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Gdi hang vé Viét Nam
G61 tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét géi s6 ligng nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
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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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% REALM

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
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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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Vitamin C c6 thé gitip giam
hinh thanh hop chat lién quan
nguy coung thw

0t nghién ctru mdéi cua Pai hoc

Waterloo (Canada) cho thdy

vitamin C c6 thé lam giam qua
trinh hinh thanh cac hop chat N-nitroso trong da
day, nhém chit duoc cho 14 ¢6 lién quan dén nguy
co mdt s6 loai ung thu duong tiéu hoa.

Vitamin C ¢6 thé gitp giam hinh thanh hop
chat lién quan nguy co ung thu. Tuy nhién, ddy méi
1a két qua tir md hinh toan hoc va chua chung minh
vitamin C c¢6 thé phong ngua ung thu ¢ nguoi.

Nghién ctru duoc cong b trén Journal of
Theoretical Biology da su dung md hinh toén hoc
dé mo phong cac phan tmg héa hoc dién ra trong hé
tiéu hoa, sau khi con nguoi ti€u thy nitrat va nitrit,
hai hop chit pho bién trong thyc pham.

Nitrat va nitrit khong phai lic nao ciing
co6 hai

Nitrat va nitrit xudt hién tu nhién trong
nhiéu loai rau xanh, déng thoi cling dugc st dung
1am chit bao quan trong céc loai thit ché bién nhu
xuce xich, thit xong khoi hay salami. Trong co the,
hai hop chat nay c6 thé mang lai mot sd loi ich,
ching han gop phan diéu hoa huyet ap va hod trg
chirc ndng tim mach thong qua viéc tao ra oxit
nitric.

Tuy nhién, trong moi truong axit cua da
day, nitrat va nitrit ciing c¢6 thé tham gia vao qua
trinh nitrosation dé tao thanh cac hop chat N-
nitroso. Nhiéu nghién ciru trude ddy cho thdy mot
s6 hop chét trong nhém nay ¢6 kha nang lam tiang
nguy co ung thu, dac bi¢t l1a ung thu duong tiéu
héa.

Chinh vi vy, trong nhiéu nim qua, cac nha
khoa hoc da tim cach 1y giai vi sao mot s6 nghién
ctru cho thay nitrat lam tang nguy co ung thur, trong
khi nhidu nghién ctru khac lai khong ghi nhan mbi
lién hé ro rang.

Dé tim 10i giai, nhém nghién ciru da xay
dung mo hinh mé phdng toan bd qua trinh ti€u hoa,
tir khoang miéng, da day, ruot non dén huyét
tuong. Két qua cho thay vitamin C ¢ kha nang lam
giam qua trinh nitrosation, ttr d6 han ché sy hinh
thanh cac hop chat N-nitroso sau bira an.

Theo TS Gordon McNicol, tac gid chinh
cua nghién ctru, sy hién dién cua vitamin C trong
khau phan an c6 thé 1a mot trong nhitng yéu té gitip
giai thich vi sao cac nghién ctu truge day vé nitrat
vaung thu thuong cho két qua khong thong nhat.

Mot diém dang cha v 1a nhleu loai rau 1a
xanh nhu rau bina hay cai b6 xoi vén chira dong
thoi cd nitrat va vitamin C. Theo mo hinh cia nhdém
nghién ctru, chinh vitamin C ty nhién trong rau cé
thé gitip han ché phan tng tao ra cac hop chat c6
hai.

Cac md phong ciing cho thiy viéc bd sung
vitamin C sau bita an c6 thé lam giam & muc vira

C KHOE & bJI sONcI Y

phai su hinh thanh cac hop cht N-nitroso phat sinh
tir nitrat va nitrit c6 trong thuc phdm, bao gém ca
céc loai thit ché bién.

Chua dii bang chirng dé khuyén co bd
sung vitamin C phong ung thw

Céc tac gid nhan manh nghién curu chi dua
trén mo hinh toan hoc nhim mé phong cac phan
ung hoa hoc trong co thé, chir khong phai thu
nghlem trén nguoi. Do do, két qua chua thé khang
dinh viéc bd sung vitamin C s& giup phong ngira
ung thu hay lam giam nguy co mic bénh trong thuc
te.

Theo nhom nghién ctru, m6 hinh nay s¢€ la
co so dé thiét ké cac thir nghiém 1am sang trong
tuong lai nham danh gia rd hon vai tro ciia vitamin
C, thoi diém bd sung, ché do an cling nhu anh
huong cua hé vi sinh vat duong miéng va modi
truong da day dbi v6i qua trinh hinh thanh cac hop
chat N-nitroso.

Cac chuyén gia dinh dudng hién van
khuyén nghi vu tién bo sung vitamin C théng qua
thyc pham ty nhién nhu cam, quyt, budi, kiwi, dau
tdy, 6t chudng, bong cdi xanh va cac loai rau xanh.

DPong thoi, nén han che tiéu thu thuong
xuyén cac loai thit ché bién sin nhu xtc xich, thit
x6ng khéi va salami - nhitng thuc pham di dugc T
chirc Y té thé gioi (WHO) xép vao nhém c6 bang
chung lam tang nguy co ung thu dai truc trang khi
su dung voi luong 16n va kéo dai.

Céc nha khoa hoc cho rang can thém nhiéu
nghién ctru trén nguoi trude khi co thé dua ra
khuyén cdo vé viéc st dung vitamin C nhu mot
bién phap giam nguy co ung thu. m

5 thirc uong giup phu nip
tién man kinh giam mat ngu

ta dau nanh, nudc bdt ngh¢, mat

ong, tra hoa clic chira nhiéu chat

chong oxy hoéa, vitamin, khoang
chét hd tro phu nit tién man kinh cai thién gidc ngu.

Phy nit & tudi tién man kinh va man kinh
thudng xuat hién bat 6n vé tam sinh ly, doi séng
tinh dyc, ldo hoa, d& dan dén mét ngu. Tinh trang
nay kéo dai co thé tang nguy co mac bénh dau dau,
thiéu mau ndo, trim cam, ton thuong ddy than
kinh, phinh mach mau ndo, dot quy.

Ché d¢ dinh dudng phu hop ho tro hé tryc
ndo bo, tuyén yén, budng tring hoat dong hiéu qua
hon. Nho do, tinh trang thiéu hut hoic r6i loan noi
tiét to estrogen, progesterone, testosterone gy khé
ngu duoc cai thién. Mot sé thic udng dudi diy hd
trg 1am 4m co thé, thu gidn tinh than, c6 thé gitp
phu nir tién méan kinh va mén kinh ngéi ngon hon.

Sita dau nanh chtra nhiéu protein, chit béo
khong no, chat xo hoa tan, cac loai vitamin (A, E,
K, B6) va khoang chat (canxi, magie, kali). Chung
gitip bd sung nang luong, ting cuong strc de khang,
cai thién chire nang tiéu hoa va sue khoe tong thé.

Db udng nay con chtra hop chat isoflavone
tuong tu estrogen ndi sinh, bu lai tinh trang thiéu
hut estrogen. Sita dau nanh ciing hd tro giam triéu

chtng bdc hoa, ngan ngira lodng xwong va bénh
ung thu va ¢ phu nit. Isoflavone két hop voi axit
amin arginine trong sitra dau nanh c6 kha nang
chéng oxy, giam viém, trc ché hap thy chat béo
trung tinh triglyceride, tang hap thu cholesterol t6t
(HDL, gép phan diéu hoa huyét ap, 6n dinh nhip
tim.

Nudc tinh bt nghé chira nhiéu hoat chat
curcumin, ¢ dic tinh chéng viém, chdng oxy hoa,
g6p phan tic ché sy hinh thanh mang xo vita trong
dong mach. Chung kich thich san sinh cholesterol
esterase - loai enzyme hd tro gan kiém soat, dao
thai bét lugng md thira trong méau. Phu nif tién méan
kinh va man kinh thuong xuyén uéng nudc tinh bot
ngh¢ s€ giam dau khdp, gidm dau nhirc toan than
hodc viém co, cai thién chirc nang tiéu héa, mién
dich.

Mat ong pha nuéc 4m bd sung vitamin B,
cac chat chong oxy hoa, khodng chat nhu boron,
magie cho co thé. Chiing hd trg budng trimg va
tuyén thugng than tang tiét hormone testosterone,
gilip tang cuong tri ndo, bao vé hé thong than kinh,
tang ham mudn tinh duc, duy tri xwong khép chac
khoe.

Mit ong cd axit amin tryptophan dugc
chuyen héa trong co thé thanh serotonin - hormone
giup thu gian. Bong thoi, serotonin la chat dan
truyen than kinh dé san xudt melatonin, tao cam
gidc budn ngu. Mat ong con chira ham lugng
glycogen gitip giém cing thang, ngl ngon.

Tra hoa ciic thom mat, diu nhe, tac dung an
than, g1am ri loan lo 4 au. Theo y hoc co truyén, tra
hoa ctic gitip phu nit tién man kinh, man kinh cai
thién triéu chirng khé miéng, nhi¢t miéng, kho mit.
Hoat chit flavonoid trong hoa ctc ¢ thé ngin
ngura hodc gidm tdc do 1d0 hoa, bai trir cholesterol,
gop phan cai thién bénh mau nhiém md, bién
chtng tim mach. Chat apigenin trong tra hoa ctc
co khanang lién két véi mot s thu thé trong ndo, tir
d6 thuc day cam giac budn ngu.

Tra ging c6 nhidu gingerol va shogaol 1am
4m co thé, ho tro tiéu hoa, giam dau, khang viém,
giam cang thang, tao diéu kién cho gjéc ngu ngon.
Phu nit tién man kinh va man kinh uéng mot ly tra
gimg 4m vao budi tdi trude khi ngti ¢6 tac dung thu
gian tinh than, giam mét ng. )

Luu y phu nit khong nén udng rugu bia
hodc str dung chatkich thich than kinh. Bira &n nén
cach gidc ngi it nht hai gio. Tranh cang thing,
thuong xuyén tap luyén vira strc, lam viéc va nghi
ngoi diéu do, khoa hoc. Phu nit nén di kham dinh
ky strc khoe phu khoa.

B6 sung hoat chat thién nhién nhu
Lepidium Meyenii, P.Leucotomos con hd tro tang
cuong hoat dong cua hé truc ndo bJ, tuyén yen
buong trimg, thuc day co thé san xuat bo ba noi tiét
tb estrogen, progesterone va testosterone theo nhu
cau. Bo doi hoat chat blueberry (viét quét), ginkgo
biloba (bach qua) gop phan ting cudng mau nao,
tang két ndi than kinh, cai thién dau dau va mat
ngu. m
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Phu ni¥ nén sinh mé téi da
may lan?

iéc sinh m6 nhiéu lan 6 thé khién

tr cung cua phu nit mong di va lam

tang nguy co bién ching nghiém
trong trong khi mang thai va chuyén da.

Khi sinh mo, nguoi me phai trai qua nhiéu
dau don vanguy co gap bién chitng nguy hlem

Trong cudc séng hién dai, ty 16 mo lay thai
ngay cang gia tang. Tuy nhién, viéc sinh m6 nhiéu
lan co thé gy ra nhitng anh hudng nhat dinh dén
strc khoe cuia ca me bau va em bé. Sinh mo cang
nhiéu 1an, ty 18 bién ching cang cao nén van dé
sinh mo dugc may 1an 1a t6i da duoc rat nhidu phu
nit quan tam.

Khi nio me nén sinh mé?

Theo Tencent News, bac si Long Vi,
Truong khoa San, Bénh vién Phu san Nam Kinh
(Trung Qudc), cho biét thong thuong, khi tinh
trang strc khoe cua ngudi me cho phép va dap ung
cac chi dinh sinh thuong, cac bac si thuong wu tién
sinh thuong. Chi khi cé nhitng truong hop dac biét
khong phu hop véi sinh thudng, mé 14y thai méi
tr¢ thanh lga chon quan trong dé dam bao an toan
chocamevabé.

Vi du, khi phu nit mang thai gip cac vn dé
nhu thai nhi ndim sai vj tri, nhau tién dao, di dang tir
cung hodc khung chau hep, viéc md léy thai kip
thoi c6 thé gitp tranh rai ro va bao vé an toan cho ca
me vabé.

Khong it nguoi cho rang sinh mo khong
anh huong nhiéu nén ¢6 thé thuc hién nhiéu lan.
Tuy nhién, theo cac chuyén gia, s6 1an sinh md
cang tang, nguy co bién ching cho san phu ciing
cang lon, tham chi co thé de doa tinh mang.

Sinh mé t6i da bao 1an?

Bic si Long Vi cho biét theo khuyén nghi y
khoa hi¢n nay, phu nit thuong khong nén sinh mo
qua 3 1an. Véi 1-2 1an sinh mo, nguy co van ¢ mirc
c6 thé kiém soat, du tir cung da hinh thanh seo vinh
vién. Tuy nhién, dén 1an sinh mo thir 3, thai ky da
duogc xép vao nhém nguy co cao do tir cung bi ton
thuwong nhiéu hon.

Tham chi, néu sinh md tir 1an tht 4 tro 1én,
nguy co cao gap bién chimg nghiém trong nhu cat
bo tir cung, chay mau, can duoc theo dai dac biét va
danh gid k¥ ludng boi bac sichuyén khoa.

Céc chuyén gia nhan manh riang viéc luwa

chon phuong phap sinh khong nén dua hoan toan
vao mong muon ca nhan. Trong nhiéu truong hop,
sinh thudong néu di didu kién s& an toan hon cho ca
me vabé.

Ngoai ra, phu nit ting sinh mé can cé
khoang thoi gian hdi phuc hop 1y trude khi mang
thai lai. Thong thuong, nén doi khoang 18-24
thang dé tir cung c6 du thoi gian lanh seo va giam
nguy co nuthodc v tr cung trong thai ky tlep theo.

Nhirng nguy hlem khi sinh mo nhi¢u lan

M3i 1an sinh md déu dé lai mot vét seo trén
tir cung. Khi s6 1an phau thuat tang 1én, nhiing t6n
thuong nay s€ tich liy va kéo theo nhiéu nguy co
cho strc khoe, bao gom:

Tir cung méng va kém dan hoi hon

Sau phau thuat, tir cung s€ hinh thanh mo
seo. Phan mo nay khong c6 dd dan hdi tot nhu md
binh thudng nén cang sinh mé nhiéu 1an, thanh tir
cung cang mong va yéu hon. Piéu nay lam ting
nguy co nut hodc v& tir cung khi mang thai va
chuyén da.

Nhau thaibam bt thuong tang

Phu nir sinh moé nhiéu 1an ¢6 nguy co cao
gip bat thuong vé nhau thai. Trong d6, nhau tién
dao hodc nhau cai rang lugc 1a nhiing bién ching
nguy hiém c6 thé giy bang huyét nghiém trong
trong luc sinh.

Néu nhau thai bam vao ving seo, nguy co
chay mau nhiéu hon trong qua trinh sinh né s& cao
hon. M6t s6 truong hop nang tham chi phai cit bo
tir cung dé giir tinh mang cho san phu.

D& bi dinh rudt, dinh 6 bung

Sau mdi lan phau thuat, cac mo trong o
bung co thé dinh vao nhau. Néu sinh md nhiéu lan,
tinh trang dinh s& nghiém trong hon, khién nhiing
ca phau thuat sau tré nén kho khin va kéo dai hon.
Diéu nay ciing co thé gay dau viing chau hoic anh
hudng dén sinh hoatlau dai.

Thoi glan hoi phuclauhon

Sinh mé nhiéu 1an thuong khién san phu
mat mau nhiéu hon, ting nguy co thiéu mau, nhiém
tring va bién ching hau phau nhu gdy mé, nhiém
trung. Ngoai ra, cam giac dau vung seo hodc kho
chiu kéo dai cling dé& xuat hién hon so voi nhing
ngudi chi sinh moé mot 1an. V& 1au dai, diéu nay lam
tang nguy co lac ndi mac tir cung, suy yéu chirc
nang san chau...

Céc bac si khuyen cdo phy nit mang thai
nén kham thai dinh ky day di, dong thoi trao d6i ky
vGi bac si vé tién st sinh no dé duoc danh gia
phuong phap sinh phit hop va an toan nhat. m

Sirame cé muivigi?

tra me thuong dugc mo ta co vi ngot

nhe tu nhién, nhung thuc té huong vi

c6 thé thay ddi tuy theo ché do an,
hormone va tinh trang surc khde cia ngudi me.

Stra me 1a nguf)n dinh dudng quan trong
nhét trong nhimg thang dau doi cua tré so sinh. Tuy
nhién, khong it ba me thic mic vi $a0 mui vi cua
sita me khong phai lic nao ciing gidng nhau, tham

chi ¢6 thoi diém cam nhan duoc mui chua nhe hodc
vihoi man.

Sira me c6 vi ngot nhe tw nhién

Theo Healthline, cac nghién ctru cho thay
stta me chtra khoang 87-88% la nudc, trong do
lactose - loai duong ty nhién - la thanh phén
carbohydrate chinh. Chinh lactose tao nén vi ngot
nhe ddc trung cia sitame.

Bén canh do, sita me cling chtra protein,
chat béo va enzyme, khién huong vi ¢6 thé khac
nhau gitta ting nguodi va tung giai doan nudi con.
Mot s6 ngudi timg ném sita me mo ta rang sira
"loang hon stra bo nhung c6 vi ng(_)t diu".

Yéu t6 1am thay doi mui vi sira me

Stra me khong c6 mot huong vi c¢b dinh ma
c6 thé thay 601 theo thoi gian va didu kién co thé:

* Ché dp én ciia me

Theo WebMD, thuc pham ma nguoi me
tiéu thu c6 thé anh huong dén mui vi sira. Cac thuc
pham nhu t6i, bac ha hodc cac gia vi manh c6 thé
lam thay do6i mui sira trong thoi gian ngan. Tuy
nhién, su thay doi nay thuong khong anh hudng
dén viéc tré bume.

* Thay déi hormone

Khi chu ky kinh nguyet ciia nguoi me quay
tro lai, su thay d6i ndi tiét to c6 thé tam thoi lam
bién ddi thanh phan stra. Vi duy, vao khoang thoi
gian rung trimg, ndng do natri va clorua trong sita
me ting 1én, trong khi lactose va kali giam xudng,
khién sita me b6t ngot va tham chi hoi man.

* Tinh trang svrc khoe

Trong truong hop me bi viém tuyén vu
hodc nhiém khuan, sita c6 thé ¢6 vi man nhe. Tuy
nhién, dinh dudng trong sira khong bi mat di trong
phan 16n truong hop.

* Qud trinh bdo qudn

Sira me vit ra s& khong thay d01 mui vi néu
dugc bdo quan dung céch. Nhu’ng néu bao quan
khong dung, sira c6 thé c6 mui kim loai hogc mui
chua. Néunhan thay mui vi c6 vin dé, hiy bo sita di
dé tranh cho bé udng sira me bi 6i va gay kho chiu
duong tiéu hoda.

Cich nhén biét sira me bi hong

Céac chuyén gia khuyén céo c6 thé nhan biét
strame bang quan sat va ngri mui:

- Sira dé lanh tach 16p 1a hién tuong binh
thuong, ¢ thé lic dé hoa lai. Néu lic nhiéu lan van
khong hoa tan hodc xuat hién von cuc sau khi him
ndéng, sttada hong.

- Ngoai ra, sita c6 mui chua git, mui kim
loai hodc mui 6i thiu c6 thé d3 hong.

Tré c6 thé udng sira ciia nguoi khac
khong?

Mot sb ngudi me do thiéu sita 3 nghi dén
viée xin slta tir ngudi than dang cho con bu. Tuy
nhién, day 1a diéu tuyét dbi khong nén lam.

Stra me duoc tao ra tu mau di qua tuyén vu,
vi vy, day la mot loai dich co thé. Néu nguoi cho
stra mac cac bénh nhu HIV hodc viém gan B, mam
bénh c6 thé truyén sang tré thong qua sita me, gay
nguy hiém cho stic khoe ciia tré. m
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Dau hiéu bénh xwong
khép & ngwei cao tuoi

hay doi thoi quen sinh hoat, di

chuyén nhu bude di chdm, khép

khiéng, nguoi cti vé phia trude ¢
the canh bao xuong khép & nguoi 16n tudi dang suy
yéu.

Thay doi chuyen dong va tu thé

Co thé va mot s6 thoi quen tiét 16 tinh trang
strc khoe ctia nguoi 16n tudi thong qua cac chi tiét
nho nhu bude di chdm hon hin, di chuyén khap
khiéng nhe, budc chan khong déu hodc c6 xu
huong di léch sang mot bén dé giam trong luc don
vao khép dau, khi ding day phai tim diém tia Ldung
cé hai tay chdng manh vao dui, bam thanh ghé hoic
mép ban méi ding 1én dugc.

Khong giit dugc tu thé thang lung ty nhién
nhu trude, ¢6 xu hudng hoi cui gap ngudi vé phia
trude khi bude di 1a dau hiéu cho thay xuwong khop
dang bi suy yéu.

” g

Nguoi Iom tuéi thuong mdc cdc bénh 1y
xwong khop gay nhiec moi, di lai kho khan

Giam bién do hoat dong

Tir tudi 60-70, thoai hda khép, gai cot song
hodc thoai hoa dia dém tién trién 10. Cac con dau
bat dau dai ding, anh hudng truc tiép dén bién do
va kha nang van dong. Thoai hoa xuong khop,
viém khép lam gidm bién d¢ & tt c4 khép nhu
khop vai, khép gbi, khop cd, khép ngon tay...Vi
duy, khi bi dau nhu viém quanh khép vai hoac ciing
khdp vai, ngudi bénh khong thé dua tay chai toc,
véi tay lay do trén cao hodc khong thé vdi tay ra sau
lung dé gii hay cai day 4o.

