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Hal San“Lus -y §1 LU \! FREE GIFTS!

Mﬂy adl ﬁang ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tdm vé sé trang Noi Com Dién
va s6 an i Thung Mi

P s ~
Thwe phdm Béng Nam A day di cac mat hang p A o o

ON SALE ot oéng 16 > Tuyén Dung/Hiring
Cho ¢6 Lo Chién Ca Mién Phi. / + Thu Ngéan / Cashier
Cua, C4 va céc loai Ca khac boi trong hé. * Ban va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/ BBQ Cutter

Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Ph& LAu. | + Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter

PAC BIET: 2 + Nguvii Chat Hang / Stocker
.. Tém, Cua, C4 twoi dua thang tir vira vao cho. gy + Ngudi Bio Tri/ Maintenance or Handyman
g&>2 Thit Ca Hai San tuoi thay ddi hang ngay. . ¥ * Nhap D Ligu/Data Entry
3 gy, Nén di Cho My Hoa, bdo dam Thit C4 twoi ngon. : Ban thdi gian hoac toan thdigian / Part time or full time.

Uu tien cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

HANG SALE! HANG SALE! PAI HA GIA Ap dung / Apply by:

MBi TuUAN c6 hon TRAM mon hAnGg ON SALE. Gido mé cia: .
Mua NHiEu TANG NHiBu, CANG MUA CANG TANG. MG cifa 7 ngay trong tuin Goi/ Call 832 308 0166

WE ACCEPT ALL TYPES OF STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS Chg My Hoa Kinh moi Dén giip tryc tiép chiing t6i tai siéu thj/ come in person
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11-2234/1803

Ban Tiém Nail & Spa
¢ P
KATY, TEXAS
Bdntiém Nails & Spa vung Katy, Fry Rd, 77449. Tiém c6 8
ghé&, 6 ban, 2 phong Facial. TAt cA mdi remodel, dep, lam
dugc tit cd vé Thim My, Nails, Xadm, Waxing, Facial,
Eyelash and Extension. Gid ban $72K. S& huéng dan cho

ai chua cé kinh nghiém.
Xin lién lgc:

281-939-9773 * 832-584-8380

5-2232/1800

Ban Vha

KIRKWOOD & BISSONNET

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

Xin lién lac Huynh: 832—752—0830

2]

Tuyén Nhdn Vién
NORTHWEST 290
Tiém & viung Northwest 290 &
Huffmeister. Can thg téc c6 kinh
nghiémbao ludng hodc anchiatuyy.

Xin lién lac work: 281’955’5407

el 832-790-5372

Ban Ti?m Nail

NEW! NEW! NEW!

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

Xin lienlo: 832-465-3099

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

Ban Tifem Nail

NEwW! NEW! NEW!

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

Ai thdt long mua xin lién lgc:

832-340-8367 * 832-531-5560

Now Hiring

We are a sushi bar located inside HEB, selling sushi rolls, poke bowls,
fried rices, etc. We are looking for someone who needs work full or
part-time. Also a person who needs a second job may work for only
one or two days is ok. Preference will be given to those currently
making rolls at a sushi restaurant. Location: 2000 Ranch rd 620 s
Lakeway, Tx. Hourly: start $15~

Contact: 512—645—6130

(please check up Location first, before text)

990-2230/1798

Ban Tiém Toc - Nail

Bén tiém tdc-nail, khu mix “Katy” rat nhiéu walk-in.
P3i 20 nim, income 6n dinh, chi cin thich 1am in, chiu
khé. 2 phong facial, c6 giudng goi dau, 8 gh& spa.
Parking trén 80 chd, tiém 1,500 sqft. Vo 1a cé income
lién.

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

(Néu cdn Dung cho trd gép)

981-2228/1796

Cin Tho Nails

BELTWAY 8 @ 288
Can thg Nail biét lam Bot, Chan Tay Nudc,

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

Xin vui long goi hodc Text:

832-561-3808

9
Tuyén Nhdn Vién
C4an nhdn vién vian phong va
Caregivers thong thao ti€ng Anh va
Viét, c6 kinh nghi€ém homecare.

Xin oui long lién lgc: 281*781*9220

Hodc emai: admin@acihomecare.com

DED-2225/1 793

NEW
08-2026

Ban Vha Hang

GAN DAl Hoc UH

Mudn ban nha hang Fry Seafood Togo dang hoat ddong good. Gan trudng dai hoc
U-H. Ti€ém c6 dﬁy du license Beer, Thudc 14, walk in freezer va walk in cooler.
B4o ddm: 1¢i nhuan thu nhap cao mdi thang.

Cdn thém chi tiét xin lién lac hay text Thanh:

713-894-0490 * 346-565-5929

q
Cin Tho May Lanh
Can tho mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdanh
tuy theo kinh nghi€ém.
Xin lién lac ong Kha:

281-235-5751 * 181-484-2526

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh déng Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gidp con
vugt qua kho khiin cap thi€t hiénnay...
P Doc loi nguyén nay 9 ngay,

- mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 16i nguyén nay.

QH

2230

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sdng, nuGc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat cling nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thyc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhw
" ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin ché dé chiing con sa chudc cdm doé,
nhung ciu chiing con khéi moi sy dit.
Amen.

QH

987-2229/1797

Cin The Massage

Tiém can thg Massage tré 21 years old -

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

Xin vui long lién lac va d€ lgi 1o nhdn:

713-266-2855

Trang 02
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Can Ngwéi

Help Wanted

976-2227/1795

CAN THQ TOC
Can thg téc N hodc Nam biét lam
Bald Fade va Taper Fade. Bao luong
tuy theo kha nang. Tiém doéng khach ,
tip cao, chd lam thodi mai trén dudng
Antoine.

