cham chu
nhin v hon nhu nguoi tr toi budi sang dimg nhin
soi ddy treo cO budc sdn ¢ ngoai san.

Subt quéng duong chiéc xe buyt dimg lai
v6i khach 1€n xudng doc duong LE Vian Duyét ket
ctmg, Tuan co dip dé y k§ hon vé ngudi thleu ni.
Nang cao thanh thoat trong chiéc 4o dai trang cit
sat gon gang véi dang uyén chuyén hoi co vé quy
phai, tuong phan mot cach 1o rét véi su thd kéch
clia ngudi va canh vét chung quanh trong chuyén
xe buyt budi sang hom d6. Nang chic hoc trudng
Nguyén Ba Tong vi Tuan thiy nang dimg voi vai
co nit sinh khic quay mat vé phia Tuan voi phi
hi¢u cua truong trén nguc do. Xe dung lai trude ngd
ba duong Lé Van Duy¢t va con dudong nho dan dén
truong.

Céc ¢6 nit sinh lyc tyc di xudng. Tudn voi
va quay mat di dé tranh nhin mat nghiéng bén phai
ctia nguoi thiéu nir toc dai. Khi xe bat dau chuyén
banh, Tuan mai quay lai nhin va hinh anh cua
ngu’on thleu nit véi méi téc dai gan chidm got di
cing may ngudi ban trén con duong nhé véi hai
hang me cao tan 1a phii day 13 hinh anh Tuan chic
s€ 0 mai mai voi anh trong ky {ic sau tham nhat,
Mai téc dai lung linh, gon song anh thiy khong
phai nhu con sudi chdy ma giong nhu mot lan may
bay - May tdc.

Tuan cam thay twong d6i hai long véi su so
sanh cia minh, thyc sy anh nghi, khong c6 hinh
anh hay tr nglt nao c6 thé dién ta dugc sy rung
d6ng ctia anh ddi v6i mai toc ciia nang, va anh dimg
d6 trén chiéc xe buyt chay ngang qua con dudng
nho, ghi nhan véi tat ca tAm hon cung tu tuong cua
minh doi theo trong mt thoang cua thoi gian.

Mai téc dai huyén 4o nhu mét thir dinh
ménh da di vao cudc doi anh, thay ddi tat ca, dua
anh vao mot cudc doi khac, mot cugc doi va mot
thé gisi khac la; tuong phan va ky di€u; voi sung
sudng va dau kho; véi di tim va trdn chay; véi chdp
nhén va gatbd.

Tuan ding xuét than v6i nhitng cam giac
moi la va nhitng y nghi chay viin vut qua trong dau
dén khi chuyén xe dimng lai trudc tram, anh mdi suc
tinh va xudng xe di bo dén truong. Ké tir hom do,
doi anh va mai toc dai nhu gan lién mdi budi sang
di hoc, Tuan van dung sau lung Ilger'l thiéu nir trén
chuyén xe buyt ngdm nhin mai toc rleng cua anh,
say sua va no du nhu mot budi an mdi ngay khong
biét chan. ﬂ

Anh cén than dé tranh nhin thang vao mat
ngudi thiéu nit va lau dan nhu mot phan xa, anh
nhu c6 linh tinh bao trudc cho biét mdi cir dong
quay mat cua nguoi thiéu nir dé anh L Kip thoi nhim
mat lai hay quay ngum di. Trong sudt mot nam hoc
d6, nguoi thiéu nit v6i mai toc dai déu din di hoc
bang xe buyt va Tuan sung sudng voi nhiing ngay
di hoc, doi cho & mong sdm dén sang hom sau va

thu ghét nhitng ngay nghi cudi tuan hay ngay 18.