Tuong tu, truc xuwong khép hang tu nhién
cho phép xoay linh hoat, gép dui &p sat bung va
budc sai chén dai nhung khi bi dau, dang di thuong
bi khap kh1eng, budce ngan do khong thé dudi hodc
xoay hang hét tam Céc thao tac nhu cti xubng
budc day gidy, cit mong chan hay budc 1én xe may
tro nén rat vat va.

Binh thuong, cac ngon tay gép chat tao
thanh nam ddm hoan chinh, ¢6 tay gdp vangua linh
hoat. Khi bi viém khép dang thap, thoai hoa khop
ngdén tay, ban tay khong thé nam chat, khong xoay
dugc ndp chai, khé cam thia hodc viét chir do sur
can trd ctia con dau va hién tuong cting khép nhét
14 vao budi sang.

Thay d6i théi quen sinh hoat

Nguoi 1on tudi dot ngdt phai ding cac hoat

Uc KHOE & BS1 sONGI %

dong yéu thich trudc day nhu di bo budi sang,
cham soc cdy canh, bé chau hay di chia ciing 1a tin
hi¢u cho thay suc khoe giam sut.

Nhiéu nguoi ty tim cac vat dung dé ké
chén, hay 16t thém g01 dém ¢ thit lung khi ng01
hodc chuan bi sin dau nong hodc miéng dan glam
dau ¢ dau giuong. Viée tran troc xoay ngudi lién
tuc vao ban dém hoac day sém hon binh thuong
cling 13 d4u hiéu cho thiy cac con dau nhirc & 4m
khi troi mua, thoi tiét lanh vé dém.

Nhiéu nguoi dau nhire xuong khop thuong
Xuyen ding tay xoa bop ving thit lung, ddu gbi,
vai ¢ trong lic xem tivi hodc trd chuyén. Pau
nhte dai dang 1am tinh than mét moi, dé dan dén
tam 1y cau git nhe hodc thu minh, it ndi hon thuong
1€.

Thodai héa xuong khép 1a qua trinh 1do hoa
ty nhién khé tranh khoi va khong thé chita khoi.
Nguoi tirng lam cac cong viée nhu lao dong tay
chan, lam nong, thuong xuyén mang vac nang,
dung lau, cti gap nguoi c6 thé khlen toc do "bao
mon" sun khép nhanh hon, nguy co ton thuong cot
séng, khop géi, thoat vi dia dém cao hon.

Nguoi 1am nhiing nghé it van dong, ngdi
mot vi tri qué lau hodc gitr ¢d dinh tu thé lao dong
lap di lap lai nhu 1am cdng vi€e van phong, lai xe,
gido vién, tho may cung de gdp cac van de thoai
hoa @6t séng cd, dau vai nép co, hoi chung ong cd
tay. Nguoindi trg 1au ndm thuorng xuyén ngdi xom
giat gifi, lau nha, di chuyén ciu thang dé bi ton
thuong syn banh ch¢ va thoai hoa khop géi.

Khi nhén thay nguoi than 16n tudi cd nhiing
thay dbi bat thuong nén nhic nho hodc chu dong
dua di kham, tam soat strc khoe xuong khop dinh
ky. Pong thoi, nguoi cao tudi can duoc cham séc
cht dong véi ché d6 dinh dudng phithop va cac bai
tap phuc ho1

B6 sung dudng chit bao vé sun khép nhu
collagen type 2 khong bién tinh, collagen peptide
thuy phan, eggshell membrane (mang vo tring),
turmeric root (chiét xuit nghé), chondroitin
sulfate... ho trg ting do déo dai cho xuong khép,
g6p phan tai tao syun, giam viém va lam chdm qua
trinh thoai hoa khop. m

~ Dbirng cha quan khi thay
vét nay trén twong nha

uong 4m, nAm méc khong chi lam

mat my quan ma con cé thé kich

Umg ni€ém mac mii, gdy nghet mi,
hathoi va lam cac van dé xoang tai dién.

Vao mua mua, d6 am trong nha tang cao
kh1en nhleu blic tudng xuét hién ciac mang nim
mdc sdm mau. Chia sé véi Hindustan Times, bac si
Avinash Kumar, Trung tdm Tai Miii Hong, Phau
thudt Pau va CH thudc Sharda Care - Healthcity
(An D9), cho biét nAm mdc co thé phat tan cac bao
tursiéu nho vao khong khi.

Khi hit phai, nhung bao t nay ¢ thé anh
huong dén hé ho hap, gdy ra hodc lam trdm trong
thém mot s van dé stc khoe.

Twong Am va nAm moc anh hwéng dén
miii, xoang nhw thé nao?

Khi & trong khong gian c6 nim méc, con
ngudi co thé hit phai cac bao tir nAm phat tan trong
khong khi qua miii va miéng. Theo chuyén gia, cac
bao tir nay thuong gay kich tng niém mac mii
hodc kich hoat phan trng di ting.

Theo béac si Kumar, bao tir nAm méc khi
x4m nhap vao duong ho hip c6 thé kich thich niém
mac mili, gdy ngira, hit hoi, chay nuéc miii hodc
cam giac cang tuc kho chiu.

Du vay, chuyén gia luu y tinh trang nay it
gip ¢ nhitg ngudi co strc dé khang tot. Phan 16n
truong hop hit phai bao tir ndm chi dimng lai & phan
g di tmg, kich img hodc viém dudng ho hap thay
vinhiém trung sau.

Khiniém mac miii bi viém sung, cac duong
dan luu xoang s& bi hep hoac tic nghén hoan toan.
Viéc dich nhay khong thé thodt ra ngoai khién cac
triéu chimg nhu nghet mi, chdy dich va dau tire
viing mit dé tai dién, kéo dai dai dang.

Hait hoi la mét trong nhitng triéu chitng c6
thé xudt hién khi niém mac miii bi kich ung boi bao
tir nam moc trong khong khi

Vé lau dai, tinh trang viém do di Gmg véi
nam mdc ¢6 thé can trd qua trinh dan luu ty nhién
cuia xoang, khién cac van dé vé xoang dé tai phat
hon.

Lam thé nao dé giam tiép xiic véi nAm
moc trong nha?

Néu céc triéu chirng mili xoang tai phat lién
tuc, viée dau tién can lam 1a triét tiéu nguon nim
mbc trong nha. Bac si Kumar nhén manh viéc chi
son de 1én vét méc 12 sai 1am phd bién, hoan toan vo
tac dung n"éu khong xtr 1}'/ trié‘g dé ngudn gay am.

Dé kiém soat nAm mdc va bao vé dudng ho
hap, cac chuyén gia khuyen cao:

X ly tan goc nguon am: Thuong xuyén
mo cua cho khong khi luu thong, ddc biét ¢ nha
bép, phong tim; nhanh chéng sira chita duong 6ng
1o 1i hodc tuong thim nudc.

Vé sinh diing cdch: Khi don dep mbc, nén
deo khau trang, gang tay va tranh & 1au trong khu
vucdang xuly.

Luwuynhom nguy co'cao: Nguoimic bénh
hen suyén, di img, tiéu du(mg hoéc dang diéu tri
hoéa tri, dung thuoc trc ché mién dich rat dé gap bién
chtng ning khi tiép xlic vdi bao tir nam. Nhom nay
nén tranh xa khu vire 4&m méc hodc nhd cac don vi
chuyénnghiép xirly. m
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Ba thoi quen nén duy tri
mdi ngay sau tudi 40

au tu6i 40, mudn duy tri sirc khoe va

130 hoa khoe manh ban khong nhat

thiét phai bat ddu bang nhlrng san
pham dit tién. Bac si Mitchell Ghen goi y 3 théi
quen don gian nén duy tri moi ngay.

Nganh cong nghlep chdam soc stc khoe va
tudi tho thuong khién viéc ldo héa khoe manh
trong glong nhu mot du 4n xa xi, doi hoi cac thiét bi
trj lidu bang anh sang do, may tao hydro va ca tu
day cac loai thuc pham b6 sung.

Tuy nhién, bac si Mitchell Ghen, chuyén
giay hoc tich hop tai My, cho rang nhiing cach hi¢u
qua nhit lai don gian hon nhiéu. Theo 6ng, moi
nguoi nén xay dung thdéi quen hang ngay xoay
quanh ba yéu t co ban: tiép xtic v6i anh sang tu
nhién, chu dong diéu chinh trang thai tinh than va
duy tri cic hoat dong thé chat bén viing. Pay l1a
nhitng théi quen da dugc khoa hoc chirng minh Ia
mang lai hiéu qué cao nhat.

Théi quen dau tién: Bit dau bing viéc ra
ngoai troi

BS Ghen khuyén moi ngudi nén ra ngoai
troi vao dau ngay, 1y tuong nhat 1a vao khoang thoi
gian mdt troi moc. Theo ong, 4nh sang ty nhién
giup duy tri nhip sinh hoc, dong thoi viée budce ra
ngoai trdi cling tao cam giac thu thai khi bat dau
ngay moi.

Céc nghién ctru di chimg minh mbi lién hé
giita viéc tiép xtic voi anh sang va dong ho sinh hoc
ctia co thé. Mot danh gia hé théng cho thiy viéc
tiép xuc v4i anh sang sai thoi diém c6 thé 1am roi
loan nhip sinh hoc, trong khi tiép xtic ding thoi
diém lai hd tro gidc ngu vasutinhtdo.

BS Ghen gorl y két hop thoi gian hoat dong
ngoai troi nay véi 5 dén 10 phut thién dinh, cau
nguyén, hit th chanh ni¢ém hogc suy ngam trong
tinh ling. Ong cho rang viéc bat dau ngay méi véi
muc dich 1o rang c6 thé glup glam bdt nhiing suy
nghi hdn loan va nhic mdi nguoi vé 1y do ho mudn
cham soc strc khoe. Muyc ti€u khong phai la dat
duoc su tinh lang tuyét doi, ma la chu dong bat dau
ngay moi thay vi ngay 1ap tirc bi cudn vao dién
thoai.

Théi quen thir2: Giam ciing thing

Theo Harvard Health, ban than stress
khong phai 1a vin d&, boi phan tng stress cip tinh
clia co thé, gitip tang kha nang tap trung va cung
cap nang luong, cé thé bao vé chung ta trudc
nhirng mdi de doa thuc su.

“Van dé xay ra khi phan tmg nay khong bao
gid tat”, TS David Barzilai noi.

Stress man tinh khién co thé luon ¢ trang
thai canh giac & mirc do thap Néu kéo dai nhiéu
nam, tinh trang nay c6 thé gay anh hlrong dén hé
tim mach va mié€n dich, 1am rdi loan giac ngu, qua
trinh chuyén hoéa va dudng nhu thuc diy mot sb
qua trinh 130 hoa.

Céc hoat dong thé chat, ngu du, tiép xtic voi

sUc KHOE & bJl sO

anh sang ban ngay va danh thoi gian bén nhiing
nguoi minh tin tudng cling 1a nhimg cach hiéu qua
de dieu hoa stress.

Théi quen thir 3: Hay Kién tri

Theo Men's Journal, vu tién thir ba cua BS
Ghen 4 danh it nhat 20 phut van dong mdi ngay, 5
ngay mot tuan. Ong khuyén nghi nén luan phién
cac hinh thire tap luyén nhu tp khang luc, tp ngat
quang cuong do cao (HIIT), di bg va cac bai tap
duy tri nhip do dndinh. Quan trong nhét 1a lva chon
hinh thtrc van dong phi hop, du thi vi dé ¢6 thé duy
tri 1au dai.

"Su kién tri luén quan trong hon cudong do
tap luyén", BS Ghen khang dinh.

Viéc danh 20 phat van dong, 5 ngay moi
tuan 1a diém khoi dau ly tuong dé huong toi
khuyén nghi ctia T chuc Y té Thé gioi (WHO):
150-300 phut hoat dong aerobic cuong do vira phai
mdi tuan, két hop véi cdc bai tdp tdng cuong co bap
itnhat2 ngay trong tuan.

‘Theo BS Ghen, mot bubi tap cudng do cao
vao cudi tuan khong thé bu dip hoan toan cho ca
tudn it van dong. Tap luyén qua mirc cling ¢ thé
khién co thé mét moi va lam ting nguy co chan
thuong.

BS Ghen khuyén moi nguoi than trong véi
cac thiét bi va thyc phdm bo sung dat tién. Theo
ong, cac thiét bi phat dnh séng do, san phém chira
hydro hay cac dang magie khac nhau khong phai 1a
giai phap c6 thé thay thé 1an nhau. Hiéu qua cia
chung con phu thudc vao lidu lugng, cach st dung
va co dia moi nguoi.

Ché d6 an udng van la nén tang c6t 15i. Ong
khuyén nghi ché do an uéng kiéu Dia Trung Hai
giau thuc pham c6 ngudn gde thuc vat. Mot nghién
ctru tong hop quy mo 16n cling cho thay ché do an
nay c6 lién quan dén nguy co tir vong thap hon. m

5 théi quen twong vo hai
am tham day huyét ap tang cao

ang thing kéo dai, lam dung
caffeine, thiéu ngu, tu y dung thudc
thong mii va ngdi lau mot chd 1a
nhitng nguyén nhan am tham day huyét ap 1én cao.
Theo bac si Amir Khan (chuyén gia y té
quen thudc trén cac lgénh truyén hinh ITV cua
Anh), huyét &p l1a chi s séng con déi voi sirc khoe
tim mach. Tang huyet ap dién bién tham lang, 1a
nguyen nhan hang dau dan dén dot quy va nhoi
méau co tim, nhung phan 16n ngudi mic khong
nhén biét duoc tinh trang ciia minh. Nhiéu thoéi
quen sinh hoat thuong nhét tuéng chung v6 hai lai
chinh 1a tha pham khién huyet ap matkiém soat.
Cing thing trién mién
Khi gap 4p luc, co thé kich hoat trang thai
"chién dau hoidc bo chay", kich thich giai phong
hormone adrenaline va cortisol. Cac chat nay lam
tim dap nhanh hon, dong thoi khién hé théng mach
mau co thit. Néu tinh trang cang thang chi dién ra
trong vai phut, co thé c6 thé ty can bang. Tuy nhién,
khi stress kéo dai lién tuc, huyét ap s& bi giir & mirc

cao, tang ap luc 1én thanh mach.

Tiéu thu qua nhiéu caffeine

Mot tach ca phé hay lon nudc tang luc co
thé giup tinh than tinh tdo ttc thi, nhung lugng
caffeine nap vao lai can tr¢ hoat dong cia chat gitip
thu gidn thanh mach, khién mach mau bi thét chit.
Dbi voi nhﬁ’ng nguoi nhay cam véi caffeine, chi
can mot ly ca phé dam dac ciing du khién chi sb
huyétap tang vot tam thoi.

Thiéu ngi, ngi khong sau glac

Giac ngt ban dém 1a khoang thoi gian dé co
thé tu phuc hoi va tai tao nang luong. Khi gidc ngi
bi gidn doan hodc khong du thoi gian, huyét ap
khong thé ha xudng mtc ty nhién vao ban dém nhu
chu trinh sinh hoc vén co, trong khi néng do
hormone gay stress lai duy tri & mic cao sudt ca
ngay. V& lau dai, thoi quen nay sé& din dén ting
huyét 4p man tinh.

Tu y ding mt so loai thudc khong ké
don .

Nhiéu ngudi ¢6 théi quen sir dung thude
thong mili khong ké don dé giai quyét nhanh triéu
ching nghet mii. Tuy nhién, co ché ctia nhom
thude nay la lam co mach méu ¢ ni€ém mac mii dé
giam sung huyét, dong thoi ciing khién cac mach
mau khac trén toan co thé bi co lai. Bac si Khan
khuyén céo nguoi co tién sir huyét 4 ap cao can luon
doc ky huong dan trude khi dung, dong thoi luu y
cc loai thudc nay cling khong c6 nhiéu bang
chimgrd rang Ve hi¢u qua lau dai.

Ng01 bat dong nhiéu gl(r lién

Thoi quen ngdi lam viéc hodc nim xem
man hinh suét nhiéu tiéng ma khong van dong lam
cham luu lugng tuan hoan, khién thanh mach xo
ctig dan theo thoi gian. Dé cai thién, chi cdn danh
nhirng khoang nghi ngin trong ngay dé dung day
di bd nhanh hoac tdp cac dong tac gidn co nhe
nhang nhim duy tri 6 dan hoi ciia 10ng mach va
kiém soat huyét ap tot hon.

Theo Dich vu Y té Quédc gia Anh (NHS),
ting huyét 4p 1a bénh ly pho bién, dic biét ¢ ngudi
cao tudi. Do thu:ong khong biéu hién triéu ching 6
rang, bénh duge vi nhu "ké giét nguoi thim lang".
Néu khong duge kiém soat kip thoi, ting huyet ap
c6 thé dan dén hang loat bién chu:ng nguy hiém nhur
bénh tim mach, suy tim, nhdi mau co tim, dot quy,
bénh than man hay sa sut tri tu¢ do nguyén nhan
mach mau.

Mot s trudng hop huyét 4p taing cao c6 thé
xudt hién cac ddu hiéu thoang qua nhu dau dau, mo
mit hodc dau tirc nguc. Tuy nhién, cach duy nhat
dé phat hién bénh chinh xac 1a do huyet ap dinh ky
tai cac co sO'y té hodc tu theo doi bang may do tai
nha.

Pé dua huyét 4p vé mirc an toan, chuyen
gia khuyén nghi duy tri ché do dinh duorng can
bang, tap the duc ti thiéu 150 phat mdi tuan va
giam can néu c6 tinh trang thira can. Bén canh do,
can chu dong cit giam luong mudi trong khau phan
an, han ché rugu bia, tranh xa khoi thude 14 va tiét
ché caffeine hang ngay. m
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830-2229/1797

Cin The My Lanh

NEW! NEw! NEW!

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

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2516

987-2229/1797

Cdn Tho Massage

KHU GALERIA MALL

Tiém can thg Massage tré 21 years old -
50 years old. only Female. Khu Galeria
Mall. My Tring, good tip.

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

713-266-2855

Cdn Ngudi Giiip Vie
0

290 & 1960

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

Xin lién lac:

713-822-2749 * 113-594-4803

963-2224/1792

Nha Cho Muén

Bw8 & HwWOO
Nha cho mudn, 3 phong ngd, 2 phong tdm,
cho mudn gid ré, hodc share phong. OBw8
va Hw90 gan Channel View.

Xin lién lac Liém: 281*857’7281
Nhin: 332-863-2784

938-2232

Cin The Nails

KHU MISSOURI
Tiém nails  khu Missouri cdch Bellaire 15’ 14di xe, dang
cAn thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém d6ng
ctrangay T2. Bao luong hodc dn chia tiy theo kha niang.

" .
Income On dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

971-2226/1794

Nha Cho Thué

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

Xinlitn lo: 832-965-8859

967-2225/1793

Cin Tho Nails

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

Xin vui long lién lac Jenny:

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

A" " —.Lonq Term
Tuyén Nhdn Vién

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

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh dang Chia Citu The ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitip con
=" | vugtquakhé khiincapthi€thiénnay...
_— Doc loi nguyén nay 9 ngay,

méi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.
Pudgc viéc htra in 16i nguyén nay.

QH

Loi Nguyén
g [ _J

Kinhlay Cha,
Lay Cha ching con § trén trdi, chiing con
nguyén danh Cha cd sdng, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat cling nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
chting con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
Xin ché dé€ chiing con sa chudc cam d3,
nhung ciu ching con khdi moi sy dir.

Amen.

QH

Loi Nguyén

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

G canh ding Chia Cttu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con

B = vugtqua khé khin cap thi€thiénnay...
— Doc loi nguyén nay 9 ngay,

moi ngay 9 lan thi can gi dugce ndy.

Pudc viéc hia in 161 nguyén nay.
™

Thuong Mai

Rao Vat Hing Ngay

The VietHam Post

RAO VAT CuS8I TUAN

* Quéng cdo Rao Vit Cap Téoc $75- viét 1di rao khong qué 35 chit cho cdc muc: (Cz&N THGO NAILS, C[iN NGU’GI, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHI]:fC XE v.v...) hoic Business

Classified (BAN 1 CUATIEM, 1 CAINHA v.v..) gi4 tir $140 tr& 1én (thy theo size 16n, nhd) duge ddnh mdy, Layout 1 14n va duge ding lién ti€p 10 tudn 1 - 2 thang rudi - téng cong (60 s6 bdo).
* Rao Vit Cap Téc, (Business Classified - KHONG GIGI HAN SO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tudn 18- 2 théng rudi (60 sd'bdo); * Rao Vit ciia Qdy vi DA DANG BAO (dil chi

ding 1ky bdo)-NEU QUY VIMUON NGUNG PANG - ching t6i s& ngung ding va xem nhurao vitctia Quy vi dé cé két qua.
*Rao Vit Cip Toc, Business Classified DA DANG BAQ khong ¢6 vin dé TRA TIEN LAL

KHONG NHAN SUA DOI CHI TIET HOAC SO BIEN THOAI

mg=— =T — S

Trang 9A



Issue # 2222 * Saturday, September 26, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

4-2232/1800
, A [)
Ban Tiém Nail
NEW! NEw! NEw!
Can bén tiém nails, tiém hoat dong dugc 10 nim,

rong 1,832 sqft, 13 gh&, 7 ban, 2 phong facial, 2
restroom, 1 phong an. Tiém da c6 lugng khach quen.