Xin lién lac Oanh:
713-382-1071

3-2232/1800

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

Xin lién lac:

337-849-6122

974-2227/1795
CAN NGUOI

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

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

(Khéng bat may xin nhan tin)

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

11-2234/1802
CHO SHARE PHONG
Nha truéc chg Tan Binh, trén dudng
Bellaire. Cho share, bao dién nudc,
ndu an, giat, Wifi. Ché dau xe rong
rai.
Xin vui long lién lac:
Lién: 832-818-3027
Nhan: 832-863-2748

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

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

972-2226/1794
CHO SHARE PHONG

Nha mdgi 2005, du 2 phong I6n va nho.

Gan Nha thg, Chua, Chg VN. Bao

dién nudc, Wifi. Khu Bissonet & Diary

Ashford

Xin lién lac Chi Chung/Anh Lanh:

346-453-2662
832-640-5575

973-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha cdén phdong cho share. Khu
Beechnut va Gessner 77036. Phong
day d 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

996-2229/1797
CHO SHARE PHONG
Nha con mot phong tréng cho share
yén tinh, sach s&, gan quan cém Di
Tu. Khong udng bia va nhau, co viéc
lam.
Xin lién lac va dé lai I3i nhan:
832-877-1496

975-2227/1795
CHO SHARE PHONG

Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach

sé, yén tinh, c6 2 phong cho share.

Bao dién, nudc, giat say, Wifi. Uu tién

choduhocsinhniiva nii doc than:

Xin lién lac cd Lgi va dé lai I6i nhan:
832-213-6507

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

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

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

(hodc dé€ lai tin nhan)

993-2230/1799
CHO SHARE PHONG

Nha it ngudi 3, du phong cho share,
khu an ninh. Sach sé&, thoai mai, du
tién nghi. C6 giudng san, don vo lién.
Khu Beechnut & DairyAshford, #400.
Xin goi/text:
832-231-1164

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

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

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

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

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

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

Thuong Mai

Thuong Mai
Rao Vit Hing Ngay

The VietRam PHost

Thuong Mai

RAO VAT CudIl TUAN

* Quang cdo Rao Vit CAp Téc $75- viet18i rao khong qud 35 chif cho cic muc: (CAN THO NAILS, CAN NGUOT, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC

XE v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tir $140 tré 1én (tdy theo size 16n, nhd) duge ddnh mdy, Layout 1 14n va dugc ding lién
ti€p 10 tuan 18 - 2 thang rudi - tong cong (60 sd bio).
* Rao Vit Cap Téc, (Business Classified - KHONG GIOI HAN sO CHU) dudcnhin ding khodn 10 tudn 1&- 2 thang rudi (60 s6 bdo); * Rao Vit ctia Quiy vi
DA DANG BAO (di chi dang 1ky bédo)- NEU QUY VI MUON NGUNG DANG - chiing toi s& ngung ding vd xem nhurao vitctia Quy vi da c6 két qua.
*Rao Vit CAp T6c, Business Classified DA DANG BAO khong c6 vin dé TRA TIEN LAL

KHONG NHAN SUA BOI CHI TIET HOAC SO BIEN THOAI

Trang 03
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8-2233/1801

Nha Cho Thué

ASHFORD & BELLAIRE

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

Xin lién lgc: 832*212'6978

KHU MISSOURI

Tiém nails G khu Missouri cdch Bellaire 15’ 14i xe, dang
cAn thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém d6ng
ctrangay T2. Bao luong hodc dn chia tily theo kha ning.

2 .
Income On dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

Cdn Ngudi Giiip Vice
0

290 & 1960

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

Xin lien lac:

713-822-2149 * 713-594-4803

) toic; Term
Tuyén Nhdn Vién

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

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

971-2226/1794

Nha Cho Thué

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

Xinlien o 832-965-8859

Cdn Ngudi Giiip Vice
0

SOUTHWEST

Nha khu south west, can mot phu nif trung
nién, dn & trong nha, gidp chim séc nha
clra, bi€t nau in chit dinh.
Lam viéc 6 ngdy mot tuan.

Xin lién lac: 713’924‘7708

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh déng Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin kh&n Cha gidp con
vugt qua kho khiin cap thi€t hién nay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
méi ngay 9 ldn thi can gi duogc ndy.

Pugc viéc hita in 16i nguyén nay.
™

D.ich Vy Dvia Don
BELLAIRE & HWY 6

Nhén ché khach:

- San Bay, Bénh Vién, Trudng Hoc.
- Chg, Nha Tho, Chua.

Dicbiét: Tai nan, Ngheéo khé - Free

Vui long goi Chdu: 832*857’2118

5 viéc lam hang ngay giup
ngan tich m& ndi tang

huyén gia dinh dudng Amber Core

tai Trung tim'Y t& Wexner Pai hoc

Bang Ohio, My, khuyén han ché
duong, ting cudng protein, probiotic dé giam md
nditang.

TR
Sy
307

=
a

8 2 7 ./. .- /) 7 ;.: ¥! | . | 4 ‘(/_ ! N
1. Uu tién protein lanh manh o
Sira tuoi 1a nguon protein lanh manh rat tot

chostckhoevavocdang.
Téng cuong thuc pham giau protein lanh

manh hang ngay gitp ting cam giac no va dét chay
chét béo hiéu qua, tranh nguy co hinh thanh qua
nhiéu mé& trong co thé, bao gdbm md ndi tang.
Trung, thit gia cam bo da, céac loai ca béo, cac loai
hat, hai san, ddu, stra... la nhling nguén protein lanh
manh duoc khuyép khich thém vao thuc don.

