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G61 tien ve Viet Nam
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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
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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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(" 14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478
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Real Estate Professionals
Chuyén BPam Tréch Moi Dich Vu Vé Pja Oc
* Mua - Ban nha mdé1 hay ci
* Mua - Bdn dat dai, co sé thuong mai
*Tim apartment
* Nhan Housing
Real?c?rL-Lt\:/oi\rI\Staiont @dC/ (@ .(:(’//\ZE'.'
* Cé Chuong Trinh gitip va huéng dan
281'709'7999 cho qiy vi mua nha 1an dau.

Piing d¢ mat nha! Piing dé mat nha! Mat nha sé bi BAD CREDIT.

Hay goi cho Holly gap d€ dugc tw vAn.  pichitiét tham khdo xin lién lac: HOLLYNGO
. Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139 ]
THU TUC NHANH CHONG - TANTAM S HollyNgo_Realtor@Yahoo.com

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
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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

- @ 4
- 42w
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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 - thif Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Déng 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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An it tinh bot lam giam hay
tang cholesterol?

hé 46 an it tinh bot (low-carb) duoc

nhiéu nguoi lya chon dé giam can
va cai thién sttc khde tim mach. Tuy nhién khong
phai ai ciing nhan duoc két qua giéng nhau. Trong
khi mét sé ngudi ghi nhan cholesterol LDL giam,
nhirng nguoi khac lai thay chi sé nay ting ddng ké
dudp dung cung mot ché do an.

Du theo ché d6 dn ndo, cac chuyén gia van
khuyén nghi uu tién chat béo khong bao hoa tir dau
0 liu, qua bo, cac loai hat va ca béo thay vi tiéu thu
qué nhiéu chat béo bdo hoa tir bo dong vat, thit
nhiéu md hay thit ché bién sin.

Mot nghién ciu méi tor Truong Y khoa
Stanford cho rang sy khac biét nay c6 thé nam &
gene ciia moi nguoi.

Két qua nghién ctru duoc trinh bay tai
NUTRITION 2026, hoi nghi thuong nién ctiia Hiép
hdi Dinh dudng Hoa Ky, cho thiy phan tmg ctia co
thé v6i ché do an it carbohydrate khong chi phu
thudc vao thyc pham ban an, ma con chiu anh
hudng boi cu tric di truyén.

Vi sao cung mt ché d9 an nhung mdi
ngudi lai c6 két qua khac nhau?

Dé tim hiéu van dé nay, cc nha khoa hoc
da phan tich dir liéu tir nghién cru DIETFITS, mét
thur nghiém kéo dai mdt nam véi hon 600 nguoi
truong thanh ap dung ché dé an it tinh bot hodc it
chatbéo.

Trong s do,431 nguoi c6 dir li¢u di truyén
dugc dua vao phan tlch nham danh gia mbi lién hé
giira gene va sy thay doi cua cholesterol LDL, loai
cholesterol thuong dugc goi la "cholesterol xau" vi

c6 lién quan dén nguy co méic bénh tim mach.

Két qua cho thiy ¢ nhém an it tinh bot,
nhiing ngudi mang khuynh huéng di truyén cé
LDL cao thuong ghi nhdn muc cholesterol ting
nhiéu hon sau vai thang thuc hién ché d6 an.

Déng chu y, hién tugng nay khong dugc
ghi nhan § nhém 4p dung ché d6 an it chit béo.

Theo TS Alexa Barad tmong nhom nghién
ctru, diéu nay giai thich vi sao c6 ngudi cho rang
ché do6 an it tinh bot giup cai thién cholesterol,
trong khi nguoi khac lai gap két qua hoan toan
nguoc lai.

Noi cach khac, ca hai trai nghiém déu c6
thé dng, boi phan tmg ctia mdi co thé khong hoan

toan giéng nhau.

Gene ianh huwéng nhw thé nao dén
cholesterol?

Thay vi chi nghién ciru mot gene riéng l¢,
nhom nghién ctru da st dung diém da gene
(polygenic score), cong cu tong hop anh hudng cta
hang nghin bién thé gene lién quan dén cholesterol
LDL.

Nhitng nguoi c6 diém da gene cang cao
cang ¢6 xu hudng nhay cam hon véi chat béo bio
hoa, vén thudng xuat hién nhiéu hon trong ché do
an it tinh bot khi 1u0’ng carbohydrate bi cit glam

Diéu d6 c6 nghia 1a néu hai nguoi cung an
luong thit do, bo hodc thuc pham giau chat béo bao
hoa gidng nhau, mirc cholesterol ciia ho van cé thé
thay d6i rat khac nhau do yéu té di truyén.

Céc nha nghién cau ky vong trong tuong
lai, viéc phén tich diém da gene c6 thé gitp bac si
xdy dung ché do dinh dudng phu hop cho timg ca
nhan thay vi ap dung ciing mét 11 khuyén cho tat
¢4 moi nguoi.

Khéng cin xét nghiém gene, ban vin cé
thé ap dung ché d¢ in thong minh

Nhém nghién ctru cho biét phan 16n moi
nguoi hién chua cd diéu kién thuc hién xét nghiém
gene, nhung diéu dé khong c6 nghia la khong thé
xay dung ché d6 an phi hop.

Theo céc chuyén gia, cach don gian nhét Ia
theo ddi phan g cta chinh co thé minh.

Néu bt dau ap dung ché do an it tinh bot,
ban nén kiém tra m& mau trude khi thay ddi ché do
an va tai kiém tra sau khoang 3-6 thang. Viéc nay
gitup xac dinh li€u cholesterol LDL dang giam, giir
nguyén hay tang 1én dé c6 didu chinh kip thoi.

Bén canh do, du theo ché d6 an nao, cac
chuyén gia van khuyén nghl vu tién chat béo khong
béo hoa tir dau 6 liu, qua bo, céc loai hat va ca béo
thay vi ti€u thy qua nhiéu chit béo bio hoa tur bo
dong vat, thitnhiéu md hay thit che bién san.

Céc tac gia ciing luu y rang nghién ciru méi
duogc trinh bay tai hdi nghi khoa hoc va chua du dé
két luan moi ngudi c6 gene "xau" s& chic chin ting
cholesterol khi an it tinh bot.

Tuy nhién, két qua nay gop phan cung cd
xu huéng dinh dudng ca thé hoa, trong d6 ché do
an phu hop nhat khong phai 1a cbe d6 pho bién
nhat, ma la ché do dap ung tot nhat véi co dia va
dic diém sinh hoc ctia timg nguoi. m

Dau hiéu ung thw phoi
ngwei khong hut thuoc cé the
gap

o kéo dai, kho thg, dau nguce, sut

can bat thuong c6 thé 13 ddu hiéu

ung thu phoi, ké ca & nguoi khong
hut thude.

Nhiéu ngudi nghi ung thu phoi chi xay ra &
ngudi hat thude 1. Tuy nhién, bénh ngay cang
dugc ghi nhan & nguoi chua timg hut thudc, trong
dd c6 ca nguoi tre, thuong xuyén tap luyén va
khong c6 bénh nén. Khéi thude thu dong, 6 nhidm

khong khi, khi radon, phoi nhiém nghé nghiép va
yéu to di truyén déu co thé lam tang nguy co mic
bénh. Duéi ddy 1 nhitng dau hiéu khong nén chu
quan, ngay ca khi ban chua tirg hit thudc.

Ho kéo dai khong dit

Ho kéo dai la mét trong nhitng triéu chimg
thuong gdp nhat cia ung thu phoi. Con ho cé thé
khan hodc c6 dom, khong cai thién sau nhiéu tuan
dui da diéu tri. Néu ho kéo dai trén 3 tudn hoidc ngay
cang nang hon, ddc bi¢t khong kém céc dau hiéu
cam lanh dién hinh, ngudi bénh nén di kham dé xac

k

dinh nguyén nhan.

Khé thé khi hoat dong nhe

Néu trudc day ban cé thé leo cau thang
hodc di b nhanh binh thuong nhung nay nhanh hut
hoi, kho thd du chi van dong nhe, ddy c6 thé 1a dau
hiéu bat thuong. Khéi u c6 thé 1am hep duong tho
hodc géy tich tu dich quanh phoi, khién phoi khong
no t6t khi hit tho. Triéu chimg nay dé bi nham véi
tudi tac, suy giam thé luc hodc hen suyén.

Dau nguc kéo dai

Con dau co ‘ghé am i hodc tang Ién khi hit
sau, ho, cudi. Mot s6 ngudi chi cam thay tirc nguc
hodc khoé chiu @ mgt bén nguc nén thuong bd qua.
Pau nguc khong phai luc nao cling do ung thu
phéi, nhung néu kéo dai hodc di kém cac triéu
chirmg ho hap khac, nguoi bénh nén di kham sém
dé duoc chan doan chinh xac.

Sut cin hoidc mét moéi khong ré nguyén
nhan

Ung thu ¢6 thé 1am co thé tiéu hao nhiéu
nang luong hon, khién ngudi bénh giam can du
khong an kiéng hodc tang van dong. Cam giac mét
moi kéo dai, thiéu sirc song cung 14 triéu chung
thuong gép. Nhung biéu hién nay dé bi hleu 1am do
ap luc cong viéc hodc thiéu ngu, nhung neu kéo dai
nhiéu tuin ‘ma khong giai thich dugc, can dugc
kiém tray té.

Ho ra mau hodic nhiém trung hé hip tai
phat

Ho raméu du chi mot lugng nhé la diu hiéu
can duoc danh gia ngay. Viém phoi hodc viém phé
quan tai di tai lai & cing mot vi tri trong phdi ciing
c6 thé 1a dau hiéu khbi u gay tic nghén duong tho.
Céac chuyén gla khuyen cdo khong nén ty diéu tri
kéo dai néu cac dot nhiém trung hé hip lién tuc tai
phathodckhong dap tng nhumongdoi.

Ung thu phdi giai doan dau c6 thé khong
gay tri¢u chimg hodc chi biéu hién rat mo ho. Vi
vay, viéc kiém tra som gitip mo rong lwa chon didu
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Phat hién dé tudi ting can
nguy hieém nhat

ghién ctru méi cho thdy ngudi bat

dau béo phi ¢ d6 tudi 17-29 ¢

nguy co tr vong sém cao hon
khoang 70% so v6i nhitng ngudi khong bi béo phi
trude 60 tudi.

Theo Science Daily, nghién ctru mdi cho
thdy khong chi viéc tang cin anh hudng dén sic
khoe sudt cudc doi, ma do tudi tang can ciing déng
vai trd quan trong. Ddc biét, viéc ting can trong
giai doan dau tudi truong thanh ¢ lién quan chat
ch& hon véi nguy co tr vong s6m cao hon dang ké
so v&inhiing ngu:(n duy tri can nang 6n dinh.

Nghién ctru do cac nha khoa hoc tai Pai
hoc Lund (Thuy Dién) thuc hién da phan tich dix
liéu cua hon 600.000 ngudi trudng thanh. Nhing
nguoi tham gia déu co it nhat ba 1an ghi nhan can
nang trong giai doan tir 17 dén 60 tudi, gitip cdc nha
nghién ctru theo ddi qua trinh thay d6i can ning
theo thoi gian thay vi chi dua vao mét 1an do duy
nhat.

Két qua cho thay nhiing nguoi 1§n dau
duoc xac dinh béo phi trong dg tudi tir 17 dén 29 c6
nguy co tor vong do moi nguyén nhan cao hon
khoang 70% trong thoi gian theo doi so v6i nhitng
nguoi khong bi béo phi trude tuoi 60.

Theo nhém nghié€n ctru, phét hién nay cho
thdy viéc tang cén ¢ tudi tré c6 thé gy ra nhiing hé
luy lau dai doi véi stic khoe. Du nghién ctru khong
ching minh tryc tiép rang ting can sém 1a nguyén
nhan din dén tr vong, béo phi tir lau da duoc biét
dén 1a yéu t6 nguy co ctia nhiéu bénh ly nghiém
trong.

Nha dich t& hoc Tanja Stocks thudc Pai hoc
Lund cho biét phat hién nhat quan nhat ctia nghién
ctru 14 nhirg ngudi ting can nhiéu khi con tré cé
nguy co tir vong sém cao hon vé sau so voi nhitng
nguoitang it cdn hon.

Céc nha khoa hoc cho riang mét trong
nhitng nguyén nhan c6 thé 14 co thé phai chiu dung
tinh trang thira cin trong thoi gian dai hon. Diéu
nay khién cac co quan lién tuc chiu ap lyc, lam ting
mirc d6 hao mon sinh hoc va nguy co mic bénh
theo thoi gian, c6 thé 1a nguyén nhan dan dén ty 16
tu vong sém hon.

Trong nghién ctru, cac chuyén gia da theo
doi ca ty 1€ tor vong chung va céc truong hop tu
vong lién quan dén nhiing bénh thuong gip &
nguoi béo phi nhu bénh tim mach, ung thu va dai
thdo duong type 2. Béo phi dugc xéac dinh khi chi
s0 khoi co thé (BMI) dat tir 30 tr¢ 1én. Du BMI hién
khong con duoc xem 13 thude do hoan hao, day van
1a tiéu chuén phd bién trong thoi gian dit lidu duoc
thu thap.

Ngoai phét hién vé d6 tudi ting can, nghién
clru cling ghi nhén nhiing ngudi tang can nhiéu
nhat & bat ky giai doan nao trong cudc doi déu co
nguy co tu vong cao hon. Trong do, cac bénh tim
mach nhu nhdi méu co tim va dot quy 13 nguyén

nhan chiém ty 1¢ 16n nhat.

Céc tac gia cho rang thoi gian séng chung
v6i béo phi ¢d the 1a yeu t6 quan trong hon chinh
viéc tdng can & tudi trung nién hodc tudi gia. T1nh
trang khang insulin kéo dai, viém man tinh va r6i
loan dong mau do mé md tiét ra cac chat sinh hoc
c6 thé g6p phan 1am gia ting nguy co bénh tat va tir
vong.

) Béo phi cling dugc ghi nhan c6 lién quan
dén nguy co tir vong do dai thao duong type 2 va
mot sO loai ung thu. Tuy nhién, mot s6 bénh ung
thu nhu ung thu bang quang & nam g10’1 hay ung
thu da day ¢ nir gioi khong cho thdy mdi lién hé rd
rang vé mit thong ké.

Nghlen ctru cling phat hién su khac biét
giita nam va nit. O phu ni, nguy co tor vong do ung
thu lién quan dén béo phi gan nhu twong ty nhau
bat ké viéc tang can xay ra ¢ d6 tudi nao. Didu nay
khién cac nha khoa ‘hoc dat ra gia thuyet rang
nhiing thay ddi noi tiét to, ddc biét trong giai doan
man kinh, c6 thé déng vai tro quan trong hon.

"Tuy nhién, nghién ciru van ton tai mot sd
han ché. Cac yeu t6 nhu ché d6 an uong va muc do
van dong thé chat khong duoc dua vao phén tich,
trong khi déy déu lanhiing yéu t6 6 anh huong 16n
dén sirc khoe va tudi tho.

Du vay, v6i s6 luong nguoi tham gia rt 1on
va thot gian theo doi kéo dai nhiéu nam, cac nha
nghién ctu cho rang két qua nay mang y nghia
quan trong ddi véi stc khoe cong dong. Theo ho,
viéc phong ngtra thira can va béo phinén dugc thuc
hién cang som cang t6t, dic biét ngay tir giai doan
dau tudi truong thanh.

Pé d& hinh dung, cdc nha khoa hoc cho biét
néu trong nhém khong bi béo phi sém c6 khoang
10/1.000 nguoi tir vong trong thoi gian theo doi thi
& nhom bi béo phi tir sém, con s6 nay tang 1én
khoang 17/1.000 nguoi.

"Chung ta khong nén quéd ban tdm dén
nhirng con 0 nguy co chinh xac", nha dich té hoc
Stocks cho biét. "Chung hiém khi hoan toan chinh
xac, bdi chung bi anh hudng bdi nhiéu yeu to,
chang han cac yéu t6 dugc dua vao xem xét trong
nghién cttu cling nhu mac do chinh xac khi do
ludng ca cac yéu td nguy co va két qua nghién

(ru". Nghién ctru da dugc cong bd trén tap chi
eClinicalMedicine. m

8 cach ngan trao ngwoc da
day tré nang

iém soat cang thing, an it hon va

chia thanh nhiéu bita nho, han ché

caffein, 6 chién ran c6 thé gitp
trung hoa axit, ngén trao nguoc da day thyc quan
tién trién.

Trao nguoc da day thuc quan (GERD) la
bénh 1y tiéu héa phd bién, thuong gy o néng, ¢
chua, dau rat sau xuong uc. Néu khong kiém soat
t6t, bénh c6 the tai phat nhiéu 1an, anh huong chat
lugng cude song va lam tang nguy co bién chu’ng
Mot sb thay d6i trong an udng va sinh hoat c6 thé

gitip giam triéu chimg va han ché bénh tré ning.

An cicbiranhé hon

An qua no c6 thé 1am gian da day, gy 4p
luc Ién co vong thuc quan dudi (LES) - van ngan
cach giita thuc quan va da day, din dén chimg o
nong. Do dd, nguoi bi trao nguogc co thé chia 6 bita
nho hoic ba bita nhe thay vi ba bita chinh mdi ngay.
Cach nay giup da day khong bi qua no, kiém soat
luong axit, tir d6 ho tro tiéu hoa.

An chim

An nhanh c¢6 thé can tré qué trinh tiéu hoa
va lam tdng nguy co ¢ néng, trong khi do, an chdm
gitip tiéu héa on dinh. Mot s6 meo gitp an cham
nhu dit bat xudng gitra cac 1an gip thirc an, nhai k§
trude khi nudt va chia nho thanh timg phan.

Lua chon phu h0’p khi an ngoai

Theo WebMD, néu pha1 an ngoai, nén uu
tién cac mon ché bién don gian nhu thit 24, ca, thit
lon nac, thit bo nac hodc trung Han ché nudc sét,
moén nhiéu ddu mé va gia vi cay. An kém rau hip
hodc salad dé tang chat xo, dong thoi chon mén
trang miéng nhe nhu banh bong lan hodc trai cdy it
chua.

Mot s loai thuc pham ¢6 1am gidn co vong
thuc quan dudi hodc 1am tang axit da day can han
ché nhu d an chién hoac nhiéu dau md, thit nhidu
chit béo, cac loai sbt kem, chocolate, bac ha, dd
uéng chtra caffeine nhu nudc ngot, ca phé, tra, trai
cay hoa qua cam quyt c6 do chua.

Nghi ngp’i truée khinam

Nam xuong ngay sau an lam tang ap luc lén
co vong thuc quan dudi (LES) c6 thé gay trao
nguoc axit. Dé tranh diéu nay, ngu:m bénh can doi
tir hai dén ba tiéng sau khi an méi ngdi hodc ngu,
tranh an vat dém khuya. An céc bita chinh vao dau
ngay va an nhe bita cudi cung trong ngay.

Néng cao diu khi ngii

Nam ngay sau khi an khién axit da day d&
trao nguoc 1én thuc quan. Ngudi bénh nén nang
cao dau giudng khoang 15-20 cm bang cach ké
chén dau giuong hodc dung gbi chng trao nguoc
dé giam tri¢u chung.

Chon trang phuc phu hop

Theo Very Well Health, quﬁn 40 bo sat, siét
bung c6 thé bo sat va ép da day, ddy thirc an 1én co
vong thuc quan dudi (LES), dan dén trao nguoc da
day thuc quan. Do d6, nén uu tién quan 4o rong rii,
thoai mai & vung bung, nguc.

B6 thuocla

Khéi thube 1am giam luong nudce bot, chét
nay giup trung hoa axit da day va day axit trao
nguoc trd lai da day. Hat thude 1am ting san sinh
axit, khién cac mudi mat (cénhiém vu ti€éu hda chét
béo) di chuyén dén da day.

Quan Iy cing thiang

Cing thang khong truc tiép géy ra chung ¢
nong, nhung khi céng thang, nguoi bénh c6 xu
hudng an nhiéu d6 ngot, ngii khong dung 210, luoi
tap thé duc. Cac thoi quen nay lam roi loan tiéu
hoa, gay ra chu’ng o noéng. Bé kiém soat cing
thang, moi ngudi nén thr cac bai tap tho, thuc hanh
thién dinh, nghe nhac... m
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hong phai cir dé trong ti bép hay

gin chira thue pham 13 c6 thé bao

quan mai mai. Mot s6 loai thuc pham tuong chimg

"khong bao gio hong" nhu bot mi, gao hay d?) hop

van c¢0 thé trd thanh méi nguy cho stre khde néu hét
han hodc bao quan khéng dung cach.

Theo cac chuyén gia an toan thuc pham
han str dung chi la mot trong nhiéu yéu té can xem
xét. Bidu quan trong hon 1a cach bao quan va tinh
trang thuc té ctia thuc pham. Theo Bo Nong nghiép
M5 (USDA), nhiéu thuc pham van c6 thé st dung
sau ngay ghi trén bao bi, nhung c6 nhing truong
hop tot nhat nén bo ngay dé tranh nguy co ngd doc
thuc pham. Dudi déy la 5 loai thyc pham trong tu
bep ma ban nén kiém tra dinh ky va khong nén tiéc
néu di c6 dau hiéu hu hong.