Xin lign lac: 832-465-3099

Néu khong bdt kip mdy xin d€ lgi tin nhdn, em sé lién lac lgi.
Xin tiép ngudi thdt long

Ban Tifem Nail

NEW! NEwW! NEwW!

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

Ai thdt long mua xin lién lac:

832-340-8367 * 832-531-5560

981-2228/1796

Cin The Nails

BELTWAY 8 @ 288
Can thg Nail bi&t lam Bot, Chan Tay Nuéc,

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

Xin vui long goi hodc Text:

832-561-3808

990-2230/1798

Ban Tiém Toc - Nail

KATY

99 A

Ban ti€m 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 giudng goi diu, 8 gh€ spa.
Parking trén 80 chd, tiém 1,500 sqft. Vo la c6 income
lién.

Thich lam dn vui long goi Dung: 832 f873—2889

(Néu cdn Dung cho trd gép)

Ban Tifem Nail
CYPRESS 77429

Bén tiém nail khu Cypress 77429, vi tri dep gan
chg Kroger, khu nha §. Tiém c6 8 gh€&, 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)

996-2230/1799

Tuyén Nhin Vién

NEwW! NEwW! NEw!

C4dn nhdn vién van phong va
Caregivers thong thao ti€éng Anh va
Viét, c6 kinh nghiém homecare.

Xin vui long lign lgc: 281*781—9220

Hodc email: admin@acihomecare.com

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. Tiém cé6 dﬁy dd license Beer, Thudc 14, walk in freezer va walk in cooler.
B4o ddm: 1¢i nhuan thu nhap cao mdi thang.

Cdn thém chi tiét xin lién lac hay text Thanh:

713-894-0490 * 346-565-5929

> 964fj224 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 lién lgc: 832,661*7777

Hogc enall: jky@aircoolsupply.com

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

Now Hiring

HEB Supermarket Sushi Bar. Sushi chef and Sushi
helper, beginer is OK. Training available and litle
bit Englishis OK.

Location: 6055 South Fwy, Houston, TX 77004.
Hwy 288 and Rice University Area.

Please contact: 832¢808—0206

956-2222/1790

Washateria For Sale

NEwW! NEwW! 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 2 1

English or Chinese

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 hinh mdy va nhan vién kho.

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

Help Wanted

Cho Thu¢ Phong

Room For Share

976-2227/1795

CAN THQ TOC
Can thg téc N hodc Nam biét 1am
Bald Fade va Taper Fade. Bao ludng
tuy theo kha nang. Tiém déng khach ,
tip cao, ché l1am thoai mai trén dudng
Antoine.

Xin lién lac Oanh:
713-382-1071

3-2232/1800
CAN NGUOI
Can ngugi cham sdc va thuong 2 em
(4&6), thinh thodng ndu an, don dep
nha clia & Katy (gdn HMART). 5
ngay/tuan, c6 phong riéng. Phai gon
gang, siéng nang.
Xin lién lac:
337-849-6122

974-2227/1795
CAN NGUOI

Can ngudi gili tré va phu gitup viéc
nha. Can tim mot c6 tudi 40-60, cé
kinh nghiém nudi em bé. & lai nha (c6
phong va Bathroom riéng). Khéng
ndu an, bao &n &, nha gan cach chg
HK4 20 phat.

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

(Khéng bat may xin nhan tin)

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

958-2223/1791
CAN NGUOI
Can 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, thudng tré. Nha & khu
Galleria Mall (77056).
Xin lién lac:
503-701-7377

995-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Share phong $450. Sach sé, yén tinh
khu Sugarland
Xin vui Idng goi Christy Dung:
713-330-6021
(Lam 6n nhan tin. Thank you)

1-2232/1800
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho Share, nam gan
HK4, cé Internet. Bao dién, nudc, giat
sdy. Phong dep, sach, an ninh. Khéng
hutthu6c va itndu an. $380/thang.
Xin vui Iong lién lac Anh Bang:
281-922-8589

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

957-2225/1793
CHO THUE PHONG
Nha zipcode 77083, gan Bellaire &
Hwy 6 c6 phong cho share. Phong
thudng $400/thang cho 1 ngudi,
phdong c6 restroom riéng trong phong
$500/thang cho 1 ngudi. Bao dién
nudc, giat sdy, Internet. Phong da co
san giudng.
Xin lién lac va dé€ lai 16i nhan:
832-836-9081

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

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

975-2227/1795
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach
sé, yén tinh, cé 2 phong cho share.
Bao dién, nudc, giat say, Wifi. Uu tién
choduhocsinhniiva nii doc than:
Xin lién lac cd Lgi va dé lai I8i nhan:
832-213-6507

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

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

993-2230/1799
CHO SHARE PHONG
Nha it ngudi &, du phong cho share,
khu an ninh. Sach sg&, thodi mai, du
tién nghi. C6 giudng san, don vo lién.
Khu Beechnut & DairyAshford, #400.
Xin goi/text:
832-231-1164

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

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

(hodc dé€ lai tin nhdn)

996-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Nha con mot phong tréng cho share
yén ftinh, sach s&, gan quan com Di
Tu. Khong udng bia va nhau, cé viéc
lam.
Xin lién lac va dé lai I6i nhén:
832-877-1496

995-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Nha chi mot ngudi chl, khu sang,
Hwy6 & Bellaire cé c8ng. Uu tién cho
nd du hoc sinh.
Xin lién lac Tracy:
832-302-4849

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

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

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

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

SCAN QR CODE

OR VISIT US A

www.thevietnampost.com

The PietNam Post

66

PUQC BOC GIA YEU THICH
HON 30 NAM NAY

TO BAO VIET NGU

9

10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012
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 HKHUAXIANG YUAN | - I*if 53
T “|Banana = | % y
CHINESE MOON CAKES o 3 al 3 L3

t ﬁ lsum::wu ﬂ -E% J}iy

WHITE LOTUS SEED PASTE 2 YOLKS | & H 3

Tt B [ 4 "Binggrae" Banana Milk Drink Napoly Cappuccino Coffee  "Leslie" Clover Corn Snack - BBQ
E L‘EZEEEH Eﬁ Si#a Chudi CaPhé Cappuchmo Bdnh Bép - BBQ\

- BN TRUNG THU HAT SEN 2 TR{NG

Price: $15.99/. §

THIT

EXE T

Wang Hot Chicken Udon "Surasang" Spicy Seaweed "If" Coconut Water

|
|
|
|
|
|
M2 Udon Han Quéc Rong B n Cay Nu'd'c Dl)'a |

Tripe Fresh Skate ish Live Blue rab\
Cd Quo: Cua Xanh Song

I
p Bone Live Oyster ole Bag) Fresh Belm Re napper\

Fresh Carrot Fresh Yellow Onion Fresh Chicken Feet Fresh Pork Sou
Ca Rér CiHanhVang  Chan Ga Xwong Heo  Hau Séng  Cd Hong Beline

$6 Lugng Qua Ting d- Sdn Phdm Khuyin MdiCd Gidi Han, Chlmg ]Ii“,’{ Cé Thé Két Thdc Sdm Hon Dlt Kién,

Beh} ek S IR 3
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Visao chi 8 chirtrong ngay
gi® sinh lai dwoc dung dée luan
tinh cach, tai védn va nhirng
bwdc ngoat ciia cudc déi?

hidu nguoi cho rang chi can biét

ngay gio sinh 1a ¢ thé luan duoc

‘ tinh cach, sy nghi€p, hon nhan hay

thoi diém dé gdp van may. Vay Bat tu thuc chét la

gl va vi sao chi véi 8 chit lai ¢ thé tro thanh nén

tang cua ca mot hé théng dy doén d3 ton tai hang
nghinnam?

Nhirng nam gan day, Bat tu tr¢ thanh chu
dé dugc nhleu nguoi tré quan tdm hon, déc biét 1a
khi nhu cau tim hiéu ban than, dinh huéng nghé
nghiép hay lya chon thoi diém phu hop dé bat dau
mot cong viéc moi ngay cang pho bién. Tuy nhién,
khong it ngu:(n van nham 1an Bat ty voi xem tudi,
xem tu vi hay don gian 1a doan van ménh. Trén
thuc té, ddy 1a mot hé thong ménh 1y c6 cach lap va
cach luan giai kha chat ché, dua trén quy luat van
hanh cua thién can, dia chi va ngti hanh.

Bat twlagi?

"Bat tu" c6 nghia la "tam ch#". Tam chir
nay duogc lap to ndm, thang, ngay va gio sinh cia
mot ngudi theo lich tiét khi trong ménh 1y phuong
Dong.

Mbi méc thoi gian gdm hai phan 1a Thién
Can va bia Chi, vi v@y bon tru thoi gian s€ tao
thanh tam ky tu.

Vidu:

Trunam: Thién Can +Dia Chi

Truthang: Thién Can + Dia Chi

Trungay: Thién Can + Dia Chi

Tru gio: Thién Can + Dia Chi

Bén cap nay con dugc goila Tt try, nén Bat
tu cling thuong duoc goila Tur tru Bat ty.

Diém quan trong 1a Bét tw khong chi ghi
nhén thoi diém mot nguoi chao doi ma xem do la
"d4u 4n nang lugng" ctia thoi diém ay. Theo quan
niém ménh 1y, mdi thoi khic déu mang sy két hop
khac nhau cua ngt hanh Kim, Mgc, Thuy, Hoa,
Tho va chinh sy két hop d6 tao nén dac diém riéng
ctiamdil4 sd.

Vi sao chi 8 chir lai ¢6 thé luin nhiéu

UTAM & TiM HIEU

diéu?

Day c6 18 1a cau hoi duoce nhidu ngudi datra
nhat. Thyc té, ngudi nghién ctru Bét ty khong luan
giai tir "8 chit" theo nghla thong thuong ma phan
tich mdi quan hé gitra cac yéu td bén trong 14 s0.

Vi dy, ho xem hanh nao qua manh, hanh
nao qua yeu yéu t6 nao hd tro 1an nhau, yeu t6 nao
xung khic, tir 46 danh gia su can bang cla ‘toan b
cAu trac. Co thé hinh dung la so Bat tu glong nhu
mot h¢ sinh thai. Neu mot yéu t6 phat trién qua
manh, né s€ lam mat cin bang nhiing yeu t6 con lai.
Nguoc lai, neu moi thir hai hoa, ngudi d6 thuong
¢6 cudc sdng 6n dinh hon.

Vi vay, khi luan Béat tu, nguoi ta khong chi
nhin vao tung can hay tung chi riéng 1¢ ma xem
toan bo 14 s6 nhu mot chinh thé.

Battwco thé néilén diéu gi?

Mot 1a s Bat ty thuong duoc dung dé phan
tichkha nhleu khia canh trong cudc song

Dau tién [a tinh cach. Co nguoi quyét doan,
thich canh tranh, cé nguoi thién vé sang tao, cé
nguoi lai phu hop véi cong viée nghién ctru hodc
quén ly. Theo Bat ty, nhiing ddc diém nay chiu anh
huong tir su phan bd ngii hanh va mdi quan hé giira
cac try.

Tlep theo 1a dinh huéng nghé nghi¢p. Mot
sO nguoi hop mdi truong nang dong, mot so khac
phat huy tbt trong linh vuc gido duc, tai chinh, nghe_:
thudt hay k¥ thuat. Bat tu khong chi ra mdt nghé cu
thé, nhung c6 thé goi y nhém nganh phi hop véi
cAutric 14 sd.

Ngoai ra, Bét ty con duoc ding dé xem van
trinh theo tung giai doan, thuong goi la dai van va
luru nién. Pay 1a 1y do ¢6 nguoi thanh cong rat som,
trong khi nguoi khac phai dén tudi 40 hodc 50 méi
that sy 6n dinh. Nhiéu nguoi cling tham khao Bat
tu khi xem chuyén hon nhan, hgp tac lam an hodc
lwa chon thoi diém khoi nghiép. Tuy nhién, day chi
la mot phan trong qua trinh tham khao chtr khong
phai yéu té quyét dinh moi két qua.

Vi sao hai ngudi cung tudi vin co sé
ménh khac nhau?

Payla diéu khlen nhiéu ngudi bat ngo.

Trong doi sdng hang ngay, chung ta thuong
n6i "hai nguoi cung tudi". Nhung voi Bat tu, chi
cung nam sinh la chua du. Mot nguoi sinh buodi
sang va mot nguoi sinh budi tdi trong cung ngay da
¢6 tru gid khac nhau. Nguoi sinh dau thang va cudi
thang ciing c6 thé khac tru thang.

Chi can thay ddi mot tru, toan bo cAu trac 14
s6 c6 thé thay d6i theo.

Do la ly do hai nguoi cing sinh nam 1995
van c6 thé c6 tinh cach, nghé nghiép va con duong
phat trién hoan toan khac nhau. Tham chi, nhiing
cdp song sinh néu sinh cach nhau du dé budc sang
gi,(‘y khéc cling c6 thé xuAt hién sy khac biét trong 14
sO.

Bat tw cé phéila "dinhsén s phan"?

Day 1a mot trong nhiing hiéu lam phd bién
nhit.

Nhiéu ngudi nghi rang néu Bat ty néi minh
khé khan thi ca doi s& khé khan. Thuc té, cac nha

nghién ctru m¢nh ly hién dai thuong c6 cach nhin
khac. Ho cho rang Bat ty gibng nhu mot ban do,
chtrkhong phai mot ban an.

Bén d6 cho biét ban dang di trén dia hinh
bang phing hay nhiéu dbc, doan nao dé& gap tro
ngai, doan nao thuan lgi hon. Nhung viéc ban di
nhanh hay cham, dimg lai hay tiép tuc van phu
thudc vao chinh ban. Mot 14 sb ¢6 »thé cho théy
ngudi dé can nhiéu thoi gian hon dé thanh cong,
nhung khong cé nghla ho khong thé thanh cong.
Nguoc lai, mot ngum ¢6 van tot nhung thiéu nd luc
van ¢6 thé bo 16 rat nhidu co hoi.

Vi sao Bat tu ngay cang dwgc nguoi tré
quan tam?

Néu trude day, nhiéu nguoi tim dén Bat ty
chi dé xem véan han hay chuyén cuéi héi thi hién
nay, xu huéng da thay doi kha nhiéu.

Ngudi tré thudng quan tim dén Bét ty nhu
mot cong cu dé hiéu ban than hon. Ho muén biét
minh pht hgp v6i mdi trudng nao, cach lam viéc ra
sao0, diém manh va dlem y€u 1 gi hodc vi sao minh
thuong lap lai mot s6 van dé trong cudc séng.

Di nhién, Bat ty khong thé thay thé kién
thirc khoa hoc vé tam 1y hay hudng nghiep Nhung
v6inhiéu nguoi, day la mot goe nhin tha vi gitip ho
6 thém chat liéu dé quan sat ban than. Diéu quan
trong nhat khi tiép can Bat tu 13 gitr mot tinh than
c6i mé. Thay vi xem d6 12 161 phan quyét cho tuong
lai, hiy coi ddy nhu mot hé thong tu duy cta
phuong Dong gitp chung ta hiéu hon vé quy luat
can bang, vé diém manh, diém yéu va nhing giai
doan khac nhau trong cudc doi.

Co6 I& cling vi thé ma sau hang nghin nam,
Bat tu van luon duoc nhidu nguoi tim hiéu. Khong
phai vi né htra hen thay d6i s6 phan, ma boi nd
khlen con nguoi dat ra mot cau hoi rat dang suy
ngam: Mudn di diing hudng, truée hét can hiéu rd
chinh minh. m

*Treo may

Trong gid thi tin hoc tai mot trudng trung
hoc pho thong, thiy giam thi bat gip mot hoc sinh
dang gio tai liu.

-Em dang lam gi thé?

Bjbat quatang, cduhoc sinh lép bép:

- Da... thua thay, em dang... truy cap thong

tina!

Tich thu tap tai liéu, thay giam thi vira lap
bién ban vira noi:

-Thé thi tiéc that! Toi nghiép cho em, mang
bi ngh&n mach rdi vamay cuaemdabi treo!!!

* Muon nham phao

Trén bai bién, chang trai tién lai gﬁn mot co
gai, hoi:

- Xin 18i, ¢6 1am on cho t6i muon céi phao
nam cta cd mot lat duoc khong?

- Anhnéi gi vay? Day la chong toi ma!!!
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Nam 1774, mot thi nghiém
dwéi anh Mat Tr&i da thay doi
héa hoc mai mai

6 mot nghich ly thua vi trong lich st

khoa hoc, ngudi ¢6 1ap dugce oxy lai

khong hé biét minh vira tim thay
motnguyén t6 dac biét.

Ngay 1/8/1774, nha hdéa hoc nguoi Anh
Joseph Prlestley thue hién mot thi nghiém tuong
nhu rt don gian. Ong ding mot thau kinh 16n hoi
tu anh sdng Mat Troi vao thuy ngan oxit mau do
duogc dat trong mdt binh thuy tinh ap trén thuy
ngan. Khi chit nay bi nung nong, mot loai khi moi
dugc giai phong. Priestley nhan thidy ngon nén
chdy manh hon trong loai khi éy,q con mot con
chudt co6 thé song lau hon dang ké so véi trong
luong khong khi thong thuong.

Ong goi thtr khi nay 1a “dephlogisticated
air” — khong khi da khtr phlogiston, boi Priestley
van tin vao thuyet phlogiston, mdt ly thuyét hoa
hoc phd bién thoi d6. Theo quan niém nay, qua
trinh chay lién quan dén mot chat goi 1a phloglston
duoc giai phong ra khoi vat chay. Vi loai khi méi
giap vat chay rat manh, Prlestley cho rang né gan
nhu khong con phlogiston va vi thé c6 kha ning
tiép nhan thém chat nay.

Dbay chinh la nghich ly 16n trong su nghi¢p
clia ong: Priestley da nhin thdy oxy nhung chua
hiéu ban chat ctia n6. Nguoi gitip giai thich y nghia
cua phat hién nay la nha héa hoc Phép Antoine
Lavoisier. Cudi ndm 1774, Priestley gip Lavoisier
tai Paris va mo ta thi nghiém cua minh. Lavoisier
tlén hanh nhitng nghién ctru tiép theo va dan nhan
ra rang loai khi nay la mot thanh phan quan trong
cua khong khi, dong thoi dong vai tro then chot
trong qua trinh chdy va ho hap. Ong dat tén cho
nguyén t6 nay 1a oxygen.

Cau chuyén con tht vi hon khi Priestley
khong phai nguoi duy nhat phat hién ra oxy. Nha
héa hoc Thuy Dién Carl Wilhelm Scheele cling da
co 1ap loai khi nay vao khoang nam 1772-1773,
nhung cong trinh ctia 6ng duoc cong bd mudn hon,
vao nam 1777. Vi vay, lich st thuong ghi nhan
Priestley va Scheele 1a nhitng nguoi dau tién co lap
oxy, trong khi Lavoisier déng vai tro quyét dinh
trong viéc nhan dién va giai thich ban chat héa hoc
cuano.

Priestley con c6 mot phat hién quan trong
khac: ong nhan thdy thuc vat c6 thé “phuc hoi”
khong khi ma dong vat da lam suy giam. Quan sat
nay tr¢ thanh mot trong nhing budce dau tién dan
t1 hiéu biét hién dai vé * quang hop, qua trinh thye
vét sir dung anh sang dé tao ra chat hiru co va giai
phong oxy. Diéu dang nhé o Priestley vi thé khong
chi la 6ng da phat hién mdt loai khi ma ngay nay
chung ta hit thé trong tung khoanh khac. Cau
chuyén ctia dng con cho thay khoa hoc thuong tién
1én theo nhiing budc rat dic biét: mot nguoi co thé
nhin thay sy that trudce khi cé du ly thuyét dé hiéu
no.

Prlestley da tim thay oxy. Nhung chinh
nhing ngudi dén sau mai gitip nhan loai hiéu rang
tha khi vo hinh & ay 1a mot trong nhiing nén tang ctia
susong trén Trai Dat. m

NASA ra coéng bo “chan
doéng” ve dap Tam Hiép

ap Tam Hi¢p cua Trung Quéc vira
cung cap di¢én tu thuy nang, viua

~ gop phan kiém soat Iii. Tuy nhién,
cong trinh khong 16 nay con c6 mot tac dong it
duogc bictdeén, do 1a co thé 1am thay do1 toc do quay
ctia Trai Dat. Theo bao cdo cia NASA, luong nudc
khéng 15 ctia con dap c6 thé lam thay d6i sy phan
bd khoi lwong ciia Trai Dat, tir &6 anh huong dén
chuyén dong quay ctia hanh tinh. Muc thay doi 1a
cuc ky nho nhung cho thay cac cong trinh quy mo
16n cua con nguoi ¢6 thé tac dong dén nhimng hé
théng tu nhién ¢ cap d6 toan cau.

Nam trén song Duong Tur ¢ tinh H6 Bic,
Trung Qudc, dép Tam Hlep duoc xem la nha may
thuy dién lon nhat thé gidi dang van hanh. Cong
trinh mat gan 18 nam xay dung va hoan thanh vao
nam 2012. Pap dai 2.335m, cao 185m va co6 kha
nang chira khoang 40 nghin ty litnudec.

Muc tiéu chinh cua dap 14 san xuat dién va
kiém soat lii. Nhung khi lwong nudce khong 16 duoc
tich lai ¢ dép, n6 lam thay doi cach khoi lugng
duoc phan bo trén Trai Pat. V& mat vat ly, su thay
ddi nay c6 thé tac dong dén momen quan tinh cua
Trai Dat. Khi su phan b khéi luong thay ddi, tc
d6 quay ctia hanh tinh ciing c6 thé thay doi theo.