2. Han ché duong )

Han ché nap duong tinh luyén va thay thé
d6 an, thirc uéng chira nhiéu duong bang cac lua
chon lanh manh nhu trai cay tuoi giip ngan ngua
hinh thanh m& ndi tang. Cac mon an chtra nhiéu
duong, it calo, it gia tri dinh dudng dé gay hinh
thanh md ndi tang, taing nguy co gan nhiém md, rdi
loan chuyén héa, gdy ting cAn nhanh va kho giam
can.

3.Ubng ca phé

Ubng ca phé den trudc khi tap luyén gitp
t6i da hiéu qua dbt chdy md thira. .

Caffeine trong ca phé kich thich hé than
kinh trung wong thic day qua trinh trao doi chat va
phan huy axit béo, hd trg giam can, giam mé thira
hiéu qua. Caffeine con ting cudong ddt chay chat
béo khi tap thé duc nén ban co thé udng ca phé
trude budi tap dé tan dung ti da hiéu qua. Luu vy,

nén ubng ca phé nguyén chit, tranh thém kem hay
duong, sita c6 dudng, chat tao ngotkhac.

4. Tang cuwongloi khuan

Probiotic lgi khuan tiéu hoa cé kha nang
nang cao hé mién dich, hd tro cai thién sic khoe,
dong thoi hd tro qua trinh d6t chay chit béo, md
thira va 6n dinh can nang. Stra chua, kombucha,
dwa cai mudi chua... 1a nhiing thyc pham giau
probiotic nén dung hang ngay.

5.Ngu du giac

Ngu du giac 1a cach don gian va hiéu qua
nhat dé ngan ngua tich md ndi tang.

Ngu du giac khong chi tot cho strec khoe nao
bo, strc khoe tong thé ma con duy tri can nang Iy
tudng, ngan ngira tich tu m& nodi tang. Khi thiéu
ngu, hormone gay doi tdng cao lam gia ting cam
giac thém an, khién ban in nhiéu hon, ting nguy co
thtra can, béo phi. Nén duy tri lich thirc - ngu vao
cung mot khung gio mdi ngay dé ¢ chu ky giic
ngu lanh manh. Nén han ché dung caffeine vao
budi tdi, tranh ding thiét bi dién tir gan gio di ngi
va tap thoi quen thu gidn, ngdi thién dé cai thién
chat luong gidc ngi. m

Trang 04
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_ Khi cau hydro dau tién trén
the giéi dwoc che tao the nao?

woc truyén cam hung tir khi cau

khi nong, nha phat minh Jacques

Charles quyét dinh ché tao khi cau
chay bang hydro ma éng cho 13 an toan hon.

Minh hoa Jacques Charles va chuyén bay
khi cau hydro ché nguoi dau tién ciia éng véi
Nicolas-Louis Robertngay 1/12/1783

Ngay 4/6/1783, anh em Montgolfier lan
dau tién trinh dién cong khai khi cau chay bang khi
néng o rnlen nam nude Phap. Khi cau 1am tr vai
bao tai 16t gidy, bay 1én t6i d6 cao gan 2 km va duy
tri trang thai trén khong trong 10 phut. Tin tic vé
thanh coéng cta ho nhanh chéng lan dén Paris va
gdy hung tht cho J acques Charles, nha phat minh
kiém nha khoa hoc ngudi Phap am hiéu cac tinh
chat cia khi.

Sau khi nghién ctru nhiing cong trinh cta
nha nghién ctru Robert Boyle va nhitng nguoi cung
thoi nhu Henry Cavendish, Joseph Black, Tiberius
Cavallo, Charles tin rang hydro phu hop dé nang
khi cdu hon khong khi nong Ong cho rang khi cau
khi néng kha nguy hiém v&i ngon lira dé ho, hydro
dé chay nhung duoc boc hoan toan trong khi cau
nén an toan hon. ) ) .

Jacques Charles quyét dinh ché tao khi cau
moi. Ong thué hai ky su, anh em Anne-Jean Robert
va Nicolas-Louis Robert, dé gitup ché tao thir ma
sau nay s& trd thanh khi cau hydro dau tién trén thé
gidi. Dé tai tro cho cong viéc ton kém nay, nha tir
nhién hoc kiém nha dija chét Barthélemy Faujas de
Saint-Fond m¢ mét quy dang ky cong khai va ban
vé cho cudc trinh dién khi cdu. Gi6i thuong luu
Paris, sau khi chtng kién chuyén bay 4n tuong ciia
anh em nha Montgolfier vai tuan truéc do, hao
htimg dang ky.

Charles thiét ké khi cau va dé nghi anh em
Robert ché tao mot tiii khi nhe nhung kin khi. Anh
em Robert nghi ra phuong phdp hoa tan cao su
trong dung dich nhya thong va dung dung dich nay
dé quét 1én cac tim lya, khién chung tré nén kin
khi. Sau d6, ho khau cac tdm lua lai v&i nhau 1am
16p vo chinh.

Khi cau trong dbi nho, dudng kinh khoang
4 m va chi c¢6 thé nang khoang 9 kg. Bé bom hydro
vao khi clu, truée tién, mot luong 16n acid
hydrochloric dugc d6 vao thung chira mat sit.

Lu’ong hydro sinh ra dugc dua vao khi cdu qua mot
ong noi tir thung.