Bt mi, gao va khoai tay déu cé thé tré
thanh nguon gay ngo doc

Nhleu ngudi cho rang bot mi 1a thyc pham
kho nén rat an toan. Tuy nhién theo Cyc Quan ly
Thuc pham va Duoc pham M§ (FDA), bot mi la
san pham chua duoc nau chin. Trong qué trinh
trong trot va thu hoach, hat lta mi ¢ thé bi nhiém
vi khuan nhu E. coli hodc Salmonella. Nhitng vi
khuan nay chi bi tiéu diét khi bot duoc nau hoic
nuong ¢ nhiét do thich hop

Ngoai nguy co vi khuén, bot mi dé qua lau
con c6 thé bi moc, d6i mau, von cuc hodc ¢6 mui
chua. Khi xuét hién cac dau hiéu nay, ngudi dung
nén bo ngay thay vi ¢ tan dung.

Gao cling 1a thuc pham can dic biét luu y.
Gao sdng c6 thé chira bao tir ctia vi khuan Bacillus
cereus, loai vi khuan c6 kha nang séng sot sau qua
trinh ndu. Néu comsau khi nau d€ o nhiétdo phong
qua lau, vi khuan c6 thé phat trién va sinh doc to
gy dau bung, tiéu chay hoic non mua. Ddi véi gao
chua ndu, thoi gian bao quan ciing khong phai vo
han. Theo USDA, gao trang co thé gilt chat lugng
khoang 2 nim néu chua mo bao bi, trong khi gao
lut chi khoang 1 nam do chira nhidu dau ty nhién
nén dé bi 6i hon.

Trong khi d6 khoai tdy dé lau moc mam
ciing khong nén tiép tuc sir dung. Mam khoai tay
chura solanine, mot hop chat doc ty nhién. An phai
luong 16n solanine ¢ thé gdy budn nén, nén, dau
bung, ti€u chay, dau dau, tham chi anh huong dén
hé than kinh trong nhiing trudng hop nghiém
trong.

Sira cong thirc va do hop héng la hai
trueong hop khong nén mao hiém

Theo USDA, phan 16n thyc pham cé thé
van an toan sau ngay "Best Before" néu duoc bao
quan dung céach. Tuy nhién, sita cong thirc danh
cho tré so sinh langoai I¢.

Cuc Quan ly thuc pham va duoc phdm M§

(FDA) yéu cdu tt ca san pham sira cong thtc phai
ghird ngay "Use By" (Han sur dung) va khuyen cao
khong su dung sau thoi diém nay. Sau ngay hét
han, nha san xudt khong con dam bao ham lugng
dinh dudng cling nhu chat lugng ctia san pham.
Sau khi m& nép, sita cong thirc dang bt cling chi
nén str dung trong V(‘)ng khoang mét thang va can
bao quan & noi kho réo, thoang mat.

\\
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Mot loai thyc pham khéc thuong bi bo qua
ladd hop bi ri sét, phdng hodc mép méo. Theo Cuc
Kiém tra va An toan thuc pham My (FSIS), cac vét
16m sau hodc 16p ri sét ¢6 thé lam hong 16p bao vé
cta lon, tao diéu kién dé vi khuan xam nhap. Nguy
hiém nhét 13 vi khuén Clostridium botulinum, tac
nhan c6 thé gay ngd doc botulinum - mot tinh trang
hiém gip nhung rat nguy hiém. Néu lon thuc phdm
c¢6 dau hiéu phong, ro ri, i sét nang hodc blen dang,
nguoi tidu ding khong nén ném thir ma can loai bo
ngay.

Durng chinhin han sir dung, hay quan sat
ca d4u hiéu hu hong

Theo cac chuyén gia an toan thuc pham
han str dung chi la mot trong nhiéu yéu t6 can xem
xét. Biéu quan trong hon 13 cach bao quan va tinh
trang thyc té cta thyc pham. Mot s6 thuc pham néu
dugc bao quan kin, tranh anh nang, nhiét do va do
4m cao van c6 thé giir chat luong 14u hon. Nguge
lai, du con han su dung nhung néu xuét hién dau
hiéu nhu méc, ddi mau, c6 mui la, chay nudc, co
con trung hodc bao bi bi hu hdng thi ciing khong
nén tiép tuc st dung.

DPé kéo dai thoi gian bao quan, USDA
khuyén céo nén cét thue pham kho trong hop kin
hodc bao bi chéng 4m, bao quan ¢ noi kho rao,
thodng mat va thu:ong xuyén kiém tra ngay mua dé
su dung theo nguyén ta tic "nhap trude - dung trude".
Viéc kiém tra tu bép dinh ky khong chi giup han
ché lang phi thuc pham ma con gop phén giam
nguy co ngd doc do sir dung nhiing san pham da hu
hong hoac bao quan sai cach. m

Ngw&i cao tudi giam an
com, sau thei gian ngan co6 thé

X N AR
xuat hién 5 thay doi

om trang 1a thyc pham quen thudc

trong bita an cua nhiéu ngudi cao

tudi. Tuy nhién, khi tudi tac ting
1én, kha nang tiéu hoa va chuyén héa cua chung ta
s& suy giam, khong thich hop dé an nhiéu tinh bot.

Vi véy, viéc giam bot com trang, thay thé
mdt phan bang ngil coc nguyén hat, cac loai déu
hodc khoai ¢6 thé mang lai nhiéu loi ich cho stic
khoe. Piéu nay khong dong nghia vdi viée phai bo
han com ma chi 1a diéu chinh khau phan hop ly.

H¢ tiéu hoa hoat dong nhe nhang hon

Giam lugng com trang giup giam ganh
ndng cho da day, han ché cam gidc day bung sau an.
Pong thoi, viéc bd sung ngil coc nguyén hat va
thuc pham g1au chat xo nudi duong loi khuin
duong rudt, cai thién nhu dong rudt, giam tao bon.
Mot sO nguodi cung c6 thé giam tinh trang trao
nguoc da day néu khong in qua nhiéu com, nhit 1a
vao bita téi.

Puwong huyé’t on dinh hon

Com trang c6 chi s duong huyét (GI) cao
nén dé lam duong huyet tang nhanh sau an. Khi
glam com tring va ket hop v6irau xanh, thuc ham
giau dam hoc ngii cde nguyén hat, tc do hap thu
carbohydrate s& cham hon, han ché dao dong
duong huyét. Cac nghién ciru cia Pai hoc Harvard
(MJ) ghi nhén thay thé mot phan gao tring bing
ngti coc nguyén hat cd thé gidm nguy co dai thdo
duong type 2 va cai thién kiém soat dudong huyét.

Kiém soat cin ning hiéu qua hon

Nhiéu nguoi co thoi quen &n qua nhiéu com
trang, khién tong nang luong nap vao vuot nhu
cau. Khi ban giam com va thay bang thuc phdm
giau chat xo, cam giac no s€ kéo dai hon, tir d6 han
ché an vat va hd tro kiém soat can ning. Mot
nghién ctru theo ddi hon 3.100 ngu(n trung nién va
cao tudi tai My cho thay nhitng nguoi dn nhiéu ngil
cdc nguyén hat c¢6 vong eo, duong huyét va huyét
ap tang cham hon theo thoi gian.

Tinh thin tinh tio hon

An qué nhiéu com trong mot bita ¢ thé
khién du’orng huyet tang roi glam nhanh, din dén
cam giac budn ngu mét moi sau an. Viéc didu
chinh luong com gitip duong huyet 6n dinh hon,
g6p phan duy tri sy tinh tédo, han ché dao dong cam
xuc va co thé cai thién chét luong gidc ngti néu ap
dung vao bira tdi.

Giam tinh trang viém man tinh

Ché d6 an giam ngll cde tinh ché, tang rau
cu, tréi cdy va ngli coc nguyén hat b6 sung nhiéu
chat chdng oxy hoa va chat xo hon, tir 46 gop phan
giam cac phan (mg viém man tinh trong co thé.
Day ciing 1a nén tang giup bao vé tim mach, mach
mau va khép ¢ ngudi 16n tudi.

Nghién ctu do cdc nha khoa hoc tai
Harvard (M), Dai hoc Copenhagen (Dan Mach)
va Dai hoc Montreal (Canada) cong bd nam 2026
chimg minh ché d6 an vu tién ngii coc nguyen hat,
rau, dau va cac thuc pham it tinh ché ¢6 lién quan
dén kha nang ldo hoa khoe manh cao hon.

Céc chuyén gialuu y, ngudi cao tudi khong
can loai b hoan toan com trang. Thay vao do, ho
c6 thé giam khoang nira bat com mdi bita, két hop
thém rau xanh, ddu phy, c4, thit nac hoic chuyén
sang com gao lut, ngi cdc. Nhing thay ddi nho
nhung duy tri 1du dai s& giup ché do an can bang
hon va hd trg sirc khoe khi vé gia. m
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Néu ban khéng mac 4 can

bénh nay trwée 50 tudi thi sé
giam nguy co’ bi ung thw khi ve
gia, dirng lo lang qua nhiéu!

rong nhitng nam gan day, ti 1¢ mic

ung thu ngay cang tang, déc biét la

sau khi budc vao tudi trung nién,
khién nhiéu nguoi ludn cam thay lo ling sém mudn
gi minh ciing khong thé thoat khoi bénh nay.

Tuy nhién, mot nghién ciru gan day duoc
hoan thanh béi Truong Y té Cong cong Harvard va
Trung tam Ung thu Chau Au da duaramot két luan
giup moi ngudi yén tdm hon: Néu co the khong c6
mot sd loai bénh mén tinh trude 50 tudi, nguy co
ung thu trong vai thap ky t6i s& thap hon gan 70%
so vO1 nguoi binh thuong. Nghién ctru da theo doi
hon 380.000 nguoi trén 40 tudi trong 20 ndm.

N6i cach khac, mot s6 bénh khong phai 1a
ung thu, ma vo thirc "m¢ duong" cho ung thu, va
néu ban khong bi mac nhitng bénh nay trude 50
tudi thi nguy co méc ung thu nhitng nam sau d6 s&
giam di rat nhiéu.

Thirnhit1a cac bénh chuyén hoa

Nhiéu nguoi ngh1 rang lugng duong trong
mau cao va tang lipid mau chi la két qua cta "thoi
quen sdng xau", nhung thyc té khong phai Vay

Chuyén héa glucose bét thuong giit cho
mure insulin cao trong co thé trong mot thoi gian
dai va insulin cao chinh x4c la méi truong va thich
clia cac té bao ung thu. Nghién ciru cho thdy nhiing
nguoi c6 lugng duong trong mau luc doi trén 6,1
mmol/L ¢6 nguy co phat trién ung thu dai tryc
trang va ung thu tuyén tuy cao gip 2,3 lan trong
tuong lai.

Néu qua trinh trao doi chat tbt, c4n ning on
dinh, luong duong trong mau va lipid binh thuong
truge 50 tudi thi mirc d§ cang thang oxy héa va
phan ng viém man tinh trong co thé s& giam dang
ké, cat dit mot kénh quan trong cho su phat trién
ctia ung thu. Theo y kién cua tac gia, kiém soat
lugng duong trong mau va can nang khong chi de
ngén ngira bénh tiéu duong, nd thyc chat1a "chan"
dat cho té bao ung thu phat trién.

Thir hai, cac bénh tim mach

Strc khoe cua h¢ tim mach cling la chia
khoa dé xac dinh nguy co ung thu trong tuong lai.
Tang huyét ap vaxo cung dong mach lau dai khong
chi lam ton thuong tim mach mau ma con anh
hudng rat 16n dén vi tuan hoan ciia toan bo co thé.

Mot khi moi tm’ong vi md thay d6i, hoat
d6ng va phan bd cua cac te bao mién dich s& bi x40
tron, hi€u qua loai bd cac té bao dot bién s& giamva
nguy co ung thu s€ tang 1én mot cach ty nhién.

Dir liéu tor Nghién ctru Ung thu Vuong
quéc Anh cho thé}{ nhiing nguoi dan 6ng bi huyét
ap cao trude 45 tudi cd nguy co phat trién ung thu
gan va than cao hon 58% so vo1 nhiing nguoi cé
huyét ap binh thuong.

Dong thoi, bénh nhan tang huyet ap co
nhiéu gdc tu do oxy héa hon trong co thé, suy yéu

kha nang stra chita ton ‘thuong DNA va ¢ nhiéu
kha ndng gay dot bién té bao. Nguoc lai, néu huyet
ap nam trong pham vi binh thuong va d¢ dan hoi
cua mach mau t6t trude tudi 50, phan nguy co nay
s& bi suy yéu rat nhidu trong tuong lai.

Thirba, bénh man tinh

Cac bénh mén tinh vé gan va hé tiéu hoa la
mot "diém nong" khac cua ung thu. Viém | gan, gan
nhiém mé& va cac bénh viém dudng rudt déu co lién
quan truc tiép dén nguy coung thu.

Viém man tinh kich thich tang sinh va stra
chira té bao, dong thoi x4c suét 16i sao chép DNA
tang 1én dang ké trong qua trinh lap di lap lai nay.
Mot dir liéu tr Co quan Dang ky Ung thu Trung
Qudc chi ra rang ty 1¢ mac ung thu gan & nhitng
ngu0’1 c6 tién sir viém gan mén tinh gap 12 1an so
v61 nguoi binh thuong. Bénh nhan viém ruft man
tinh ¢ nguy co miéc ung thu rudt két cao gip 6 lan
s0 v&ingudi binh thuong.

Néu chiic nang gan binh thudng va khong
c6 bénh man tinh trong da day varudt trude 50 tudi,
kha néng mic cac khdi u nodi tang nhu vay c6 thé
giam gan mot ntra. Quan trong hon, loai bénh nay
xuat hién cang sém thi tinh trang viém tich liiy
cang kéo dai vanguy coung thu cang lon.

Cu01 cung, cac bénh tu mién

Diéu cudi cung pha1 néi 1a sy 6n dinh hoat
dong ctia hé thong mién dich. Trén thuc té, co thé
con nguoi san sinh ra hang nghin té bao co thé tro
thanh ung thu modi ngay va 1y do tai sao khong c6
tainanladohé théng mién dich nhan biét va loai bo
chung.

~ Néu mot nguoi mac bénh tw mién dich lau
dai, roi loan hé mién dich hodc str dung thude e
ché mién dich trong thoi gian dai trude 50 tudi thi
"ty 16 mat tich" té bao ung thu s€ tang 1én. Theo
Vién Ung thu Quoc gia, nhirng ngudi ¢ tién st bat
thuong mién dich toan than c6 nguy co ung thw
sudt doi cao hon gan 80% so v6i dan s6 noi chung.
Va néu chitc nang mién dich khée manh va on
dinh, co thé ¢6 thé tiép tuc duy tri co ché "tuan tra"
va "don dep", do dé t€ bao ung thu khdng con noi
nao dé an nau.

Vi nhitng két qua nghién ctru nay, nhiéu
ngudi s& hoi: "Néu t6i mic nhing cin bénh nay
trude 50 tudi, liéu t6i c¢6 bi ung thu khong?". Cau
trd 10 tt nhién 1a KHONG.

Nguy co cao khong c6 nghialano s€ xay ra,
nhung né cé nghia 1a 16i song va nhip kham strc
khoe phai dugc quan ly sém hon dong thoi nghiém
ngét hon nhiing ngudi khéac.

Buong bao v¢€ ung thu cia co thé khong
phai 1a mét co quan don 1¢, ma la két qua cua suc
manh tong hop cia toan b hé thdng. Cac bénh
man tinh ban ddu thuong 1a tin hiéu cia kha nang
phong thu long 1€o va bo 16 co hoi sua chira cd the
dé dang bién thanh cac van dé nghiém trong hon
trong nhidu thap ky sau do.

Theo cac tac gia, y nghia quan trong nhat
ctia nhitng dit liéu nay 14 nhic nhé rang thay vi so
hai mdi ngay, t6t hon hét ban nén can thiép va ngin
chan sém. Gilr can nang cua ban trong pham vi

binh thudng, kiém soat lvgng duong trong méu va
lipid, ngan ngira ting huyét 4p trd thanh mén tinh,
tranh xa tinh trang viém lau dai, duy tri sy cAn bang
cua hé théng mién dich... 14 ¢6t 13i cua nhitng gi
thue sy quy€t dinh nguy co ung thu.

bai v6i nhitng ngudi chua mic cac bénh
nay trude 50 tudi, diéu ndy co nghia 1a co thé da &
trong trang thai tu phuc hoi tt, va chi can duy tri
thi nguy co ung thu trong twong lai s& thap hon. Vi
vay, thay vi qua so¢ hai, hay tap trung vao viéc duy
tri 16i séng lanh manh 1au dai. m

5 d6 uéng lam giam dau da
day twnhién

ra bac ha, nude ép 16 hoi, sinh t qua
sung lam giam con dau da day nho
dac tinh chéng viém, khang khuén.
Tra girng
Gung chira cac hoat chat nhu gingerol va
shogaol c6 tinh khang viém, chdng oxy hoa, giam
co thit da day. Loai gia vi nay cung c6 cac chat gop
phan ting toc dd co bop da day, giup thirc an tiéu
héa nhanh. Ngoai thém gimg vao do udng, ban cé
thé thém chung vao mén an.

Nuéc ép 1o hoi

L6 hdi giup giam triéu ching viém dai
trang va hoi chimg rudt kich thich nho cac dac tinh
khang khuan, chdng viém, lam diu niém mac. Céac
triéu chung nhu ¢ nong, ¢ hoi, budn nédn, trao
nguoc axit déu giam khi uéng nude ép 16 hoi.

Trabacha

Loai tra nay duoc st dung dé giam céc van
dé tiéu héa. Pic tinh khéang khuén, chéng viém,
chdng oxy hoa, diéu chinh mién dich ctia d6 udng
nay ho tro cac van dé tiéu hoa.

Sinh té qua sung

Chét nhuan trang c6 trong qua sung c6 tac
dung giam tio bon, thuc ddy nhu dong rudt déu
dan. Cac hop chat trong loai qua nay ciing lam
giam tri¢u chimg kho ti€u. Nguoi dang bi tiéu chay
khongnén str dung d6 udng nay.

Trahoa cuc

Khi c6 cam gidc kho chiu do dau da day,
ban c6 thé udng mot tach tra hoa ctc. Tinh dau hoa
clic ¢6 dic tinh chong viém gitp da day thu gian,
giam co thit. m
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Cin Tho May Lanh
Can tho mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chianh
tuy theo kinh nghi€m.
Xin lién lac 6ng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

987-2229/1797

Cin The Massage

Tiém can thg Massage tré 21 years old -

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

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

713-266-2855

N
Cin Nguoi Giip Viée
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:

713-822-2749 * 713-594-4803

963-2224/1792

Nha Cho Muon

Nha cho muén, 3 phong ngd, 2 phong tim,
cho mudn gia ré, hodc share phong. OBw8
va Hw90 gan Channel View.

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

59350 |

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cd sdng, nuc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thyc hiing ngdy, va tha ng chiing con, nhut
" ching con ciling tha ké ¢6 nd chiing con.
Xin ché d€ chiing con sa chudc cdm dé,
nhung citu chiing con khéi moi sy dit.
Amen.

QH

971-2226/1794

Nha Cho Thué

Nha 4 phong ngd, hai phong tim gin chg
Hung Pong, Nha thé Lavang, Chua, Nha
hang va Hang. Gan phi trudng 16n. San gd
va gach.

Xinlienli: 832-965-8859

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh déng Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gidp con
vugt qua kho khin cap thi€t hién nay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 15i nguyén nay.

QH

955-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHG MY HoA

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

Ban thoi gian hoac 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

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

Nap nang lwong mua xuan bi
quyét danh bai sw ué oai

hi mua xuan dén, nhleu ngu’orl roi vao
trang thai ué oai, budn ngu, thiéu nang
uong - hién tuwong duogc goi 1a “mét
moi mua xuan”

Khi nhung tia nang 4m ap dan thay the cailanh
cua mua dong, nhiéu nguoi lai cam thiy co thé
thiéu nang luong va budn ngu Hién tuong thudng
duoc g01 1a “mét moi mua xudn” dang 4m tham tin
cong, gdy ra nhitng con dau dau, chong mat va su
ué odi khg chiu. Vay, dau la nguyén nhéan va lam
thé nao dé chung ta co thé “danh bay” con ué oai
nay, chao d6n mua xuén tran dy nang luong?

Mét méi mua xuén phin &ng ty nhién cia
co'thé

M¢ét moi mua xuan khong phai 1a mot bénh l}'/
ma la phan u’ng thich nghi tam thoi ciia co thé V61
su thay d6i ctia moi trurong. Sau mua dong, co the
chung ta phai didu chinh lai qua trinh trao d6i chat
va can bang noi tiét to dé thich img v6i ngay dai
hon va nhiét d 4&m hon.

Mot trong nhitng nguyén nhén chinh la sy xao
tron can bang gitta hai hormone serotonin
(hormone tao cam gidc tich cuc, tinh tdo) va

melatonin (hormone gay buon ngu). Vao mua
xuan, co thé can thoi glan dé dleu chinh lai sy san
Xuat cta hai hormone nay, khlen melatonin ¢ thé
chiém uu thé trong giaidoan dau.

Bén canh do, huyet ap thap cling 1a mot yéu tb
20p phan gay mét moi. Vao mua dong, mach mau
co lai dé gitr am, lam tang huyét 4 ‘4p. Khi mua xuén
dén, mach mAu gidn né trd lai, dan dén giam huyét
ap vaco thé gy ra cac triéu chu’ng nhu chong mit,
dau dau.

Ngoaira, sau nhung thang mua dong thiéu anh
nang, co thé chung ta co thé bi thiéu hut vitamin D
va cac khoang chat quan trong khac nhu sét, ciing
g6p phan gay ra tinh trang mét moi. )

Nhirng “thi pham” lam ting con ué oai

Tudi tac: : Nguoilon tudi thuong nhay cam hon
v6i su thay doi thoi tiét.

Gi6i tinh: Phu nit ¢é xu hudng bi anh hudng
nhiéu hon nam gidi.