Bdo cdo gy chu y sau khi NASA cong b6
nghién ciru vé tac dong cua tran dong dat va song
than tai An Do Duong. Tran dong dat khong 16 da
lam thay d6i sy phan bd khéi lwong bén trong Trai
Pit, khién momen quén tinh thay do6i va rat ngan
d6 dai mot ngay khoang 2,68 microgidy. Theo Tién
s Benjamin Fong Chao thu@c Trung tim Chuyén
bay Vi tru Goddard cua NASA, viéc con nguoi
tich trir mgt lwong nudc cuc 16n tai cac hd chira
cling tao ra hi¢u ing tuong tu.

V& mit ly th}lyét, luong nude duge gil tai
dap Tam Hiép c6 thé lam dich chuyén cac cuc cua
Trai Dt khoang 2 cm va kéo dai mot ngay thém
khoang 0,06 microgiay. Pé hinh dung, mot
microgiay ch1 bang mot phan triéu gidy. Vi vay, tac
dong cua dap Tam Hiép ddi v6i vong quay Trai Dit
hoan toan khong gy anh huong dang ké dén doi
sdng hang ngay.

Cac cong trinh thuy dién 16n khong phai
yéu té duy nhat do con ngudi tao ra co thé anh
hudng dén toc 46 quay ctia hanh tinh. Bién d6i khi
hau cling c6 tac dong tuong tu. Khi cac chdém bang
¢ hai cuc tan chay, nudc dugc phan bo lai trén Trai
Dat tir 46 ¢6 thé lam thay d6i momen quéan tinh va
tdc d6 quay ctia hanh tinh.

Trong khi do, cac lyc ty nhién nhu lyc hap
dan ctia Mat Trang da khién tc do quay cua Trai
Pt cham lai trong hang nghin nam. Trung Qudc
cling khong phai qubc gia duy nhét xdy dung cac

dép thuy dién quy mo 16n. My, Brazil va An o
déu so hiru hodc phat trién nhimg cong trinh khong
16 c6 kha nang 1am thay d6i su phan b6 khéi lugng
ctia Trai Dat theo cach twong tur. m

Siéu may tinh cia NASA da
tinh toan xong thoi diem trai dat
tan the, ngay tan cung cua con
ngwi tham chisém hon?

op tac véi cac nha nghién cuu tu

Pai hoc Toho & Nhit Ban, cac nha

_nghi€n ctru cia NASA da su dung
siéu may tinh dé mo hinh hod va xac dinh thoi gian
susong ton tai trén trai dat. Ngay tan thé cua trai dat
dugc du dodn con rat xa, nhung cac nha nghién ctru
canh bao ngay cudi ciing ctia con ngudi c6 thé sém
hon chung ta nghi.

Theo nghién ctru, moi sy song trén trai dat
s& phu thudc vao tudi tho ciia mat troi. Trong hang
ty ndm toi, mat troi sé tlep tuc toa anh sang va nhlet
hun néng trai dat dén muc sy séng khong con ton
tai dugc nira.

Céac nha nghién ctru ude tinh diéu nay sé
xay ra vao nam 1.000.002.021, khi diéu kién bé
mat trai dat trd nén khic nghiét dén muc ngay ca
nhing sinh vét ¢ kha nang chéng chiu cao nhat
cung khong thé ton tai. D61 véi con ngudi, moi thir
c6 thé con nghiém trong hon nira. Khi mat troi
néng 1én, bau khi quyén trai dat s& thay doi. Piéu
nay din dén ham luong oxy giam, chat lugng
khong khi kém va nhiét do tang. Nhiing thay doi
nay da duogc du doan bang cach su dung mdt mo
hinh chi tiét vé bién d6i khi hau va birc xa mat troi.

Nhitng dau hi¢u thay d6i da cé thé cam
nhan ngay lac nay. Nhirng con bdo mat troi ngay
cang gia tang v€ cuong do va anh hu:orng dén trai
dat. Bién d6i khi hau do chinh con ngudi gay ra
cling dang rut ngan tudi tho trai dat. Thé gidi ghi
nhén nhiét dg gia tang toan cau va béng tan chay ¢
hai cuc gdy nudc bién dang cing nhiéu hé luy.

Mic di chua c¢6 du dodn nao vé ngay cubi
cling cia con ngudi, theo cac nha nghién ctru, diéu
kién moi truong co thé som trd nén khic nghlet
hon nhiéu so voi méc thoi glan 1 ty ndm. Sy sOng
trén trai dat néu khong co su kién cuc doan s€
khong két thuc mot cach dot ngot, nhung s& dan lui
tan ma khong thé ngan can hay dao nguoc. DU thoi
gian van con dai, cac nha nghién ciru nhan manh
tam quan trong ctia viéc chuan bi va thich tmg cho
tuong lai nhan loai ngay tir bay gio.

Mot s6 nha khoa hoc dang dé xudt cac bién
phép can thiép cong nghe bao gdbm hé thong h tro
su song khép kin va mdi truong song nhén tao dé
bao ton cac moi truong co thé sinh song dugc cang
lau cang t6t. Trong khi d6, mot s6 nha khoa hoc
khac tham chi con hudng dén cac hanh tinh khac
trong hé mat troi ctia chuing ta. Cac ké hoach nhur str
ménh 1€n sao Hoa do NASA va SpaceX dan dau
dang duoc nghién ctru nhu nhing chién lugc tiém
nang dé duy tri sy sdng ctia con ngudi mot khi trai
datkhong con sdng dugc nita. m
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Than dong c6 1Q cao hon
Albert Einstein: Thién tai Toan
hoc, qua khtr tirng bi cho thoéi
hoc viquathéng minh

ao Triét Hién sinh ngay 17/7/1975

tai thanh ph6 Adelaide, Uc. Ong 1a

ngudi Trung Qudc, mang qudc
tich Uc - My. Ong duoc ménh danh 1a thién tai
Toan hoc va timg nhan vo sé giai thuong qudc té
v&inhiing cong trinh nghién ctru cua minh.

Gia dinh nho hanh phuic cua thién tai Dao
Triét Hién ,

Dic biét, Pao Triét Hién c6 IQ cao ngét
ngudng, nam trong khoang 220 - 230. Tham chi chi
sO nay con cao hon cdc nha khoa hoc 16n nhu
Stephen Hawking (160) hay Albert Einstein
(khoang 160 - 190)...

Than dong Toan hoc dworc ci thé gidi chi
Y, qua khir tirng bi cho nghi hoc vi... qua thong
minh

Cé thé ndi, Dao Triét Hién sinh ra véi tri
thong minh chi c6 & nhing dua tré thién tai. Dau
vay, néu theo ddi qua trinh truong thanh va phat
trién ctia 6ng thi nhan thay, nén tang giao duc tir gia
dinh ciing dong gop rat 16n vao su thanh cong ciia
nguoidan 6ng nay.

Pao Triét Hién sinh ra trong gia dinh gia
gido. B6 ong tbt nghi¢p bac si y khoa tai Pai hoc
Hong Kong, trong khi me 6ng hoan thanh chuong
trinh ctr nhan chuyén nganh Toan - Ly tai Pai hoc
Hong Kong véi thanh tich hoc xuat sic. Ca hai nay
sinh tinh cam khi van dang hoc dai hoc, sau d6 ca
gia dinh chuyén sang Uc sinh song vaonam 1972.

Mdi 1én 2 tudi, Pao Triét Hién da boc 16
nang khiéu Toan hoc phi thuong khi bd me 6ng
phat hién con trai dang day mot dira tré 5 tudi doc
chit va Vjét cac con so. Khi dugc bd me héj hoc
nhitng di€u nay tir ddu, Bao Triét Hién cho biét cau
hoc duogc kién thire chi thong qua viée coi chuong
trinh Sesame Street trén TV.

Ngay khi 1én 3 tu6i, bd me da giri Pao Triét
Hién theo hoc tai mot truong Tiéu hoc tu thyc. Thé
nhung, do d6 tudi con qua nho va khong thé hoa
nhép cung cac ban hoc 16n hon minh vai tudi, Pao

UU TAM & TiM HIEU

Triét Hién da duoc gui tro lai nha tré. Bén canh do,
1y do ma phia nha trudng Tiéu hoc dua ra 1a cau hoc
sinh qué thong minh. Toan bd giao vién déu tir chdi
giang day Pao Triét Hién vi ho khong du trinh do
vakha nang dé day than déng nay.

Nam 4 tuoi, Pao Triét Hién bi cho thoi hoc
& truong cip 1 vi gido vién khong du nang luc
giang day cau.

Sau do, chi trong vong 1 ndm rudi, Dao
Triét Hiqén da tu minh hoan thanh tat ca chuong
trinh Tiéu hoc chi nho su kém cé@p ctia bo me. BoO
me 6ng sau do cling gui con trai dén Hiép hoi tré
em tai ning ciia Uc dé hoc.

Duéi sy giang day chuyén tim ctia bd me
va dinh hudng 13 rang tir cac chuyén gia gido duc,
tri tué Bao Triét Hién ngay cang phat trién vuot
bac. Ong nhanh chéng bé xa nhitng ngudi ban
déng trang Itra, dac biét thé hién tri thong minh
vuottrol 6 mon Toan hoc.

Pugc biét, phuong phéap gido duc dugc
thiét 1ap riéng cho bao Triét Hién wu tién sy linh
hoat va tu do phat trién. Do d6 ngay tir nho, dng cé
thé nudi dudng tinh yéu véi cong viéc nghién ctru
ma khong bi 4p luc nhu nhiéu dta tré thin dong
khéc.

Nam 5 tudi, Dao Triét Hién quay tro lai hoc
Tiéu hoc va bét dau hoc chuong trinh Toan cua bac
Trung hoc co s¢. Lén 7 tudi, ong xuat ban cudn
sach dau tién vé Toan hoc. Nam 8 tudi, ong da hoc
xong chuong trinh cip 2, dong thoi dat 760/800
diém trong ky thi SAT. Trudc d6, chi ¢ 2 thi sinh
ting dat s6 diém trén 700 trong ky thi SAT nhung
déu 1a hoc sinh Trung hoc. Piéu nay ching to tri
thong minh vuot trdi ctia Dao Triét Hién.

Nam 9 tudi, Pao Triét Hién theo hoc
chuong trinh Toan & Pai hoc va cdc mon hoc lién
quan dén lap trinh cho may dién toan. Nam 10, 11
va 12 tudi, Dao Triét Hién trd thanh thi sinh tré nhét
tham du ky thi Toan qudc t& danh cho hoc sinh
trung hoc v&i thanh tich 1an luot 14 huy chuong
ddng, bac va vang cho 3 nam lién tiép.

Nhimng nam sau d6, Dao Triét Hién ngay
cang dat dugc nhleu thanh tich khién bao nguoi né
phuc. Nam 14 tudi, ong chinh thtrc tré thanh tan
sinh vién cua truong Pai hoc Flinders (Uc). Hai
nam sau 6ng t6t nghiép chuong trinh ctr nhan, sau
d6 hoan thanh chuong trinh thac si ¢ tudi 17.

Nam 21 tudi, ong Pao nhan nhén béng Tién
si cua Pai hoc Princeton, déng thoi duoc nhan lam
giang vién chinh thac cua truong Pai hoc
California (M§¥). Khi méi tron 24 tudi, Pao Triét
Hién tré thanh Gido su tré tudi nhat trong lich sir
cua truong Pai hoc California.

Tinh dén hién nay, Pao Triét Hién da nim
giit vo s6 ky luc nhur: Nguoi co chi s6 IQ cao nht;
Nha Toan hoc con sdng doat nhiéu _giai thuong,
danh dy, huy chuong qudc gia va quéc té nhét cho
dénnay.

Nam 29 tudi, ong dat g1a1 thuong
MacArthur Fellowshlp Pugc biét, mdi nam giai
thuong danh gié nay chi trao taing 20-40 c4d nhén la
cong dan Hoa Ky hodc cu dan dang thuong tra, cé

thanh tich xuat sdc ¢ nhiéu linh vuc.

Cing trong nam do, ong dat giai Nobel
Toéan hoc. Chi sau d6 2 nam, 6ng nhén huy chuong
Fields, mét trong nhiing danh hiéu cao quy nhét
trong nganh Toan hoc. Pén nay, 6ng di co nhiéu
déng gop cho Toan hoc thé giéi khi c6 hon 300 bai
béo, 17 cudn sach, va hang trim cong trinh nghién
ctru vé Toan. V§i tri tué vuot trude thoi dai, ong
duoc nhiéu ngudi wu 4i goi véi biét danh "Mozart
trong Toan hoc".

Cudc séng vién min ciia thin dong: Két
hén v6i 1 nguwdi binh thwong, cong hién tron doi
v&i dam mé Toan hoc

C6 thé nhan théy, Dao Triét Hién da s6m
bdc 19 tri tué than dong va tro nen no6i tleng ngay
khi con nho. Tuy nhién khong gidng nhu nhiéu dta
tré than dong khac, tai nang cuia dng Pao ngay cang
phat trlen DPdng thoi 6ng ciing khong gap bat on
tam ly, von duoc xem 13 mot trong nhitng van dé
thuong gap cua céac dua tré c6 tri thong minh vuot
troi.

Dleu nay c6 thé ly giai nho phuong phép
gido duc tién bo cua gia dinh 6 ong Bao Triét Hién.
B& me 6ng timg tra 161 phong vén, cho biét ho ludn
dé cao su tu do va thoai mai trong qua trinh nudi
dudng mot dua tré. Mac du 6ng Dao ludn phai hoc
tap voi nhiing dua tré 16n hon nhiéu tudi, song ong
van duoc gia dinh tao diéu kién hét myc dé tham
gia hoat dong thé chat, vui choi ciing ban bé dong
trang ltra.

Bén canh d6, cac chuyén gia ciing cb ging
xdy dung chuong trinh gido duc éng Pao Triét
Hién theo hudng phat trién toan dién va thuan theo
kha nang cua dua tré. Chinh vi vy, ong Dao luon
gilr dugc tinh yéu véi Toan hoc, yéu cong viée va
c6 kha nang giao tiép dong thoi hoa hop véi moi
nguoixung quanh.

Hién nay, 6ng dang dinh cu tai M¥, c6 cudc
séng hon nhéan vién man véi mot cau con trai va
mot ¢d con gai. Mot sb nguoi cho rang vo ong chi
12 mot nguoi binh thudng, nhan sic chi & muc tam
trung, do d6 c6 khong xung doéi véi mot nguoi tai
nang va cé vé ngoai cudn hit nhu Pao Triét Hién.
Tuy nhién, sau bao nam, 6ng Pao va vo van cé
cudc sdbng hon nhan hanh phuc va chimg to tinh
cam bén chit cta ca hai. m

*Mo6n qua bat ngor

Nang hoi chang:

- Anh yéu! Qua sinh nhat cia em dau?

- Em nhin ra ctra xem, c¢6 thay chiéc Ferrari
mai tinh mau do kia khong?

-0, dep qua! )

- Anh biét 1a em rat thich mau dé nén da
mua cho em chai son méng tay dung mau do day
nay!!!
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~ Thu vui swu tam may tinh
coO gitra thoi dai Al

itra thoi dai AI bung nd, nhiéu

nguoi lai sén tim va hdi sinh nhiing

chiéc may tinh hang chyc nam
tudi, bién thiét bi 18i thoi thanh mén do suu tam gia
tri.

Josh Dersch, k§ su phin mém sbng tai
Seattle (M), s¢ hitu hon 200 mdy tinh va thiét bi
co. Anh _danh nhiéu gio trong gara dé sira chira
nhitng cd may da c6 tudi doi hang chyc nam.

“Tbi ludn thay thich tha khi tim hiéu ngudn
géc cuia moi thr”, Dersch ndi. “Viéc tim 10i va stra
chita 12 mot thir thach hap dan. Ban c6 thé hiéu toan
bd hé thong thiét bi tir du dén cudi”. Dersch 1a
thanh vién trong cong ddng nhiing nguoi suu tam
may tinh c6, dam mé luu gitr nhiing thiét bi timg
dat nén méng cho cude cach mang k thuat sé.

Trong khi Thung ling Silicon tép trung
phat trién Al cong dong nay tim kiém Atari,
Commodore, IBM hay nhitng may tinh doi dau caa
Apple va Xerox. Véi ho, day khong don thuan 1a
thiét bi dién tur 161 thoi ma 1a nhirng hién vat ghi lai
qué trinh phat trién nganh may tinh hién dai. Viéc
khoi dong mot chiéc may cii, nghe lai tiéng “bip”
khoi dong quen thudc hay choi nhitng game dd hoa
don gian, mang lai cdm giac hoai niém.

“Ngay cang nhiéu nguoi danh quan tim
dén lich sir may tinh va nhirng thir lién quan”, Erik
Klein, Chu tich Lién doan May tinh Cb dlen t6
chirc chuyén bao ton va quang ba may tinh c6, cho
biét.

Xu hudng thé hién rd tai L& hoi May tinh
Co dién t6 chirc ¢ Béo tang Lich sir Mdy tinh tai
Mountain View, California. Sy kién kéo dai hai
ngay thu hiit hon 3.500 ngudi, dong thoi ky niém
50 nam thanh 1ap Apple. Steve Wozniak va Ronald
Wayne, hai nha d@)ng sang lap Apple, xuét hién tai
su kién va chia sé vé nhiing ngay dau cta cong ty
khiconlamot startup nho do Steve Jobs dan dit.

Tt nhing cudc gap ban dau cta cong dong
dam mé mdy tinh ¢d, hon chyc su kién tuong tu da
xuét hién tai Bic My, Nam My vachau Au.

Ong Klein cho biét xu hudng cling dugc
thé hién qua nhu ciu tim mua may tinh ¢ trén cac
cho tryc tuyén. Nhitng miu mdy hiém va mang
tinh biéu tugng nhu Apple-1 - sdn pham dau tién
ctia Apple - c6 thé duoc ban véi gia hang trim
nghin USD.

Tai 18 hoi, cac nha swu tim trung bay nhiing
hé théng mdy tinh dugc ho ky céng phuc ché vé
trang thai hoat dong ban dau. Khach tham quan c6
thé tryc tiép trai nghiém nhirng cd méy ra doi tir rat
lau trudce khi Internet, mang xa hoi va Al lam thay
d6i thé gidi.

K¥ su Josh Dersch mang téi chiéc Xerox
Alto, mén d6 anh tu hao nhat trong bd suu tap.
Puoc phat trién tai Trung tdim Nghién ctru Xerox
Palo Alto (Xerox PARC) trong thap nién 1970,
Alto dugc xem1a “ong t0” cua may tinh hién dai.

Trong thoi ky mady tinh chu yéu hién thi van
ban va van hanh bang cac cau 1énh, Alto da sir dung
chudt cung giao dién do hoa gém cura s, bicu
tuong va con tro. Nhirng cong nghé nay sau doé tr&
thanh nén tang quen thugc trén mdy tinh cd nhén.

Dersch mat nhiéu nam dé phuc ché chiéc
Alto. May van hoat déng v6i man hinh doc cong
kénh, ban phim, chudt va nhirng 6 dia kich thuée
gan bang chiéc banh pizza nhung chi chira duoc
luong dir lidu rat nho so véi thiét bi luu trir ngay
nay.

“That vui khi dugc chia sé nhitng gi minh
da lam va ching kién thanh qua cua nguoi khac”,
Dersch néi. Viéc phuc ché ciing cho phép nguoi
tham du truc tiép trai nghiém cach may tinh hoat
dong trude khi Internet, mang xa hoi va Al Xuét
hi¢n. bay 1a mot trong nhing diém khién cac 18 hoi
may tinh c6 khac véi trién 1am thong thuong, khi
nhiéu thiét bj khong chi dugc trung bay ma van cé
thé bat 1én va sir dung.

Tuy nhién, thu choi nay cling doi1 héi khong
gian va cong stc bao quan 16n. Klein tirng s¢ hiru
khoang 150 h¢ théng may tinh cliing phu kién, tai
liéu, bao bi, chat ddy gara va cic ti trong nha.

Khi b suu tip dan tré thanh ganh ning cho
gia dinh, 6ng quyét dinh ban hoic ting phan 16n sb
may, chi giit lai vai thiét bj yéu thich.

Thay vi tiép tuc tich trir, Klein Chuyen sang
t6 chure cac 18 hoi, budi sira chira va trao doi thiét b
thong qua Lién doan May tinh Co dién.

“Didu quan trong 1a Tan toa lich st nay,
cling nhu thu Vu1 bao ton, suru tAm va trai nghiém
cong nghé c6”, ong Klein noi.

Sellam Ismail, ngudi t6 chitc L& hoi May
tinh C6 dién dau tién nim 1997, ciing chung kién
su thay doi 13 rét cia cong dong. Sy kién dau tién
cua ong chi thu hut khoang 150 ngudi ¢ khu vyc
phia dong San Francisco. Gan 30 nam sau, cac 18
héi tuong tu da dugc t6 chuc tai My, Canada,
Argentina, Ptrc va Thuy Si.

“Ngay cang nhiéu nguoi tim dén may tinh
cii va bat dau suwu tam”, Ismail néi. “Nam t6i 1a ky
ni¢ém 30 ndm va toi ngh1 cong ddng nay s& con tiép
tuc phat trién”.

Cu 6ng 93 tuodi bij
Parkinson, viélp khép goi van
nang ta 40 kg moi ngay

>\

u 6ng John Jones 93 tudi ngudi Anh

van hing ngay chim chi ning ta
40kg dii mic bénh Parkinson va viém khép gdi,
viéc xem lai anh thoi trai tré giup 6ng cd thém dong
luc.