Ngay 27/8/1783, khi cau hydro khong cho
ngudi dau tién trén thé gidi cat canh tir Champ de
Mars, Paris. Khi cau bay 1én dung lac mot con
giong bat dau kéo dén. Nhung thoi tiét xdu khong
lam mat di sy nhi€t tinh ciia ddm dong tap trung bén
dué6i. Khi cau bay thiang 1én troi va mat hut giira
nhiing ddm may chi trong vai phut.

Khoang 45 phut sau khi cat canh, khi cau
da mat mot phan hydro, ha do cao va dap xuéng
mot ngoi lang nam céch Paris 24 km v€ phia bac
Dén lang khi d6 khong biét vé sy ton tai ctia khi cau
va so héi trude sy xudt hién bat ngo tu trén trol. Ho
tan cong vat thé ky la bang nhiéu dung cu nong
nghi¢p va ca sung.

Phan khich trude thanh cong cta chuyén
bay dau tién, Charles va anh em nha Robert bit dau
chuan bi cho nd lue tiép theo - dua mdt hoac hai
nguoi Ién khi cau. Ngay 1/12/1783, Charles va
Nicolas-Louis leo 1én khi cau va bay lén d¢ cao
khoang 500m. Ho bay trong 2 tiéng 5 phut, di
chuyen duogc 36 km, sau d6 ha canh an toan xudng
ddng bang Nesle, phia bic Paris lac Mit Troi lin.

Nicolas-Louis budc xuéng con Charles lai
cat canh, 1an nay bay nhanh 1én d6 cao khoang
3.000 m va lai nhin thay Mat Troi. Tuy nhién, con
dau nhoi ¢ tai do ap suét khi quyén thap bat dau
khién ong khé chiu va phai ha xudéng. Ong tiép dat
nhe nhang tai Tour du Lay, cach do khoang 3 km.

Bit chap chuyén bay thanh cong nay,
Charles quyet dinh khong bay nita du van tiép tuc
thiét ke khi cau. Mét trong nhiing thiét ké cua ong
13 khi cau dai va co thé diéu khién huéng, dugc ché
tao theo dé xuét ctia nha toan hoc Phép Jean
Baptiste Meusnier. Phuong tién nay trang bi tam
1ai huéng va mai chéo dé tao lyc day, nhung ching
to rakhong hiéu qua.

Vao ngay 15/7/1784, anh em Robert bay
trén khi cau nay trong 45 phiit. Anh em Robert sau
d6 tiép tuc bay véi M. Collin-Hullin vio ngay
19/9/1784. Ho bay trong 6 tiéng 40 phut, vuot qua
quiang duong 186 km tir Paris dén Beuvry gan
Béthune, tro thanh nhitng nguoi bay trén khi cau
dau tién di chuyénhon 100 km. m

Bi quyét khién phé mai
cheddar hap dan

&t qua tir mot nghién ctru c6 thé

gitip cac nha san xudt pho mai diéu

chinh cong thire dé tao ra nhing
huong vi theo y mudn.

T l4u, cac nha san xuat phd mai 1dn cac
nha khoa hoc biét rang nhd hoat dong cua vi khuan
ma sira bién ddi thanh san pham dam da huong vi
nhu pho mai. Song, ho van chura hoan toan hiéu &
vai tro cua céc vi sinh vat khac nhau trong qua trinh
phat trién huong vi doc ddo ctia phd mai.

Gio day, cac nha nghlen ctru da tién thém
mot budc nira gan hon téi viéc kham pha mot s bi
mat cua cheddar — loai ph6 mai Itrng danh, 1au doi

nhét ciia nuéc Anh. Pho mai 1a mot loai thuc pham
1én men — gidng nhu bia, kombucha, kimchi va sira
chua... Dé san xuét phd mai, nguoi ta cho thém vi
khuan vao stra. Vi khuén s€ an duong trong sira,
bién doi chiing thanh axit lactic — thir cho phd mai
(va cac loai thuc pharn khac, nhu banh mi men
sourdough) vi bui.

Céc loai vi sinh vat ma nguoi lam pho mai
thém vao — cling nhu nhﬁ:ng phuong phéap va loai
strama ho su dung — s€ quy€t dinh loai phé mai ma
ho s€ 1am ra. Chang han, ph6 mai xanh ndi tiéng
duoc 1am ra nho cho thém loai ndm Penicillium
roqueforti vao sira bo, dé va ctru.

Dé hiéu thém chuyén gi xay ra o cap do vi
sinh, nhém cac nha khoa hoc qudc t& da thiét 1ap
mot thi nghiém tao ra ph6 mai cheddar. Ho da lam
nhiéu mau cheddar, str dung cac gidng khoi dong
chira nhiéu t6 hop vi khuan khac nhau, goém
Streptococcus thermophilus, Lactococcus
cremoris va Lactococcus lactis. Ho tu tao mot so
gidng khoi dong va lay thém mot s6 gidng nira tir
cac nha san xuat cong nghiép khac. i

Khi d4 c6 cac mau pho mai trong tay, ho dé
chung ty  chin. Mgt ndm sau, ho xem lai cac mau
va ghi lai quan thé vi khuan trong do.

Duyatrén phan tich nay, ho biét duoc rang S.
Thermophilus 1a vi khuan quan trong ddi véi su
phat trién cua cac chung Lactococcus va gitip hinh
thanh vi ciia phé mai. Cac mau cheddar khong c6
S. Thermophilus thi muc d6 vi khuan Lactococcus
thap hon nhiéu so véi cac miu khac, sau mot ndm u
chin.