Tinh trang strc khoe: Céc van de vé tim mach,
ho6 héap hodc di ing phan hoa c6 thé khién co thé
kho thich nghi hon. ]

“Vii khi” bi mat chong lai mét méi mua
xuan:

Téang cuwdong luu thong mau

Vén dong thuong xuyén: Tap thé duc it nhat
30 phut moéi ngay giup kich hoat luu thong mau va

tang cuong nang luong.

Hit tho khong khi trong lanh va tam nang
Danh thoi glan ngoai troi gitp co thé san xudt
Vltamln D vacai thién tam trang.

Tam xen k&: Thay d6i nhiét d6 nudc khi tim
gitip kich thich tuédn hoan mau.

bambao dinh dudng day du

Ché do @n can bang: B6 sung nhiéu trai cay,
rau qua dé cung cdp vitamin va khoang chat cin
thiét.

Ubng dt nudce: Duy tri 1,5 - 2 it nudc mdi
ngay, ting cuong khi van dong.

Giam ciing thing

Lap ké hoach va quan ly thoi gian: Tranh tao
ap luyc qua 16n cho ban than.

Thu gidn: Tap thé thao, thién dinh hoic theo
dudi so thich canhan.

Ngu du gidc: Dam bao 7-8 tiéng nga mdi dém
vaduy tri nhip sinh hoc 6n dinh.

Thém nhirng meo nhé:

Bam huyét: Xoa bop dai tai c¢6 thé giup ting
cuong nang lugng nhanh chong.

Vén dong tai chd: Lic nhe tay va chan dé kich
thich tuan hoan.

Nhai keo cao su bac ha: Huong vi the mat giup
tinh tdo vanhai kich thich luu thong maundo.m
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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 san xuat, vin hAnh mdy 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

Cin The Nails

BELTWAY 8 @ 288
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

GAN DAl Hoc UH

Mudn bdn nha hang Fry Seafood Togo dang hoat ddong good. Gan trudng dai hoc
U-H. Ti€ém c6 dﬁy du license Beer, Thudc 14, walk in freezer va walk in cooler.

B4o ddm: 1gi nhuan thu nhap cao mdi thang.

Cdn thém chi tiét xin lién lac hay text Thanh:

713-894-0490 * 346-565-5929

967-2225/1793

Cin The Nails

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

Xin vui long lién lac Jenny:

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

Ban Ti.ém Toe - Nail

KATY

Bén tiém téc-nail, khu mix “Katy” rat nhiéu walk-in.
P3 20 nim, income 6n dinh, chi cin thich 1am in, chiu
khé. 2 phong facial, c6 giuong goi ddu, 8 gh& spa.
Parking trén 80 chd, tiém 1,500 sqft. Vo la c6 income
lién.

Thich lam dn vui long goi Dung: 832'873*2889

(Néu cdn Dung cho trd gép)

Ban Tifem Nail

NEW! NEw! NEwW!

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

Ai thdt long mua xin lién lac:

832-340-8367 * 832-531-5560

938-2232

Cin The Nails

KHU MISSOURI

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

can thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém dong
clrangdy T2. Bao ludng hodc an chia tity theo kha nang.
Income 8n dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

60 -2223/1 791

Ban Tiém 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

> 9647j224 1792
Tuyén Nhdn Vién

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

Xin lienloc: 832-661-7777

Hode email: jky@aircoolsupply.com

956-2222/1790

Washateria For Sale

NEwW! NEw! NEW!

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
must sell.

Please contact Mike: 8 3 2 - 6 4 O - 6 O 21

English or Chinese

Ban Ti?m Nail
CYPRESS 77429

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

Xin vui long lién lgc: 832 —788*7748

(hodc d¢ lai loi nhdn)

965-2224/1792

Hiri
Now Hiring
HEB - SOUTH FREEWAY
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 Ngwéi

Cho Thu¢ Phong

Help Wanted Room For Share
976-2227/1795 957-2225/1793
CAN THQ TOC CHO THUE 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, ché 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). Khéng
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 ngudi cho tiém Dry Clean. Biét
chuatti€éng 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,
kién nhan, thuong tré. Nha & khu
Galleria Mall (77056).
Xin lién lac:

503-701-7377

Nha zipcode 77083, gan Bellaire &
Hwy 6 c6 phong cho share. Phong
thuéng $400/thang cho 1 ngudi,
phong co restroom riéng trong phong
$500/thang cho 1 ngudi. Bao dién
nudc, giat say, Internet. Phong da cé
san giudng.
Xin lién lac va dé lai I5i nhan:
832-836-9081

995-2229/1797
CHO SHARE PHONG

Nha chi mot ngudi chd, khu sang,
Hwy6 & Bellaire c6 c6ng. Uu tién cho
nt 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 I6i 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 c6 Lgi va dé lai I6i nhén:
832-213-6507

975-2227/1795
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach
sé, yén tinh, c6 2 phdong cho share.
Bao dién, nudc, giat say, Wifi. Uu tién
choduhocsinhniivanii doc than:
Xin lién lac cé Lgi va dé lai 16i nhén:
832-213-6507

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

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

972-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha mégi 2005, du 2 phong I6n va nhé.
Gan Nha ths, Chua, Chg VN. Bao
dién nudc, Wifi. Khu Bissonet & Diary
Ashford

Xin lién lac Chi Chung/Anh Lanh:
346-453-2662 * 832-640-5575

989-2230/1798
CHO THUE PHONG
Nha du phong cho thué, nam &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha r6ng, sach sé,
$450/thang.
Xin lién lac:
713-367-5069

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

973-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha con phong cho share. Khu
Beechnut va Gessner 77036. Phong
day du tién nghi, xai phong tam riéng,
gia dinh it ngudi, $450/thang. Uu tién
cho ngudi cé viéc lam, khéng hut
thudc, itndu an.
Xin lién lac text message:
832-853-2061

988-2230/1798
NHAN GIU TRE
Nhan gii tré moi Itia tudi. Nha rong,
sach s&, thoang mat, yéu thuang tré,
cham soc chu ddo. Nha 6 Gessner &
W. Airport gan Bwy 8 - Sam Houston.
Xin vui long lién lac:
713-367-5069

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

SCAN QR CODE

OR VISIT US A

www.theviethampost.com

i

The VietFNam Post
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CHINESE MOON CAKES

WHITE LOTUS SEED PASTE 2 YOLKS ‘
ek A T AL "JinXuanBao" Lucky P1g - Lotus Cake Napoly Cappuccino Coffee "Leslie" Clover Gorn Snack - BBQ
HEa25= A Bk eo Nt Sen Ca Phé C‘appuchino Bdnh Bip - 250

- BN TRUNG THU HAT SEN 2 TR{NG

Price: $15.99/..

E e

_ B

A=A =

I E

"' ortune’ Toast - Chicken Meat Floss "Surasang” Spicy Seaweed "DaDa" R1ce Paper
Bdnh Mi Cha Bing Rong Bién Cay Binh Tring Gi Cmfn

i :
Ll

>

! I
Fresh Green age Fresh Tangerme Frozen Lamb Shank (Bone in) Simon's Rooster Chicken Live Oyster ole Bag) Fresh Belne Ri napper
Bap Cai Quyt Twoi Bip Ciru Cé Xuwong Ga Trong Simon Hawu Séng  Cd Hong Beline

$6 Lugng Qua Ting d- Sdn Phdm Khuy!n MiiCd Gidi Han, Chttdng Iﬁy{ Cé Thé Két Mc Sdm Hon Dlt Kién,

E)URIAN NAM
RIENG|RI6)
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Ban chai danh ring Al gan
cameragia 500 USD

an chai dién Cameralet tich hop

camera Al cung tia xit nudc sic

miéng, giup viradanh rang vira lam
sach k& rang tu dong.

Chim séc ring miéng thudng gdm ba bude
riéng biét: danh rang, dung chi nha khoa va stc
miéng. Vi Cameralet vira ra mat, hing Dyson
mudn tinh gian quy trinh nay. Ban chai dugc trang
bi camera tich hop tri tu¢ nhan tao (Al) gitp phat
hién k& rang dé 1am sach ty dong ngay trong luc
chai.

"Nghién ciru ctia chiing t6i cho thdy ngudi
dung thuong bo sc’)t cac vung dé hinh thanh mang
bam nhat: k& rang", nha sang 1ap kiém ky su trlmng
James Dyson cho biét. "Chung t6i mudn giai quyét
ba van dé cbt 15i: quan sat dugc ké rang, loai bo
mang bam va nang cao hiéu qua lam sach khi danh
rang". San pham do 661 k¥ su ctia Dyson cting 30
chuyén gia nha khoa nghién ctru trong 6 ndm.

May anh, den va voi nudc suc miéng trong
mot ban chai danh ring. Anh: Dyson

Camera trén ban chai st dung 6ng kinh
chup cén canh (macro) do phan giai 100.000 pixel
kém dén chiéu sang. H¢ théng van hanh nho thuat
toan may hoc mang tén Gap Optical Targeting
(cong nghé dinh vi k& rang bang quang hoc), dugc
huén luyén tir 470.000 birc anh nha khoa do hing
thu thap.

Thuat toan xtr ly 28 khung hinh truc tiép
moi gidy dé nhan dién k& rang trong vong 100 mili-
gidy. Dau phun cta Cameralet sau d6 s€ ban mdot
tia nudc suc miéng vao dung vi tri nay dé lam sach
thay chi nha khoa.

Nho két ndi Wi-Fi 2,4 GHz va Bluetooth,
ngu’0’1 ding c6 thé sir dung camera nhu thiét bi noi

soi dé& xem hinh anh truyc tiép qua tng dung
MyDyson, theo ddi ban d6 1am sach va nhan phan
hoi chi tiét. Dyson khang dinh khong luu trir hinh
anh trén thiét bi hay nén tang dam may dé dam bao
quyén riéng tu.

Hop tac cung Khoa Nha khoa thudc Dai
hoc Qudc gia Singapore trong hon 5 ndm, Dyson
tao ra mang bam mod phong dé thu nghiém. Nhom
nghién cru nhan thdy tim nudc truyén thng

TAM & TiM HIEU

thuong dung tia dang kim choc thung mang bam
nhung khong lam sach hoan toan. Nguoc lai,
Cameralet dung tia phun hinh nén cho dg bao phu
rong hon & ap lyc thap nham tranh gay ton thuong
nudu.

Bén dudi ntit ngudn, ban co thé chuyén do6i
gitta ché d6 tu dong phat hién va phun thi cong,
dong thoi thay doi cuong do chai.

beé chura lugng nudce sic miéng vira du cho
mot 1an dung, thiét bi tich hgp binh chtra 12,5 ml ¢6
co ché chéng trong luc. Thiét ké nay han ché bot
khi gay tic tia phun khi xoay ngang ban chai dé lam
sach mat trong cuarang.

Dau ban chai kép tich hop chip dinh danh
vO tuyen RFID gitp thiét bi nhan biét sb lan sir
dung dé nhac thay dau méi. Hang cung trang bi bd
giam chdn 4m thanh nhiam giam tiéng on. Dong co
sir dung cong nghé rung song 4m bién thién, gitp
16ng chai chuyén dong lién tuc va khong bi khung
lai & gbc khuat.

Thu nghiém doc 1ap cho thay ché do nay
loai bo mang bam & viing khé tiép can nhleu hon
td1 69% so voi cac ban chai dién cao cap trén thi
truong. Nguoi dung c¢é thé chinh ché d6 phun tu
dong hoac thu cong, ddng thoi tuy bién cuong do
chai.

Dyson Cameralet c6 gia 499 USD véi hai
tuy chon mau xanh gom va hong gom, di kém hai
dau ban chai tiéu chuan, hop dung du lich va dé sac
kiém bom ddy binh nudc suc miéng trong 3 glay

Hang khuyén nghi dung dung dich va kem
danh rang khong chira chét tao bot SLS dé tranh
che khudt tim nhin camera. Dyson ciing dang phat
trién dong kem danh rang khong bot va nudc stic
miéng it bot riéng cho thiét bi nay. m

~ Ca phé decaf c6 thuc sw
tot hon caphé thworng? Chuyén
giadwaracautraloi

hiéu nguoi chon ca phé decaf vi

cho rang it caffeine s& t6t hon cho

stuc khde. Nhung loai ca phé nay
c6 thyuc sy vuot trdi so voi ca phé thuong?

Ca phé decaf (viét tit cua decaffeinated
coffee) 1a loai hat ca phé da duoc loc va loai bo
khoang 97-99% lugng caffeine. Ca phé decaf ngay
cang dugc ua chuong vinhiéu nguoi mudn han ché
caffeine vao cudi ngay, tranh mat ngu hoic c¢é co
dia nhay cam. Mot khao sat cho thay khoang 26
triéu nguoi My thuong xuyén su dung loai ca phé
nay, National Geographic thong tin.

Tuy nhién, ca phé decaf khong méc nhién
t6t hon ca phé thuong. Theo National Geographic,
ca phé decaf va ca phé thuong déu mang lai nhiing
loi ich nhét dinh, nhung loai nao phu hop hon con
tlly vao muc do6 nhay cam ciia mdi nguoi véi
caffeine.

Ca phé decaf vin giir 1ai nhiéu chit c6 lgi

Decafla ca phé da trai qua qua trinh loai bd
caffeine. Tty phuong phép, cong doan nay cé thé
lam giam mot phan chéat chdng oxy hda. Mot

phuong phap dung hoa chat methylene chloride
cling [am day 1én lo ngai vé strc khoe. Du vy, ham
luong chit chéng oxy hoa con lai trong ca phé
decafnhin chung van cao.

Chuyén gia dinh du:(mg Dolores Wood chia
sé trén National Geographic: “Cé nhiéu cach loai
b6 caffeine, nhung khi nhin tong the cac hop chat
trong hat ca phé, duong nhu thirc ubng nay van giir
dugc mot s loi ich bao vé strc khoe™.

Phén tich tong hop tir 28 nghién ciru cho
thdy ca nguoi uéng ca phé decaf va ca phé thuong
déu c6 nguy co mic dai thao dudng tuyp 2 thap
hon. Luong ca phé ngudi tham gia béo cédo ubng
mdi ngay cang nhiéu, nguy co dugc ghi nhan cang
thap bay 1a m6ilién h¢, khong phai 101 khuyén nén
ubng cang nhiéu cang tdt.

Caffeine tao ra mot s6 khac biét

Mot nghién ctru theo ddi 449.563 nguoi
trong 12,5 ndm ghi nhén nguy co méc bénh tim
mach va tir vong thap hon & tat ca nhém ubng ca
phé, bao gdm ca ngudi ding ca phe decaf.

Khéc bict dang chuy 1a ca phé decaf khong
c6 mbi lién hé voi viéc giam ro1 loan nhip tim. Béc
s tim mach Peter Kistler cho rang caffeine c6 thé
g6p phan 6n dinh nhip tim bang cach ngan chan cac
thu thé adenosine.

Caffeine con c6 thé giam tan suat dau nira
dau timg dot. Trai lai, & mot sb nguoi, chat nay gay
dau dau hoic khién triéu chimg nang hon.

Nha nghién ctru Ina Bergheim ctia Pai hoc
Vienna (Ao), néi: “Néu caffeine 1a 1y do duy nhat
khién ca phé c6 loi, c6 1& chung ta ciing s& thay tac
dung tuong tu tir nude ngot”.

Cuc Quan ly Thuc phém va Duoc phém
My (FDA) khuyén nghi khong tiéu thu qua 400mg
caffeine mdi ngay. Mot coc ca phé 237ml chira
khoang 80-100mg caffeine. Dung qua nhiéu c6 thé
gy bon chon, mat ngu, khé chiu dudng tiéu hoa,
dau dau hoic tim dap nhanh.

Caphédecafhay ca phé thu’(‘rng tét hon?

Hién chua c6 dap an phu hop véi tat ca moi
ngudi. Caphé decafvan cung cip nhiéu chit chong
oxy hda va c6 nhitng loi ich dugc ghi nhan tuong tu
ca phé thuong. Trong khi d6, caffeine c6 thé dem
lai tdc dung riéng nhung cling gay kho chiu ¢ nguoi
nhay cam.

Viéc danh gia loi ich cua ca phé kha phirc
tap vi thirc udng nay thuong di cing nhiing thoi
quen khac. “Khong c6 nghién ctru nao hoan hao vé
van dé nay”, ba Bergheim n6i. Nhiéu két qua phan
anh mbi lién hé nhung chua chimg minh quan hé
nhan qua.

Cach uéng ciing quan trong. Mot nghién
ctru ghi nhan ca phé thuong va ca phé decaf co lién
quan dén mirc tang can it hon theo thoi gian, nhung
chi khi nguroi tham gia uéng ca phé den hoac thém
kem ma khong cho duong.

“Ca phé khong duong duong nhu 1a lya
chon phui hop, bat ké d6 1a ca phé decaf hay ca phé
thuong”, GS Lauren Ball, Pai hoc Queensland
(Uc), két luan. m
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Bi an than giao cach cam:
“Mau twr lien tam”, cay hieu
dwoc &I ngwdi noéi

han giao cach cam la mdt hi¢n

tuong giao tiép than ky; vuot xa

khoi moi hinh thire ngdn ngir va van
tu. Khong chi gitta ngudi voi ngudi, ma gitra nguoi
vé6i vt ciing c6 thé giao tiép voi nhau. Tu xua dén
nay, ¢ phuong Dong va phuong Téay van thuong
xuyén dién ra hién tuong than giao cach cam ky bi
nay.

Ngu’m Vo cam nhan du’o*c 10 cAu nguyén
ciia chdng

Truyén thong My timg dua tin rang, Nicole
Mayhew ¢ Utah, M¥, dot nhién cam thy bat an ddi
v6ingudi chong ctia minh; vi vy c6 da phai vé nha
som xem anh c6 chuyén gi khong.

Két qua 1a ngay khi vira vé dén nha, co phat
hién ra chong minh, anh Scott Mayhew di bi chiéc
xe de 1én ngudi; va anh di bi dé trong mot tiéng
rudi dong ho.

Hoa ra khi Scott dang nam stra xe thi bat
ngd chiée kich roi ra va chiéc xe da de 1én ngudi
anh; no khién anh khong thé di chuyén duoc. Scott
thim cdu nguyén, anh mong rang vo anh s& s6m vé
nha va ctu anh; hodc 1a c6 mot nguoi nao do s€
phat hién ra anh. Than giao cach cam ctia Nicole d
cam nhan dugc sy mong doi ciia nguoi chéng vaco
dakip thoi tro vé dé giai ctru cho anh.

Ngudi chi “than giao cach cam” dwoc
em gdi dang gip nan

Trong cubn sach “Bai hoc cudc séng: Céo
biét va tién 1én”, nha van tdm linh nguoi My
Debbie Gisonni da ké lai mot cau chuyén. 7

Vao mot dém no, cd cam thay cang thang
va lo ling chua timg thiy. C6 khong thé biét duoc
tai sao minh lai nhu thé. C6 cam giac nhu co vo )
con kién dang bo trén ngudi. C6 goi dién cho em
gai ciia minh 12 Angie; va diéu ky la 1a Angie ciling
cam thay nhu vay.

Debbie dang nam trén giuong, co lo ling
dén muc khong tho dugc. Co cting khong thé nao
ngu dugc, nhu thé ¢6 tha gi sé ‘quan quanh c6.

Co bat TV dé xem, ¢ gang chuyén sy chu
y cua minh. Luc nay, chudng dién thoai reo 1én; va
that su 1a da co chuyén xay ra: Em gai ctia c6 da bi

ban. Debbie va Angie duong nhu d3 cam nhén
duoc cam xtic va hoan canh cua em gai ho tir trude.

Ting T cam nhin dwoc ndi dau cia
nguwoi me

Hién tugng cam Ung gilra nhitng ngudi
than ciing dugc ghi lai vao thoi Trung Qudc co dai.
Vao thoi Xuan Thu, mot trong nhitng d¢ tir cua
Nho gido tén la Tdng Sam, nguoi doi goi Ong la
“Tang Tu”.

Khi con thiéu nién, vi gia canh ban han,
Tang Ti thuong phai vao trong nti dé kiém cui.
Mbt hom, ¢ khach dén choi nha, me cua Tang Tu
khong tim duoc gi dé chiéu dai khach. Trong liic
cap bach, banhd toi nguoi con trai Tang Tu; vi vay
badé ty can vao ngdn tay cua minh.

C6 cau “Mau tir lién tdm”, voi vét cin nay
cua nguoi me, Tang Tw trong luc dang kiém cii
bdng cam thdy dau long. Anh lo ling khong biét co
chuyén gi da xdy ra voi me cia minh nén voi chay
vénha.

Vira vé dén nha thi me ctia Tang Tt noi véi
anh ring, vi khach dén tham dot ngot va khong cé
thirc an ¢ nha; ba da phai cin ngén tay ctia minh va
hy vong con trai s& nhanh chéng tré vé va tim cach
tiép dai khach.

Tur xua dén nay, hién tuong than giao cach
cam da duogc ghi chép lai ¢ ca phuong Pong va
phuong Tay. Khong nhiing thé, giita nguoi va vt
cling xay ra hién tuong than giao cach cam.

Than giao cach cam giira ngudi va thuc
vat

Backster, mot nha khoa hoc ¢ San Diego,
Hoa Ky, 1am vi¢c trong co quan tinh bdo trung
wong. Ong ting tham gia nghién ctru vé may phat
hién néi doi.

Sangngay 2/2/1966, 6ng tudinude cho cay
Nguu thiét lan va mudn biét sau bao lau thi nuée
méi di duoc tir r& dén dau 1a. Ong thr ding mot
méy do phat hién n6i ddi dé do su thay d6i dién tro
va dién cam tng (biéu thi su thay doi tim trang)
cuacay.