Dau tién, Tuan khong dam nhin mat ngudi
thiéu nir toc dai vi nhit nhat, anh cam thdy so hai
nhing ngudi con gai trong ltra tudi nhur anh day nhi
nhanh va duyén dang; Tuan cam thiy mot hap luc
manh mé& 16i kéo nhung dong thoi cling cam thay
so hai vi sy 161 cubn d6. Tir ngay gap ngudi thiéu
nit voi mai téc dai phu goét, anh cang cam thiy su
hap din nhung su so hai cua anh lai cang ting
thém.

Tuan d3 nhiéu 1an dung sat ngay sau lung
gan nhu cham han vao mai téc, mili anh da nguri
duogc mui huong déc biét ciia nguoi thi€u nir. Tuén
ding tdn huong su gan gili cia anh v&i mai toc dai
bang tat ca giac quan va y thue cua anh, nhung
dong thoi ciing cam thay long giang co manh liét
gitra nhu:ng so hai tu nhién va y mubn duoc biét
mat nguoi con gdi. Tuy vay 1an nao cling thé, vao
phut chét Tuan van khong dii can dam dé xem mat
nang.

Lau dan khi tinh yéu cta anh d6i véi mai
toc ngay mot tang. Tudn lai nhan thdy mot diéu
khéc la. Anh tudng tuong ra nhitng khuoén mat dep
tuyét tran v6i mai toc ky diéu anh dang say mé, va
mdi dém trudc khi di ngl v6i hinh danh mai téc
bdng bénh, anh thdy nhu bay lugn nhiing hinh anh
tuyét voi cia ngudi dep hoan my dua anh vao giic
ngu. Tuan bit ddu cam thiy lo ngai va so hai, lan
nay khong phai la su s¢ hai cua mot anh thanh nién
moi 16n vé1 mot co gal ma la sy s¢ hai cho mot sy
thit vong anh nghi rang s& khong thé song ndi néu
mai téc dai ky diéu cua anh thudc vé mot nguoi
dudimirc d6 anh tuong tuong. o

Nién hoc da gan hét Tuédn bat dau phai stra
soan dé thi Tu Tai va anh tu nhu véi long s& nhat
quyet xem mat ngu:cn thiéu nir toc dai vao nhiing
tuan le cudi ctia nién hoc. Anh khong biét nang hoc
lop mAay va nién hoc sau d6 co ‘glep,tuc di xe buyt
dén truong nira khong. Tudn mat dén may tuan le
moéi quyét dinh duge sau khi dan do va trin troc
nhiéu dém. Trong khoang thoi gian nay, tinh yéu
cua Tuan cang gia tang ménh liét, anh hau nhu té
liét han mdi budi sang dung sau lung nang trén
chuyén xe buyt.

Nguoi thiéu nit hinh nhu ciing linh cam
thay su hién dién cua anh, nhiéu lan nang gan nhu
quay dau lai dé quan sat nhung Tudn van kip thoi
quay ngudi sang chd khac va chua 1an nao anh mat
cua hai nguoi cham nhau.

Tuén chi thdy vai lan thoang mot chut go
ma hong ctia nguoi thiéu nit, lam anh cang bi kich
thich nhiéu hon nita, nhung tuu trung khudén mat
cta thiéu nix toc dai van hoan toan 12 mot bi mat doi
v6i Tuan; mot bi mat 1am tinh yéu cta anh ddi véi
mai tdc ky la ngay cang manh 1iét, mdt bi mat anh
triu mén va so hai, dong thoi cam thdy mot nhu cau
che chd nhu nguoi tu s véi long tin vao mot suc
manh si€unhién bao vé cung dién tho than bi.