Dic biét, ho cling phat hién L. cremoris cd
tac dung mang lai cho cheddar huong vi doc ddo,
boi vind han ché sy phét trién cta héa chit diacetyl
va acetoin. Néu nong d6 ctia hai loai héa chat nay
qua nhiéu thi s& khién cho cheddar c6 vi la khé
chiu; con néu & mirc d6 vira phai, chiing sé& tao ra vi
ngdy. Ngoai ra, L. cremoris con gop phan Vao su
phat trién cua nhung hop chat cho cheddar thém
mui trdi cdy va vi cua thit.

Céc nha khoa hoc khong phat hién bat ky
su khac biét \fé vi khuan hay huong vi gitra pho mai
dugc san xuit bang gidng khoi dong thii cong va
phd mai dung giéng khoi dong thuong mai.

Nhirng phat hién nay da giup ly gidi can
nguyén khoa hoc cia ngh¢ thudt lam pho mai. Ho
cling khang dinh tAm quan trong cua viéc chon lya
va két hop nhitng loai vi sinh khac nhau dé dat
duoc huong vi cu thé. Nghién ctru duge ding trén
tap chi Nature Communications. m
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Moi lién hé giira ché dd an
lanh manh valao héa

ghién ctru méi cho thy ché do an

ubng lanh manh c6 thé giup lam

cham qua trinh lao hoa, c6 nhiéu
hon mot phuong phéap an udng giup dem lai hiéu
quanay.

Mot nghién ctru cong bd moi day trén tap
chi Nature Communications cho thiy ¢6 10 ché do
an lanh manh khéc nhau lién quan truc tiép dén
viéc lam chdm qud trinh 130 hda sinh hoc. Theo
nghién ctru, DNA cta nhitng nguoi duy tri bat ky
ché do 3 an lanh manh nao trong s6 nay déu it bi bién
d6i do tudi tac hon.

“Chiing t61 nhan thay an udng lanh manh
khién qua trinh 130 hda sinh hoc diénra cham hon”,
tién si Monique Breteler, truong nhém nghién ciru,
cho biét trong mot théng cdo béo chi. Ba hién 1a
giam ddc khoa hoc stc khoe dan sb tai Trung tam
Bénh thoai hda Than kinh ¢ thanh phd Bonn, Pirc.

“Mtrc do tac dong khong qua 16n nhung co
thé do luong duoc va cé y nghia trong viéc phong
bénh”, ba noi. “Nho lam cham qua trinh 130 hoa,
nguy co mic cac bénh tudi gia nhu sa st tri tr tué
hay tim mach s& giam xubng. Vi vy, an uéng lanh
manh chinh 12 chia khoa dé séng khoe khi vé gia”.

Tudi sinh hoc phan 4nh mutc d6 hao mon
ctia co thé qua thoi gian, khac hoan toan véi tudi
doi tinh theo ngay sinh. Pé tim hiéu tac dong cua
ché d6 an ubng t4i tudi sinh hoc, cac nha nghién
ctru da phan tich mau méau doi véi 7.500 nguoi két
hop khao sat vé thoi quen anuong cua ho.

“Chung t0i da 4p dung ba phuong phéap
khac nhau, goi 1a dong hd biéu gen, dé do tudi sinh
hoc”, nha nghién ctru chinh Juliana Tavares cho
hay. Ba 1a nghién ctru sinh tién si tai Trung tim
Bénh thoéi héa Than kinh Dirc. “Dé lam dugc diéu
nay, ching toi di tng dung céng nghé tién tién
nhat, cho phép phén tich khoang 850.000 vi tri trén
DNA. Sé lwong d6 nhidu gip d6i so v6i hau hét cac
nghién cuu trude day

D01 ngli nghién ctru da danh gia muc do
tuong thich trong ché do an cua timg nguoi voi 10
phuong phap an udng lanh manh phd bién, trong
d6 ché do an Pia Trung Hai, Nordic, DASH ciing
nhu ché d6 an thuan thuc vat.

“Vivay, cung mot nguoi co thé dat diém rat
cao theo ché d6 an nay nhung lai thap theo ché do

an khac”, Tavares giai thich. “Noi cach khac,
nhitng ngudi an udng lanh manh theo chuan nay
thuong khong trung véi nhitng ngudi an udng lanh
manh theo chudn khac. Dit liéu cua chung toi cho
thy hau nhu khong ai dat chuan in udng lanh
manh & tat ca cac phuong phap clng lac”.

Du vay, ché do an lanh manh nhin chung
déu gan lién véi viéc lam cham qua trinh 130 hoa
sinh hoc, 4p dung cho ca 10 phuong phap an udng
dugcnghién clru.

“Mic du ¢ khac biét gitra cac ché do an,
muc chénh 1éch 1a khong qua 16n. Piéu quan trong
nam & bire tranh tong thé”, ba noi. “Tom lai, dé 1am
cham qua trinh 130 hoa, khéng chi ¢c6 mot ché d6 an
lanh manh duy nhat, ma moi phuwong phap an udng
lanh manh déu mang lai hiéu qua tich cuc ¢ mirc do
naodo”.

Dang chu y, cdc nha nghién ctru phat hién
ra rang nhitng ngudi hut thude lai nhan duoc nhiéu
loi ich nhét tir ché do dn lanh manh. “Hut thudc rat
c6 hai cho strc khoe”, Tavares cho biét. “Mot ly do
giai thich cho két qua nay c6 thé 1a do tac hai qua
16m tir thude 14, nén nhitng ngudi hit thude sé nhan
duogc nhiéu lgi ich stc khoe rd rét hon khi chuyén
sang an udng lanh manh”.