Két qua 1a dudong cong do but dién tir vé ra
da lam ong ngac nhién. Hoa ra, dudng cong cam
xuc trong phan mg cua thyc vat cling gan giéng
nhu con ngudi. Ong dinh s& 1am thém thi nghiém,
vi dunhu s& ddt chiéc 14 ctia cdy Nguu thiét lan.

Tuy nhién, 6ng chi madi nghi chir chua hanh
d6ng thi kim cia méay phat hién noi dbi da phan ing
manh me; thodng mdt cai da di 1én dinh cua biéu
do.

Backster stng sot, thuc vat biét 6 ong mudn
lam gi va c6 phan ing dir doi. Tur d6 6ng biét duoc
rang thuc vat c6 cam xtic va c6 thé nhan thie duoc
suy nghi ciia con nguoi.

Phat hién nay that sy 1a méi mé véi nhan
thirc cua khoa hoc hién dai. Tuy nhién vao thoi
Trung Qudc cb dai, ciing c6 rat nhiéu ghi chép noi
vé viéc con ngudi giao tiép véi thue vat.

Céy tiéu nhu hiéu dwoc 161 nguoi néi

Trong cubn “Hitu dai tién quan bat ky” cta
Du Viét c6 ghi chép lai, ¢ mot ngdi nha 1on & cong

phia Pong cua Bao Ung Thanh vao thoi nha
Thanh. Chu nhén cua ng6i nha nay mang ho Luu.
Vuong Vin Can (mot ngu:m cung tudi voi Du Viét)
khi con bé & nha cia Luu gia dé doc sach.

Mot hom, nguoi cua Luu gia moi anh an
tiéu; anh nhin thay cay tiéu xanh t6t nén méi lay
mot canh cim xuong dat va néi: “Néu sau nay toi
doc sach va c6 thé dat duge thanh tuu gi do; vay thi
canh tiéu nay co thé sdng dugc”.

Canh tiéu nay duong nhu nghe hiéu duoc
nhing 161 ma anh n6i. Sau 30 ndm, né khong chi
song t6t ma con phat trién thanh mot cay 10n, cao
hon ca mai hién. Day 1a biéu twong cia diém lanh;
cdy tiéu ndy cung v6i Vuong Van Can “co phuc
cung huong, c6 nan cung chiu”.

Vao ndm DPao Quang tht 27 (ndm Binh
Ngo), Vuong Van Can tring cir; nim Dao Quang
thi 30 (naim Canh Tuat) thi dd tién si. Pén nam
bong Tri, 6ng tir vi tri Han 1dm bién tu (bién soan
sach str) duoc bd nhiém lam Nghiét dai (phu trach
tu phap) ciia Chiét Giang.

Khong 1au sau thi lai duogc bo nhiém lam
Quan bd chinh cua Quang Poéng; sau d6 duoc
thang 1am Tuan pha Phuc Kién. Nha cia Luu gia
sau khi qua tay nhiéu nguoi thi cudi ciing da tro vé
v6i Vuong Vian Can. Cay tiéu ma 6ng trong nim dé
gio cang tro nén tuoi tot hon.

V¢ sau, c6 ngudi nha ho Vuong phat hién
cay tiéu khong gitr dugc hat. Nuhoa viranoralada
lap tirc roi xudng dat. Didém nay co thé 1a khong t6t
cho thé hé sau. Nguoi nha Vuong gia ban nhau chit
cay tiéu nay di.

Con gai l6n cua Du Viét 1a con dau thtr cua
Vuong Van Can; nang da ¢ hét stirc khuyén ngin
viéc nay nhung moi ngudi nhat dinh khong nghe.
Chua day 2 nam sau khi chét cay ti€u, Vuong Van
Can chét vi bénh & Phiic Kién sau khi tro ve tir Dai
Loan. Vg ctia 6ng 1a Luu Thi da mat truéc Vuong
Vin Can hai thang.

Su cam ung gilra thyc vat va con nguoi
duong nhu vuot qua ngdn ngit va van ty; ching
lang 18 két ndi trong mdt khong gian ma mit nguoi
khong thé nhin thy dugc. m

VVui (s

* Lam theo 101 bac st )

Mot 6ng chong thay vo co vé yéu nén dua
ba ta t&i bac sidé kham bénh. Bac si ddn bénh nhan:

- Ba nha thiéu tanin va chat xo nghiém
trong nén can in that nhiéu qua mau xanh va phai
“ancavo”.

- T61 xin ghi nhan 161 khuyén cua 6ng!

Dén hen kham lai, bac sThoi:

- Céch an trai cdy nhu vay co xay ra van dé
gi khong?

- Khong a! bao, ¢, tdo, nho déu 6n ca.
Nhung khi vo t6i an qua dira thi ba iy nhai qua
lau!!!
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Tw con no’ suyt tw ttr thanh
ba chu quan mi tom hat khach
the gioi

u déng d6 nat sau bién ¢b vo no, ba

chu 70 tudi dua quan mi tdom nho
thanh biéu twong 4m thuc, hut khach cho hai tiéng
déano Bangkok.

"Nhat dinh phai xép hang thir mot lan trong
doi" laloi khuyén trén cac dién dan am thuc khi néi
vé Jae Oh Khao Tom Pet hay Jae O Chula - quan an
noi tiéng voi mén mi tom Théi Lan véi nude tom
yum. Quén thu hit ca khach dia phuong 1an qudc
té, duoc Michelin ghi nhan, nén lic nao cling co6
hang dai nguoi cho an, doi khi mét hai tiéng moi téi
luot.

Phia sau su thanh cong cua Jae O Chula
ngay nay la ba cha Muay Sae-Chua, hay Jae Oh,
nguoi timg nghi dén viéc két thuc cude doi vi no
nan.

Sinh ra trong mét gia dinh budn ban nho,
sau khi két hon ba Jae Oh vira 1am ndi trg vira phuc
vu trong quan vit ctia gia dinh chong va rdi thanh
quan ly. Nam 1986, cong vi¢c kinh doanh phé san
do nhirng van dé noi b, dé lai mot khoan no khong
16. Pa cé luc Jae Oh nghi dén viéc két thiic cude doi
nhung trach nhiém cham s6c 6 con, con ut chua
day 2 tudi, khong cho phép ba 1am vay.

Jae Oh quyét dinh 1am lai, dugc anh trai hd
trg 600.000 baht. Ba dung 500.000 baht dé trang
trai cac chi phi, con lai stra nha hang. Tt do, ba lao
vao lam viéc khong ngimg nghi, ké ca khi bung
doéi. Véiba, khach hang luén dugc vu tién.

Vao dip 1& Tét, mbi ngay ba ham gan 1.000
con vit. Co nhitng luc co thé Jae Oh khong chiu nodi
cuong do 1am viéc. Budi sang ba nhap vién nhung
trua néu thdy kha hon, ba tro vé& dé tiép tuc ban
hang. Toan b khodn ng trude d6 dugc tra chi sau 6
thang.

Bién c6 nam d6 day ba Jae Oh hiéu rd vé tai
chinh, kiém soat duoc khoan tiét kiém. Ba ciing
day cac con cach tiét kiém va duy tri dong tién,
d6ng thoi nhac nhé khong bao gio chu quan trude
nhimg bat tric. D6 ciing 1a Iy do khi Covid-19 bung
phat, nha hang déng cira 2 thang, ca gia dinh van
tru ving.

Budc ngodt 16n nhat véi sy nghiép ba Jae
Oh dén theo cach tinh c&. Budi ti, con trai ba Jae
Oh thuong cung ban ¢ lai xem bong da. Mgt hom,
canhom d6i bung nén con trai ba vao bép ndu mi an
lién. Bita an d6 md ra hudng kinh doanh méi: ban
d in khuya thay vi chi mé 17h dén 22h nhu trudc.

Khi chuyen quan dén dudng Banthatthong,
ba thém mi an lién vao thuc don dém, dat tén
"MaMa Oh Ho". Cai tén phu hop véidac diém moén
an: mot phan mi khong 16, topping day dén véi hai
san va thit tuoi, vi tom yum dam chat Thai. Mén
duogc phucvutir23h dén 1h sang hom sau.

Ban dau ba nghi mdi ngay chic chi ban
duoc khoang 20 bat nhung cudi cing, mén an ndi

SUU TAM & TiM HIEU

tiéng dén ndi quan khong xtr 1y kip don dit hang.
Nhi€u ngudi khen va cling khong it khach phan nan
vi cho 1au. Ap lyc khién ba timg nghi x0a moén mi
khoi thuc don dé tranh anh hu’O’l’lg danh tiéng.

Mot nhom khach yéu thich MaMa Oh Ho
khong mudn ba tir bo nén chii quan da thay (101 quy
trinh ché bién, dau tu thém hang tram noi, bat
chuyén dung. Mot thay doi dang ké khac 1a khach
6 thé goi mén mi tdm nay tir khi nha hang mé cta,
thay vi cho téi 23h nhu trude.

Gio day, hang dai khach cho doi modi i,
trong do nhidu ngudi nudc ngoal dén tur Trung
Quéc, Nhat Ban, Singapore, My va chau Au. Nho
su tan tuy cua ba Jae Oh, tr mot quan an dia
phuong, Jae Oh Khao Tom Pet dd vuon tim thé
gi61, nhan hang loat giai thudng danh gid nhu Shell
Shuan Shim, Bib Gourmand cua Michelin,
Bangkok’s Best Street Food Award va Wongnai
Users’Choice.

O tubi 70, ba Jae Oh Van két thuc cong viée
lac 3h sang, nghi ngoi chut rdi dwa cic chau dén
truong lac 6h. Toi 13h, ba lai day va chuan bi lam
viéc. Du tat bat, ba tu thdy minh con khoe hon 20
ndm trudce.

Quan an nho ngay cang ndi tiéng nhung ba
chu chua timg nghi dén viéc mo chi nhanh. Ly do
don gian 1a ba hanh phuc khi dugc lam vige va ¢
gan nhiing ngucn than.

"Tién ¢ thé kiém bat ky luc ndo, mién
minh c6 du strc khoe, biét tiét kiém va chi tiéu", ba
chiasé. m

Cau chuyén vé cay cau
hoan hao nhwng v6 dung nhat
the gidi

iém vui ngan chang tay gang, chi

sau mot con bao nd bi goi voi cai

tén "cdy cau vo dung nhat qua
dat".

Nhu'ng cdy cau bic qua céc con sdng ludn
duoc vi nhu canh tay khong 16 dua con ngum 02
bén bd thém xich lai gan nhau. Da goi 1a cau thi tat
nhién la de di lai rdi. Tuy nhién, trén thé gidi, co
mot cay cau vo cung dac biét ma nguoi ta goi la

"cély cu vo dung nhat qua dat". Boi 1&,n6 6 d6 nhu
thé ma chang mang dén loi ich gi, sut nhidu nam
nay...

D6 14 cdy cau Puente Sol Naciente (Cau
mdt troi moc), ¢ Choluteca, Honduras. N6 khong
c6 duong dén, ciing khong c6 duong di, né ndm &
ké bén con song ma minh can bic qua.

Khu vue song Choluteca thugc Honduras
(mét qudc gia khu vuc Trung M¥) 13 noi thuong
xuyén chiu tdc dong cua thi€n tai nhu gidng bdo va
16¢ xo4y. Vi vy, chinh quyen noi ddy mudn dau tu
xay dung mot cay cau mai bac qua sdng Choluteca.
Yéu cau dat rala cay cau c6 thé chong choi duoc
nhitng diéu ki€n khac nghiét ctia thoi tiét.

Nam 1996, cau Puente Sol Naciente dugc
khai cong xay dung boi mot cong ty Nhat Ban. Cay
cau duoc mong doi s& that vimg chic va cé thé

chdng choi voi cac tac dong x4u tir thién nhién.

Cay cau Puente Sol Naciente khanh thanh
vao nam 1998 da thyc sy la mot ky quan vé cong
ngh¢. N6 duge xem la hién dai bac nhit ca vé ky
thuat 1an thiét ké. Cau Puente Sol Na01ente la niém

twhao cuia dong song Choluteca luc bay gio.

Cau Puente Sol Naciente - cdy cau vo dung
nhdt thé gici

‘Du khong hé c6 mot 16i ki thuat nao ctia ky
su ca, tit ca déu hoan hao nhung bong chéc cay cau
hién dai nhét, 16n nhét, tu hao nhét nay lai tré nén
v6 dung nhat thé gidi khi mot tran bao ap dén ngay
sau do vai thang.

Cu thé, vao thang 10 nim 1998, con bio
16n thir hai tir Pai Ty Duong - bdo Mitch - d3 db
bd vao Honduras. Con bdo manh dén ndi khién
luong mua d6 xudng khu vuc ndy ting cao dot
bién, 1én dén khoang 1.905 mm va kéo dai trong
vong 4 ngay, bang voi lugng nude song Choluteca
nhén dugc trong vong 6 thang. Hau hét cac cdy cau
tai Choluteca déu bi hu hong chi duy nhat co cay
cau Puente Sol Naciente van hién ngang try ving.

Nude song Choluteca dang cao gy ngép
lut toan bo khu vuc va lam thay do6i ca dong chay
cua con song, lam no6 chay chéch sang mot hudng
khac, ké bén cay cau. Tir d6 cdy cau bi co lap,
khong co dudng dén, ciing khong c6 duong di,
khong bic qua duoc con sdng can bic, ciy cau
khong di dén ddu ca.

Nhu vay, chua di vao hoat dong dugc bao
14u, mot céy cau hién dai bac nhat thoi do da tro
thanh "cay cau vo dung nhat thé gl(n" Ké tir o,
cay cau dudng nhu bj ¢6 1ap, khong co duong dén
cling khong c6 duong ra va khong bic qua con
song can bac. Méac du duge két ndi véi mot dudng
cao toc vao nim 2003, cau Choluteca van khong
dan dén bét cirmyt noinao.

Gan 30 ndm troi qua ké tir ngay do, nhung
bai hoc ma cdy cau Choluteca dé lai van con
nguyén gia tri. Strc tan pha cta tham hoa ty nhién
qua 16m, vuot xa moi dy tinh ctia con nguoi. That
vay, lam gi c6 k¥ sunao nghi dugce toi chuyén song
s& d6i huéng dé thiét ké thém chan cho cau chay
dudi theo dong nude?

Cau chuyén vé cdy cau Puente Sol
Naciente sau d6 da tr¢ thanh mot phép a an dy tuyet
voi vé su bién doi khoéng ngung cua cudc song va
con nguoi ciing can thay dbi dé thich g theo.
Nhiing gi diing ngay hom nay chwa han da chinh
xéac cho ngay sau. Hay chuan bi dé thich tng véi
moi kho khan, néu khong ban s& gidng nhu ciy cau
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"Dai dich" béo phi di dién
rasé&m hon chung ta nghi

0t nghién ciru mdi tir Dan Mach
cho thay ty 1¢ béo phi da bat dau
tang tur nhung nam 1930, trude

Thé chién thir hai, cling ¢4 nghia la c6 thé co cac
nguyén nhan bi an chua dugc biét din dén "dai
dich" béo phi.

Tu ndm 1970 den nay, ty 1€ béo phi trén
toan thé gidi da tang gap 3 1an, tao ra mdt cudc
khung hoang stc khoe cong dong va gay thiét hai
dén mure duoc goila"dai dich" béo phi.

Hau hét gia thuyét dén nay cho rang gdc ré
clia vn dé 1a cac yéu té ctia thoi hién dai, nhu d6 in
ché bién sén va it van dong Nhung mét nghién ctru
moi tir Dan Mach cong b trén tap chi Science
Advances cho thay ty 18 béo phi da bat du tiang tir
nhiing ndm 1930, trudc Thé chién thir hai, ciing co
nghia 13 ¢6 thé c6 cac nguyén nhan bi 4n chwa duoc
biét dan dén dai dich béo phi.

Két qua nghién ctru dya trén hd so ctia hang
trdm nghin thanh ni€én Pan Mach trong qua khr,
cho thay nhiéu thap ky trudce khi béo phi bi coi la
dai dich, nhirng thanh vién nang ky nhét trong xa
hoidangay cangto16n hon.

Céc phép do can nang va chidu cao dugc
thu thap vao giita nhirng nam 1900 cho thay nhiing
d4u hiéu sém cua dai dich béo phi.

Hau hét cac nha dich t& hoc cho rang dai
dich béo phi bit dau tir nhitng nam 1970, thoi diém
bat ddu quan sat thiy ty 1& béo phi - duoc dinh
nghia 14 chi sb khéi co thé (BMI - can ning chia
cho binh phuong ctia chiéu cao) trén 30 - ting 1én &
nhiéu qudc gia phuong Téy. Nguyén nhén thuong
duoc cho 13 nganh thuc pham ché bién, ré tlen va
giau calo, nd rd sau chién tranh, cling nhu 16i séng
ngdy cang it van dong va khau phan an ngay cang
tang.

Nhung nha dich t& hoc Thorkild Serensen
cua Dai hoc Copenhagen (Pan Mach) t6 ra nghi
ngod gia thuyét nay. Serensen nghi ngd ring kich
thudc co thé ctia con nguoi da ting dan trong nhiéu
ndm trudc nhitg nam 1970, va sy gia tang nay ¢6
thé dé lai dau vét trong dir li€u lich su. Serensen
cho rang ché do an udng va 16i song khong phai 1a

toan by nguyén nhan.

Viéc thiéu dir liéu BMI trude nhitng nam
1970 géy kho khan cho cac nghién curu lich st vé
bénh béo phi. Nhung nhém Serensen da dé mat dén
2 b dir liéu ciia chinh phu Ban Mach.

Bo dit liéu dau tién bao gom céc ho so chi
tiét vé cAn naing va chidu cao clia gan nhu tat ca hoc
sinh tiéu hoc & Copenhagen trong khoang thoi gian
tir nhitng ndm 1930 dén nhitng nam 1980. Bo dix
lidu thr hai bao gdm cac hd so chi tiét Ve can nang
va chiéu cao ciia nam gidi, 18 - 26 tudi, nhép ngii
vao quan doi Pan Mach tir nam 1957 dén nam
1984.

Hai b¢ dir liéu rat phong pht, nhung tat ca
déu nam trén glay, do d6 viéc tim kiém cac mau
hinh mét cach c6 hé thong 1 khong thé. Serensen
cho biét qua trinh s6 hoa hon 2 triéu phép do tir tat
ca 526.115 dbi twong trong hai bo dir liéu mét
nhiéunim lam viéc.

Cu01 cung, dir liéu s6 hoa cho thdy cang vé
sau, tré tiéu hoc Dan Mach cang cé ty 16 béo phi cao
hon. Vi du, 0,18% bé trai sinh nam 1930 duoc xep
vao loai béo phi khi 1én 10 tudi. Bén nam 1970, ty
1€naylal,13%.

Dé xac dinh xem xu hudng nay co phai la
két qua ctia viée tang chi sé BMI trén toan bo dan
s6 hay khong, cac nha nghién ctru da xem xét sy
phan bd diém BMI ciia toan bd 526.115 d6i tuong
theo ndm sinh.

Néu chia mau thanh 4 nhém, chi s6 BMI
ctia 3 nhém xép dudi cing van 6n dinh theo thoi
gian, khong tang khong giam. Vi du, mét tan binh
quan do6i c6 chi s6 BMI 1a 20 van s& c6 BMI nho
hon 75% tan binh khac, cho du anh ta sinh nam
1939 hay 1959.

Nhung & nhém c6 chi s6 BMI cao nhat,
BMI lai tang dan theo thoi gian. Tinh trang nay
cang rd rang hon ¢ nhitng nhom c6 BMI cuc doan
nhat. Vidu, 1% linh nghia vu sinh ndm 1940 c6 chi
s6 BMI cao nhét s& c6 BMI dao dong gan 28.
Trong khi d6, 1% linh nghia vy sinh ndm 1950 co
chi s6 BMI cao nhat s€ c6 BMI dao dong gan 30.

Nhiing thay do6i nay khién ty 1¢ béo phi ting
cham trong thoi gian dau dén gitra thé ky 20, theo
nhom nghién ctu, cho du BMI ¢ 75% dudi cua phd
van duy tri khong doi.

Serensen cho biét, khi méc bit dau cua dai
dich béo phi bi day 10, mot sO gia dinh hién c6 vé
nguyén nhan bi suy yeu chang han nhu vai tro cua
thyc phdm ché bién sin hodc viéc it van dong.
Nhiing thay doi trong 16i song va san xuat lwong
thuc chi hinh thanh vao cudi thé ky 20.

Nhung nguyén nhan nao da lam tang tinh
trang béo phi thi van chua rd rang. Lindsey
Haynes-Maslow, chuyén gia vé béo phi tai Pai hoc
North Carolina (M¥), nguc‘)’i khong tham gia
nghién ciru moi, suy doan rang nguyén nhan con co
thé nam & cac yéu td di truyén hodc su phd bién
ngay cang tang cua carbohydrate Serensen hy
vong rang viéc hop tac thém véi cac nha str hoc co
thé gitip thu hep va dan timra nguyén nhén.

Khong phai ai ciing bi thuyét phuc boi két

luan ctia nghién ctru. Nha thdng ké sinh hoc Majid
Ezzati tai Imperial College London (Anh), cho
biét, chi s6 BMI tang chdm va on dinh khong nhét
thiét cho thay dai dich béo phi da bung phat sém
hon so véimoc 1970.