Tuén 1& cudi clung cua nién hoc Tuan d3
chon dé xem mit nguoi thiéu nir toc dai; tuan 1€ d6
dén nhu mot tham hoa cho doi anh. Nguoi thiéu nir
do6t nhién bién mat. Ngay nay qua ngay khac, Tuan

Trang Z23A



Issue # 2220 * Saturday, September 12, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

TRUYEN NGAN

doi timg chuyén xe buyt tré dén ca mot hai
tiéng dong ho van khong thdy nang Xuat hién. Tuén
nhu dién cuong, lac dau anh cho ring nang dm
hodc bén viéc gi d6 nghi mot hai ngay, nhu:ng hét
tuin va sang dén ‘nhiing tuan 18 sau khi céc truong
d3 vao hé anh bat dau thiy tuyét vong. Hinh anh
cua mai toc dai phu xda hién l1én thu’ong truc trong
dau 6c anh vOi mot niém dau dén va x6t xa. Mbi
bubi sang ngdi an sang va hoc bai thi anh nhin ra
ng0a1 cong xem ting chuyen Xe buyt dung lai va
101 di, thiéu vang ngudi thiéu nit 4o dai tring voi
mai toc dai phu got anh thiy nguc dau nhoi vakho
tha, ndi nghen ngao ngap tran 10ng ngyc.

Tuan thay moi su nhu tréng rdng, khong
con y nghia gi cd. Mua thi nam dd, anh chi vira da
diém dé dau 1am cho tit ca moi ngudi ngac nhién vi
ai cling nghi anh s€ phai déu rat cao, nhung Tuén
nao co thiét gi. Tuan cuong quyet tur ch01 khong di
du hoc du gia dinh anh da chuén bi tat ca va nai ép
cho bang dugc. Anh mudn & lai dé c6 co hoi gip
duoc nguoi thiéu nir toc dai mac du trong tham tam
anh hau nhu doan biét s& khong bao gid gap lai.

Tuan 1én dai hoc vao mdt nganh chuyén
mon dé chiéu 1ong gia dinh nhung ddi véi anh hoc
nganh nao ciing vdy. Anh dé tdim hon vao hoi hoa
va nhimg gio ranh r6i anh dén nha mot hoa si ndi
tiéng than tinh véi gia dinh anh dé hoc v&. Sau vai
nam anh da bat dau v& dugc nhiéu tranh co gia tri va
sau khi hoan tit buc tranh ngu:(n thiéu nit voi mai
toc dai phii g6t cing may ngudi ban nit sinh trén
con duong hai hang me cao va tan phi rgp 14, nguoi
hoa si than thiét v6i gia dinh tuyén bb khong con gi
dé chi bao thém cho anh nira.

Nhitng nam dai dang ding noi giang dudng
dai hoc cﬂng khong lam cho Tuén quén dugc hinh
anh nguoi thiéu nit véi mai toc dai. Phong anh treo
day nhu:ng tranh thiéu nit v&i toc dai phu got, nhidu
tranh véi nhitng khudén mat dep mot cach ky la
hodc than bi, nhung phan 16n 1 tranh vé& sau lung
ngudi thiéu nit khong ¢ khudn mit.

~ Phén sinh dong nhat van 1 méi t6c anh v&
bénh bong bao phu nhu mdt dam may bay. Mac du
trude d6 ngudi thay day v& rat nhiéu 1an giuc anh
trung bay tranh, anh van mot myre tir chdi, cam thay
rang tinh yéu cua anh d6i v6i mai toc 13 ciia riéng
anh, khong muon chia sé v6i nhiéu nguoi khac.
Nhing nim vé sau Tudn cam thay niém hy vong
gap lai ngudi thiéu nit toc dai cang giam dan, anh
nhiéu 1an di lai hang gid trong cac khuon vién dai
hoc, Tuan nghi nang c6 thé s& theo hoc: Van Khoa,
Luat Khoa, Su Pham... nhung déu hoai céng v6
ich.

Mot 1an no, khi du 1& nira dém & nha tho
Ptic Ba, anh thoang théy béng nguoi thiéu nit voi
mai toc dai phu got tir dang xa. Tuan mung rd nhu
dién cudng, anh chen voi lén nhung ngum di1é ra
qua dong, khi anh dén noi thi ngudi thiéu nir toc dai
d3 bién mét.