Cac nha nghién ctru ciing ghi nhan mbi
tuong déng dang ké trong cach cac ché do an tac
dong 1én gen va qué trinh 130 hoa.

“Hon 70% cac co ché sinh hoc bi tac dong
déu gibng nhau & tat ca cac ché d6 an’ ’, Tavares cho
hay. “Nhung con duong nay li€n quan dén ciu triic
té bao, truyén tin hiéu té bao va qua trinh trao doi
chét, cac co ché dong vai tro cdt 161 dbi véi ldo hoa
vabénh man tinh. Do d6, viéc toan bo cac ché do an
duogc nghién ctru déu gitp 1am chdm qua trinh 130
héa sinh hoc 1a diéu hoan toan d& hiéu”.

Theo ba, vai co ché sinh hoc lai mang tinh
dac trung riéng, gin lién véi muc tiéu cbt 16i cua
timg ché do an. Pon cur, cac chudi phan tmg lién
quan dén tim mach chi xuat hién ¢ ché do an
DASH, trong khi nhiing tdc dong td1 nhan thic va
tri nhé lai 1a diém riéng cua ché d6 an MIND,
phuong phap von duoc thiét ké dé nudi dudng stc
khoe ndo bd. “Ban khong nhat thiét phai duy tri
mot ché do an hoan hao. day co I€ 1a thong diép
mang tinh thuc té nhat”, Tavares nhdn manh. m

Béc héa tién man kinh c6
can bo sung vitamin?

dchoala triéu chung thuong gép &
phu nir tién méan kinh, khién nhiéu
nguoi tim dén vitamin dé cai thién.
Tuy nhién, liéu gidi phap nay cd thuc sy hi¢u qua?
1. Nguyén nhan giy bdc héa & phu nir
tién mén kinh
Bdc hoa 1a mot trong nhiing tridu chimng
van mach thuong gép khi phu nir bude vao giai
doan tién man kinh. Nhitng con néng bung ¢6 thé
xuat hién dot ngot ¢ mit, co nguc, sau do lan ra
toan than va di kém va md hoi, hdi hop hoic réi
loan gidc ngu.

Nguyén nhan chu yéu lién quan dén nhing
bién dong cua estrogen trong giai doan chuyén tlep
man kinh. Sy thay d6i hormone nay anh huéng dén
ving nio tham gia diéu hoa than nhiét, khién co thé
phan tmg manh hon véi nhung thay doi nhi¢t do
nho. Muc do boc hoa ¢ moi nguoi khong glong
nhau. Mot s6 yeu t6 nhu cang thang, thiéu ngu, moi
trudong nong, dd udng c6 con hoic mot sb thuc
pham cay nong ciing c6 thé 1am triéu chimg dé xuét
hién hodc néng hon.

2.Cé can bo sung vitamin giam bdc hoa?

Vitamin va khoang chét can thiét cho nhiéu
hoat dong ctia co thé, tir chuyén héa niang lugng,
duy tri chirc ning than kinh dén bao vé stic khoe
xuong. Phu nif tién mén kinh cdn bao dam cung cap
du cac chat dinh dudng nay thong qua ché d6 an
ubng phu hop. Truong hop khau phén khong dap
g nhu cau hozc co thé c6 nguy co thiéu chat, viéc
b sung theo chi dinh c6 thé can thiét.

Tuy nhién, b6 sung vitamin khi khong bi
thiéu chat khong dong nghia véi viée c6 thé giam
bbc hoa. Pay 1 triéu chimg van mach thudng gip
trong giai doan tién man kinh va man kinh, lién
quan dén su thay déi hoat dong cua hé théng diéu
hoa than nhiét khi ndng d6 estrogen suy giam.

Vitamin E thuong dugc nhic dén nhu mot
giai phap hd tro giam bdc hoa. Tuy nhién, cic bing
chimg hién c6 chua cho thay vitamin E c6 hi¢u qua
nhit quan trong viéc lam giam tin suat hodc mirc
dd nghiém trong cua tri¢u ching nay. Vi vay,
vitamin E khong duoc xem 1 phuong phép diéu tri
bbc hoa cé hidu qua da duoc chirng minh.

Doi véi céc loai vitamin, khodng chét va
thuc pham l?é sung khac, bang chimg vé kha nang
cai thién boc hoa cling chua du thuyét phuc dé
khuyén nghi su dung thuong quy v&imuc dich néy
Phuy nit ti€én man kinh khong nén tu y ding cac san
pham bd sung v6i ky vong thay thé phuong phap
diéu tri phithop.

3. B0 sung vitamin thé nao cho diing?

Vitamin van giit vai trd quan trong doi véi
strc khoe phu nir trong giai doan tién méan kinh va
man kinh, dac biét trong viéc duy tri sttc khoe
xuong, co bip va cac chirc ning sinh 1y. Tuy nhién,
muc tiéu ctia viéc bd sung la dap Gng nhu céu dinh
dudng, khong phai truc tiép diéu tri boc hoa.

Phu nit nén vu ti€n ché 46 an da dang, can
d6i, cung cap du rau xanh, trdi cdy, ngti coc nguyén
hat, thuc pham giau dam, chat béo ¢ loi va cac
ngudn vitamin, khoéng chit can thiét. Khi co dau
hiéu thiéu chat, ché d¢ an khong dap ung nhu cau
hodc thugc nhém c6 nguy co thiéu hut, nén duoc
nhan vién y té danh gia dé Iya chon loai va lidu bd
sung phu hop.