O tudi 93, 6ng John Jones (sdng tai Trung
tam Cong dong Bushmead, thanh phd Luton, Anh)
van déu dan tap nang ta hang ngay clng chuyén gia
vat 1y tri liéu John Molyneux. Di mac phai cin
bénh Parkinson nhung 6ng cu van cham chi tap thé
duc dé séng khoe va léy lai su tur tin.

Parkinson 13 bénh r6i loan van dong tién

trién x4u theo thoi gian, v6i cdc triéu chimg nhu
run tay chan, van dong cham chap, cting co, tu thé
bi veo va tham chi con bién do6i giong n6i. Nguyén
nhéan gay bénh hién chua van chua duoc xac dinh
13, nhung cac yéu té di chuyén va méi truong duoc

cho la c6anh huong

Viéc van dong déu dan gitup ngudi cao tudi
mic bénh Parkinson giam ctng co, cai thién thang
bing, tang surc ben va han ché nguy co té ngi.
Trong buoi tap gan day, cu John hoan thanh bai tap
nang ta chuan Olymplc khéi lugng 40kg chi trong
vai gidy, bat chap viéc bi run tay, cting co va khép
gdibi viém nang.

“Thanh that ma n6i, ban dau toi khong chic
bai tap nay phu hop voi minh. Thé nhung sy nhiét
huyét ctia moi nguoi ¢6 tinh lan toa rat 16n, huan
luyén vién cling thuyét phuc va nhe nhang. Du
chang thé tro thanh lyc sy ning ta ctia nam, nhung
cac khép xuong réu rd ctia téi dang c6 phan hoi tét,
di ¢6 hoi cham. Mdi mdt cai thién nho déu rt quy
gid”, ong Jones chia s¢.

Huan luyén vién Molyneux cho biét: “Toi
tin moi ngudi bi bénh Parkinson déu co thé luyén
tap dé cai thién stc khoe duge. Mau chét 1a phai
giup ho tin vao chinh minh”.

Trong céc bai dang trén Instagram, vi huan
luyén vién nay thuong quay canh cu Jones nang
thanh ta tir nhe dén nang. Anh chia sé chi tiét hon
trong mét bai dang: “Hom nay chung t6i tap bai
deadlift. T6i mudn to chirc mot budi tap dé chimg
minh cho moi ngudi trong nhém thay ngudi gia cé
thé 1am dugc nhing gi. T6i mudn cho thay rang khi
ban tin vao ban than, ban c6 thé tao nén nhirng diéu
ky diéu”. Molyneux viét.

Bit dau budi tap, cu Jones cuing tat ca cac
thanh vién cao tudi trong nhém xéac dinh s& phai
nang muc ta ning. Tat ca déu ing ho nhau hoan
thanh budi tap. Chinh sy doan két nay gitp nhiing
ngudi bénh Parkinson thém phan ty tin. Bén canh
d6, huan luyén vién ciing thuong xuyén cho hoc
vién cao tudi xem lai anh thoi tré ctia minh nhu tiép
thém dong luc dé ho vuot qua céac bai tap kho.

“Vao nhimg ngay t6i té khi ¢6 ai d6 cam
thay xudng tinh than nan 1ong hay can mot ct hich,
tat c4 nhitng gi ho can lam 13 nhin vao buc anh ctia
minh va nh¢ lai ho 12 ai, cling nhu nhiing diéu ho
hoan toan c6 thé chinh phuc dugc”, Molyneux két
luan. m
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Nha van Hermann Hesse -
dong séng chay mai

ermann Hesse 1a mt trong nhitng

nha véan hién thuc phé phan 16n

ctia vin hoc Puc thé ky XX va
cling 12 mot trong nhitng nha vin c6 tac pham duoc
doc nhiéu nhat trén thé gioi.

Ong nhan giai Nobel vin hoc vi nhiing tac
ph_ém mang dam truyén thong nhan dao cb dién,
thé hién bang mot van phong stic tich. Nhiéu tac
pham cua 6ng duoc ca ban doc phuong Tay va
phuong Dong yeu thich.

DAu an ciia nhirng tac pham diic sic

Van hao 16i lac nguoi Ptrc Hermann Hesse
sinh ngay 2/7/1877 tai Buc. Cha me ong déu la
nhitng nha truyen gido tung lam nhi¢ém vy & An Do,
con ong ngoa1 la nha nghlen ctru ndi tiéng vé An
Do, boi vay tu tudng cua Hesse chiu anh hudng sau
sdc cua Phat gido.

Canh gia dinh tri thirc ngoan dao vi su pha
tron ctia nhidu nén van hod khac nhau anh huong
rit sdu dam trong con ngudi nha vin Hermann
Hesse. Tam hon 6ng ludn chuyén dong gilra hai
cuc Dong - Tay dé€ di tim mdt nhén loai thuén khiét,
mot nhan loai song trong canh binh yen

Hermann Hesse khoi nghlep sang tic bang
tho ca nam 1898, véi tdp tho “Romantische
Lieder” (Cac bai hat lang man). Tuy nhién, tén tudi
ong duoc biét dén nhiéu hon qua cac tiéu thuyét
“Peter Camenzind”, “Demien”, “Steppenwolf”
(S6i ddng hoang), “Siddhartha” va “Das
Glasperlenspiel” (Tro choi véi chudi hat cudom).

Con duong sang tac cua Hesse di tur tinh
cam c6 don va noi budn lang man cua cudi thé ky
XIX dén tam nhin xa trong rong, ¢ trach nhiém
d6i voi xa hoi ¢ thé ky XX, udc mo va tin chic vao
tuong lai tét dep hon ctia con nguoi.

Cubn tiéu thuyét duoc cht y déau tién cta
ong la “Peter Camenzind” (1904) c6 it nhiéu tinh
chat ty truyén: mot nguoi ngudn gde tim thuong,
¢6 tai va c¢6 nhiéu hoai béo, khong thich nghi dugc
V01 xa hdi tu san va doi sdng thanh pho danh tr¢ Ve
song & qué nha. Pay 1a mot tiéu thuyét gido duc rat
hap dan ban doc duong thoi.

Tiéu thuyét “Demien” (1919) viét vé tinh
trang 10i loan cta thanh nién tu san. Pay la tac
pham da khién rat nhiéu doc gia thanh nién say

U TAM & TiM HIEU

dim. Cudn sach tung duoc chuyén ngir sang tiéng
Viét v6inhan dé “Tudi tré ban khoan”.

Hermann Hesse ting viét “Cai dep chi c6
thé sinh ra tir nhiing gidc mo dién r6”. Co 18 xuit
phat tir quan diém d6 nén cang truong thanh, van
chuong ctia Hermann cang day dp nhitng y tuong
sang tao dién 10, vuot khoi moi duong bién cua y
thirc thong thuong.

“S6i thao nguyén” duoc xem 1a mot cudn
sach dic biét cia Hermann Hesse. Day 1a tic pham
dugc sinh ra trong bdi canh nudc Durc vira trai qua
Thé chién tht nhét, dong thoi khi 4y Hermann
Hesse cling phai hu:ng chiu nhiéu bat hanh c4 nhan
trudc khi bat dau sang tac.

Cudn sach duoc dan dat dudi dang mdt tap
ban thao dugc viét boi nhan vat chinh - ngudi dan
ong trung nién tén 1a Harry Haller. Hesse da tao nén
mot tic pham diy xung dot, nhu’ng dong thoi
phong khoang boi sy pha tron gitta tinh hai hude
chdm biém va chét tho trong viée xtrli chu dé.

“S6i thao nguyén” phan anh cudc dau tranh
ndi tam cua tac gid vaoi thai d phé phan khia canh
tha hda dao dirc cua van minh phuong tay. Nhiing
sang tac sau “Soi thao nguyén” cé thé coi la giai
doan tu van quyét liét ciing nhu phoi bay mot hanh
trinh truong thanh day nghiét nga cta ban than con
nguoi.

Bi cudn hut boi su thong thai cua ngu(n An
Do ngay thoi tho du, nén khi truong thanh, ong du
lich t6i dat nuéc ma ong hang mong moi. Tuy
nhién ong da khong tim duge o1 giai dap cho
nhitng bi an cia doi song o day.

Nhung Phat gido da anh hudng toi tu tudng
cua 6ng, mot anh huong hoan toan khong chi gidi
han ¢ “Siddhartha”, cau chuyén dep dé vé su tim
kiém y nghla cudc song trén trai dat cua chang tin
d6Balamon tré tu01

Chan ly cubi cung anh ngd duoc la yéu
thuong cudc song, yeu thuo’ng thé glO‘l O tiéu
thuyet Vi dai cudi cuing “Tro choi véi chudi hat
cuom”, Herman Hesse da dat con nguoi vao mét
bdi canh tuong lai, thé ky 25.

O @6, su phat trlen cua con nguoi khong
gin hen vOi su phat trién cua doi séng. Moi g10'1
han vé doi séng von cé bi pha v3. No ton tai giong
nhu mot tro choi trat ty, va nhan vat chinh, Joseph
Knecht, 1a vat chu trong trat tu éy.

~ Ngay ca cdc truyén ngdn ma Hesse goi 1a
"co tich" nhu “Hué tim”, “Béo tim va nu hong”,
“Bich thao hoa than™... cling dugc sang tao béng su
tuong twong phong ph, day chét tho, sy bién hoa
day tinh huyén thoai. q

Nhiing truyén cua ong du 1a "co tich"
nhung déu khong dién ra theo nghé thuat truyén
thdng: cac nhan vat ctia 6ng khong di tim kho bau
hay lén ngdi vua, trd thanh 6ng hoang ba chia, ma
dudi theo mot Iy tudng thoat tuc, mot Iy tuong hanh
dong, nuodiy chilén duong ditim chan ly.

Noi gip go va giao luu ciia hai nén viin
héaDongTay

C6 thé khang dinh: Hermann Hesse 1a dai
dién tiéu biéu cho nén van hoc nhan dao - tu san

Ptrc. Toan bo tac phdm cua thi hao Hermann
Hesse, du do la tho hay tiéu thuyét, tap van hay
truyén ky, déu 1a tim guong phan chiéu mot giai
doan lich str quan trong ctia nudc Bure va cua chau
Au cudi thé ky XIX dén 60 nam dau thé ky thir XX,

Qua do, nguoi doc cam nhén mot guong
mét nhan hau, day tinh yéu thuong con ngudi, mot
tleng néi sic sao chong xa hoi tu ban. So vdi cac
thé hé van hao Puc, & Hermann Hesse c6 mot nét
rat riéng biét, néu khong noi 1a dic sdc: 6ng va tac
pham cta ong 13 diém hen, 12 noi gip g& va giao
lwu cua hai nén van héa Pong Tay trén ca hai
phuong dién: ndi dung va ngh¢ thuat.

D6 14 sy hoa nhap nodi tim, mot sy din than
mang tinh tat yéu lam cho 6ng trd nén that sy doc
dao variéng biét. B6 1a su tiép thu ¢6 chon loc, ¢é
suy nghi, c6 thé nghiém cong phu cta 6ng. Hinh
nhu 6ng con cam nhén hon nhitng ngudi A Dong
nét chu yeu trong 16i nhin Pong phuong: khong
phai yéu thé, mic cam ma 1a lac quan, ctru roi, tu
nhién.

Su hoa kiép 12 mot tiéng reo vui bat tur, 1a
chién thdng moi lo u gia ¢di, mdi phut ngdm hoa 1a
mot 1an chimg ngd chan ly, mdi chut yéu nguoi
quén minh 1a mot hién thuc niét ban hanh phuc, va
lam tho 1a con duong vuot thoi gian hay ngdm thoi
gian ca qué khu, hién tai, vi lai vao trong chén bét
diét...

Miét mai nghién ctru, hoc tap, tiép thu cac
nén van hoa, song trudc sau dng van 1a mot nha van
nguoi buc, da thdi vao van hoc P, vin hoc chau
Au mot luong sinh khi méi, khong may mbc,
khuén sao; ddng sau nhitng bong dang quen thude
van lung hnh nhung guong mat, nhitng tiéng noi
cao quy va m¢imé hon.

Quanhing tap truyén ngén tiéu thuyét, tap
tho cua 6ng, duong nhu nguoi phuong Dong va
ngudi phuong Tay van c6 nhimg "tri 4m", rat gan
gili va khong ngimg bd sung cho nhau.

Ngoaindi dung, dHng con mang dén cho doc
gid nudc minh mot thir tu duy méi, tu duy hinh
tuong phong phii, ddy 4m thanh, mau sic. Tir ngdn
ngir, tir vung Ptrc, dng da cho xuét hién nhirng hinh
anh cta van vat, nhiig chan troi thap thoang gi6 va
co cay, nang cung song bién...

Tat ca déu dao dat, ngan vang trong mot thir
hanh vin day chat tho, nhitng cau tho vin xudi cé
van, doc 1én nguoi ta nhu mudn hat, mudn tha tim
hdn bay bong.

Nam 1946, Hermann Hesse dugc tang Giai
Nobel Van hoc. Ong ciing 1a tac gia Puc duoc doc
va dich nhiéu nhat. Hon 100 triéu ban sach cta ong
duogc ban khip trén thé gidi. Nhiéu tac pham cua
Harmann da dugc dich sang tiéng Viét, trong do co
nhitng cubn cé 2 ban dich khac nhau va c¢é cudn
dugc taiban dén 5 1an.

Ong mét ngay 9/8/1962 & Thuy Si, noi 6ng
dinh cu tir nam 1923. Dé twéng nhé Hermann
Hesse da c6 2 giai thudng 16n mang tén 6ng: Giai
thuong Hermann Hesse va giai thuong van hoc
Hermann Hesse. m
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Nhirng trai nghiém du lich
phong phu sé thay doi cudc d&i
ban

rviée cam trai trén cac mién nti tho

mong cho dén mé rong tri 6c &

nhitng Vung dat mai, ludn c6 mot Iy
do déban xachbaldlénvadi.

Va néu ban chua tim duoc ly do thich hop
dé thay d6i va 1am méi ban than minh, hiy clng
ELLE tim hiéu 16 trai nghiém du lich thd vi duéi
day.

1. Dulich m¢t minh

Khong htra hen, chi can ban mudn 1a c6 thé
bé:[ dau cudc hanh trinh cua riéng minh. Mic du
kiéu du lich nay c6 thé khé khin, nhung nhirng trai
nghiém nay s€ dem lai cho ban cam giac tu do,
dugc lam bat i diéu gi minh thich ciing nhu chiém
nghiém vé ban than trong sudt chang duong.

2.Dulich cung nguoila

Thinh thoang, dé thay doi khong khi,
chung ta c6 thé thir tham gia nhitng chuyén du lich
cung v6i nguoi la dang tin cdy — ho ¢6 thé 1a ban
cua mdt nguoi ban nao d6 hodac mot nguoi bat ky
trong 16p hoc ma ban chua tfrng no6i chuyén.

Ban c6 thé dang ky cac chuyén du lich véi
cac nhom nho gom nhiing ngu:(n xa la cung dam
mé nhu 13 leo nui, tim blen cam trai.. Nhung didu
nay s& giup ban két ndi va lam quen voi nhiéu
nguoi cung sé thich.

3. Mot chuyén ty hanh

Khi di cham hon, ban s€ trai nghi€ém moi
thtr theo céch khac biét. Bi bg, xe dap hay cheo
thuyén, ban s& co co hoi ddm minh trong thién
nhién va tiép can voi moi thir mot cach gan giii.
Ban chu dong vé hanh trinh, toc do, diém dung
chan cta minh. Déi véi loai hinh nay, ban cé thé
tim kiém cac cong ty van chuyén hanh ly dé cudc
hanh trinh ctia minh tré nén nhe nhang hon.

4. Kho bau ngay trudéc ciranha ban

Ban c6 thé tan hu:(mg nhing trai nghiem
tuy€t voi va dang cap ma khong cén phai roi khoi
dat nude. C6 rat nhiéu cach dé bién mot ngay tro
thanh mot chuyén tham hiém mo udc.

Thtr di xa nha mot chut hodc dén nhirng con
duong ban nghi ban da timg biét rd, tri tuong tuong
s& thay ban 1am nhiing phan con lai. Thir nhitng
diéu ban chua bao gi¢ lam trude d6 nhu di b hon
50 km, cudc song hoang da vé dém, san binh minh

trén ndc nha vao sang sém hay chi€ém ngudng
hoang hon ¢ khu vuon nha ban be.

5.Lam gi do khi troi toi

Bit ké 1a di bo, 1ai xe hay di boi, moi thr
déu s& tro nén khac blet ngay khi Mat Troi xudng
nii. Cac giac quan cua ban s€ trd nénnhay bén hon,
nhung di€u quen thudc s& bdng trd nén xa la, con
cac con vt hién lanh nhat ciing c6 thé trd thanh
mbi nguy. Luc nay, ban s€ nhin thé giéi voi mot
lang kinh khac. Néu ban cam thay s¢, hdy tham gia
cac hoat dong hodc hoi nhém co ngudi hudng dan.

6. Dung chighé thim ma hay tham gia

Béng viéc trai nghiém cudc séng dia
phuong nhu 1am tinh nguyén hay séng chung vai
céc gia dinh, ban s& dan cam théy minh 1a mot phan
cua cong dong Dleu nay giup ban c6 mot cai nhin
sau sac hon ve cac nen van hoa khac nhau, cac cong
ddng déan cu sinh séng ¢ noi d6 ciing nhu nét dac
trung cua phong canh va lich su cua kién truc, ha
tang. Bén canh do, viéc tim hiéu cac tdp quén dia
phuong nhu ban nén méc gi, an nhu thé nao s& giup
ban thich nghi nhanh hon va dac bi¢t 1a thé hién su
ton trong voi ho.

7. Quan sat thé giéi dong vat

DPdi mit véi nhitng sinh vat to 16n, manh
m¢é hodc nhiing sinh vat nho bé, xinh dep s& khién
ban phai nhin lai vi trf va trach nhiém cua minh
trong thé gidi. Boi luc nay, ban duoc trai qua nhing
cam giac nhu so hai, né phuc va tim thuong.

Ban c6 thé dén Uganda dé quan sat khi dot
nui hay kham pha doi song céc loai h6 & An D9, du
ngoan SvalBard dé tim kiém gau Bic Cuc.

8. Hanh hwong i .

D61 voi mot s6 nguoi, do cd thé 1a 101 cau
nguyén trong nha tho Pirc Ba hodc cau phiic &
trung tim Phat Gido ndi tiéng — Pinh thiéng Yén
Twr, tham quan chua Bai Pinh... Ngoai ra, ghé
tham nhiing dia diém tam linh khac s& gitip ban tim
lai su két ndi voi ban than va vii tru cling nhu tim
hiéu sau hon vé ban ngi ctia minh.

9. Hoc va thir nhirng diéu méi

Ban c6 thé hoc thién & An D¢, nhay Samba
& Brazil, hoc mot ngdn ngit mdi & mot dat nude xa
la hay thir mot mon an ky la nao dé. Khi do, ban
dugc tim minh trong nhitng trai nghiém doc ddo
khac nhau. Ngay nay, khong thiéu gi cach dé c6
dugc nhitng trai nghiém thud vi nhu trén, ching han,
ban ¢ thé theo ddi cac kénh ndi tiéng vé du lich,
4m thuc, hoc tap, nhay...

10. Nhirng chuyén “tham hiémf’ 16m

Mot chuyén di trong vong hai tudn cling s&
1a mot “li€u thude tuyét V(‘)i”,tao ra su khac biét. Va
hﬁy tudng tuong néu chuyén di do kéo dai trong
vong 1 thang, nira ndm hay thdm chi la vai nam.
Dleu d6 o thé thay ddi con ngum ban rat nhiéu, tir
16i sdng cho dén so thich va thé giGi quan.

Dai luc, moi thit c6 thé nham chan, nhung
hay that kién nhan, ban s& nhan ra duoc nhiéu diéu
v0 thuong déng quy trong cudc séng cua chinh
minh. Cudi ciing, ban s& quén di nhiing cing thing
hay nhirng thtr da tirng tréi bugc minh trude day va
dan dat duoc su tu do tbi thuong.

11. Pi xa dén bat ky dau

C6 thé ban khong nhén ra, nhung viéc ngéi
truéc man hinh may tinh 8 tiéng mot ngay dudng
nhu da tr¢ thanh thoi quen thuong nhét cua ching
ta. Hay “cai nghién” k¥ thuét s6 bang céach di dén
bat ky dau ban mudn va tan hudng theé gidi that bén
ngoai kia.

D3 dén luc di toi mot cira hang cdy sam vai
chau cho ngdi nha cia ban hay tham tha cong vién
va ghé qua nhimng dia diém than thudc trudc day.

12. Dulich theo cach sang tao

Thay vi chi don thuén chup mdt vai birc
anh, ban c6 thé thu 1am diéu gi d6 sang tao va moi
mé hon. Chan han nhu viét blog, v& tranh, lam dd
handmade, viét nhac... cling s€ dem lai cho ban
nhitng géc nhin khac la vé chuyén du lich nay.

Bén canh dod, ban s€ c6 mot mon qua luu
niém doc nhat vo nhi. Vi vay, hdy ctr thoai mai sang
tao bat ctr khi nao ban muén.