D6 ¢ thé chi 1a tinh trang ting cin, nhung
dudi muc dich bénh. Hon nira, nghién ctru nay
thiéu dir liéu vé nguoi truong thanh ¢ d6 tudi trung
nién, ddi twong duoc cho 13 khai ngudn cua dai
dich béo phi. Tuy nhién, nghién ctru dat ra mot cau
hoi dang can nhic vé ngudn gdc cua dich bénh,
Haynes-Maslow noi. “La mét nha nghlen ctlru, toi
nghi diéu quan trong la phai c61 mo véi nhitng gia
thuyét méi”, 6ngnoi. m

Tiét 16 bi an ciia nén y hoc
co truyén Trung Quoc

hiéu ngudi néi y hoc cd truyén

Trung Qudc 14 gia khoa hoc. Tuy

nhién, theo mot nghién ctru méi
day, y hoc ¢6 truyén Trung Quéc lai co nén tang
phtrc tap dya trén sy hi€u bi€t khoa hoc vé  protein.

Nhom céc nha nghién ctru qudc té cho biét,
nhitng phat hiénnay cho thay 10 phuong phap chira
bénh co truyen 3.000 nim tudi & Trung Qudc co thé
c¢6 nhiéu diém twong ddng so v4i nén y hoc hién
dai.

Y hoc ¢ truyén Trung Quoc la mot
trong nhirng hé thong y té 1au doi nhat trén thé
gioi

Trong céc bai xa luan trén tap chi Nature,
dai dién cho cOng dong khoa hoc chinh thong, da
nh1eu lan g01 y hoc co truyen Trung Qudc (TCM)
da s6 1a gia khoa hoc va dua trén nhiing 1y thuyét
khong c6 can ctr.

Tuy nhién, mot bai bao xuét ban trén tap chi
Science Advances d3 tiét 16 mot co sy hoc chua
duoc bret dén trude day, dong thoi 1a nén tang khoa
hoc an gidu cua y hoc c6 truyén Trung Qubc.

Y hoc ¢co truyen Trung Qudc 12 mot trong
nhiing h¢ thong y té 1au doi nhat trén thé gisi. Theo
ghi chép, nén y hoc nay c6 tir thoi nha Thuong
(1766-1122 truge Cong nguyen) thoi dai nén kinh
té va cong nghiép bung n6 dé san xuat ra mot s6 dd
tao tac bang ddng tinh xao nhat trong lich sur.

Nén tang cua y hoc co truyen dua trén viéc
diéu tri cac tri¢u chimg dugc cho la xay ra khi co sy
mat cin bang gitta &m va duong. Nén y hoc nay
khong cé khai niém "bénh" vi bénh nhan duogc
chan doan va diéu trj dya trén cac triéu chung.

Theo bai viét duoc dang tai trén tap chi
Science Advances, chinh vigc dleu tri do da gy
kho khén trong viée ket ndi véi nen y hoc tién tién.
Mac du, y hoc cd truyen Trung Quéc chua duge coi
1a mt phuong phap diéu tri dya trén co sé khoa
hoc tién tién, nhurng y hoc hién dai 0 rang da su
dung cac thao moc khi diéu tri mot sé bénh.

Aspirin va morphine la nhimg vi du dlen
hinh. Cac loai thudc nay thuong c6 nguon gbe tur
thuc vat va da dugc str dung trong y hoc ¢6 truyén
tirrét 1au trude khi cac loai thube hién dai ra doi.
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Nam 2015, giai Nobel vé y - sinh hoc da
dugc trao cho Tu Youyou, mdt nha hoa hoc nguoi
Trung Quéc da phat hién ra loai thudc trj sot rét, co
ngué)n géc tor mot loai thao dugce, dung trong y h(_)g
¢6 truyén. Trong khi céc loai thao duge y hoc ¢o
truyén da duoc nghién ctru riéng l¢ va ap dung lam
sang, thi viéc ap dung trén thuc tién, néi chung, van
1a diéu xa voi, to Science Advances nhan dinh.

Mét nghién civu vé y hoc ¢é truyén Trung
Quéc di cho thdy né c¢é nhiéu méi lién hé véiy hoc
hién dai hon nhitng gi nguoi ta nghi trudce day

) Mac du, cac nghién clru da tim cach cung
cap co s& khoa hoc dé co thé ap dung trén thuc te,
nhung viéc nghién ctru riéng 1¢ tirng loai thao moc
d3 tao ra nhiéu giéi han va khong ludng trude duogc
nhiing phan (g ctia né khi trong tac véi co thé con
nguoi.

Vi vy, cac nha nghién ciru da bt dau thiét
1ap mot hé thong mang ludiy hoc. Trong d6, anh xa
cac protein lién quan dén cac triéu chimg va muc
tiéu ctia cac chit héa hoc trong thado dugc vao mang
ludi trong tac protein cua con nguoi.

Céc protein lién quan dén mét triéu chimg
c6 xu huong tap hop lai voi nhau trén mdt mang, vi
ca tri¢u ching va bénh tat hiém khi xay ra do sy
biéu hién ctia mgt gen don 1¢ ma la do sy tuwong tac
ctia nhidu gen. Nhom nghién ctru nhan thiy rang
déc tinh thao dugc cang gan voi mot nhom tridu
chu’ng thi cang c6 nhiéu kha ning loai thao duoc do
c6 thé didu tri triéu chimg d6 dua trén co ché tac
dong chéo.

Vi dy, bai thuc Pong y Yin Chai Hu (hay
1é cdy Stellaria) dugc cong nhan c6 tac dung diéu
tri sot boi Duogc dlen Trung Quéc - hé théng céc
loai thude y hoc ) truyen va hién dai do BO Y té
nude nay ki€ém duyét. Xét trén khia canh y hoc,
muc tiéu ctia Yin Chai Hu 14 diéu trj sot bang cach
diéu chinh cac qué trinh viém.

Gan Xiao, tac gia cua bai bao trén tap chi
Science Advances va la nha nghién ctru tai Pai hoc
Khoa hoc va Cong ngh¢ thong tin Nam Kinh noi
rang: "Y hoc ¢6 truyén va y hoc hién dai c6 thé c6
chung nguon goc trong co ché mang ludiphén ta".

Bat chap su hoai ngh1 ma y hoc ¢6 truyén
phai d6i mat tir nhitng ngudi ung ho céc phuong
phap diéu tri hién dai, Trung Qudc van tiép tyc thiic
day cac phuong phap diéu tri ctia minh. _Bén canh
viéc ap dung y hoc hién dai, Trung Quoc con mé
cac trung tAm va trudng hoc y hoc ¢d truyén & cac
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nudc trén thé gisi.

Vao nam 2021, Chu tich Trung Qudc Tap
Can Binh cho biét nuwéc nay di dua vao y hoc ¢o
truyén dé chita bénh va cliu nguoi trong hang
nghin nam qua. Dong thoi, ong kéu goi cac nhom
nghién ciru n6 lyc tim cach giai thich cac co ché
ctianény hoc c6 dudi goc d6 khoa hoc hién dai. m

Vi sao khéc déi khi ciing
tot?

héc bi coi 1a dau hiéu cua su yéu

dudi nén nhiéu nguoi kim nén

hung chuyén gia sirc khoe tdm

than cho rang trong mot s truong hop, khoc co tac
dung tot.

Theo tién si Ryan Sultan, gido su Tam than
hoc 14m sang tai Khoa Tam than (Pai hoc
Columbia, My) khoc 1a mét phan tmg binh thuong
cua con nguol Nudc miét 1a biéu hién cua sy dé bi

t6n thuwrong va 1a minh chimg cho sirc manh. Chung
gitip diéu huéng cam xuc con ngudi trai qua va
mang lai nhitng lgiich sinh ly.

Tri liéu bang cach khoc trong bdi canh phu
hop c6 thé mé dudng cho cam xtc hanh phiic. Theo
chuyén gia, c6 9 loi ich dang ngac nhién cua vi¢c
khoc.

Giup gidi téa cam xuc

Khi ban cam thdy nhitng cim xtic manh liét
nhu dau budn, tic gian hoac tham chi 1a vui, viéc
mudn bay té nhitng cam xtc d6 1a diéu tu nhién.
Nho thé, ban s& cam thay nhe nhdm hon.

Cac nghién ciru chi ra, khong phai tat ca
nude mit déu duoc tao ra nhu nhau. Nude mit cam
xtc chtra ham lugng hormone cing thing cao hon
bao gdm hormone vo thugng than (ACTH) va
Leu-enkephalin.

q Khi ban khoc vi bqén ba hay tirc gian, co
the ban s¢€ sur dung nude mat dé gitp loai bd nhitng
hormone nay va tr¢ lai trang thai sinh 1y 6n dinh
hon. Khéc ¢6 thé duge coi la mot qué trinh gidi doc,
trong d6 co thé loai bo cac hoa chat nay, lam giam
mirc do cang thang cua co thé.

Twxoadiu

Khi con 1a tré so sinh va tré nho, chung ta
hoc cach tu xoa diu khi trdi qua nhitng cam xuc tiéu
cuc. Kha nang quan trong nay can dugce thuc hién
khi truong thanh. Tién si, nha tri liéu Tania Paredes
(Miami, M¥) n6i khéc c6 thé 1a mot hanh dong tu
xoa diu ban than, kich thich san xuét va giai phong
endorphin. Sau khi khoc, moi nguoi thuong cam
théy binh tinh hon va it bi r6i loan cam xuc hon.

Khéc c6 thé giup cai thién tam trang lau dai
bang cach kich thich hé than kinh phé giao cam
(PNS). PNS gitip co thé nghi ngoi va tiéu hoa, vé
co ban 14 hd tro thu gidn va phuc hdi sau mot su
kién cang thing.

Giam b6t ndi dau the xac

Tai liéu ctia Nha xuét ban Y t& Harvard cho
biét, khi ban khéc, co thé ban s& giai phong
hormone oxytocin, ¢4 thé giup giam cam giac dau.

Tién si Brandon Santan, ¢d van stic khoe

tam than cta t6 chirc Thrivepoint Counseling, M§
n6i rang nudc mét chay ra khi ban dau dén c6 chira
mot thanh phan héa hoc hoat dong nhu mot loai
thudc giam dau ty nhién. Khi chung ta khoc, co thé
chung ta giai phong endorphin, la chat hoa hoc tu
nhién mang lai cam giac dé chiu, c6 thé gitip giam
dau vé thé xac va tinh than.

Ciing c6 moi quan hé xa hoi

Khi ban cho phép nguoi khac nhin thiy ban
khoc, d6 c6 thé coi 1a mot hinh thire giao tiép. Tién
sT Ryan Sultan ndi khoc trude mat ngudi khac ¢6
thé tao ra cam giac doan két va hd tro 1an nhau. 6
1a ngdn ngir im lang truyén dat sy ton thuong ctia
chung tava dé dap lai, nhitng ngudi khac thuong sé
thé hién su déng cam, thiu hiéu va hd trg. Viéc thé
hién cam xac chan thuc c6 thé giup lam sau sic
thém mdi quan hé gitra moi ngudi. )

Mot nghién ctru duge cong bo trén tap chi
CNS Spectrums da phét hién ra mot loi ich déng
ngac nhién khac cua viéc khoc: Nhitng nguoi ¢6
thé bay to cam xuc ctia minh qua nudc mét s& dong
cam hon vo6i1 nguotl khac. Trong khi dd, nhom
khong khoc it ¢ kha nang hiéu va chia sé cam xuc
ciia nguoi khac dong thoi co nhiéu kha ning cé
phong cach gin bé né tranh hon.

Tang cuwong swrd rang trong suy nghi

Khi cam xtc dang trao, ban khé cé thé suy
nghi o rang. Tién si Ryan Sultan giai thich, bang
cach giai phdng mot so cam xuc tich tu d6 thong
qua vi¢c khoc, ban s€ théy tam tri thuong bot gdnh
nang hon.

Quaé trinh nay cho phép suy nghi rd rélng
hon, tép trung hon, mang dén mot goc nhin méimé
va ngudn nang luong mai dé giai quyét nhimng
thach thirc trong cudc séng.

Cai thién strc khoe mit

Khong chi tt cho sirc khoe tinh than, cac
chuyén gia cho rang khoc ciing c6 thé cai thién thi
giac.

Niloufar Esmaeilpour, bac si kiém chuyén
gia 1am sang tai Trung tAm tu van & Tri liéu tAm ly
M¥ cho biét: "Ttur quan di€m sinh ly, khoc giup gitr
cho mit chiing ta sach s& bang cach loai bo cac chat
gay kich ung. Nu’g’)c mit c6 chira lysozyme, mot
loai enzyme c6 thé tiéu diét vi khuan trong vong
vai phuat, mang lai lgi ich bao vé chdng lai cac bénh
nhiém trung mattiém an". m

VVui (s

* Cuop lich sw

Trén mot con phé Véng vé, mot thanh nién
hoi ngudi phu nir qua dudng:

- Thua ba, ba thy gan day c6 6ng canh sat
naokhonga?

- O, khong c6 dau, nhung c6 chuyén gi xay
ra thé?!

- A khong, hiy vui 1ong dua ti xach ctia ba
chotoi!!!
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Dwéi cai nhin cia khoa hoc
giacquanthw6lagi?

idc quan thtr 6 hay con goi la tryc

giac, linh cam... dudong nhu Van

con 1a diéu bi an trong cudc song
ctia nhiéu nguoi. Nhung chinh xac né 1a gi, va cai
gi kiém so4t ng?

Giac quan thirsaula gi?

Gidc quan thur sau la mot khai niém gay
tranh cdi rat nhiéu trong cong déng khoa hoc. Mot
sO nguoi tin rang d6 1a mot hién tuong tim ly, hay
qué trinh x ly va phan tich thong tin mdi truong
mot cach hiéu qua cua bd ndo, trong khi nhitng
nguoi khac tin rang d6 la mét nang lyc nhén thirc
d6i khi 1a siéu nhién lién quan dén thé 8161 khach
quan. Du la quan diém nao thi ciing déu c6 co so
nhat dinh va gay nhiéu tranh c4i.

Trong tam ly hoc, gidc quan thur sau dugc
goi 1a "linh cam" va 1a mot qua trinh dua ra quyét
dinh nhanh chéng dya trén suy nghi cam xtc vo
thire. Thong qua truc giac, chung ta c6 thé xir ly
mdt luong 16n thong tin mot cach vo thue, dcng
thoi duara nhung phan doan va phan h01 chinh xac
trong thoi glan ngan. Kha ning nay rat hiru ich
trong cudc song hang ngay, dac bi€t 1a khi phai do6i
mit voi cac su kién khung hoang va ra quyét dinh
phtc tap.

Gidc quanthu 6 1a nhﬁng linh tinh truc giac
mach bao hay con duoc goi la diém bao chuyén gi
se dién ra. No co y thé xuat hién trong grac mo, hay la
nhu'ng cam xuc lo lang, bon chén ma con nguoi ta
kho co thé dién ta duoc. Gidc quan thir 6 tuéng nhur
1a kha ning rat ky diéu nhung thyc chat né bi tac
dong boi rat nhidu yéu td khach quan.

Hi¢u @ng cidm xuc va trang thai tinh
thin

Mot thi nghiém do nha tam ly hoc nguoi
My John Bargh dan dau di chi ra ring cam xuc va
trang thai tinh than c6 anh hudng rat 16n dén hoat
dong cua truc grac Trong thi nghiém, céc nha
nghién ctru y€u cau mot nhom dé6i tuong du doan
"thoi tiét mua he" va "tudi cia mot nguoi", sau do
yéu cau nhitng ngudi nay hoan thanh cac bai kiém
tratdm ly va cam xuc khéc nhau.

Két qua cho thay, dbi vé6i hai cau hoi trude,
c6 su khac biét dang ké trong két qua dy doan ctia
cac d6i tuong 6 trang thai cam xtic khac nhau. Vi
du, nhitng doi tuong c6 tdm trang khong tdt c6
nhiéu kha ning bi quan hon trong cac du doan cta
ho. Piéu nay cho thay, cam xtc va trang thai tinh
than cua chﬁng ta c6 thé anh huong dén cach chiing
ta suy nghiva du doan.

Tat ca chung ta déu co 1t nhat mét 1an duoc
truc glac mach bao. Luc do co thé chung ta khong
tin cho dén khi su vige do xay ra. Mot nha khoa hoc
nguoi Austalia da chi ra rang “Nhung linh tinh,
truc giac ma chung ta cam nhan duoc co thé la mot
thu thuét cua bo nao”.

Phan irng vatly

Phan Gng vat ly cling 1a mot trong nhiing

yéu tc chinh anh huéng dén hi¢u sut truc quan.
Mot s6 thi nghiém da chi ra rang trong nhing tinh
huong khan cap, nguy hiém va cang thang cao do,
co thé chung ta s€ 4p dung phan ¢ ung bo chay hodc

"chién dau" mot cach ty nhién, va truc giac cuacon
ngudi hoat dong tot hon trong nhimng tinh hubng
nhu vay.

Dcng thoi, tap thé duc va duy tri thé trang
tbt co the cai thién chirc nang ho hap cua tim, tang
cung cap oXy va cai thién chirc ning cua hé than
kinh, ¢6 loi cho vigc cai thién kha nang nhan thirc
cua chung ta. Chung ta van nghe nhidu nguoi noi
vé giac quan thir 6 - khai niém nay chi kha nang tiép
nhén thong tin qua mdt qua siéu nhién vugt troi
hon 5 gidc quan con lai. Nhu vay con nguoi ¢6 kha
nang cam nhan, linh tinh mot viéc nao dé cé thé sap
dién ra. Tuy nhién kha ning siéu nhién nay van la
mot bi 4n véinhén loai.

Théo luin vé thi nghiém khoa hoc

Mot nghién ctru cua Pai hoc Pennsylvanla
da phat hién ra rang b néo con ngudi ¢6 thé nhan
ra mot sO thong tin lién quan den nhan thue trude
trong mot khoang thoi gian ngan, dic biét 1a trong
truong hop xdy ra cac sy kién khing hoang.

Vi dy, khi chiing ta d6i mit voi nguy hiém,
mit ching ta s& ty dong tap trung vao cac khia canh
hoic cac phan nguy hiém, boi vi nhimng noi nay cé
thé c6 cac dau hiéu canh bao. Pay 13 ban ning cta
su nhay cam va kha nang thich ng ctia b ndo con
nguoi, gitp ching ta nhén thire va phan mg nhanh
dé bao vé chinh minh.

Giac quan thu 6 con co thé xay ra o dong
vat bac thap nhu ¢ chuon chuén bay thap thi mua,
bay cao thi nang bay vua thi ram”. Do la dau higu
khi chung cam nhan duoc tr01 sap mua hay nguy
hiém sap ap toi. Dleu nay co thé h g1a1 nhu sau: Po
la su lién két gru:a tru’()’ng vt ly voi truong sinh hoc
ma dong vat cung co thé cam nhan duoc. Ngoai ra,
mot thi nghiém dugc thuc hién boi cac nha nghién
ctru tai Pai hoc College London cho thay truc giac
clia moi ngudi s& trd nén chinh xac hon khi cac ddi
tugng trong tac véi nguodi khac.

Céc nha nghien ctru d4 tién hanh kiém tra
eye-tracking déi véi nhitng nguoi tham g1a thi
nghiém va phat hién ra rang khi mot nguoi cam
mot dd vat va tuong tac véi nguoi khac, diém tap
trung cta ngudi quan sat s& roi vao dd vat nay
nhiéu hon va do chinh x4c du doan cua ho ltuc nay
cling cao hon. Piéu nay cang minh hoa anh hudng
ctia moi truong xa hoi doi véi tryc gidc cua con
nguoi.

Giac quan thir sau vin con 1a mét bi an

Gi4c quan thir sau luén 1a mot chu dé bi an
va gy tranh cii. Mic du chung ta khong thé dat
dugc sttc manh siéu nhién, nhung chung ta cé thé
cai thi€n nhan thic va kha nang du doan cua minh
bang cach diu chinh cam xtc va trang thai, duy tri
strc khoe thé chat va hiéu duoc su tu’O'ng tac gru:a
céc vat thé va moi truong dé thich nghi tot hon véi
moi truong xung quanh va ung pho voi cac cudc
khung hoang.

Ngoai ra, cac thi nghiém va nghién ctu

khoa hoc trong tuong lai s& giup chung ta hiéu o
hon vé tryc giac va nhan thire cua con nguoi, khren
chung ta nhan thirc rd hon vé hién tuong bi 4n va
thl'l vi nay. Tom laj, su that cua giac quan thir sdu
van con la mgt bi 4n, nhung chung ta ¢6 thé kham
phanhitng bi 4n va bi mat ctia né sdu hon thong qua
cac thi nghiém khoa hoc, cac truong hop vanghién
ctru ly thuyét. m

Tim ra cach “sac pin” cho
te bao gia yeu, m& hwéng tri
bénh tim mach, lao hda

ghién ctru cho thay c6 thé “bom”

nang luong cho té bao bang nano,

giup ching phuc h6i manh ma
khong can can th1ep gene hay thuoc

Pbi v6i hau hét té bao, sb hrong va hiéu
suét hoat dong cua ti thé - cac "nha may dién" ti hon
bén trong té bao, giam dan theo tudi tac. Khi ti thé
suy y€u, chung gop phan gdy ranhiéu bénh ly trong
co thé, tir tim cho dén nio.

Trong nghién cru maéi, nhom nha khoa hoc
tai Pai hoc Texas A&M (M¥) da su dung cac hat
nano dic biét hinh hoa, goi 13 nanoflower, dé loai
bo cdc phén tir oxy gay hai, kich hoat nhiing gene
1am tang manh s6 lugng ti thé trong té bao goc cua
connguoi. Pang chuy, nhimg té bao gbc giau nang
lusong nay sau do co thé chia sé i thé ctia chiing véi
cac t€ bao gia va ton thuong xung quanh. Nho do,
nhiing té bao d suy giam churc nang c6 co hdi hoat
dong tro lai.