Néu boc hoa xuét hién thudng xuyén, anh
huong dén gidc ngu, cong viéc hodc chat luong
cudc song, ngu:(n phu nit nén trao d6i véi bac si dé
dugc danh gia va lya chon phu:orng phap klem soat
triéu chirng. Li¢u phap hormone va mot s6 phuong
phap diéu tri khong hormone c6 thé duoc can nhic
tuy theo mirc d9 tri¢u chung, tinh trang suc khoe,
chdng chi dinh va nguyén vong ctia tirg ngudi. m
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~ Dieu gi xay ra khi quén
uong thuoc huyeét ap?

iéc diéu tri tang huyét 4p khong

chi phu thudc vao loai thudc hay

lidu thude duoc ké ma con phu
thudc vao viée ngudi bénh co dung thude déu dan
hay khong.

1. Tuan thi thudc tot giip ting loi ich
diéu tri

Dung thudc ha huyet ap dung chi dinh la
mot phan quan trong ctia kiém soat huyét ap lau
dai, gitip giam nguy co dot quy, nhdi mau co tim.

Phéan tich méi dugc trinh bay tai Pai hoi
Hiép hoi Tim mach chau Au (ESC Congress) 2026
st dung dir liéu cua 91.339 nguoi tham gia 9 thu
nghiém ngau nhién cé dbi chimg. Cac nghién ctru
so sanh phac dd thudc ha huyét ap voi gia duoc
hodc phac dd diéu trj it tich cuc hon.

Céc nha nghién cuu chia nguoi tham gia
thanh hai nhém dya trén muic do tudn thu: Dung it
nhat 80% luong thudce duge chi dinh duoc xép vao
nhom tuin thu cao; dudi 80% la nhom tudn thu
thap.

Day 1a ngudng phan loai phuc vu nghién
ctru, khong c6 nghia nguoi bénh duge phép bd
thubc dén 20% so lidu. Két qua cho thdy & nhém
tuan thu cao, huyét 4p tdm thu giam trung binh 5,2
mmHg so véi nhom ddi chimg, trong khi mte giam
&nhom tuan thi thap 12 3,0 mmHg.

Dang chu y, ¢ nhom tuan thu cao, ty 1€ cac
bién ¢ tim mach chinh giam 11% so v6i nhém d6i
chtng. Cac bién ¢ dugc nghién ctiru gdm dot quy,
nhdi méau co tim hodic bénh tim thiéu mau cuc bo va
suy tim din dén nhap vién hoic tir vong.

Mot diém dang luu y khac 1a muac do tuan
thi1 giam dan theo thoi gian ngay ca trong cac thir
nghiém lam sang, noi nguoi tham gia thuong duoc
theo do6i chat ché.

Ty 1€ nguoi thude nhém tudn thi cao giam
tir 88% trong nam dau xudng con 79% vao nam thir
nam. Nghién ctru ndy méi dugce trinh bay tai hoi
nghi va chua phai 1a mdt bai bao da dugc binh
duyét, vi vay cac két qua can tiép tuc duoc danh gia
khinghién ctru dugc cong bé day du.

Quén uong thudc huyet ap thuong
xuyen s€ lam tang cac bién ¢6 tim mach nguy
hiém

Tang huyét 4p thuong khong gay triéu
ching ro rang nhung c6 thé 4am tham lam ton
thuong tim, ndo, than va mach mau. Kiém soat
huyét 4p bang thudc khi c¢6 chi dinh 1 mot trong
nhimg bién phap quan trong giip giam nguy co dot
quy, bénh tim va céc bién chung khac. WHO nhén
manh nguoi bénh ting huyét ap can dung thube
theo chi dinh ctia nhan vién y té va khong tu y bo
thudc.

Thubc ha huyét ap duoc ké dé duy tri tac
dung kiém soat huyét ap trong thoi gian dai. Khi
thudng xuyén bo lidu, mic d6 phoi nhidm voi
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thudc giam xubng, khién hiéu qua kiém soat huyet
ap khong dat duoc dy du, ting nguy co bién cb tim
mach.

Do do, nguoi bénh khong nén can cu vao
cam giac khoe manh hozc mot vai 1an do huyét ap
binh thuong dé tu y giam heu hay ngimg thudc.
Muc tiéu diéu tri va viée co tiép tuc dung thudc hay
khong can dugc quyét dinh dua trén tinh trang cu
thé cia timg ngudi.

2. Vi sao nguoi bénh ting huyét ap dé
quén thude?

Quén thudc co thé xuét phat tir nhiéu
nguyén nhan. Tang huyét 4p thuong khong c6 triéu
ching nén mot ) nguoi khong cam nhan duoc lgi
ich tirc thoi cta viéc diéu tri. Ngoai ra, tac dung
khong mong mudn, phai ding nhiéu loai thudc,
lichudng thubc phirc tap, chi phi va kho khan trong
tiép can thudc ciing c6 thé anh huong dén viéc tuan
tha.

WHO coi viéc bao dam nguoi bénh tiép
can lién tuc véi thudc ha huyet ap co6 chat luong,
gi4 phit hop 1a mot thanh phan quan trong cia kiém
so4t taing huyét ap.

Véi nhitng nguoi phai st dung nhiéu
thudc, bac si co thé can nhic phac d6 don gian hon
khi phtt hgp. WHO khuyén nghi liéu phap phdi
hop, uu tién dang phdi hop trong mot vién & nguoi
can diéu tri bang nhiéu thudc, vi cach nay c6 thé cai
thiénkha nang tuan thu va duy tri diéu tri.

3.Lam gi dé han ché quén thudc?