13. Kham pha cic ky quan cua thién
nhién

Khong co bat ky k¥ xao dién anh nio c6 thé
sanh bang nhimg vii diéu ky diéu trén bau troi cua
cuc quang borealis (hodc aurora australis ¢ Nam
béan cau). Vang sang cia phat quang sinh hoc, con
thinh no ctia mot con bao sét, khoi bui mu mit ciia
mot con 16¢ xody hay sy hiing vi ctia ndii rimg. ... chi
can chimg kién bat ky diéu nao ciing s& khién ban
phai cii dau trude Me thién nhién.

14. Pi theo nhirng con dwdng mon ¢ xua

Lan theo 16 trinh ctia nhitng nha tham hiém,
thuong gia, va nhimg ngudi hanh huong trude day
s& mang dén cho ban mot két ndi véi qua khu.

Theo chan chuyén hanh trinh nay, chung ta
s& ¢6 co hdi hoc hoi lich sir thé gi6i mot cach song
dong va y nghia hon. Khong nhat thiét phai di theo
cac con dudng mon ngay xua, ban ciing c6 thé tim
dén nhimg khu di tich lich st, van héa nhu dén
chua, nui, cac con phé xua vakinh thanhcii...

15.Ngu dudi cac visao

Khong cam giac nao tuyét voi bang viéc
chiém ngudng bau troi dém ky diéu va huyén ao
v6ihang triéu vi sao lung linh.

Tam thdi tranh xa su 6n a0 cua thanh thi,
tha minh trén nén cé hodc nam trude hién nha dé
ngam nhin vé dep cua bau troi lac vé dém s& gitp
ban nhan ra ban than chi 1a hat cat nho bé gitra vii
tru. Ban c6 thé chiém nghlem ra rang moi khoanh
khic tréi qua deu rat dang gia va cudc soéng cla
ching ta qua ngan ngti dé co thé phi hoai.

16. Dulich vi nhirng diéu t,(")t dep hon

Cé rat nhiéu ly do dé ban bat dau mot hanh
trinh nhu giai toa cang thang, kham pha nhiing diéu
moi, tim vé véi ¢di ngudn... nhung ciing ¢ rat
nhiéu nguoi trong chung ta chon du lich 1a co hoi
dé gitp do cu dan dia phuong hodc phyc hoi nhing
dia danh bi ton that ning né do thién tai...

Ngoai ra, du lich cling 1a co hdi dé moi
nguoi chia sé nhimng diéu tét dep dién ra xung
quanh, hay kéu goi moi nguoi chung tay vi mdt
nganh du lich xanh, bao vé méi truong va bao ton
cac giatridantoc. m
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Chuyén gia cham séc cuodi
doi tiét I6 didu dang gia nhét
cllacudc song

au nhiéu nam lam viéc voi nguoi sip

trat hoi thé cudi cung, céc chuyén

gia chdm soc cubi doi nhan ra dleu o
lai voi mot ngudi cudi cung khong phai tién bac
hay dia vi.

U'u tién con ngudi, khong phai vat chit

Tién si Rachel Clarke, bac si chim soc
giam nhe tai mQt bénh vién thudc hé théng NHS ¢
Oxfordshire, Anh, cho biét ba nhan ra & giai doan
cuoi doi, khong ai quan tdm ho c6 bao nhiéu quyén
luc, nha rong dén dau, xe sang thé nao hay gitr vi tri
gl ¢ noi lam viéc. Piéu quan tdm 13 nhitng nguoi ho
yéu thuong.

“Cach dé co6 mot cudc doi phong phu va
tron ven la xay dung céc mdi quan h¢ véi nguoi
khac”, ba Clarke néi.

Tién si David Holland, chuyén gia tu van
chdam soc gidm nhe tai Norfolk, Anh, cho biét & giai
doan cudi doi, han gin cac mbi quan hé c6 thé rat
quan trong. . )

“Moi nguoi thuong cd nhitng diéu muon
n6i, chang han 'Téi xin 18i', 'T6i tha thir cho ban',
'Hay tha thtr cho t61', 'T61 yéu ban' hodc 'Cam on
ban'. Khong giai quyet nhiing cam xtc chua dugc
noiracothé gay hoi tiec”, dng noi.

Dung qualo lz“'mg vé ddu hiéu lio h6a

Clarke cho rang nhiing nép nhan, mai toc
bac hay nhiing thay dbi ctia co thé 1a 1 nhiing diéu xa
hoi thudng khién con ngu’0’1 cam thay phlen muon,
tur do thue day ho mua cic san phdm nham giai
quyétndilo dy.

Tuy nhién, ba cho rang tit ca nhitng thir gin
lién véi tudi gia déu 1a mot phudc lanh va mot dac
an.

Lam viéc v6i nhiéu nguori qua doi 6 du moi
Itra tu01 gitip ba nhén ra bit ctr ai du 16n tudi dé lo
ling Ve nhiing thay d6i ctia co thé nén nghi minh
may man. Ho da song du 1au dé cam thay dau nhuc
khi thire ddy vao budi sang.

“Day la nhiing didu ma rat nhidu nguoi
khong di may man dé trai nghiém”, ba noi.

Két noi véi cong dong

Clarke khuyén mdi nguoi ty hoi liéu da
tham gia mot hoat dong gitp két ndi v6i nhiing
nguoixung quanh hay chua.

D6 c6 thé 1a cong viée tir thién, lam gido
vién hodc l1a mét nguoi cha, nguoi me yéu thuong
trong gia dinh. D6 ciing c6 thé 1a hoat dong nghé
thuat hodc sang tao; mot nghé thu cong ma ban yéu
thich va mudn chia sé véi ban be.

Giir gin sirc khée nhung dirng dé n6 han
ché cudc sdng

Holland gap nhiéu bénh nhén ¢ van dé sirc
khoe nhung khong tim ra nguyén nhén. Vi vy, 6ng
nhén ra di€u quan trong la khong qué lo ling veé
moi chuyén va nhé rang cudc séng 1a dé tan huong.

: —
PHU NU & GIA DPINH ‘\ 1
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Theo Clarke, chung ta nén cb ging séng
lanh manh nhung khong can ty trich minh vi
nhiing diéu thuong bi coi 1a “toi 16i nhd nhat”, nhu
an moén ngon hay udng rugu vang.

“Con nguoi thién vé cam xtic va viéc tan
huong diéu do 1a mot phan cua viéc séng tron ven
cudc doi”, ba noi. Clarke hiéu strc khoe theo nghia
rong, bao gdm ca kha nang tan huong cude song
chirkhong chi song canglau cang tot

Pirng dé cong viéc chiém hét cudc song

Ruby Love, ngudi hd tro cham soc ngudi
sap qua doi ¢ Bristol, Anh, cho ring khong nén qua
sa da vao su nghi¢p. “T6i chua tung gép ai ¢ giai
doan cudi doi hoi tiée vi khong lam viéc nhiéu hon
hoac khong kiém dugc nhiéu tién hon”, ba néi.

Theo Love, diéu quan trong la t1m duogc su
can bang gitra nhu:ng gi can thiét dé séng va nhiing
gi khién con ngudi hanh phuc.

Tuy nhién, Clarke cting thdy nhiéu ngudi
sdng trong héi tiéc khi chi mudn danh thoi gian cho
nhitng khoanh khac vui sudng nhit thoi.

“Ban c6 thé an udng dén say mém va co
mot khoang thoi gian tuyét Vo1, nhu:ng didu d6 s&
khong mang lai cam gidc thoa man”, banoéi. Nhitng
trai nghiém sau sic quan trong hon ching han
nhiing khoanh khéc ctia niém vui, sy kinh ngac va
than phyc truge thé gidi xung quanh.

Séng 6 chii dich

Tan Ming Li, ngu:(n hd tro nguoi sip qua
doi & Singapore va nha sang 1ap Life Review, to
chire tir thién giap binh thuong hoa viée noi vé cai
chét va su ra di, cho biét nh1eu nguoi ting noi voi
¢6 héi tiéc 16n nhét 1a chua séng du tron ven, chua
dam thir nhimg diéu méi mé ma chi dang cam thay
an toan.

. Diéu nay khién Tan y thic hon vé cudc
song cua minh. “Neéu to1 nhén dugc 161 moi, t6i co
thuc su muon lam diéu do khong" Néu ngay mai la
ngay cubi cung clia t6i, t6i muon danh né nhu thé
nao?”, co noi.

Hoan thanh nhirng viéc con dang dé

Holland cho biét moi ngudi thu’orng nghl Ve
di san vao cudi doi. Ong da gip nhiéu nguoi mudn
dé lai mot thir gi dé quan trong. Do co thé 1a mot
doanh nghi¢p, nhitng ky niém hoac vi¢c xay dung
motngoinha.

Vi Vay, ong khuyén moi nguoi hoan thanh
nhing viéc con dang do, nhu viét xong cubn tleu
thuyét, sap xép lai album anh gia dinh hoic thu xép
moi viéc. i

Nam nay, Love to chirc mét trién 1am cho
mot khach hang tung 1a nhiép anh gia. Trién lam
nho va gian di nhung do la dieu nguoi phu nir thue
sumudn lam trude lac xa doi.

Gap nguwoi minh yéu thuwong khi con cé
thé

Néu duogc chan doan mac bénh nan y, Tan
khuyen nguoi bénh co thé t6 chirc mot “tang 18
sdng”, noi moi ngudi tu tap dé cuing ky niém cude
doi cua ho trudce khi qua doi.

“Khong nhit thiét phai co tir 'tang 1&' trong
d6, chi canlamot bita tiéc”, co néi.

Néu y tuong nay khién moi nguoi khong
thoai mai hodc dang cd stic khoe tot, Tan khuyén to
chtic sinh nhat, dic biét 1a nhitng c6t mdc tudi quan
trong. )

Love tung cé nhitng khach hang mudn
dugc to chuc tang 1 khi con séng. Tuy nhién, véi
ngudi dang yéu, mot sy kién 16n c6 thé qua sic.
Khi d6, danh thoi gian véi moi nguoi trong nhitng
nhém nhd hodc tro chuyén riéng tu cling co6 thé
mang y nghia tuong ty.

Bién mong muén thanh hi¢n thue

~ Holland cho biét giai doan mot ngudi thuc
su Om yéu co y nghia quan trong, bdi nhan thuce
rang cudc séng co han gitp ho tao ra nhitng ky
niém va dé lai di san.

Chuyén gia khuyén tap trung vao nhiing
muc ti€u kha thi va c6 thé thuc hién thuong xuyén.
Nho do, néu bat ngo gdp tai nan hoac duoc chan
doan mic bénh hiém nghéo, moi ngudi s& khong
phai d6i dién voi mot danh sach dai nhimg diéu
chua tirng lam dugc.

N6i vé cai chétkhi con khée

“Mot cai chét thanh than dén khi mot nguoi
cam thdy binh yén véi cudc doi minh da séng”,
Clarke noi.

Su binh an do6 dén tir viée chap nhan con
nguoi minh, nhitg hanh dong da lam va trén hétla
nhirng mdi quan hé ting c0.

Love cho rang viéc lap ké hoach trudc cho
nhiing tinh huong co the xay ra s€ giip moi nguoi
cat nhing ké hoach dy sang mot bén va tap trung
song. Khi tinh huong thuc sy phat sinh, ho khong
phai dua ra quyet dinh trong lic cang thing hoic
khi viéc giao tiép tré nén kho khan.

Love dang ¢ dau tudi 30 va da bat dau ty 1én
ké hoach cho giai doan cudi doi.

“Cong viéc dd day toi rang ban phai tan
dung t6i da nhitng gi minh c6 mdi ngay. Vi vay, hiy
di gép ban be, lam diéu gi do6 vui vé - boi vi cuc
song khong phaila vo tan”, co noi. m

Indonesia xem xét tang
ché tai v&i hanh vi gay chay
rirng

ndonesia dang xem x¢t tang ndng ché

tai d6i voi hanh vi d6t ru:ng, dot dat

trong bdi canh xay ra mua chdy riung
nghiém trong nhét trong 11 nam.

Tong théng Indonesia Prabowo Subianto
dé xuat c6 thé xép hanh vi d6t rimg, dot dat vao
nhém “khung bé sinh thai”.

Ong Prabowo yéu cau ra soat luat dé ting
muc xu phat, df)ng thoi chdm dut cac ngoai 16 cho
phép ho san xuat nho dét dat dé khai hoang

Canh sat Indonesia ciing dugc yéu cau diéu
tra hinh sy cac doanh nghiép vi pham quy dinh
phong chay. Hién canh sat Indonesia da m¢ hon
200 cudc diéu tra lién quan dén chay rimg, xac dinh
162 nghi pham va dang diéu tra 95 doanh nghiép.

Tinh dén thang 7 ndm nay, hon 202.000 ha
dat tai Indonesia da bi chay. m
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Sau cach an com khoéng
gay tangcan

iéu chinh khau phan com, cach két

hop thuc pham va thi ty dn dé vira

duy tri mén &n quen thudc vira
kiém soat ning luogng, duong huyét.

Com trang thudng bi xem 14 thue phdm can
han ché khi giam can vi giau tinh bot. Tuy nhién,
theo cac chuyén gia dinh dudng, van dé khong nim
& viée ¢6 an com hay khong ma & luong com, tong
nang lugng cua bita an va nhitng thyc pham an
kem.

British Dietetic Association (BDA) luu y
carbohydrate van 1a ngudn ning lwgng quan trong
va khong nén mac dinh loai bo hoan toan nhom
nay. Viéc kiém soat khau phan, wu tién thyc pham
giau chat xo va xay dyng bira &n can dbi co thé phu
hop hon véi muc tiéu kiém soat can nang lau dai.

Tién si Duane Mellor, chuyén gia dinh
dudng, Pai hoc Leicester, Anh, ciing cho rang cic
ché d6 an qué han ché carbohydrate co thé phu hop
voi mot sO nguoi trong thoi gian ngin nhung
khong phai lya chon duy nhat; diéu quan trong 1a
ché d6 an phai phuhopvaco thé duy tri lau dai.

Giam khiu phin com, khong cin bé
com

Céch don gian nhat dé tiép tuc an com ma
Van kiém soat can nang 1a giam luong com thay vi
cit hoan toan. Mot bira dn co thé bit dau voi
khoang nira bat dén mot bat com tiiy nhu ciu nang
luong, mire d6 van dong, tudi, gidi tinh va muc tiéu
can nang. Nguoi it van dong hodc dang can giam
nang luong c6 thé dung khau phan nho hon; nguoi
tap luyén nhieu c6 thé can nhiéu carbohydrate hon.

Diéu dang chu y 1a viéc giam com nhu:ng
sau d6 an thém thit nhiéu m&, dd chién hodic mén
trang miéng nhiéu dudng s& khong gitp kiém soat
tong nang luong. BDA khuyén nghi mot cach don
gian 1a danh khoang mot nira dia cho rau, phan con
lai chia giita protein nac va thuc pham giau tinh bot
nhu com, khoai hodc ngii cé¢ nguyén hat.

Véi phu nir sau 40 tudi, cach nay dac biét
thuc té vi muc tiéu khong chi 1a giam s6 cAn ma con
duy tri khdi co. Cit tinh bot qua manh c6 thé khién
ché do an khé duy tri, trong khi m¢t bira &n c6 du
protein, rau va lugng com phu hgp gitup dé kiém
soat cam giac doi hon.

An rau va protein truéc, com sau

Mot thay doi nhé nhung dang duoc quan
tdm trong nghién ctru dinh dudng 1 thir ty an trong
bita. Thay vi &n com ngay khi bat du bita, c6 thé an
rau trudc, t1ep dén protein nhu c4, thit nac, trimg,
dauphu i m&i dn com. Mot thir nghi¢m nam 2024
trén nguoi truong thanh khoe manh cho thay an rau
va protein trudc tinh bot giup giam dudng huyét va
insulin sau an, véi muc giam duong huyét khoang
40,9% so voi an theo thir tu thong thlrong. Vi vay,
thay vi tu nhu khdng duge an com, c6 thé ap dung
nguyén tac don gian: rau trudc - dam ti€p theo -
com sau.

Ting rau dé giam lwong com nhung vin
no

Mot trong nhiing cach d& thyuc hién nhat 13
tang thé tich bita in bang rau thay vi ting com. Rau
xanh, bong cdi xanh, cai thia, rau muong, bi xanh,
nam, ca chua, dua chudt hay cac loai rau cu chtra
nhiéu nudc va chit xo nhung thuong c6 mat do
nang luong thap. Khi chiém phan 16n dia an, ching
gitip bita 3n c6 khdi luong 16n hon ma khong lam
nang luong tang twong tmg. BDA khuyén nghi
khoang mot nira dia an nén la rau hodc salad khi
muon k1em sodt can ndng.

Poi mot phan com trang sang ngi cbc
nguyén hat

Néu khau vi phit hop, c6 thé thay mot phan
com tring bang gao lut, gao nguyén cam hodc hon
hop ngii cdc nguyén hat. Ngii coc nguyen hat gitr
lai nhiéu thanh phan cta hat hon so v6i ngii coc
tinh ché, dong thoi thudng cung cap nhiéu chét xo
hon.

Mot tong quan nghién cau gan day cho
thiy ché do an giau ngii coc nguyen hat co6 lién
quan dén nhiing cai thién vé ki€ém soat duong
huyét, d6 nhay insulin va mot s6 chi dau chuyén
héa. Tuy nhién, khong nén hiéu rang c doi sang
gao lut 13 s& ty dong giam can. Gao lat van cung
cap nang lugng va carbohydrate; néu dn qua nhiéu,
téng nang luong van cé the vuotnhu cau.

Vi vay, cach thye té hon 1a thay mot phan
com trang, chang han tron gao tring véi gao lat,
yén mach nguyén hat hodc cic loai hat nguyén
cam, thay vi ép ban than chuyén hoan toan sang
moét loai gao mdi. Piéu nay cling giup ngudi quen
an com trang d& duy tri ché 6 a an lau dai hon.

Thir com dé ngudi réi haAm néng ding
cach

Mot hudng nghién ctru kha maéi va tha vi
lién quan dén tinh bot khang - loai tinh bot kho
duoc tiéu hda hoan toan ¢ rudt non. Khi com dugc
nau chin rdi 1am ngudi, mot phan tinh bot ¢6 thé trai
qua qué trinh tai két tinh, tao thanh tinh bot khang.
Mot nghién ctru trén nguoi cho thiy com tring
dugc 1am lanh ¢ 4 d6 C trong 24 gid r6i ham néng
c6 luong tinh bot khang cao hon com méi ndu va
tao dap ing duong huyet thap hon.

Cac nghién ctru va tong quan gan day tiép
tuc xem day lamot hu:ong tiém nang dé giam tdc do
tiéu hda tinh bot va dap ung duong huyét sau an.
Tuy nhién, day khong phai meo giam can than ky.
Bing chu’ng hién nay chu yéu tap trung vao tinh bot
khang va duong huyét sau an, chua du dé két luan
rang chi can an com ngudi hdm nong s€ giam ma
cothé.

Néu 4p dung, com can dugc bao quan lanh
dung cach va khong dé & nhiét d6 phong trong thoi
gian dai. Gao ¢4 nau chin 1a thyc pham c6 nguy co
phat trién vi khuan néu bao quan khong phu hop;
chuyén gia dinh dudng Duane Mellor cling ting
lwu y com thudc nhom thuc pham can dic biét cha
y khibao quan va ham néng.

An com cuing dii protein thay vi in com
v6i mon nhiéu diu my

Mot bat com khong phai 1a nguyén nhan
duy nhét quyét dinh nang luong cua ca bira. Cung
mot lugng com, nhung 4n v6i ca hip, dau phu, thit
23 bo da va rau s& khac dang ké so v6i an cung thit
chién, thit kho nhiéu m& hodc cac mén xao nhiéu
dau.

Protein con c6 thé anh huong dén dép tng
duong huyét khi an cling carbohydrate. Mot phan
tich tong hop nam 2024 dya trén 154 so sanh tir cac
thir nghiém kiém soat cho thay b6 sung protein vio
bira chra carbohydrate 6 thé lam giam déap ng
glucose sau an ¢ nguoi khong mic tiéu dudng; tac
dong thay doi tiy ngudn protein va tinh trang sirc
khoe.

Vi phu nit trung nién, day ciing 1a cach
xay dung bita an c6 1oi hon cho viée duy tri khdi co.
Ca, tom, trimg, thit gia cAm bo da, thit nac, déu phu,
dau do va sira chua khong duong déu cé thé tréd
thanh ngudn protein trong bita com.

Theo cac chuyén gia dinh dudng, kiém soat
can ngng khong nén duge xay dung quanh viéc loai
bo mot thuc pham don 1é. BDA khuyén nghi chu y
khau phan cia tit ca thuc pham chira carbohydrate
va khong mac dinh phai loai bé hoan toan nhom
nay.

Vi vay, thay vi bo com rdi nhanh chéng
thém tinh bot va &n bu, phy ni¥ ¢6 thé bt dau bing
sdu thay doi nhd: giam khau phan com, tang rau, bo
sung protein, an rau va dam truge com, thay mot
phan com tring bang ngil cdc nguyén hat va can
nhic com lam ngudi - hdm néng dung cach. Pay 1a
cach gilt mon an quen thudc nhung diéu chinh cach
an dé phu hop hon véi muc tiéu kiém soat can
nang. m

Chile x6a s6 bénh dai lay
truyén tirchoé

6 chirc Y té Thé gisi (WHO) xéc

nhan Chile la quoc gia dau tién tai

Nam My x06a s6 bénh dai lay truyén
tircho.

Chile da khong ghi nhén ca tr vong do
bénh dai ¢ nguoi ké tir nam 1972, nho trién khai
Chuong trinh Qudc g1a vé Phong, chong bénh dai.