"Chiing t61 da huén luyén céc té bao khoe
manh dé chia sé “pin dy phong” v&i cac té bao yeu
hon. Viéc tang s6 lugng ti the trong té bao gitp cac
té bao ldo hoa hay té bao ton thuong hodi phuc ma
khong can can thiép gene hay ding thudc", trang
ScienceAlert da dan 16i k¥ su y sinh Akhilesh
Gaharwar cho biét.

Céc nanoflower, dugc lam tur hop chét
molybdenum disulfide, ¢ ciu trac 16 nho 1i ti hoat
dong nhu bot bién, c6 kha nang hap thu cac phan tur
gy cang thang oxy hoa. Viéc loai bo s6 phan trnay
thuc déy té bao gdc san xuét nhiéu ti thé hon va sin
sang chia sé cho té bao lan can.

Trong thi nghlem sO luong ti the duoc chia
sé tang gap doi so véi binh thu:ong, trong khi te bao
co tron - dac biét quan trong voi tim - tang gip 3-4
lan. O céc té bao tim bj tén thuong vi hoa tri, ti 16
séng sot cia cac té bao duoc diéu tri cling cai thién
rorét.

Nhom nghién ctru cho rang phuong phap
nay co thé duoc u’ng dung cho nhiéu mo trong co
thé, chang han cay gan tim dé hd trg bénh tim mach
hodc tiém tryc tiép vao co dé tri bénh loan dudng
co. Du vay, nhém nhin manh day chi 1a budc khoi
dau, can phai thir nghiém trén dong vat va con
ngudi dé tim hiéu thém vé vi tri cay ghép, lidu
lugng nao la an toan, cling nhu tac dong lau dai ctua
phuong phéap nay. Nghién ctu duoc dang trén tap
chiPNAS. m
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Ngu hay tap luyén giup giai
téa cang thang tét hon?

heo Eatingwell, nga va tap thé duc

déu anh huéng dén hormone, hé

) than kinh va ndo b, tir do tac dong

deén cach ban trai nghiém va phuc hoi sau cang
thang.

Nhirng lgiich cua gi?ic ngi véi co thé

Cortisol - hormone giy cing thing chinh
ctia co thé - tuén theo mot nhip di€u tu nhi€n hang
ngay muc thap nhét vao budi tdi va cao nhat vao
sang sém dé gitip ban tinh tao. Khi ban thuong
xuyén khong ngu du gidc, nhip diéu d6 co thé bi
phavo.

_ Theo mdt nghién ctru nam 2022, thiéu ngu
c6 thé lam tdng phan tng cam xdc va lam suy yéu
cac mach than kinh ving vo ndo trudc tran lién
quan dén diéu chinh cam xtc va kiém soat xung
dong, didu nay co thé khién cang thang tré nén dir
doi hon va kho kiém soat hon. Gidc ngu 1a ltc hé
than kinh phé giao cam, thuong duoc goi 1a nhanh

“nghi ngoi va ti€u héa”, dam nhiém vai tro chinh.
Su chuyén doi nay dlen ra trong dém la mot trong
nhitng cach chinh gitip co thé g1am dan cuong do
hoat dong. Néu khong ngu du gidc va chét luong
gidc ngu khong t6t, hé than kinh cta ban c6 thé gip
kho khan trong viéc chuyén ddi sang trang thai thur
gidn vao ngay hom sau, khién ban ludn & trong
trang thai cang thang nhe. i )

Ngu cling 12 thoi di€ém ndo bd cung ¢d ky
{rc, loai bo chat thai chuyén hoa va thiét 1ap lai
trang thai cam xuc. Thiéu ngti du chi 1 hodic 2 tiéng
thudng xuyén ciing c6 thé lam gian doan cc qua
trinh nay, khién ban khé d6i phé véi nhing cing
thang hang ngay hon.

Thoi gian ngii d6i v6i nguoi trudng thanh
duogc khuyén nghi la7-8 tiéng moi dém. Tuy nhién
rat nhiéu nguoi dang phai d6i dién véi “cude khung
hoang gidc ngti” do thiéu ngu, nga khong sau giac,
thirc ddy cang thém mét mdi. Mot so giai phap
dugc thuong xuyén nhic t6i d6 1a ngung sir dung
cac thiét bi dién tir ngay trude gio ngu, thiét 1ap thoi
quen ngi - thirc day theo gio thdng nhét, khong lam
dung cac thirc uéng c6 chura caffein...

Tap thé duc mang lai tic dung rasao?

Cing thang giy ra phan mg sinh ly, bao
gém ting nhip tim, ting nong do cortisol va
adrenaline, va cang co. Khi tat ca niang lugng d6 bi
tich trr, dén nén, n6 s& luan chuyén trong co thé va
tam tri, c6 thé gbp phan gay ra cam giac qua tai.
Tap thé duc dugc xem la giai phap ly tuong vé thé
chat dé giai toa sy cang thang tich tu do.

Céac hoat dong thé chat nhe nhang, chang
han nhu di by ngén, tap gian co hoac dap xe, cd the
giip gidm hormone gay cang thang va khuyén
khich co thé tré lai trang thai can bang hon. Khi di
bd nhanh, chay bg, boi 161, dap xe... co thé ban
dugc rén luyén kha nang thich tmg va phuc hoi
hi€u qua dudi ap luc. Téc d6 phuc hdi tim mach,
tire 12 toc do nhip tim va hormone cang thing trd lai
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muc binh thuong sau khi van dong, c6 xu huong
duoc cai thi¢n khi tap luyén déu dan.

Cac nghién ctru da chi ra rang tap thé duc
lam tang san Xuat endorphin va serotonin. Day la
hai chit dan truyen than kinh hd tro dleu chinh tam
trang va giam cac tri¢u chung lo Au va tram cam.

Thuc té cho thay glac ngu va viée tap luyén
khong loai trir ma lai ¢ moi lién hé mat thiét, hd tro
nhau. Néu ban thudng xuyén ngu khong du giic,
viéc thém vao céc bai tap thé duc cuong do cao cod
thé khién ban cam thay kiét sitc hon, d& cau git.
Tap luyén nhiéu trudc gio di ngu c6 thé giy khé
ngu. Trong khi d6 nhiing bai tdp van dong nhe
nhang nhu di bo ngoai troi, tiép xuc vai thién
nhién, anh sang diu nhe budi sang lai gitp l[am diu
tam tri va dé ngt hon.

Khong chi dé giai toa sy cang thang nhat
thoi ma viée ngu du giac, dam bao chat lu’orng két
hop voi tap the duc thuong xuyén la giai phap dé
dat dugc trang thai stirc khoe thé chit va tinh than ly
tudng.

Theo The Guardian, bén canh giic ngu va
tap luyén thi ché d¢ an la manh ghép quan trong
hoan thién b ba c6 sy li€n két mat thiét cho sirc
khoe. Gidc nga khong con don thuan la nghi ngoi,
va tap thé duc khong con don thuan 1a rén luyén st
khoe. Thirc an khong con don thuan 1a nhién licu.
Chung 13 nhitng cach khac nhau dé duy tri moi
quan hé sinh hoc lau doi cho phép co theé va tam tri
chung ta phat trién manh mé. m

Nam théi quen hang ngay
dé c6 bd nao khée manh

heo Tién si Ramon Velazquez, nha
khoa hoc than kinh tai Pai hoc
Cornell (NewYork - M§), mdi khi
co thé van dong, ndo bo cling dong thoi tham gia
vao qua trinh do.
Van dong thudng xuyen
Mot trong nhiing diéu c6 loi nhét cho ndo 1a
duy tri co thé hoat dong thuong xuyén. WHO
khuyén nghi ngudi truong thanh nén ¢ 150-300
phut hoat dong thé chat cuong d6 vira hodc 75-150
phut hoat dong cudng dd manh, két hop véi cac bai
tap ting cuong co bap it nhat hai ngdy mdi tuan.
Hoat dong thé chét c6 thé dén tir tap luyén, di bo,
dap xe, cong viéc nha hodc cac hoat dong khac
trong sinh hoat hang ngay
Mot nguoi lam viée trude may tinh nhiéu
gid ¢6 thé dung ddy di lai, di cAu thang thay vi di
thang may, di bo khi c6 thé hodc tranh thi van dong
trong nhirng khoang nghi. Vi nhiing nguoi dang
c6 16i séng it van dong, bat dau tr nhiing thay do6i
nhoé va duy tri déu dan thue té hon nhiéu so véi viée
dat ra mot ké hoach tap luyén qua strc rdi nhanh
chéng bo cudc.
Thir thach ndo b
Doc sach, hoc ngoai ngir, hoc mét ki nang
moi, choi nhac cy, tham gia mot mon thé thao méi
hodc thuc hién nhitng hoat dong doi hdi kha ning
ghi nhé, tap trung va giai quyét van dé déu tao ra

nhirng yéu cau khéac nhau dbi voindo. q o

Hoat dong thé chét ciing c6 thé dua yéu td
nay vao qua trinh tap luyén. Khi hoc mdt dong tac
m&i, choi mot mon thé thao doi hoi phdi hop tay -
mit hodc thay dbi cach di chuyén, ndo phai lién tyc
tiép nhan thong tin, dua ra quyét dinh va diéu khién
cothé.

Céc nghién ctru vé hoat dong thé chét va
sttc khoe nhén thirc dang tip trung nhiéu vao kha
nang thich nghi ctia hé than kinh. Day 1a kha nang
ndo thay dbi vé chirc ning va cau truc dé thich Gmg
voi trai nghiém, viéc hoc tap va nhirng yéu ciu
moi.

Ngi di gidc

Theo Vién Strc khoe Tré em va Phat trién
Con ngudi Qudc gla My (NICHD) nguoi truo’ng
thanh tir 18-60 tudi can it nhat 7 gi0 ngu moi dém
va ngudi tir 65 tudi tré 1én can khoang 7-8 gid.
Khong chi thoi lugng, chit luong gidc ngu ciing
dong vai tro quan trong dbi vai strc khoe.

Giic ngu c6 lién quan dén kha ning hoat
dong binh thuong cua ndo, kha nang tap trung va
nhiéu chirc nang ctia co thé. Thiéu ngi kéo dai co
thé anh huong dén stc khoe thé chit va tinh than.
Thay vi thudng xuyén thirc khuya dé lam viéc hoac
giai tri, nén duy tri gio ngl va thirc 6n dinh, dong
thoi danh di thoi gian cho gidc ngu.

An uéng lanh manh ) )

Mot ché dg an tot cho ndo khong nhat thict
phéi c6 mot loai “si€u thuc pham” dac biét. Pidu
quan trong hon la duy tri ché d6 an da dang, can
bang, wu tién thyc pham it t qua ché bién, rau ci, trai
cay, cac loai ddu, ngt cde nguyén hat va nhimg
ngudn chat dam phu hgp. Han ché thyc pham nhiéu
duong, mudi va chat béo khong lanh manh.

Stc khoe cua nao co méi lién hé mat thiét
véi suc khoe tim mach va huyét ap. Theo bdo cdo
ctia Lancet Commission nam 2024, huyét ap cao,
dai thao duong, béo phi, hut thude va cholesterol
LDL cao niam trong nhém cac yéu tb c6 thé lam
tang nguy co sa sut tri tué. Py ciing 1a nhiing yéu
t6 ma mdi nguoi co thé chit dong kiém soat va thay
d6i. Mot nghién ciru mdi cong b trong thang
8/2026 cang cho thay tam quan trong cua viéc duy
tri huyét 4p 6n dinh ¢ tudi trung nién. Nghién ciru
trén hon 12.400 nguoi dugce theo doi trong khoang
26 nam cho thdy nhiing nguoi khong hut thudc,
khong mic dai thao duong type 2, huyét 4 ap 6n dinh
thuong bi sa sht tri tu¢ mudn hon nhiéu so voi
nhiing ngudicd cabayeu to trén.

Duy tri doi song xa hoi

Tro chuyén voi nguoi khac, gap gd ban be,
tham gia cac hoat dong cong ddng, duy tri s¢ thich
hozc hoc mot diéu méi déu gitp con ngudi tiép tuc
sir dung kha nang giao tiép, chu y, ghi nhd va xir ly
thong tin. Theo bdo cdo cua Lancet Commission
nam 2024, ¢6 1ap xa hoi nim trong nhém céc yéu td
c6 thé lam tang nguy cosa sut tri tug. Vi vy, duy tri
cac moi quan h¢ voi gia dinh, ban be va cong dong
khong chi giup doi song tinh than phong pht hon
ma con 1a mot phan trong viée cham soc stc khoe
niaobo. m
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X6ng hoi c6 loi gi cho lan
da, véc dang va strc khée phu
nirtrung nién?

ong hot gitp thu gian, cai thién

tuan hoan, 1am da mém mai, co thé

nhe nhdm va hd tro cai thién strc
khoe tim mach. . )

Sau tudi 40, nhiéu phu nir tim dén phong
x0ng hoi nhu mot cach cham soc co thé, giam cang
thang va ho trg voc dang. Nhiét o cao khién co thé
tang tiét md hoi, nhip tim tang va mach mau gian
ng, tao ra mot s6 dap tng sinh ly twong tu hoat
dong thé chat o muc do nhat dinh.

Giupda mém mai, ting do a am

Mot trong nhing thay doi de nhén thdy
nhat sau khi x6ng hoi 14 1an da tré nén 4m, mém va
hdng hao hon. Nhiét 1am ting luu luong mau dén
da, dong thoi kich thich tiét mo héi. Nghién ctu
dang trén Skin Pharmacology and Physiology theo
doi 41 nguoi khoe manh cho thdy nhimng ngudi
thu’(‘yng xuyén xong hoi c6 chirc nang hang rao bao
v¢ da 6n dinh hon, kha nang gitr nudc cua lop sung
t6t hon va da phuc hdi nhanh hon sau khi tiép xiic
vOinhiét.

Nghién ctru ciing ghi nhén tinh trang tiét ba
nhon trén bé mat tran giam ¢ nhom thudng xuyén
x6ng hoi. Véi phu nit sau tudi 40, khi da c6 xu
hudng kho hon va kha néng gitr am suy giam theo
tudi, viéc cai thién tuan hoan va do 4m bé mat co
thé gitip da trong khoe, cang va tuoi hon sau moi
1an xong.

Tang tuidn hoan, giap co thé hong hao

Nhiét do cao khién cac mach mau ngoai vi
gidn ra, tir 46 tang lwong méau luu thong dén da va
cic mo. Phan tng nay ciing khién tim hoat dong
manh hon trong thoi gian x6ng hoi. Mot sd nghién
ctru cho thay cac chi s6 sinh 1y trong qué trinh x0ng
hoi c6 nhitng thay doi tuong tu phan tmg cta co thé
vG1 mot dang stress nhiét nhe. Day cling 1a ly do
sau khi x6ng hoi, nhiéu nguoi cam thiy co thé 4m
1én, cac co duoc tha long va lan da c6 vé hong hao
hon.

HG tro véc dang, tao cam giac co thé nhe
nhdm

Xong hoi khién co thé tiét nhiéu md hoi,
1am trong lugng co thé giam tam thoi do mét nude.
Vi vay, sau mot budi x6ng, nhiéu ngudi cd cam
gidc bung nhe hon, co thé gon va thoai mai hon.
Tuy nhién, lgi ich d6i v6i voc dang nén duoc hiéu
theo hudng hd tro chir khong phai thay thé tap
luyén.

Nhiét 1am co thé ting nhip tim va ti€u hao
nang lugng trong qua trinh diéu hoa than nhiét,
ddng thoi gitp co thé thu gidn sau van dong. Dac
biét voi phu nir trung nién, xong hoi c6 thé két hop
cung di bo, tap strc manh va ché d6 an giau protein
dé tao thanh mot chudi thoi quen cham séc voc
déngtoandién.

Gitip thw giéin co bip

Nhiét ¢6 tac dung lam cac co dugc thu gian,
dac biét sau mot ngay van dong hoac ngéi lau. Cam
giac 4m ap cling gitip co thé chuyén sang trang thai
thu thai hon. Pay 1a mot trong nhitng ly do xong
hoi thuong dugc st dung sau khi tép luyén hodc
vao cudingay. Khi co bip dugc lam néng, co thé c¢é
thé cam thay linh hoat va d& chiu hon. Véi phuy nit
thuong xuyén phai lam vi¢c trudc may tinh, cham
soc gia dinh hodc duy tri cu’(‘mg do van déng cao,
mot khoang thoi gian thu gidn trong khong gian am
c6 thé giup giam cam gidc cang cung cothé.

Ho tro strc khoe tim mach

Xoéng hoi gitip co thé nong 1én, 1am mach
mau gidn ra va tim dap nhanh hon mot chut. Nho
vy, mau luu thong tot hon trong lac x6ng. Xong
hoi déu dan va ding cach co thé hd tro tét cho sirc
khoe tim mach. Tuy nhién, day chi la mot thoi quen
t6t trong 16i song lanh manh, khong phai phuong
phap diéu tri bénh tim.

Gitp tinh than thw thai, hd tre gidc ngi

Khong gian yén tinh, nhiét d0 am va qua
trinh co thé ha nhiét sau khi x0ng co thé tao cam
gi4c thu gian sau. Pbi voi phu nir tudi 40-50, khi ap
luc cong viéc va gia dinh d@ khién co thé luon &
trang thai cing thang, xong hoi c6 thé trd thanh mot
nghi thirc chdm séc ban than vao cudi ngay. Cam
giac thu gidn sau xong ciing c6 thé gitp co thé dé di
vao trang thai nghi ngoi, tir d6 hd trg chat luong
gidcngt 6 mot so nguc‘ri

Cach ty xong hoi tainha

Khong nhét thiét phai dén spa, phu nit c6
thé tao mot budi xong hoi don gian tai nha bang
cach chuan bj mot khong gian kin vira phai, may
x6ng hoi mini hodc chau nudc ndng va maot s6 loai
thdo moc quen thudc nhu sa, ging, tia t6 hodc la
chanh. Néu ding phu:ong phap xong bang hoi
nudc, dun nudc nong roi cho thao moc da rira sach
vao, dé hoi nudc toa ra trong vai phut. Ngdi &
khoang cach phu hop dé hoi 4m tiép xtic nhe vai
khuon mit va co thé, tranh dua mat quéa sat ndi
nudc.

Mot budi xOng tai nha cé thé bat dau
khoang 10-15 phut, sau d6 lau khé nguoi va nghi
ngoi. V&1 muc tiéu cham séc da, sau khi da da
ngudi c6 thé thoa mot 16p kem dudng am dé duy tri
cam giac mém mai.

Néu mubn két hop x6ng hoi véi cham soc
vocdang, co thé thuc hién vao bubi toi sau khi di bo
hodc tap luyén nhe, bién day thanh mdt khoang
thoi gian thu gidn gitp co thé phuc hdi. q

V61 phu nit sau 40, xong hoi c6 thé duoc
xem nhu mot khoang ngh1 cho ca co thé va tinh
than: hd trg tuan hoan, giup da mém mai, thu gidn
co bap vatao cam gidc nhe nhdm, thodi mai hon.m

Vi sao ngwoi gia cé6 mui
dac treng?

Ui co thé nguoi gia khong bit
nguén tur viée vé sinh kém ma la
két qua cua nhitng thay doi hoa
hoc trén da, c6 thé xuat hién sau tudi 40 nhung mirc

d6 khac nhau 6 mdi nguoi. q

Mui co thé ¢ nguoi 1on tudi thuong dugce
mo ta glong mui dau cii, c6 kho, sach 1au nam hodc
quan a0 cat trong tu. Hién tuong nay co thé xuat
hién tir tudi trung nién.

Nguyén nhan chu yéu lién quan dén 2-
nonenal, chat hinh thanh khi 16p dau ty nhién trén
da bi oxy hoa, twong tu dau an dé 1au ngoai khong
khi.

O nguoi tré, da tai tao nhanh vacokhanang
han ché qua trinh oxy hoa. Khi tudi tang, co ché
bao vé suy yéu, thanh phan dau trén da thay. dbi, tao
diéu kién cho 2-nomenal xuit hién nhiéu hon.
Nghién ctru cong b ndm 2016, dya trén viéc phéan
tich khi thoat ra tir bé mat da, ghi nhan lugng chét
nay tang theo tudi & ca nam vanir.

Béc s1 Sonal Choudhary, giang vién da lidu
tai Dai hoc Pittsburgh (M) cho biét sy thay 601
thuong ro hon sau tudi 40 va dé& nhan thiy tir tudi
50.

Tuy nhién, mirc d6 & mdi ngudi khac nhau,
tiy thudc vao gene, loai da, ché d6 an, thudc dang
sur dung tinh trang strc khoe va mdi truong song.
Anh nang, thudc 1a va khong gian kém thong
thoang ciing c6 thé khién mui luu lai rd hon.

Theo ong Danielle Reed, Giam ddc khoa
hoc Trung tdm Monell Chemical Senses (MY), 2-
nonenal dé bam vao da, quan 4o va chan ga. Viéc
tam rira ¢6 thé lam giam mot phan nhung khé loai
b6 hoan toan vi co thé van tiép tuc tao ra chat nay.

Nguoi cd mui doi khi khong tu nhén ra vi
su thay d6i dién ra cham, khién ndo dan thich nghi
va bo qua tin hiéu quen thudc. Piéu nay gidng nhu
chu nha khong nhén thidy mui trong khong gian
song ctia minh, nhung khach dén choi co thé nhan
rangay.

Nghién ctru dang trén PLOS One cho thiy
con nguoi co thé nhan biét nhém cao tudi dua vao
mui co thé. Khi danh gia mau tir ba nhém 20-30,
45-55 va 75-95 tudi, 41 tinh nguyén vién xac dinh
nhém cao tudi chinh xac nhat. Tuy nhién, mau cua
nhom nay dugc danh gid nhe va it kho chiu hon hai
nhom con lai.