Tuén di khap cac con duong ca dém hom
do nhung bong ngudi thleu nir van biét tim. Lan d6
Tuan ngan ngo dén ca may thang troi. Hinh anh
mai toc dai va nguoi thiéu nit nhu an nhu hién trong

nhimg gidc mong ctia anh méi dém va ban ngay
anh phai diing hét nghi lyc méi tap trung duoc tim
tri trong viéc hoc.

LAan cubi anh duge gap lai mai toc dai ciing
la ngay anh va bao nhiéu nguoi khac roi bd dat
nudce. Nam do anh vira ra truong va gia nhép quan
ddi dugc vai thang. Nhing ngdy cudi cung bién
loan ctia dat nude, Tudn may man chay vé duoc Sai
Gon va ngay d6 Tuan thay lai duoc mai toc dai anh
ap u trong tim tuc")rng Anh vira dung xe lai vi ddm
dong tai toa Dai st My ngay mot dong. Trén noc
tda nha 14 chiée tryc thang canh quat thoi v v véi
nhu:ng ngudi linh thiy quan lyc chién My day
nguoilén.

Tuan dimg nhu bi th6éi mién trong khung
canh n4o loan chung quanh. Anh chot thdy bong
ngudi thiu nit véi mai toc that dai dang duoc
nguoi linh My kéo 1én. Mai téc dai bi nhitng con
gi6 tir canh quat truc thang thoi tung bay.

Tuén nhin khong chop mat, long anh nhu
chung han xuong, nhirng tleng ho hét hon loan bén
ngoai nhu xa dan, trudc mat anh chi con thdy mai
téc nhu ddm may pha bay cudn cudn va ngudi
thiéu nit dang thanh thoat dang bién minh vao
trong 10ng chiéc truc thang den dui va xdu xi. Tuan
théy daunhoéi ¢ nguc, dinh ménh lai batanh mot lan
nira lia xa hinh anh vira tim gap lai dugc trong mét
phut gidy ngan ngui.

Tuan roi Viét Nam ngay ngay hom do va
nhu nhung nguoi ty nan khac anh bat ddu mot cude
sdng méi, mot cude sdng day hoang mang va bd
ngd. Anh tim duoc mot chd thyc tap lai nganh
chuy&n mon ciia minh tai New York va sau hai nam
Tuén da thdy minh thanh thoi trong sy tranh séng
dugc mot phan nao.

Anh quen mot ngum Do Thai 1am nghé
buodn ban cac hoa pham co phong trién 1am tranh
ngay tai Manhattan, va khi nguoi ban méi goc Do
Thai nay thay nhitng birc tranh anh da cén thén
cuén lai va géi mang di trong ngay cudi cling ctia
dat nudc, da khuyén khich anh trung bay tranh
ngay tai phong trién 1am ctia minh.

Tuén léy 1am khé nghi, anh cam thiy ay
nay khi nghi dén chuyén nhitng ngudi khac nhin
vao tam hon cuia minh qua nhirng buc tranh anh vé
riéng cho mdi tinh cua anh va mai toc ky di€u, nhu
mot sy xic pham dén nhiing gi dep nhat anh hang
ap 1, lam tam thuong di nhitng cam xuc cua anh.
Tuy nhién véi sy thue giuc ctia nguoi ban va voi
udc muon hdo huyén biét dau nho cude trién 1am
anh c6 thé gap lai dugc nguoi thiéu nit toc dai, Tuan
sau cung ung thuin dé trién 1dm tranh trong hai
tuan.