Trong do, cac bién phap ndi bat gbm chién
dich tiém vac xin mién phi trén dién rong cho cho
va meo, ting cuong giam sat dich t&, dong thoi bao
dam nguoi dan duoc diéu tri du phong kip thoi sau
phoinhiém. .

Thanh tyu ctia Chile goép phan vao nd luc
chung tai chdu My, noi s ca bénh dai da giam 98%
ké tirndm 1983.

Tuy nhién, trén toan cau, bénh dai lay
truyén tir ch6 van khién hang chuc nghin nguoi tir
vong mdi nam, cht yéu tai chau A va chau Phi.

Thanh qua x6a sO bénh dai 13y truyén tir
ch6 danh dau cot mée thir 2 cua Chile trong nam
2026, sau khi nuéc nay tré thanh qudc gia chau My
dau tién loai trir thanh cong bénh phong hoi dau
nam. m
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Lang hoa bat ttr...

hilao cong vira day day cai may hut
bui trén san, vira 4i ngai nhin Ngan.

- Khuya ldm rdi, vé di em!

Phai, vé di thoi. Chuyén bay tir Viét Nam
sang Canada 1a chuyén bay cudi cling trong ngay.
Phi trudng da ving ngudi.

Than nhan cta Binh d4 ra vé khi anh vao
phong cach ly. Con Ngan tir lac dén san bay, co
van dung tach rleng, gidu minh mot chd kin déo,
lang 1€ nhin moi hoat dong cua Binh.

Ngén di thué riéng mot chiée taxi vao Sai
Gon dé tién Binh. Lic Binh day hanh Iy vao san,
suyt nita Ngan bi 16 dién. Chiéc vali dat trén cai
thung gidy bong ng chii ra trude. Ngan kéu “ui
da” vanhoai nguoi tdi. Cling may, Binh da dung lai
vadd valilén. Ngan cling kip kim chan lai.

“Ngéan nay! Pung di tién Binh nha. Ct
tuong tuong gidy phat Binh vao trong, quay lai
thy Ngan niu tay vao lan can, nhin theo. Binh
thuong lam. R01 Ngans€ tro vé nha mot minh trong
dém khuya. Budn, ving lanh. Thuong ldm... Thoi!
Minh chia tay ¢ day, Ngan nhé!”.

D6 14 budi tdi & Pa Lat, khi nhom ban y tir
di vuot 1én phia trudc, Binh da noi vay va siét chat
tay Ngén, doi ban tay tim nhau 4m nong. Ngin im
lang, coinhudongy.

Qua that Ngan rat sg nhitng cudc dua tién.
Tién dua bao ham y nghia chia tay. Ma c6 cugc chia
tay nao khong rung rung, vuong van ndi budn?

M4y ngudi ban ¢ chung phong Ngan, cir
mdi lan Tét dén hay he vé hodc nhitng dip 1&, ho lai
vé qué. Chi vé qué thoi, dai nhat chimg ba thang,
vy ma khi chiéc xe do chuyén banh, tau ltra khoi
hanh, Ngéan da thiy budn.

Tur nhitng cudc tién dwa d6, mdi lan nghe
am thanh ciia tiéng coi tau, tiéng dong co gam lén,
long Ngan man mac cam xuc kho ta.

Ngéan hiéu long Binh, hiéu Binh khong
mudn Ngan budn. C6 bao gio Binh 1am cho Ngan
budn dau.

Ngay xua, mdi lan Binh tir Sai Gon ra nha
bac, Binh va Ngan van thudng choi véi nhau. Tudi
lén tam, 1én mudi bao nhiéu la tro choi: tat lon, da
kién, nhay day...

Binh ludn nhudng nhin Ngan. Khong hiéu
sao trong dam nhoc nam bay dira quanh nha bac
cua Binh, Ngan dugc Binh chiéu chudng nhét. C6
18 Ngan 13 ¢6 bé yéu 6t, manh mai, nhut nhat, can
sur chd che?

Ngéan vao Pai hoc, phai ro1 Bién Hoa vao
Sai Gon. Nha Binh gan ky tic xa Ngén ¢. Binh
thuong xuyén tdi lo ling cho Ngan. Nhat 1a may
hom dau Ngén xa nha, Binh dén tham Ngan hang
ngay, nho d6 Ngan voi di ndi nhé gia dinh.

Cung tubi ma sao Ngan c6 cam tudng Binh
16n hon ¢6 nhiéu. Ngudi ta ndi con trai ciing tudi
v6i con gai thuong gidng nhu chi em. Nhung voi

Ngan thi nguoc lai...

- C6 nho oi! V& cha. Bo ¢ tinh ¢ lai day
ludén sao?

Chu tai xé taxi tir bai dau xe ngoai xa, chay
vao tim Ngan.

- Nay! Xe di tién vé hét rdi, chi con mdi xe
cua toi thoi. Ve di co nho.

Xe ra cong. Ngan ngoai dau nhin lai, phi
truong da yen ngu. Chi con méy ngon dén van thao
thie v6i noi budn chia ly. Nhitng con duong Sai
Gon ciing d3 vang ngudi qua lai...

bém ba Lat hom a ay, mang huong vi chia
tay. Ngén cam nhén rat ro cai huong vi y. Gilra
pho cho tép nap, Ngan chi nghi dén nhiing ngay
sap to1, nhing ngay Binh di xa, Long Ngan rung
rung budn. Oi! Bon nam dai dang dang voi voi,
chat chtra bao ndi nhé nhung.

Ngén tin Binh s& tro vé nhu 16i udc hen.
Boi Ngan tin vao tinh yéu cua Binh. Hoi nao t6i
gi0’ Binh khong that hira v6i Ngan diéu gi. Binh
n6i: “Ngay mai Binh s& lam cho Ngén con diéu” 1a
dung ngay mai Ngan c6 con diéu.

~ “Chu nhat t61 Binh s&€ muon cho Ngén b
Cudn Theo Chiéu Gid”, y nhu rang ding hen. Cho
nén 1an nay Binh hen: “Bon nim nira Binh s& v&”,
Ngan tin chic s& c6 ngay 1én phi truong don anh.

Binh di mua ling hoa bt tir, dit vao tay
Ngan v6i anh mit thiét tha: “Ngan cét giit can than,
khi nao di don Binh nhé mang theo nhé!”. Chi ban
hoa dan 14y keo xit toc xit vao thi hoa s& bén mau.
Ngan d xit hét ca 1o keo vao lang hoa. Ngay di don
Binh, Ngan s& mang theo lang hoa d6.

Van tay trong tay, Binh kéo Ngan ghé vao
ubng nudc bén 1& duong. Ba cai hoa 16 himg huc
than hong, toa suc hoi 4m. “C6 cdu udng gi? Pau
xanh, ddu nanh, dau phong?”. Nguoi dan Ong
ludng tudi mé nip ndi, hoi boc thom hrng Ly dau
xanh néng hoi ngon tuyét. Ma sao mui 16 than, mui
dau xanh lai mang huong vi chia tay?

Ho vong qua hd Xuan Huong, di bd doc
theo bohd. “N6i gi di Ngan”, Binh bao.

Ngan lic dau, budn hiu. Binh dimg lai dimg
trudc mat Ngan: “Ngan cuoi 1én nao!”, Ngan mim
cudi nhung 13 nu cudi budn.

“Ngan da moi chan chua? Sang gio leo nui,
di bo nhiéu 1am rdi. A, Ngan ké su tich nii Lang
Biang cho Binh nghe di”. Ngan biét Binh ¢ tim
cach cho Ngan néi. C6 1an Binh khen giong n6i cia
Ngan 4m va nhe nhu ru. Ngan biét Binh yéu lam
giong ndi cua minh.

Luc sang, ca nhom ban kéo vao thung liing
Tinh Yéu r6i leo 1én ngon ddi ¢6 vuon Dia Pang.
Té6i noi, ho mét nhoai nam nghi dudi chan tugng
ong Adam va ba Eva, nghe thong reo vi vu. Binh
phat hién trai cam to qua c&, 1am sao 6ng Adam an
n6i? Mot c6 bé xach thing nude ngot téi moi, xin
ké chuyén mién phi. Cach tiép thi that thu vi. Ca
bon nhao nhao...

C6 bé mim cudi chi ngon ndi cao ngt
truée mat. Do 1a nii Lang Biang. C6 bé vira ké vira

ngam tho hay dén khong ngd! Ca bon ngéan ngo...
Do 1a chuyén tinh gitra chang Lang va nang Biang,
mot thién tinh st didm 16, chat ngat ndi dau chia L ly.
Ngan bong nghe vang vong ndi budn trong tiéng
thong vi vu.

Sang som, lic ca phong con dang u minh
trong nhitng tdm chin ném day com, 4m 4p, Ngan
ron rén bo day. Bén ngoai troi1 hdy con mu suong.
Hoi nuéc dong mo cua kinh, Ngan dua ngoén tay
dinh viét tén Binh 1én nhung chotrut tay lai.

“Dung boc 16 tinh cam thai qua, dimg mém
yéu nhé con”. Me dan khi Ngan xin phép di Da Lat
choi v6i Binh va dam ban than. Me lai an ti: “Bén
nam trdi qua nhanh lim con 4. D6, méi ngay nao,
me cd cam tudng nhu chi méi day thoi, con con oe
oe trong vong tay me, thoat d6 da hon hai muoi
nam’”.

Khuyén véy, nhung bubi téi Binh 1én may
bay, thay Ngan thap thom ra vao khong yén, me
nghi ngoi roi ban vai ba cho phép Ngan di Sai Gon
tién Binh. Du sao ca hai gia dinh d4 ngam chap
thuan tinh cam cuia hai dira.

Binlg khong mudn nhin thdy hinh anh Ngan
lui thui ra vé sau khi dua tien minh. C4 hai da dong
yxemdémdichoi ¢ baLatla budi chia tay. Nhung
r6i Ngan van am tharn rasan bay.

Dau ai ngd rang Ngan da nép minh sau ddm
dong, lang 1€ ddi theo Binh. Cang khong ai ngo
rang khi gia dinh Binh da ra Ve , Ngan van dung do,
rdi chay 1én 1du nhoi ngudi ¢b tim bong dang Binh
bén trong.

Mii dén khi thiy thp thoang cdy dan
gultar Binh deo trén lung ludt nhe trén cau thang
cudn, roi khudt han, Ngan mdi ngdi phich xuong,
than tho nhin 1én bang bao hiéu. Dong chit s6
chuyén bay ctia Binh di da nhap nhay d6. Mat Ngan
nhoalé...

Chiéc taxi lu6t nhanh trén xa 16 khuya
khoat, Vang vé. Moi vat hai bén duong i nhanh ra
phia sau. Gid nay Binh dang bay giita bau troi
dém...

“Ngan thuong yéu! Hom & phi truong,
Binh ctr ¢6 cam gidc nhu Ngan dang 1an khuét dau
d6 gan Binh. Cam gi4c that ky la phai khong? Binh
d3 t6i Canada an toan. Rat nhé Ngan! Ping quén
cét giir 1ang hoa bat ttr, Ngan nhé!”.

Ngan nhanh nhen go tay 1én ban phim, tra
161 e-mail cho Binh. C6 chot nhan ra rang ban than
cudc sdng 3 mang nang nhitng cudc chialy.

Bao thai phai lia khoi long me dé lam
nguoi. Lon Ién, di hoc xa, di lam, cudi v, lay
chdng... Rdi cudi ciing, con ngudi s& chia tay véi
tat ca nhirng gi than yéu nhat dé vinh vién di vao cai
hu vo.

Ngéan va Binh dang ¢ chang thtr hai cua
cudc doi: Chia tay dé 16n thém, dé song.

Om ling hoa bat tir vao nguc, Ngan thi
tham: “Binh oi! Ngay Binh vé, Ngéan s& di don
Binh. Lang hoa bit tir nay chic chin s& con ven
nguyén”. m

Ngan Quynh
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Song maixo bo...

6ng t6i d6 dai trén cat. Nhe budc,

cat min ludn vao timg ngén chan

cung nudc bién. Chang con chut
vuong ban. Ménh mong va dir doi 1a thé, nhung
ding trude bién, toi ludn co6 cadm giac binh yén dén
lalung.

-A..a..a..a..a..

Tiéng hét tir phia xa vong lai nhu xé toac
khong gian tinh ling. Thoang giat minh, t61 ddi mat
kiém tim theo hudng 4m thanh khong méy ém tai
d6 phat ra. Mt t6i ding lai trén mot mom dé quen
thudc nho ra phia bién.

Noi do, thud nho, toi Van ‘thuong ngdi ling
thinh hang g10 cting ndi nhé vé bd me khi ho di lam
an xa, chi con lai minh t6i...

Nhung lac nay, ding trén do lai 1a mot “ké
pha binh”. Trudc mt toi 1a mot ¢o gai. Mai toc dai
tung bay trong g10 Anh trang tao thanh duong vién
lap lanh sic vang bao boc lay than hinh manh dé
cuaco.

- Lui lai di, ¢ bé! Chd d6 chi danh cho mot
van dong vién nhay ciu chuyén nghiép thoi.

Co gai nhe nhang xoay nguoi lai. Nhin toi
khong chdp mat. Mot nu cuoi rat nhe thoang qua
trén moi, c6 than nhién dap:

-Néu vay thi t61 s€ 1a mot cascader wa mao
hiém!

Bét ngo trude cau tra 10i sic sdo pha chut
hém hinh, t6i cling chang chiu dudi ly:

- True khi thyc hién y twong khong may
tha vi do, hay tim cho minh mot ekip hé tro nhé cd
bé.

Cb gi budc vé phia toi. No mot nu cudi
that tuoi vanoi:

- Toi s& khong lao xudng bién nhu anh da
nghi dau. C6 18 anh xem qué nhiéu phim hanh dong
roi. Chi 1a hét that to xa stress, dirmg ¢ mot noi that
cao dé ndi budn thdi bay theo gié ma thoi. Va...
dung goi toi la co bé!

D6 1a 1an dau tién toi gip em. That tinh co
nhung duong nhu d6 nhu 1a nhan duyén, 1a dinh
ménh. Nho ¢6 n6 t6i da tim dugc mot nira cua cudc
do1minh, da c6 mot tinh yéu dich thuc.

Em, nhe nhang ma van day c4 tinh nhu bién
vay, co lac that dir doi ma nhiéu khi lai diu ém. Bén
em, toi thuc su la chinh minh.

Trudc bién, trong anh nén lung linh, toi da
néi yéu em va ngay do t6i 1a ké hanh phuc nhét khi
nghe em tham thi:

- Nhu séng mai x0 bo, chiing minh s€ luén
bén nhau anh nhé!

Tleng cudi trong veo cua em hoa trong gio,
tiéng song bién am o0 vang vong bén tai. Nhirng ki
urc diu ngot nhu danh thirc téi bung tinh...

T6i nheo mét vai 1an trude khi co thé nhin
rd moi vat xung quanh. Phong bénh im ang chi cod
tiéng may do nhip tim vang 1€n nhiing tiéng tit...
tit... déu dan.

T4m rém trang nhe bay trong gio. Bén cua
50, me toi du’ng d6 lang thinh. Ting tia ning chiéu
xi€n ngang cang lam 10 rd ve suy tu day lo 4u trén
khuon mat ba. Bat chot, anh mit toi va me gip
nhau. Me né ny cudi that hién.

Tir ndm 16 tudi «cho t61 mai by gid - khi da
1a mot chang trai 22 tudi - toi méi thay lai dugc nu
cuoi dy. P6 chang phai nu cuoi xa glao cuia mot ba
chu 16n trong nhimg cudc 1am an véi d6i tac, chang
con cai vé lanh ling ma that gan giii.

Mit me anh 1én niém vui cling rat khac
thuong ngay. Chang phai niém vui khi thang 16n
trong mot hop ddng 1am dn ma nhu khi tim lai dugc
mot didu gi ¥ nghia ldm trong cudc doi tudng
chimg nhu d4 danh mat.

Khong vd vap nhung toi c6 thé cam nhan
duoc giong ndi cua me run run:

- Cudi cting thi con ciing d4 tinh lai.

Bong dung, t6i cam thiy bdi rdi. Voi dap
loi:

- Con d3 nga may ngay roi a?

- Pung mot tuan. C6 18 liéu thude gay mé
hoi manh - Me khé néi.

Tai ciing khong thé nghirang ca phau thuat
hién tiy cho b6 lai khién t6i hon mé lau dén vay...

B t6i 14 mot 6ng chu co tiéng tam trong
gidi kinh doanh. Tt thud nhd, bd da tré thanh mot
thin twrong trong toi.

Sau nay khi 16n hon mét chut, toi luén 4p u
wdc mo s& “thang” bd, vuot trén ca bd bay gio dé
chirng minh kha néng ctia minh, cling 1a dé 6ng c6
thé tu hao vé toi - ngudi con trai duy nhat ctia 6ng.

Ngay me béo tin cho t6i biét b bi viém tuy
giai doan cudi ciing 14 khi 6ng duge dua sang Nhat
dé tiép tuc diéu tri. Long to6i hut hing. Cai khi chat
manh mé& bd da truyén cho t6i tir nhd nhung khi
nghe tin do, ndi lo so dang 1én, &m anh to6i trong
tung suy nghi.

Ki thi cudi khéa véi toi ap luc hon gap boi
cung véi ndi lo ling cho tinh hinh strc khoe ctia bd
ngay mot xdu di. Ngay sau khi bao vé thanh cong
luan van t6t nghiép, t6i bay sang Nhat tham bd.

Khi con bé, mdi 1an vao bénh vién tham ba
noi (A)m,,téi van thuong phdng miéng nin thé khi
ngiri thdy mui thudc sat tring va run so trude
nhirng canh mau me, nhirng tim bang ca tring toat
khuét dan sau khu nha x4c...

O noi déy, ranh gi6i gitta sy sdng va cai
chét duong nhu that mong manh! Buge doc hanh
lang bénh vién Tokyo, nd1 s¢ khi con bé tré lai
trong t6i nhung né da rt khac trudc. Toi gidu nd
that sau trong 10ng. Ngoai mit chi con lai sy diém
tinh.

Phong bénh ctia bd ndm ¢ cudi hanh lang.
T6i nhe nhang day ctra budc vao. B6 nim d6 xanh
xa0, yéu 6t. Nhitng thiét bi hién dai nhat dat quanh
giwdng bénh nhu chi chyc t6i khi kha ning xau
nhit xay ra.

Can bénh quéi ac dang dan hut can sinh lyc
trong 6ng. Néu con 1a mot cdu bé trude canh tuong

nay c6 1€ t6i da oa khoc. Nhung gio, toi thay vao do
mot ny cudi dé chao bb. BS nhin toi, anh mit sang
1én niém vui. Ong chang thé n6i duoc nhiéu nia.
ban 6ng thuong it boc 16 tinh cam nhu phu nir.
Nhung hom nay, trong lang yén toi d nam iy ban
tay bd that lau.

Chinh ban tay nay da che cho, bao vé cho
me con toi suot nhu:ng nam thang qua. Gio day, n6
han in ddu vét cua thoi gian va bénh tat. Luc ay, toi
wdc gia nhu minh c6 thé truyén thém cho bd strc
manh dé 6ng vuot qua giai doan khé khan nay.

- Moi chuyén r6is&6n, bd a!

) B khé mim cudi - nu cudi ciia mot nguoi
bd v&i nguoi con trai chur khong phai nu cuoi cua
mot 6ng chu 16n, di toi biét ring cau néi d6 chi dé
tran tinh cho chinh ban than minh.

Me van dung do, im lang nhin hai b6 con
t6i. Me gy di nhiéu. Vé ngoai lanh lung, cu:ng rin
duong nhu ciing ching thé che gidu ndi lo lang
dang hién 10 trén nét mdt ba. Hon lic nao hét, toi
hiéu minh can 14 chd dua cho me va chang thé yéu
mém.

- Hay dé con hién tuy cho b - Téinan ni.

- Khong dugc! - Me qua quyét.

Tbi nhin me v6i 4nh mat nay ltra. Hai ban
tay n: nam chit. Cam gidc bat luc khi chang thé giap
b6 néu khong c6 sy ddng y ctia me. Chi c6 hién tuy
mai c6 thé dua bd thoat khoi ludi hai cua tir than.
Nhung chi 14 “c6 thé”.

Bac s1noi, kha niang phau thuat thanh cong
cho bé 12 khong nhiéu béi 6ng dang ngay mot yéu
di. Nhung nguyén nhan chinh khién me khong
dong y dé toi lam phau thuat ¢6 18 do luong tiry pha1
hién kha nhiéu, téi mirc ¢6 thé khién toi vinh vién
khong dilai dugc.

- Me khong mubn bat cir diéu tdi té nao xay
ra v6i hai bd connira...

Gi(_)ng n6i nghen ngao. Nudc mat me lan
dai trén hai go ma. Toi nhu chét lang. Lan déu tién,
to1 thay me khéc. Lan dau tién, toi thy su yéu dubi
& me thé hién ra ngoai ching can phai che day bang
vé ngoai tuong nhu that manh me.

Moi chuyén ap téi qué nhanh, duong nhu
qua strc chiu dung cua ba. Hom nay, tit ca vo da
thanh nhimg giot nude mat dang chat... Toi hiéu
ndi lo s trong long me. Nhung chang gi co thé lay
chuyen quyét tim cuia toi dé gianh giat su séng cho
bé:

- Trude kia, me da tirng day con rﬁng, trong
bat ctr viéc gi, néu con co thé thi dimg voi vang tir
bo. Hay cb ging bang tat ca kha nang minh c6 thi
du thanh cong hay that bai ciing s& khong xau ho
v6i chinh ban than minh. Pay 13 co hoi cubi ciing
cho bd, cling 1a co hoi dé me con minh c6 thé bén
b6 1au hon. Me hiy dé con gitp bé.