Nhu vay, mui dic trung & nguoi 16n tudi
khong dong nghia v6i mui hoi ma 1a mot thay doi
tu nhién cua co thé, twong tu toc bac, da kho hay
nép nhin.

Dé giam mui, ngudi 16n tudi nén dung san
pham lam sach diu nhe, thay quén 4o, giit chin ga
thuong xuyén va gitr phong ¢ thong thoang. Khong
nén cha xat hoac dung chat tay rira manh vi da 16n
tudi thuong mong va dé ton thuong.

Xa phong chua chiét xudt qua hong c6 thé
hd tro giam mui, nhung chua cé nghién ctru quy
mo 16n ching minh kha nang loai bo hoan toan 2-
nonenal.

Néu mui co thé thay do6i dot ngot, tro nén
nong bét thuong hoac di kém syt cén, sot, d6 mo
hoi nhiéu, tén thuong da hay thay d6i nudc tiéu,
ngudi bénh nén di kham thay vi cho ring d6 chi 1a
dau hi¢u tudi tic. m
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Thién dwong trén vai

iém sang la diém ning ctia mat troi
luc hoang hén Nguyén nhin thay
# sau vai Quang khi anh ngdi quay
lung lai bo ho.

Phia sau Quang, nhitng vét ning dai nga
sang mau d6 ding lai & vanh tai anh khién né sang
1én nhu mot nu cudi va vai anh gidng nhu mot bo
sang. La diém nhin quen thudc cua Nguyén moi
khi Quang dung quay lung voi bau troi, guong mat
chim vao trong mdt mang t6i mo nhat. Bo vai anh
luc do lai sang 1én nhu thé dang sau ay, sé trai daira
1a nhitng niém vui 14p lanh va bt tan. La diém
durng cua moi suy nghi, cua sy cau gat trong mot
ngay bat chot ket xe hang gio dong ho giira nga tu
on a0, khoi bui va gay git nang, cuanhitng mét mai
voi mot ngay dai cong viée, mudi ngon tay duoc
du01 ra sau 8 tleng dong hod glay VO keyboard doi
mit dugc nhin thay thur anh séng vui vé thay vi man
hinh mdy tinh v6i ban thiét ké chang chit nhimg
khéi mau ri loan phong tung mot cach hoan hdo..

Mua thu ém i va mo mang nhu tir hang
ngan nim nay van thé. Thang Chin nhe nhang nhén
chan budc trén tham c6 xanh thim. Pudng phd héi
ha dong nguoi qua lai nhung khong gian thoang
thoang huong hoa va cai mui ngai ngai cua khong
khi ven hd lic vé chiéu thi van that ém dém.
Nguyén dam dam nhin vao diém sang trén vai
Quang. Anh sang bi vat di boi canh tay anh dang
dua 1én dau, lua vao mai toc hoi réi, nhitng soi toc
rii xudéng gong kinh da c6 mot vai vét xude che di
d6i mat nham nghién.

C6 khép mit lai, khé lic dau dé xua di hinh
anh bo sang vira nhin thay trén vai anh con du lai
trong tri nho... Nguyen quen Quang mot thoi gian
ngan sau khi moi tinh dau xach vali 1én may bay va
roi khoi cude séng cua co, khong bao gior quay lai.
Sau do6 khong 1au, me¢ Nguyén qua doi, cha ¢
kh6ng chiu noi viéc phai song trong can nha luc
nay da tré nén cdm lgng nén quyét dinh roi qué nha
sang Y va lam viéc o mot phong tranh tai Torino.

Quang dén nhu mot miéng urgo gan vao
vét thuong dau nhirc trong trai tim cd. Nguyén ¢
canh Quang, khong con dau nhu’ng van chua nguoi
nh¢. Sudt gan hai nam, séng giéng nhu la dang yeu
anh va diu dang véi anh hon bdi biét rdi mot ngay,
6 sé ra di, di tim mot mién hanh phuc va tu do, mot
thién duong nao dé thuc sy danh cho minh. Nhiing
suy nghi 4y 1am Nguyén cam thdy minh t0i 15i. Co
dang lam ton thuong Quang, c6 s€ 1am anh dau,
dau nhiéu nhu vét thuong ngiy xua cua cd, ma
Quang chinh la nguoi chira lanh.

Chua bao gio noi: “Em yéu anh” va chi
ngdp ngimg: “Em cling vay!”. S¢ anh mit trong
sudt va ban tay d6i khi 51et chat mot cach voi vang
ctia anh. S¢ tin nhan tir s may ctia Quang bay dén
trong dém mua roi: “Hom nay, luc di canh anh, em
& dau vay?”. Co s& mai mai mic ng anh vi ndi budn
nay. Boi vay, lan nay, that lanh lung, Nguyén sé€ ra
di voi nhitng 4m anh vé méi tinh dau tan v& cua

minh vatra lai tw do cho cudc séng cua Quang. Anh
xtng dang dugc yéu nhiéu hon tat ca nhing gi co
da lam... Va nita, da hai ndm qua di, Nguyén
khong con chiu ndi cam gidc dau xot mdi 1an nghe
giong ndi ¢ don va budn bi clia cha ¢d qua dién
thoai hay khoc trén nhiing dong chir tréng trai ctia
ong trong moi birc thu vé..

U, Nguyén phai di thoi!

- Anh c6 thé giit em lai khong? - Quang
ngudc 1én, giong khan duc, 4nh mat nhu déng
bang.

- Em s€ di, anh a!
tranh nhin vao mét anh.

Quang xoay xoay ly nude, nhin ddm dam
vao nhiing vién da trong sudt. Chiéu roi vao im
lang. Nguyén lai nhin vao ving sang trén bo vai
anh. Quan nudc gan bén, giai diéu bai hat “My
Immortal” duong nhu da cham han véo tri nhé va
theo Nguyén cho dén ngay co radi..

San bay mua thu la tleng c6 em gai khoc
nirc nd trong vong tay me, khoc rat bat chot khi 6ng
anh cau ban, kho tinh hom nay 1én may di du hoc.
La anh chang Tay Au dat 1én moi c6 ban gai ngudi
Viét mdt nu hon dai nhu nhiing ngay chia xa. La
cau bé Vl‘mg chay khoi tay 6ng ngoai, lao dén phia
trude voi nhitng tleng “Me! Me!” ngong nghiu va
chap chéi. La ong bd co cai cim ram rap vao doi ma
hdng min ctia ¢d con gai nho, hon 1én toc va 6m
chat 1y vo minh véi mot 11 hua hen s€ mau quay
vé. La nguoi dan ong d6i mat xanh bac mau, mac
chiéc 4o khoac bui bam khong & nau hay den, ngoi
nhin hoai vao canh cira phia sau thanh chin nhu
cho doi diéu gi. La nhitng cai 6m hon than tinh,
nhiing giot nudc mat ca budn 1an vui, nhiing tiéng
goinhaumungrd. ..

Thanh phd mua thu da ¢ lai phia bén kia
cura kinh v&1 mot chut nang, mot chut gi6, mot chut
huong hoa sira ngot ngot, mot chut khom cic vang
ruc trén gdnh hang rong, mot chut se lanh, mdt chut
X40 Xxac roi, mot chit nay, mot chut kia. .. mdi th,
Nguyén mang theo mot chut. Quang im lang budc
canh Nguyén trong sanh 16n. Nhiing ngay cubi
cung ¢ bén Quang 13 nhitng ngady ma thanh phd
binh yén va dep hon bét cu luc nao. Nhimng hang
cay xa ctr ém dém tha xudng mot vai chiéc 14 vang
ong, xoay nhe trong khong trung gm diu dang dap
xuong vat co, nhitng con dudong noi nhau dai ra vo
tan luc cham rii phong xe vong quanh thanh phd
sudt mot dém mau vang dé roi khi don binh minh
trén song, bo vai Quang lai bung 1én nhu mét bo
sang. Tbi la nhung gio dai lang thang ngim dén
duong, ngdi im bén hd nhin nguoi ta qua lai hay xi
Xup quan via hé véinhiing chiéc banh gio ndng.

- Em s& nhé 1am day! - Anh nhe nhang cudi
vabdo vay.

Nguyén chi lang im nhin nu cudi buon ba
cua Quang bing 101, ¢6 s€ nhd, nhd ca tiéng anh
cudi nira chir... Dén gid bay. Nguyén dimg lai
truéc thanh chan, don chut diing cam con lai va
nhin vao ma':lt Quang:

- Bén gio roi... - Mot thodng, Nguyén cam
nhan dugc cai rung minh khé€ khang cua anh.

- Nguyén noi lang 1€ va

-Em... - Congéap ngung.

- Khong sao déu! - Quang ngat1oi co, giong
kho khan - ROi chiing ta s& séng nhirng cudc song
khac. On ca thoi ma em!

- Anh hiy sdng that hanh phuc!

Quang kh& mim cuoi. Khao khat 1an cubi
dugc siét chit ¢6 gai bé nho ma minh yéu thuong
vao long, nhung nhu mot su réi boi lanh 180, anh
chi dua ban tay Ién, cham nhe vao guong mat
Nguyén. Nhitng dau ngoén tay té cting va lanh buot.

- Em di day! - Nguyén véi va ndi va quay
lung budce di, cam gidc run riy con 6 lai trén go ma.

B0 lai thanh pho O phia sau, c6 s€ thuc sura
di va tim mot mién dat xinh dep nao doé cho riéng
minh, mot thién dudng ddy niém vui. Khong con 1a
nhitng khoang budn nhé ling 1& chua bao gio dugc
n6i bang 101, khong con 1a nhitng gio dai & bén canh
Quang, trin trd gilta cdm giac yén binh va toi 16i,
khong con 1a can nha tréng trai nép dang sau cay
x0ai gid nua tham 14 hay nhitng dém lang 1& khoc
motminh. ..

Nguyén budc qua canh cira. Hinh anh cudi
cung luu lai trong c6 1a Quang, dirng quay lai vung
sang, khuén mit khuat trong mot mang t6i mo.
Anh sang hat nguoc vao dang dung lanh lting va bo
vai anh 13 mot by sang. Muoi bay tiéng sau,
Nguyén budc sang mot cudc séng moi, khong con
Viét Nam, khong con Quang...

Torino hién ra trudce mat. La lan L khong khi
lanh bubt va trong vit lic sau gid sang, am dan vao
budi trua trong mot ngay cudi tuan nang nhe.

La nhiing toa nha klen tric Baroque cd
kinh va trdm mac hon mdi luc vé chiéu.

La nhiing trao ddi vé ban thiét ké v6i cong
su nguoi Canada, mgt anh chang cao 16n, da nau,
ua nhin v6i nu cudi thin thién va thuong dua ra
nhing y tuong bat ngo.

La duong v€ voi nhitng vién gach nau den
nhu tiéng néi cia mot thoi xa xua lam, cai mim
cudi chao ngudi dan 6ng hay ban loai hoa dong tién
mau vang nhat va anh chang glao stra sang som
nhung tro thanh tho cit toc lac vé chiéu.

La tach café Bicerin & mot quan ven duong
gan Via Po véi nhitng ngdi nha tring trong khoang
sap tbi troi mua, ngéi nhin nguoi ta voi va qua lai,
ngudi ta gan chit moi nhau dudi mot tan cay udt
hay tu chdi mua cho cau bé cua minh chiée keo
xanh d6 rat 16n bay trong khung kinh mot cira hang
tap hoa.

La nu cudi cdu hoa trude vé mat that vong
khi tir chdi cudc hen t6i thir sau v6i anh chang dong
nghi¢p Canada than thién va cao lon kia.

La ban tay trong rdng mac ké cho gi6 lua
qua véi cam giac ¢6 don khong ta khi mot minh
budc dudi day dén vang Thai duong hé ¢ Via Po
lac vé khuya.

La chiéc khan lua mong mau mat ong dem
tir Viét Nam sang, bay ém trong gié mdi chiéu di
nguoc 1én con doc trén dudng vé.

Lacanhd tang 15, chau hoa khong dit tén
ho hiing bén ctra s6, mot vai buc tranh nhidu mau
trén tuong, bira t6i doi cha dén muoi gio dém da
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lanh ngt. )

La xuong vé ciia cha trong mdt con phd nho
it nguoi qua lai, chua ngudi ngoai nhitng birc tranh
v€ mQt ngudi phu nit dep, doi mat mau nau lap lanh
sang va nu cudi diu dang nhu mua thu Viét Nam,
mot nu cuoi, mot mua thu ma vadi ca hai cha con
nay da qua xa voi..

Nguyén thlch cam giac ng01 trén bé cura so
trong mot chiéu thir Bay ludi biéng, chan tran Vuot
nhe chau hoa chdm nhiing bong li ti mau tim ngt,
ron hét lan da boi mot lan g16 lanh tran vao va nhin
xubng con dudng Vang nguoi phia dudi. Luc
hoang hon, nhin tir ctra s6 cén ho Nguyén o, nhitng
toa nha phia xa khuat anh mat troi va bung 1én nhu
mot bo sang, trao 1€n trong ¢ ndi nhé day dut sudt
nhiing ngay song trén dat Y.

No6i nhé quen nhu giai diéu cua “My
Immortal” ma c6 nghe trong budi chidu di véi
Quang ngay ndao. Gan mot thang ké tir khi dén
Torino, Nguyén khong ngu dugc. Su thay d6i mui
gio va thoi tiét, nhu:ng hon tat ca 1a nh¢ noi chon
xua dén khong thé ndi. Gide mo mau tring luc vé
sang n6i dai hon nhﬁ:ng con duong quen thudc,
nhu’ng hang ciy mua thu trat 14; nhé nu cudi, giong
ndi va ban tay siét chat hay bo vai bung sang dén
chéi loa khién c6 giat minh tinh day.

Tat ca troi vao va hoa tan trong nhiing ban
ron voi cong viéc méi cua Nguyen tai mot van
phong tu vén thiét ké trén tang 5 cta toa nha kinh
xanh cach khu chung cu ¢6 ¢ khoang muoi phut di
bo: mot cong ty da qudc tich véi nhan vién dén tir
rat nhiéu nudc khac nhau.

Co6 budc vao mot moi truong mdi nang
dong, nhiéu thir thach va sang tao hon. Mdi ngudi
déu lam dén cat luc de gitr chiéc ghé trong ngan
1am viéc ctia minh, dé rdi ¢ tim dén mot van phong
thue sy voi tén ctia minh dugc ma dong va gan lén
ctra. Van 1a nhitng tiéng dong ho dai giay vo ban
phim, dan mat vao man hinh vi tinh, h6t hoang vai
cudc goi cua sép, gin giong quat mang ngay ban
thiét ké 1én phong hop tang 11 cta toa nha, thang
may hong trong hai tiéng.

Ntra ndm lam viéc tai ddy, ong sép nghiém
khic ngudi Y di timg séng bay nam tai Viét Nam
danh cho Nguyen su quan tdm va khich I¢ dac biét,
gidng nhu nguoi thay nhan ra ¢6 hoc tro cia minh
c6 tai. Bat dau moi thir & mot trinh d¢ khac, thap
hon cac ban dong nghiép, nhung y thic vé ban
than, su khac biét vé tu tuong, phong cach A Pong
tuoi mdi cong thém vigc phai lao minh vao cong
viée dé quén di moi thir vira dé lai phia sau da dua
0 bude vé phia trude nhanh chong hon nhing gi
ma nguoi ta cho doi. Chi c6 mot didu la lung, sau
cai gat dau hai long v6i nhitng ban thiét ké cua
Nguyén, sép lai nhin c6 trong sudt, xa x6i va rat la
lung...

D6 14 cai nhin ma Nguyén lai bit gap ¢ cha
minh, tha thiét hon. Ong thuong im ling nhin
Nguyén mdi khi ¢6 ding bén cta so, tudi chut
nuGce cho chiu hoa hay don gian la nhin vé phia xa,
ngam canh mat tro1 1dn sau nhitng toa nha, khé
rung minh so vai lai trudc nhimg duong thing

beng 1én 4nh sang. Nguyén nhim mét, c6 mic ké
cai cam giac nhot nhat boi anh nhin sau lung, s¢
néu quay lai s€ phai dbi mit véi tit ca nhitng didu
ma co da cd chay tron. i

Cho dén mot budi chiéu thir sau don gian,
Nguyén ng01 canh cha trén cai co cua mot cong
vién nho gan nha, ngam anh ning lap lanh trai trén
mit ho phia xa va nhiing dtra tré ma hong, téc den
hay nau hat dé dua nghich véi nhitng chu ché to
16n.

- Cha da dat vé cho con vé Viét Nam vao
cubi tuan sau rdi! - Cha bt chot 1én tleng Mot cai
thit nhe dau nhéi hién 1én dau dé trong 16ng nguc
Nguyén.

- Cha dat cai gi a? - Co6 hoi lai, khong tin
vao tai minh.

-Vé may bay vé Viét Nam con gai ngbcal -
Ong mim cudi va nhin vao mit con gai minh - Sut
ntra ndm qua, con khong nhén ra sao? D6 mai la
noi con thye sy thuge vé. Cha doc dugce nhimg diéu
ma con dang b phu nhan day' Nbi nhé 1a mot didu
khong d& dé chay tron, diéu d6 cha hiéu hon ai hét.

-Con...-Nguyén ap ung.

- Hanh phc 14 thir khong dé ma tim dugc
nhung lai rat dé mat di con a! Ma con gai ctia cha
thi phai luon luén hanh phiic méi dugc! Ngay cha
tr& vé, cha mubn con dem cdu ta t61 nha va gioi
thiéu véi cha day nhé! - Ong nhe nhang ap mai toc
ctia ¢O con gai vao nguc minh, d6i mét nhin ra rat
Xa.

Nguyén bat khoc. U nhi, Nguyén nhd
Quang dén thé! Nguyén nhé bo vai Quang, noi ¢o
nga dau vao yen a, dé lai dang sau hang mi vira
khép xudng moi mét moi va buon ba, noi ¢d dui go
ma lanh budt giita muia thu vao bo sang 1ap lanh khi
anh quay lung lai véi mat troi luon lam trai tim
Nguyén, bung 1€n nhitng hanh phic chua bao gio
duoc dattén nhung ro rang va ém ai dénlaky. ..

V6i giong noi, tiéng cudi diu dang va canh
tay ¢6 niu vao nhirng luc di canh nhau dugi anh dén
vang tham. . - Nguyén da nhé Quang nhiéu dén ndi
c6 nhitng lan bat chgt goi tén anh lic mot minh. .
C6 da co tinh khong nhan ra diéu d6. Khong con
chi 12 miéng urgo dan tam 1én vét thuong chay
mau, khong chi 1a mot ban tay véi su chia sé don
thuan hay sy thay thé luc nao cling ¢ thé roi bo,
Nguyén nhé Quang, yéu Quang dén dién nguoi!
Cb gat nudc mat, om lay cha:

- Ngay mai con s& sip xép cong viéc va xin
nghi viéc tai congty...

Nguyén di vao sanh 16n. Torino gio day chi
con trong ky tre: La nhirng con dudng ¢ kinh va
yén tinh da quen budc chan Nguyén. La cho vao
hop gidy cung nhitng gidy to, do dac, chia ma ra
cho anh ban nguoi Canada dat 1én mdt cai hon tam
biét. La dui ddu vao nguc cha nhu mot dua tre,
nhén nhu’ng 161 déan do, nhung cai nhin au yem La
t1eng ndi tram nhung vui vé cua 6ng chu nguoi Y:

- Nhiing ban thiét ké cta co mang nhiéu
gam mau cua noi nhd qua. Can phong véi nhitng
méang mau nhu vy s& khién nhiing ké hoai c6 bat
khoc! Toi mudn gitr ¢6 lai lim, Nguyén a, nhung

phai dé c6 di thoi néu khong mudn khach hang cua
minh khéc mai. Hay trg vé va song that hanh phiic
nhé!

Nguyén budce ra khoi canh ctra, duong nhu
nghe dugc 4m thanh héi hé ciia thanh phd phia xa,
nang soi nhe trén bac thém, lan khong khi mua thu
ctia mién nhiét d6i tran vao trong phdi 4m ap nhu
mot canh tay 6m chat: D6 12 ngdinha cua chinh co!

Mua thu lam bung 1én mau vang 4m ap trén
nhiing con dudng day gio. Niéng ngap ngung tat
trén nhiing canh cdy van anh 1€n sac xanh céng
tran. Thanh phé tu0’1‘tan va héi ha hon boi caindng
ngot va am ap ban dau. Nhung thanh pho mua nao
cling vay, khi vé chiéu déu mang lai cho ngudi ta
cai cam giac ém ai duom buen nhu mot ndi niém
hoai c6. Chinh cai cam giac ay lam nhiing ngu(n da
dén, d3 &, rdi ra di chang bao gi¢ quén ndi thanh
phd nay. Nguyén ngdi xudng chiéc ghé da, lang 18
nhin ra bd hd. Anh d6 ciia mit troi luc hoang hon
tran ngap trong khong gian, nhuom mau l1én mat
nudcyéna.

Chiéu phd se sit ndi nhé. Gio, nhu mot ndi
e so' mo ho len 16i vao trong suy nghi: Liéu Quang
¢6 con y€u ¢ nhu ngay nao? Ngay hom qua, bude
xudng may bay, mang theo ni€ém vui va ca cam giac
cd don cua sy trd vé khong ngudi don doi, y nghi
d6é nhu mét soi chi mong ctr siét chat trong tim co0.
Nguyen cui mat xueng, séng miii cay xé. Chinh c6
languoidalanh lung dé Quang laiphiasauva..

Tleng vat gi d6 vira roi xudng dat, mot
giong ndi khan khan ngac nhién vang 1én quen
thudc:

- Nguyén? - C6 ngudce 1én, Quang dang
ding dd, khuén mat voi do6i mat strng sot chim
trong mot ving tbi mo nhat.