Budi ra mat tranh ctia Tuan thanh cong ruc
rd véi nhitng 101 khen ngoi khong hét 16 cta cac
nha phé binh, déc biét vé buc tranh May Toc vé
hinh anh nguoi thiéu nir toc dai trén con duong dén
truong hoc. Tuén thay 1ong dimg dung véi nhimng
161 khen ngoi, anh nhat quyét khong ban mot birc
tranh v& nao v6i hinh anh mai toc va nguoi thiéu nir
trong tri tudng tuorng

Ngay cudi ciing ctia cude trién 1am khi troi

vira chap choang ti, Tudn tir cin nha tro dén phong
trién 1am dé thu hoi tranh, chi con lua thua vai
ngudi xem dang stra soan ra vé. Tuan bang hoang
khi thy trong cin phong hoi ti, dimg trude birc
tranh Mdy Téc 1a ngudi thiéu nit voi mai toc dai
phu gét bang xuong bing thit quay lung lai phia
anh, lang 1& ngdm buc tranh trén mang tudng tdi.
Tuén thdy nhu troi dat thu nho lai, mudi nam ké tir
ngay dimg sau lung nang trén chiéc xe buyt hém
nao dén nay nhu chilakhoanh khic.

Anh tién gin dén sau lung nang va dimng lai.
Nguoi thiéu nit van bat dong ngdm tranh, méi téc
nang van ong mugt va day nhu muoi nam truge
phu dai dén tan got chan. Tuan nhin khong chép
mat, anh thay khong gian mo han di, muong tuong
dam swong mu téa ra nhu tinh yéu cua anh tién dan
vé phia ngudi thiéu nir, bao phu ldy mai toc dai cua
nang va sau cung bao phu ca than hinh thanh thoat.
Tuan khong biét thoi gian da troi di trong bao 1au,
c6 thé ca gio hay chi trong khoanh khéc, anh van
dung sau lung nang bat dong trong tinh yéu dang
dat dao bén trong va bén ngoai than xac.

Ngudi thiéu nir hoi cir dong dau nhu sap
quay lai, Tuan chot burng tinh va nhu mot phan xa
ngoai y thirc, anh voi vang thét 1én:

- Dung!

Nguoi thiéu nit ding yén, Tuan ndi trong
hoi thor:

- T611anguoi vé birc tranh nay!

Nguoi thiéu nir khé gat ddu va van khong
quay dau lai. Tudn cam nhan thay ngay trong cir
dong cua nang sy nhan biét minh la nguoi trong
tranh, va anh muong tugng mot cach mo hd nhu
nang da biét tat ca vé tinh yéu cua anh, tir nhimg
ngay theo nang mdi sang trén chuyén xe buyt dén
nhirng nim dai ding ding trén dai hoc, tinh yéu cua
anh da phu ra ngoai khong gian dén véi nang va
dugc nang nhan biét. Tuan néi tiép:

- T61doi em dd mudi nam nay!!!

Nguoi thiéu nit nhu run 1én, mai toc dai cia
nang nhu luon theo lan séng va nang stra soan quay
minh lai. Tuan nin thd, tim dédp nhanh nhu muén
pha tan 16ng nguc, lan nay anh khong chay trén,
anh dung lai d€ nhin mat 7inh Yéu, d€ mudi nam
tim kiém chi trong gidy phut ngin ngii nay, dé
khong gian clia ca troi va dat thu hep lai trong cin
phong nho nay, noi anh tim gap lai 7inh Yéu, vinh
vién. Tiéng dira tré vang 1én trong cin phong nhu
tiéng goi tir noi nao vong lai:

-Me! Me!

Nguoi thiéu nit toc dai quy xudng 6m co bé
con tur phong bén canh nhao vao long me¢ va Tuan
ding d6 nhu mot pho tugng di trd thanh mubi
lanh, nhin may toc xda bay phu che 14p ca khuon
mat nang, khuoén mat cua 7inh Yéu anh van chéng
bao gid dugc biét, mudi nam vé trude va cho dén
hét ca cudc doi anh. Tuan quay lung di ra khoi
phong trién 1am tranh. Bén ngoai nhiing con gid
lanh tir cudi phé thdc vao gay anh, lanh nhu tinh
yéu budt gia cua ca mot doi anh danh riéng ting
cho méi toc dai dinh ménh 4y... m

Dinh Truong
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