Me nghen 101 trong nude mat. Con véi toi,
d6 nhu mot sy dong y ling tham. Toi dang danh
cuge voi sb phén, tuong lai ciia chinh minh va
thach thirc Than Chét dé thay lai nu cudi ctia bd
nhu ngay nao.
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Phén thing khong nhiéu nhung t6i van co
niém tin Than May Min s& mim cudi voi bd con
toi.

Gio phiit quyét dinh da téi. Toi va me budc
doc hanh lang t6i phong phau thuat. Trong thoi
khic cu01 cung ay, ba van thuyét phuc toi suy nghi
lai vé quyet dinh ctua minh. Tai chi dap lai bang
mot nu cudi tran day hivong va trAn an me:

- Con s& mang bd tré vé voi me con minh.
Me dung qué lo!

To61 budce theo cac bac sivay td. Con minh
me dimg d6. Canh cira phong phiu thuat dan déng
lai...

Mot tudn da troi qua sau ca phau thuat. Moi
chuyén xay ra trong thoi gian do toi chang hé hay
biét. Ngay lic nay diéu toi quan tdm nhat 1a két qua
ca phau thuét va tinh hinh ctia b6 ra sao?

T61v0i va hoi me:

-B& con sao rdi ha me?

Mit me hoe do. Ba ling im nhin t6i. Thoi
gian nhu ngimg troi. Su hoi hop, ndi lo ling va ca
su so hai, tit ca bdng chdc tia vé trude khi me cat
loi:

- Ca phau thuat thanh cong. B6 dang nam ¢
phong céachly.

Dut 161, me quay budce that nhanh di ra phia
ctra lay 1y do di tim béc si kiém tra tinh hinh sirc
khoé cho t6i.

Céam glac sung suong khi cudp lai dugce sy
song cho nguoi than yéu nhit xua tan moi lo 4u.
Long t6i nhe nhom. Lan nay t6i va bd da thang. Toi
nhu mudn cho ca thé gidi biét dleu do6. Nhung
ngu’0’1 dau tién t6i mudn chia sé niém hanh phuc
nay la em - nguoi toi yéu.

T6i ngdi day, dinh di ra phia tu d6 1y chiéc
laptop dé gtri e-mail cho em. Nhung sao thé nay,
d6i chan t6i chang hé nhiic nhich. Ctr nghi d6 chi la
hau qua do mot tuan khong di lai. Nhung cang cb
gang, hai chan van bt dong...

T6i ngd nhao xudng san. Trong khoanh
khéc t6i nho lai 161 bac sid3 n6i. Ndi so hai lai a vé
khién t6i toat md hoi. Pung luc do, me quay tré
vao. Ba chay ngay t6i chd t6i. Poi ban tay run run
do toi ngdi ddy. Toi nhin thing vao mat me, khd
noi:

-Me! Céphai... doi chan ctiaconda...

Me¢ nhu dang ¢ ngan khong cho nhiing
giot nudc mét roi trude mat toi. Khong néi nén 10,
ba chi kh& gt ddu... Toi guong cudi! Chua chat!
Nhé t6i thai do bat thuong cua me trude do, toi
hoainghi:

- Me c6 con gidu con diéu gi khong? Co
that cudc phau thuat da thanh cong? Me néi di ! -
Toihétlon.

Me khéc nac 1én thanh tiéng:

-B6... b con... da... qua doi...
phau thuat...

Tai t6i i dan di sau khi nghe cau néi ay. Dau
6c tréng rong. Toi cudi vang nhu mot ké dién dai
ma nudc mét cir tudn dai timg giot min chat.

ngay sau ca

Vai phut trudc ctr ngd minh 1a ngudi hanh
phiic nhét trén doi thi gio déy, t6i 1a ké bat hanh
nhat thé gian.

Trai tim t61 nhu bi bop nghet. Su ra di cua
b khién t6i dau d6n gip boi so voi khi biét minh bi
liét. M4t mat ching gi c6 thé bu dap ndi. Thoi gian
¢6 thé chira lanh moi vét thuong.

Nhung mdi khi nhé lai moi chuyén da xay
ra, long to61 khong khoi nhoi dau. Cudc doi nhu mot
ly cocktail diy mau sic va huong vi. Chua van c6
thé 1am cho ngot, ngot van c6 thé 1am cho diu bst
dudi tay cua mot bartender gioi.

Néu vay ngay luc nay, t6i chi 1a mot
bartender that t¢. Ly cocktail toi pha ché chi day vi
déng chat cua ndi that vong, budn chan véi mau sac
den toi, am dam. Tdi cam nhan duoc tinh trang tdi
t¢ ciia minh nhung van chang thé thoat ra khoi ndi
chan chuong. T61 suy sup...

Tu gio, to1 s chang thé budc di trén do6i
chan ctia minh nita. S& ching thé cudi trén con

“chién ma” quen thudc di toi bat ctr noi ddu minh
mudn.

S€ khong con nhiing chiéu lang thang trén
bién, chay dua véi gio. Chang thé dua theo nhiing
tran cau nay ltra trén san. Ching the chay ngay téi
bén nhitng ngudi than yéu khi ho can mot bo vai..

Cudc sdng s& chang con nhu trude...
ngay d6, toi quyét dinh roi xa em.

E-mail giri em, t61 viét r6i lai x6a ca chuc
lan. Enter! Cubi ciing, 1a thu da duoc giri di. Thém
mot nhat ctra rat sdu, dau nhdi 1én trai tim von da
nhiéu vét thwong chua kip lanh. Trong tinh yéu,
néu phai chon lya, hdy chon nguoi dem lai nu cuoi
chominh.

T6i da tim dugc mot ngudi nhu thé nhung
gio phai hoc cach budng tay khoi Than Hanh Phuc
du trai tim vAn con yéu em tha thiét. Em con ca mot
tuong lai phia trude, t6i khong muén minh tro
thanh ganh ndng cho em.

Sau trong dém, ¢ nhitng goc tim 4m tham
v0, ¢6 nhiing giot mdn chat lang 1€ roi! Nhing
ngay saudd, toi van song trong sy dan vit, kho dau.

Co 18 trong sudt cudc doi nay, toi sé ching
bao gid yéu mot ngudi con gai nao khac nhiéu nhu
d yéu em. Nhitng ki trc dep d& nhat vé tinh yéu cua
chung t6i, vé em, toi chon gidu. Nhung ndi nhd van
lia vé dé nghe tim nhéi dau!

T6i mubn 1am cho me yén long nhung
nhing gi t6i ¢ thé thét ra chi 1a tiéng tho dai.
Nhiéu dém tinh day, toi thay me khéc, nude mit lin
dai. N&i dau me nén vao trong long dé tiép tuc
chdm sé6c cho toi.

Chi dém, n6 moi1 dugc €p ra ngoai qua
nhiing giot nudc mat dang chat. Phit ay, toi nhan
ra... minh dé sai. C6 nhiing ndi dau van mai chi la
ndi dau néu ta khong chiu thoat khoi chung. Vay
ma toi cir 6m mai noi dau 4 ay dé no gdm nham can
dan niém tin trong toi ma chang dam d6i mat véi sy
that. Hanh dong ctia t61 chang khac nao mot ké hén
nhat.

Va

-Me...conxinloi! - T61 kh&noi.

Me nhin toi that hién...

- Cuoi nhiéu va xin 131 it bao gid ciing t6t
hon, contraia!

Bém do cling 1a lan dau tién to1 dugc nghe
me ké Ve chuyén doi ciia bd me. Biét bao thir thach,
thang trAm cua cudc doi, bq me da dling cam ddi
mat, cung nhau vuot qua dé c6 dugc thanh cong
nhu ngay hom nay.

- Ngay ca khibangoai phan d6i gay git tinh
yéucua bo me vi cho rang khong mén dang ho doi,
b con van khong bo cude. Va thoi gian sau do, bd
da lam tat ca dé ching minh cho ba ngoai thay b
co thé mang lai hanh phtic cho me¢ hon batki ai. Me
ciing chua bao gid hdi han khi da chon bé con.

Nhiing gi toi phai chiu dung so v6i nhiing
gi bd me di trai qua co 18 chang 1a gi ca. Vay ma toi
da voi chan nan, budng xudi.

N01 s¢ hai da choan lay toan bo i tri toi
trong sudt thoi gian qua khién t6i quén rnat rang,
thiéu di mot doi chan khong phai 1a d3 mat tat ca.
T61 con mot doi tay dé thyuc hién udc mo tré thanh
mot IT cirkhoi.

To61 con sy dong vién va tinh yéu thuong
cua me. To61 con nhirng ngudi ban chan thanh. Toi
con rat nhleu . Va chi can véy 14 t6i lai c6 niém tin
de cb gang Nhung... ¢6 mot diéu toi s& phai nudi
tiéc sudt doi khi da dé mat mot ngudi minh yéu
thuong va yéu thuong lai minh...

Céanh ctra phong bénh kh& md. Van bong
dang than quen 4y, van nu cuoi that tuoi trén moi.
Cam giac nhu nghet the. Khong tin vao mit minh,
trudc mattéi luc nay la... em.

Nhat Ban - Viét Nam, khodng cach ca ngan
cay s6 chang thé ngan can em dén véi toi, chang thé
chia cat tinh yéu cuia chiing toi nhu t01 da timg nght.
Tinh yéu ma em danh cho t61 khién t61 nhé rang
yéu 1a lam tat ca dé nguoi minh yéu dugc hanh
phuc.

Nhung yéu cling la khi sung suéng hay khé
dau, Itc vui hay ltc buon... cling s€ ludn bén canh
ngudi iy va hiéu rang trong tinh yéu cling can lam
su diing cam nhu bd da 1am trudc kia dé mai co me.

That d& dé cam on nhiing diéu tdt dep,
nhung cudc sdng bao gid ciing tao co hdi dé cam on
canhiing thir chua hoan hao.

Cam on nhiing thir thach dé t6i thdy minh
truong thanh hon.

Cam on nhitng mat mat dé toi biét minh
luén dugc yéu thuong thatnhicu.

Cam on nhiing ngay khong em dé biét co
nhau quan trong nhu thé nao.

Cam on nhirng lic khé khan dé biét ring du
c6 ra sao, it nhat luén c6 hai ngudi cho t6i trén con
dudng doi...

Hanh phuc 1a c6 mét viée gi do dé lam, co
mot nguoi dé yéu va cé diéu gi d6 dé hi vong. Va
gid, t61 da c6 duoc didu do.

To61 6m em that chat vao long va s€ khong
bao gid dé matem mot lan nira. m

Hoang Nguyén
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Chicil Thathirchoem...

Ur 1au rdi chi chua vé qué chong, chi

vi chdn dy con ngudi chi rudt cua

chong cay nghiét, vi nhu:ng vét han
ct chi chua thé quén. Nhitng ngay dau rdi thi tran
vé 1am dau nha ho Poan, chi d3 khoc can nude
mit... Nha anh & mom séng, mot bén dong lia hun
hut, d¢m dém dom dém 1ap loe, con trung ra ra nhu
oan hon... chi so hdi va nhé nha quay quét. Ban
ngay chi mot con mua thoi la duong x4 nhdo nhoét,
di lai lo mo ngd chong vé. Biét phan lam dau, troi
chua rd mat ngudi chi da bat ddy quét la san sat
ngoai ven san, quan Xan tan géi, xach nudc doi
chudng heo rao rao.

Thé ma nguoi chi chong bong gié: “Con
dau bao hiéu me chong. Nau canh ludi rong bo ot
chocay”.

Me chdng chi di mat som. Bira no chi ngdi
bdi com cho ca nha, cha chdng hiip canh, 6ng nhin
mit, ddn chén Xuong mam quat:

- Dtranao nau canh?

Chi giat minh danh thét, linhi:

-Da, conal

Ong cu mat gian ham ham, ném cai nhin vé
phia con trai:

- Thang ba, vo may dam qué!

Chi hiip canh man dang dau ludi, tai mit.
Chi nhin anh, nuéc mat chuc trao. Ai la thu pham
bo mudi vao canh, chi da rd. Budi chiéu. Chj trdn ra
bo song ngdi khoée mot minh. Anh di tim, lau nuée
mat vo vé:

- Rang chiu em a! Roi nay mai chi y ciing
theo chong - Chi thuong anh, dau dau chd cai ngay
anh néi, nhung clr xa voi voi.

Chi chong 1 gai 15 thi, nhung con dep man
ma. Than hinh thon tha, toc xda lung ong, mat dep
nhu ngoc, chi phai t91 vanh moéi hoi day. Mot lan
trong dém trang, tinh c& chi nhin thay chi chong
tam | NgOAL thém gleng, chi ngan nguoi trudce vé dep
thuan khiét ctia ngudi thon nit.

Chdng ké: Ngay trudce, chi cia anh cling co
mot mdi nang tinh vi nguoi con trai lang bén. Anh
luc dién nho nguoi dén dam hoi ¢6 con gai rugu
thay Bay - 6ng cuoi khanh khach: “Thang nao
mudn iy con gai ctia ong thi phal gam 16t dang,
vang 16t ngd”. Anh trai qué bi nguoi ta ché ngheo,
quan chi bo nha di biét.

Tur ngay c6 em déu lo viéc ndi tro hang
ngay, chi chong chuyén tdm giup cha chong viét
vao nhimg manh gidy con con ngay gid cudi xin,
cat nha, vét giéng cho thién ha... Cha chong chi
sudt ngay givong muc kinh, tay thAm nuéc bot 1at
tu’ng trang sach mong dinh da nga sang mau b
vang, ti man ddi chiéu ngay gid, cung mang... cho
than chu cta 6ng,

Khach dén coi ngay nuom nuop, chi chong
lo thu bac Vuot phang phiu timg t& mot cat k§ vao
chiéc hop gd mun den. Nha chi duoc coi la sung tic
nhit lang nhung chi khong biét nén vui hay nén
budn. Chi chong khé chiu bao nhiéu thi cha chong

kho tanh bay nhiéu. Ngay nao coi dugc bao nhiéu
nguoi? Bao nhiéu tién? Cha chéng chi dan ¢6 con
gai nhat nhét ghi chép can than vao s6, cudi thang
ong tra xét lai, mot phan chi dung cho gia dinh, con
cua du, cua dé 6ng giao han cho c6 con gai sim
vang cat giif.

Mot hom khong hiéu ba chi tinh toan sd
sach vong vo thé nao bi cha mang sa sa:

- Mi 1a dd con géi hu, dn phi com. Tao ma
biét mi ngu dan thé nay thi hdi bé tao bép mili cho
r0i.

Nam a ay tu dung budm vang phia nti bay ra
thanh dan ndi dudi nhau dai dang dic sudt miy
hém lién. Sang nao chi ciing dimg bén hang ddm
but dé hoa xem budm bay vang troi, long boi hoi
nhd dén anh... Anh di hoc & xa. Viéc noi tro, viée
dong ang déu mot tay chi cang dang. Cha va chi
chong thi miét mai véi cai nghe hai ra tién bang
dich vy coi ngay. Thé r6i vao mot budi sang, dan
budém cudi cing bay qua, chi bong nghe chi chong
khoc amf, chay v§i vao nha, ba chi chdng 6m cham
1ay chi khéc ngat:

-Mo Baoi! Cha métroi!

D6 1a 1an dau tién chi 4y thé hién tinh cam
chan that véi chi. Chi sut sui khoc, go tay chi
chong, budc lai givong gid chleu tay dat l1én tran
cha chong - x4c ong di lanh ngat C4 1€ dng trut hoi
thd vao lc nira dém. Chi biét tir lau, tuy khong noéi
ra nhung cha chong ciing thuong chi tan tao, chiu
dung. Tanh 6ng nghiém khic ngay ca véi con chau.
Nho gido thim sau vao mau thit 6ng va con gai. Ké
ra hiém cé nguodi dan 6ng nao vo mat sém chiu
canh ga trong nudi con dén cubi doi nhu cha chong
chi. Nhin 6ng nam d6, nghi dén doi nguoi, chi thy
xotxa.

Anh vé, béu bao khdc, nher ba con hang
x6m quat heo ta cing cha va cam on dan lang. Dau
sao ciing tiéng thiy Bay, khong c6 mam com moi
dan lang trudc lac an tdng, ho cudi cho...

Anh néi thang than nhu thé véi chi chong,
may sao chi chong ndi tiéng bun xin ciing biét bao:

- Tuy cau, mudn tinh sao thi tinh dé tra hiéu
cho cha - Chij chdng vira néi vira khoc, tiéng khoc
ai 0an, 14n at tiéng nhac bat 4m ntrc nd tang toc.

Man tang cha chdng, vo chong chi muanha
o thi tran xin ra riéng. Chi chong ng¢ chi xui bay,
mang chi nhu tat nudc vao mit:

- Tao n6i cho ma biét, mi 1a con em dau bac
nghia, bac tinh. Mi xui giuc chong bo qué cha dét
t6. Théng Thanh n6 u mé mai nghe 161 mi. N6
khong hiéu tha song chuong heo con hon theo qué
VO.

Chi cdm lang, uit nghen xach goéi ra khoi
nha. Chj thé s& khong bao gid trd lai qué chong. ..

Ngay chi Hai mét, cac con ban di hoc xa, vo
chdng chi hdi ha don xe vé qué. Doc dudng mdi
ngudi deo dudi mot y niém riéng. Chic anh dau
long 1m? Nhin guong mat budn riu cua anh, chi
da hiéu. Nha c6 hai chi em gio chi con minh anh.
Bao nam roi, mdi 1an dé'q gid chap, chi mua cac thur
cho cha con anh mang vé qué. Sy hon gian doi voi
chi chéng cling da ngudi ngoai, song chi lai co mac

cam, ngal tlep xuc véi ba con hang xé6m, nén do du
chwa vé. Mdi 14n cha con dit diu nhau mang banh
trai ra bén xe, anh déu néi duy nhat mot cau:

- Em gién chi Hai dai qua!

Chi tranh c4i nhin budn b ctia anh:

- Khi nao chi Hai qua doi, em s€ vé chiu
tang.

Noi thi noi vay, nhung thdm tdm chi du
dinh mot ngay gan nhat chi s& vé nbi lai tinh cam
chi em. Vay ma khong kip. “Chi Hai o1! Vong linh
chi hay tha thir cho dtra em ¢6 chip, bac b&o nay”.

Anh ngdi bén canh déu hiéu con bio long
dang dang 1én tung dot con cao trong chi. Anh 6m
bo vai chi, may ngon tay clrxoa xoa, thi tham:

- Chic em hét gian... nghia tir 1a nghia tan
emal

Chi oakhoc... Moi nguoi trén xe to mo nhin
sang. Mac k¢, chi khoc nhu chua bao gio dugc
khoc.

V& dén dau lang, chi ngan ngo nhu ngudi
mét hon. Oi! Buém vang! Dan buém dai vo tan bay
lao xao trong n’fmg. Va nira, hoa dam but bén
duong nha ai né r§ mot mau do nhirc mit. Khi vo
chéng chi budc vao san, moi nguoi im bat. Co ai doé
kéulén:

-Troi oi! Mo Ba vé ddy u?

Chi a0 vao nha, tha cai tai xudng, 14t chiéu
nhin mat, 6m léy xac chi chéng oakhoc:

- Chi Hai oi!!! - Chung ay nam xa cach,
khong ngd chi chdng chi tiéu tuy qua! Téc nga mau
muoi tiéu, nét mat khic khd, 6m yéu. Ngay Xua,
trudc blen c¢d dau thuong, chi chong 6m chi voi
vong tay am 4p. Gio chi 6m chi chong than xac
lanh bang, anh thi ng01 6m dau, nudc mat ran rya.
Ngay khi ay, cu gia ¢ canh nha bé chiéc hop dan
gidy tring kin bung, tur tur tién lai:

- Vo chdng thang Ba oi! Trudc khi qua doi,
chi Hai bay nho gia chuyén lai cho con Ba cai nay!

Ban tay chi run run g& timg mau gidy, nudc
mét roi 1 cha. Nép hop bat ra, trong d6 c6 mot to
gidy gap tu va mot thi vai. Chi khong thé nham, d6
1a nét chir cua nguoi chi da qué cod, co nhitng dong
dd w6t nhoe nude mit: “Thanh oi! Mo Ba oi! Khi
em doc nhitng dong chit nay thi chi da vé c6i vinh
hang. Chi biét em con oan gian chi. Chi da d6i xu
khong cong bang véi em trong nhirng nam thang
em vé lam dau... Chi ngan lan mong em tha thir cho
chi. Lorp nguzol cua chi quen song trong khudn mau
gia gido... noi bét hanh cta chi... khién cho chi bao
thii, khit khe... Thanh oi! Nhiing nim thang cubi
doi chi moi tham thia hét ndi c6 don ctia doi nguoi.
Béy 1au chi gitr ) vang cua cha, chi xin chia lam ba
phan: Hai phan cho hai chdu khi 14p gia dinh. Phan
con lai chi goi cho vo chdng em thay chi ctng gid
cha, hwong khoi ong ba. Chi nguyén cau cho hai
em song hanh phiic bén nhau subt doi”.

Chj lai vach chiéu 6m ldy xac nguoi chi
chdng khoc tham thiét. Ngudi ta xam lai gd tay chi
ra, diu di noi khac vi da dén gio thanh phuc. Bén tai
chi vang 1én tiéng nhac bat 4m réo rit va mui huong
tram ngaongat... m

Thu Lé
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