-Taisaoem lai... - Giong anh nghen lai.

- Em vira vé hom qua - Nguyén ling ting
nhin anh. Mot khoang im ling run ray kéo dai ra
boi nhitng d6i mat dam dam nhin vao nhau.

- Con con duong nao cho em quay lai
khong? - Nguyén run run.

Quang dung lang nhin co, phia sau anh la
mit troi va bo vai anh 1a mot bo sang. Roi, nu cuoi
bung 1én nhu chot nhé ra diéu gi, anh dang tay ra.
Nguyén vung ding ddy, budc nhu chay ve phia
Quang, hai canh tay 6m choang liy vai anh, nirc ng
nhumot dira tré. Trude mét Nguyén lic nay, mat hd
trai rong ra, lip lanh trong ning chiéu. Nhiing anh
sang vui nhon sang ruc 1€n, nhay mua trong doi mit
mo di bdi lan nude nong héi ndi nho clr tudn dai,
tudn dai, ust ddm vai 4o ngum yeu Tiéng thi thAm
cua Quang 1an vao trong tleng gio:

- Anh nh6 em, nhé dén phat dién!!!

Chiéu ém 4 troi. Nguyén nhe nhang ap ma
vao vai Quang, khép mi mit lai, nhitng anh sang
Iuu lai trong tri nhd nhu niém hanh phiic dai ra vo
tan.

- Em tim thy rdi anh a!

- Em tim thay duoc gi?

- Thién duong... n6 & ngay trén bo vai anh
day thoi! m

Hong Thity
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LG sé thu

1o mua ca tuan. Quan kéo manh
khan tudt noi vai trum 1én dau, budc
chat.

Quén m¢ canh cong 1on. Dong chay ngoai
pho bong nghiéng vé khoang san thap, cudn theo
cai mang hong hong ctia hoa gidy rung tir hom qua.
Ngudi dua béo kién tri gb cira ting nha, chi dé giao
nhitng to bao nhanh chong udt nhep. Khi Quan trd
ra, trong san dd c6 thém mot chiée gidy da don doc
boichamrai, truong phénh. i

Quan nhin dong ho - hoi mudn dé vao lop
nhung s& 14 budi chiéu bat tan néu dich bai khoa &
nha. Quan bang qua pho Mot dira bé va vao Quan
r0i chay bién. Quén cui xudéng nhit quyén sach 1am
lem. Trong viing mua, bong mot con ma gay gudc
chitkhan dung dua.

Sau hon nita 1a bau troi mau chi tai mét.
Quan thé manh, nghe mui meo méc cua tAm khin
dang nhat dan di trong gid phan phét, tan vao
khong khi trong vat sau mua. Lép mat di¢én toi om,
moi ngudi di hoc du, ngdi kin cac biang ghé phia
trén.

Ngon tay ba gido khong thoi choc vao
khoang khong trén du timg ngudi. Nhu cai ma
hat cii, nhitng tiéng ngudi khan dic vi lanh nodi
nhau gao 1én cau dich ctia minh, gop thanh doan
van thung 16 chd, ngd nghé. Ai d6 ngdi hang ghé
sau nic to, nghe ron ron. Ba gido gip sach, nghiém
mat nhin dira con géi deo ¢ tai chum hat di ky:

- C6 Chau sao thé? Lai quyét dinh yéu
nguoikhacniraa?

Lii con trai cudi khiing khuc, ndi 1én giong
noi the thé:

- Oi cha, mdi thang Quan phai nac nhu vay
mot lan.

Chau nhinngang, dap ué oai:

- Tlec 14 toi khong thé 1am thé vi cau, tiéc
1am! - Tiéng cudi gon 1én, guong gao.

Bagidoritlén:

- Chuy vao bai!

Quéan thoang mét, long nguc dau ram ran.
Ctra s6 bén ngoai lai sam tdi, nhing giot mua to roi
thang tir troi, v tan trén cac 16i di 16t gach. Ai d6 1at
giéy loat xoat, doc I1én:

- Long chung thiy ctia con thiénnga...

Chang ai dé tam dén dira con gai deo hoa tai
khoc vung trom sau bia sach cung. Dudi mai ng01
ndu thdm, vg chong chim s¢ nho nhoi biu chén vao
xa gd, nghiéng dau ngii chap chon...

Quén dtmg chd Chau vé ciing dudi mai che
clia mot bang tin boc dan nham nha. My dong chir
hen ho nguéch ngoac cua ké nao day bi mua hat
duom vé tham hai. Hai dtra di bo doc via hé. Chau
hoi:

- Chiéu c6 di day khong?

Quan lac dau:

- Minh phai nghi. Ho s¢ minh lay bénh cho
bon tré con.

Chéu hit ra sau lung mai toc uot:

- Thé ddy! Minh dam chéc cau chwa lay tién

thang nay.

Xe ¢ lac dac bat dén, mat dudng xam nhay
niu dai cac vét sang ruc rd.

- Minh chia tay anh ta sang nay, giéng nhu
su giai thoat.

Quan mim cuoi:

- Sao luc ndy ban khoc?

- Pé thong bao thoi - Chau khoat tay - Vi
lai khoc 1a cong doan cudi can ¢ cho mot tinh yéu
hot hot.

Hai dua cuoi ram ri. Bihoc nudc ngoai mét
nam, Chau dem theo vé cai vo ctng, 10i nhao bang
va anh mat than nhién. Ho khong thén nhung thi
thoang van dua vao nhau, khi phan con lai cta 16p
labon con trai lanh lling, soi mai.

Chaurao budce, chung giong:

- Dung vé nha luc nay Minh dua cdu dén
chd ngudi quen. C4u can tim viée 1am da.

Troi_thoi han mua, khong khi quanh lai,
luan quan gan nhiing tan cdy t6i sam. Doi giay da
mong tham nudc, ho bat dau cam thy lanh hon.

Quan nam siu trong nha, phai xuyén qua
16i hep loang thoang 14 cay am thap, d6i khi cham
vao da hét tay nguoi 6m. May bo ghé con 16p son
bong bi ddy sat tudng, trong 1 é va lac 16ng nhu bon
tré mo c6i nheo nhéc.

Dé mic Quan ngdi dudi mai 14 quay tron,
Chau 1an vao ving sang vang duc, noi mot ngu(‘)’i
dan 6ng duong nhu qua bén tdm vao cai may hat
dang ri ra tleng vi cdm buon ba, rén ri ngot ngio.
Ho di vé chd Quan.

Nguoidan 6ng bude nhitng bude dai, cham
va mét moi. Quan lui sau vao khoang tdi, tham biét
on cai chao dén vang dat. Vai chii nha timg tir chbi
nhan Quan vao 1am, ho khong thich d6i mét qua
sang va gwong miat hdc hac kha nghi. Thi thoang,
Quan nhd nhitng ngay thang khong c6 viéc 1am sau
gio hoc.

Quang thoi gian dy chang khac gi dot Quan
phai nim vién vi om, cac y nghi u 4m rinh mo,
ching gam mon di nhitng ky trc tuoi sang, nhiing
du dinh tuong lai t6t lanh. Nhiéu tuan sau do, Quan
chang rii dugc cam gidc minh chi 13 hat dau bi dan
kién den khoét thung va xénh x&ch 161 di. May nghe
dia dung trong khoanh khéc réi bat dau mot ban
nhac Brahmrs.

Moi thir noi cai quan bé bon nay bong nhu
dugctreolo lung trong khong gian xen 1an vét sang
vang m, vai chiéc ghé may, nhitng chum hat bong
tai rung nhé nhe.

Nguoi dan 6ng tré tudi nga vao lung ghé,
ddng y nhan Quén lam viéc bang cai glong khan
khan. Quan dén lam viéc nhirng ngay cudi tudn,
choi nhac. Va hém nao mat dién, Quan s& di qua
céc day ban, thip mot ngon nénnho.

Chéu quay sang tham thi v4i anh ta vé may
btic tranh treo trong quan. Quan udng nham ly cta
Chau, nhimng giot café séng sanh pha lan ruou.
Chéu nhip tay xudng ban, hat cho ngudi kia nghe
khuc nhac nao do.

Cam gidc 4m 4p lan téa trong long, Quan
nhin voi Chau. R6i mot luc ndo d6, Quan nhan ra

nguoi dan Ong dang quan sat Quan, mim cuoi, gat
dau nhu cho than quen. Poan ve, Chau hai long xoa
tay vao nhau, doan chic chd 1am ay c6 khong khi
rat hop cho mét nguoi thudng suy nghi diém dam
nhu Quan.

Quén vé nha mudn, tu md khéa, cai dén
nho treo ¢ cong lac lu. Nude mua rat di tir bao gio,
chi 14 rung nam sap trén san con ngan ngan nudc,
loang thoang bat anh dén. Nha di ngu, 1i em ho
thoi kéu khe khé hay chay rén rén ngoai hanh lang.
Cam giac bay lo limg van con, c6 1& do vai giot
ruou.

Quan dén chd dién thoai, quay day sb6 cam
trong tay. Giong n6i khan duc ctia ngudi tré tudi khi
ndy bat may, thoang d& chiu khi nhan ra nguoi &
dau bén kia. Quan n6i chim cham, nhiing ciu n6i
bat chot trong ddu: “T6i m&i vé nha, ngoai phd am
w6t 1am. Toi mudn noi rang t6i thich chd lam cia
anh vo cing. Chang hiéu sao..

Quan ngung lai, nghe dau day c6 dan ong
bay vo ve. Bén kia vong dén t1eng ndi chdm rai, xa
tham nhu doi vé tir mot thé gi61 khac biét: “Tudn
sau c6 dén lam & day do tréng trai. Quan ban dau
thuong itnguoi...”. Giong no6i dung lai.

B tudng xam trudc mit Quan bong lui
xa, mém mai. Bén kia chot tiép 1o1: “To61 vira
chuyén dia méi. Ban chiéu t6i tim mua duoc dia
nhac ctia Brahms. {t khi t6i gap may nhu vay. Co
nghe lai doan m& dau khong?”.

Tiéng duong cam ém 4, van nhu bay dén tir
hanh tinh xanh blec Quén tu’ng tap ca khic nay,
nhung lau lam r0i. Hoa 4m cudi cung tat lim. Quan
n6i voi vao éng nghe, hoi bdi réi: “Cam on anh. Toi
khong nghi 1a minh goi mudn dén thé. Khuya
r0i...”. Quan gac may, tuong nhu vura khép ctra 6
khi bén ngoai van la bui hoa ngan tra nd tring.

L4 thu guri gia dinh nam yén trén ban, cho
hoan tit. Quan nghi ¢ nha bay gio hin d3 vao thu.
Nhing phién 14 rong hon mat nguoi s& roi trén ngéi
v, Gia vang roi voi va kho cong. Mua thi nho hat va
dai dang. Hoi 6 ngoai ay, mua nay Quén bat dau dot
bm. Cai giuong Quan nam im lim, nhitng con mot
nhung nghién go

Cam glac an toan trong mét m01 nam dau
thay thé bang ndi kinh hai nam ke r0i sau ca 1a su
binh tinh ménh mang. Bon tré vén voi vang nay dé
sén nhim nhdp moén cém, ba di chua vé gi¢ lan
huong hoa. Moi ngudi vai 1an ngdi ghé tham Quan
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bén giuong, bo lai mui thom vang vat, 1au
phainhu sy hoainhg...

Quan gap thu, thao manh khén tram mai
toc ngén xo xac réi nam co. Tir lau Quan quen nghe
va dap nhung 101 kiéu cach. Cude noi chuyen voi
ngudi méi gip bat thuong. Cau chuyén gian di nhu
cai gbi nam quen, dang tin va an ti.

Nhitng bac thang st mé von quanh co.
Viing nudc ai d6 lam song ra ngoai chay thanh
dong nho. Quan ty hoi bang cach nao 6ng thay gia
hay lo dang cua Quén khong lac noi cac hanh lang
giong hét nhau, dai va sam dat. Thay vé huu,
chuyén vao Nam 6 véi con.

Sang thay di bd qua cac con dudng, dang tu
ly. Ngay xua, Quan hoc véi thdy ba nam chuyén
ngt, hoc ¢ thay nhitng cau dich chinh xac tinh
khoi, gidng thay ca cach nghi cham rai, diu dang.
Thay va Quan ng01 trong phong khach hep, gan
nhitng mén do gd kiéu xua Vu'ng chai.

Thiy mim cudi, giong noi bén bi, ngot
ngao nhung phai nhat sac thai ty tin cuangay ci:

- Vao déy toi gan nhu mét hét hoc tro. Dich
sach chi 1a ci thu. That kho ma lia bo nhitng niém
yéu mén ctia minh c¢6 a. Nhung danh vay thoi...

Quan mdy tay, cham vao thoi d4 chan gidy
budt lanh. Nhing cau hoi 4u lo cho ngay mai bong
dung tan ra, hoa thanh 16p swong mu dung duc
ngan gilra thay va Quan. Trén b¢ ctra s6, con méo
tryi 16ng ndm co ro bén chau la tim tham Thay rat
mot quyén trong tap sach ngoai cung, diém dam:

- Tr 1au t6i dé danh cho c¢6 tap truyén toi
dich. V& cac hoa si - Poan dng n6i thém, giong nho
han - D sao thi cing ¢ 1én ¢ a. D6i khi trong lai
khong nhu ta dy dinh. Chinh vi thé cude song luén
hép dan.

Quén ra khoi khu nha cao tang, men theo
doan pho nha thip mai ngéi 16 nhé roi ghé vao
truong dai hoc. Lop sang boé khong. Vo chong nha
sé chua di kiém an, ban than nhin ra bau troi bac
trang. Nhitng canh cdy trui 14 dam thang 1én cao
nhu ngoi bt ¢d chép bai tho cii hang nam, nhung
chang thudc.

Ngudi thanh ni€n ché Quan ¢ chd bang tin.
O d6, gin to quang cdo mdi, cho cac 16p hoc dém.
Quén lam viée ¢ quén café gin tron thang, da quen
v6i nhitng d6i mit cau c6 sau quiy ctia vai c¢d phuc
vu, voi thir tu cac ban nhac can choi ngot ngao va
ciky.

Dai khi nguoi dan 6ng tré dat dia vao may,
cho Quan ng01 nghi trong chiéc ghé mém, nhdm
nhap ly nudc cay diu va rat ndng. Anh la chdu cua
chu quén tén Huy, mot kiéu ngudi lam céng nhung
than thiét.

Ho thuong noi chuyen v6i nhau vé mot dé
tai vu vo dé chiu ndo d6, rdi cling mim cuoi. Trong
bira an khuya ¢ nha chu, céc c6 phu viéce thoi binh
pham manh khan truim dau cua Quan. Néu van
khach sém, Quan s¢ dém dan cho mot c6 hat vai ca
khtic iy mi.

Khi 4y, Huy chong tay 1én dan, cudi mai
khong thoi. Vai lan mat dién, quan thap nén. Trong
gdc toi trong ra, khoang san nhu manh trdi sa thap.

Van chi la khung canh lan dau Quén gap, nhung
cugc song bay gio so voi dao Ay duong nhur 4m ap
va b6t tidu tuy hon...

Quan di voira khoi 16p, thoang ngac nhién
nhin Huy rdi lai tiép tuc anh cudi, cam nhan minh
khong xanh qua. Thang hodc anh gdp ¢ Quan nét
vo tu Iy cua tré con, nhung cam giac iy nhanh
chong bi sy a rii kho khan khuét 1ap. Huy hoi:

-Cogilasao?

Quén gat dau:

- Anh ban cung 16p cua toi vira roi hat ting
giang vién bai ca mung sinh nhét, giong barytone
thuc sy dan ong.

Anh cdm hd Quén bd gido trinh, nhan xét:

- Chlng ta hay bang hoang trudc kha ning
ngudi khac, chi vi ching thuc su quan tim dén
nhau.

- Hom nay anh dén d6n t6i? - Quan nhic.

Huy lam vi€c cho cong ty quang cdo, ban
biu va kiém duogc nhiéu tién. Ho di chdm, ddi theo
dan sé tir dau bay dén dau xao x4c trén mot mai
hién. Anh néi:

- Co quan tbi ngay mai ¢ xe dua di cim
trai. Toi mudn dua co di cﬁng, dugc cha?

- Vang! - Quan dap gian di.

Tuy quen, anh van khong khoi bat ngo
trude ve trong sang cua c¢d. Cac c6 ban cua anh ludn
can van, ch01 tir lam mot didu tam thudng ciing rdi
mu 1én. Gan trua, troi himg ning. Huy ding ¢ dau
duong, dan:

- Xe don cd ¢ day, sang mai - Va anh noéi
thém, bong dua - Tdi nay tdi & co quan lam cho
xong viéc, khong dén quan. C6 ding co nhén hoa
ctaai.

Quan cuoi thanh tiéng. Poi khi vai khach
quen giri cho Quan méy canh hoa va chiéc 14 sdy
kho, phu 1én hang phim vang xin nhu rang ngu:oi
chét, trong ky quic. Quan dem hoa 14 cho cac ¢
trong quan. Ho thich thu dan vao cac quyén so chép
bai ca.

Sau dot di cdm trai, Quan nghi hoc ¢ truong
ntra thang. Quan trd bénh vi nhitng con mua mudn.
Bau troi nang triu 1lam Quan mét moi hon. Nguoi
nha dua Quan vao bénh vién roi lai don vé nha,
budn phién nhin téc Quan mong dan, dé 16 16p da
dau mong manh.

Lii em 1én nhin Quan qua khe ctra rdi chay
bién ngoai hanh lang. Can phong yén tinh. Chi ¢
anh sang chuyén dich ngoai cira kinh goi 1én cam
giac troi trong tranh cua cai hop gitra dong song
gan can.

Poi lan Chau ghé qua, dem cho Quén
quyen gi4o trinh méi hay ké huyen thuyén vé tinh
yéu va lii con trai cung 16p ngd ngan. Chau néi vai
du tinh nay mai bang cai giong ding dung, cuoi
khan. Quan nhin ban manh mé&, ching that su yéu
quy cai gi, 14n 16n budn vui. Chau bao:

- Minh bao véi dang quén la cdu nghi hét
thang nay. Dung lo, ching ai mudn cai cho g0 vai
ban nhac xtra xua nhu dém trong rap xiéc cua cau
dau!

Hat d4 ¢ tai Chau chiéu sang. Y nghi Quan

chot bau viu vao cdi tr “rap xiéc”. Gia luc nay
Quén duogc ng01 & ddy, hoang hét va dién rd. Chéu
v€. Quén ndm xem bai hoc ¢ 16p, doc lai quyén
sach thay cho.

Va thi thoang sau gidc ngt ngan, Quan nhé
hom di choi nguoi ta tim dugc sau rirng cdy moc
thang mot mat hd nude lang im xanh thAm, mau
xanh cua nhitng bai tho ¢6 dién. Sy vd vé nhé nhoi
ay cua ty nhién duong nhu cham vao da, khién ho
rung minh.

Chéu béo tin sap qua Nga mot 1an nira, du
hoc va lam vi¢e ¢ xr nguoi. Ba gido gia budn rau
than van cho céi 16p hoc mdi ngdy vang vé hon.
Quan trd day duoc, theo xe di tién ban. Long xe
chdng chénh, phia sau chang c6 ai. Chau cuoi khi
khi:

- Minh nhu manh go thong nhe bong troi
nbi 4y ma. Khong cé g1 dé c6 stre thi tu thiy minh
héo riidi - Quan so vaiim ldng...

Huy quay sang n6i nho:

- Latnira co ghé quan?

Quan liang ling gat dau. Budi chiéu quan
vang vé. Ciy dan trum kin manh vai nhya. My
nghe dia van chay. Tiéng cello tram tram da cam,
khtc nhac vé mua dong. Huy than thiét v nhé nhe
1én ban tay Quéan:

- Rangoai trdi ¢6 han thay d& chiu hon ngodi
hoai trong can phong 4m ap!

Quén ddng ¥, n6i thém:

- Gifra tun t6i lai dén choi dan, anh nhé!

Cudi nim mau troi noi ddy am u xam,
nhung khong lanh ddy. Quan 1am ram nhu n6i mot
minh: “Khong lam gi, t6i twéng nhu chdng ai can
dén t61 nita”. Huy qua truong dén Quén thuong
xuyén hon. Quan it néi, chi hay hoi vai diéu nho
nho vé cong viéc anh lam.

Nha giri thu va vé may bay hen Quan vé
som. Ho so chuyén trudng da 1am xong nhanh hon
ngudi ta nghi. Quén noi diéu dy véi anh, mim cudi
nhu c6 16i:

- Moi nguoi nghi vao day toi sé khoe ra,
nhung chang hon gi.

Ho ban luan voi nhau vé quyén sach méi
doc, roi im lang. Anh hoi:

- Chuing ta s& viét thu cht?

Quan khum tay che nang:

- Thoi anh a, tro choi ay s& khién ta chan rat
nhanh...

Day 16p cii Quan hoc bit diu dd ngoi. Lii sé
¢ tro nhdo nhac, bay giat sang giang duong cua
kinh bén kia. Quan ho khan, tham thi:

- T6i chang phan biét duoc may con sé hay
ngu gat ban t6i dau nira... Anh a, ra ngoai éy to1 di
hoc. Valai c6 tim mot cong viée lam...

Ho6m qua, Quén 1én nha thay cii. Bén trong
ai doc theo thay cac tir méi, am cudi ngan dai. Quan
bon chon mot lac rdi quay di. Nhitng hanh lang
tréng rong khong dong nude, anh sang xuyén
ngang. Quan biét, chi vai gid nita, chd nay s& dong
budcnguoiqua! m

Phan Hon Nhién
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