Ngudi bénh co thé dit bao thure trén dién
thoai, st dung hop chia thude hoac gan thoi diém
ubng thudce voi mot thoi quen hang ngay nhu sau
bita sang. Viéc do huyét 4p tai nha theo hudng dan
cling giup nguoi bénh va bac si theo ddi hiéu qua
diéu tri.

Néu thuong xuyén quén thube, ngudi bénh
nén trao doi théng v&ibac sihodce dugce sithay vi tu
bd thuoc C6 thé can xem lai tac > dung khong mong
mudn, thoi diém ding thude, sb lugng thudc hoic
kha nang chuyén sang mot phac dd don gian hon.
ESC 2026 cling nhén manh viéc danh giava ho tro
tuan thi thude 1a mot phan ciia quan ly tang huyét
ap.

Néu 16 quén mot liéu thude thisao?

Nguoi bénh khong nén hoang so hoac tu'y
udng bu bang cach dung gip doi lidu. Cach xr tri
phu thudc vao timg loai thube va thoi diém phat
hién quén liéu. Vi nhleu thudc, nguoi bénh c6 thé
uong ngay khi nhé ra néu chua gan thoi diém cua
lidu ké tiép; néu da gan lidu tiép theo thi thuong bo
qua lidu da quén va tiép tuc lich dung thudc binh
thuong.

Tuy nhién, ngudi bénh can kiém tra to
huéng din cta chinh loai thudc dang st dung hoac
hoi bac si, duoc si. Pac bi¢t, khong nén tu y uong
hai lidu cling ltic dé "bu" lidu di quén, vi c6 thé lam
tang nguy co ha huyét 4 ap hoac cac tac dung khong
mong mudn tuy tung thude.

Diéu quan trong nhét tir nghién ctru méi
khong phai 13 lo lang vi mét 1an quén thude, ma la

duy tri viéc dung thudc déu dan trong thoi gian dai.
Néu gép kho khan trong viéc udng thude hang
ngay, nguoi bénh nén trao doi véinhén viényy t€ dé
tim nguyén nhén va di€u chinh phac d6 phu hop,
thay vi tuy ngung di€u tri. m

Nhin man hinh lau chwa
nguy hiéem bang théi quen s
dung smartphone kiéu nay

ghién ctu moi tu Pai hoc

Semmelweis chi ra mgt thoi quen

su dung smartphone gay bao mon
kha nang tap trung 1an tri nhg.

Nghién ciru cong bd trén tap chi Acta
Psychologica chi ra rang, théi quen lién tuc pho
mic sy chu v cho chudi ndi dung bt tin gy hai
cho nhén thirc hon 13 tong thoi gian nhin man hinh.

Khao sat trén nhém sinh vién tir 18 - 35 tudi
cho théy, viéc lam dung dién thoai chu yéu xuét
phat tir kha nang ty kiém soat kém cuing hoi chimg
so bo 16 (FOMO), thay vi chi do cac nét tinh cach
nhu tinh loan than kinh hay dé roi vao cam xuc tiéu
cuc.

Céc nha khoa hoc chia nguoi tham gia
thanh ba nhom gom nhom thuan xa hoi, nhém xir ly
nhe (dudi4 -5 gio mdi ngdy) va nhom xir ly ning
chiém 1 khoang mot phan ba (danh tir4 - 5 gio tro' 1én
chuyéu de xem ndi dung thay vi trd chuyén).

Tién si Johanna Takécs, chil nhiém nghién
ctru khang dinh, tinh cach don thun khong ty bién
ai do thanh nguoi nghién dién thoai ma méau chdt
nam & muc do kiém soat hanh vi, cam xuc va xung
dong ctia mdi ca nhan trude ndi so bi bo 15.

Hanh vi xem bang tin va video ngan lién
tiép tao ra chudi kich thich don dap, khién nhém xu
ly nang dat két qua do luong vé kha nang cha y va
tri nhé kém hon ky vong theo d6 tudi. Ho ciing ngii
kém hon, tim kiém kich thich manh liét hon va khé
cudng lai thoi thic kiém tra méy, di nghién ctru luu
y day 1a mdi lién hé twong quan chtr chua chimg
minh quan hé nhan qua truc tiép.

Trong khi cach dung may anh hudng toi
tam tri, té)ng thoi gian st dung lai tdc dong ro rét Ién
thé chat, dién hinh 14 tu thé "c6 tin nhin" do cui dau
nhin dién thoai ngang nguc hodc thit lung. Chuyén
gia Beata Seregély cho biét, tu thé nay khong chi
gdy dau nhtrc va thoéi hdéa sém cac khdp c6 ma con
lam sai léch tin hi¢u truyén tir thu thé vung cd vé
nio bo, dan dén nguy co rdi loan thiang bang va can
trd cu dong thuong nhat.

Thay vi cAm doan dién thoai, nhém nghién
ctru khuyén nghi ngudi ding chu dong kiém soat
thiét bi bang cach tit thong bao khong can thiét,
gio1 han thoi gian luét mang xa hoi, tranh dung
may trude khi ngii va nAng man hinh gan tam mit.
Viéce két hop rén luyén hanh vi va hd trg tam 1y s&
gitip cing ¢ kha nang tu chu, giai toa ap luc
FOMO va ngéan chan nguy co hinh thanh cac thoi
quen dung may ti€u cuc. m
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5 thirc udng budi sang
giip kiém soat m& mau, tét nhw
thuéc bo

4t dau ngay méi voi mot ly nude

loc hodic nude chanh 4m c6 thé bu

luong nude da mat sau mot gidc
ngi dai, dong thoi hd trg qué trinh thai doc.

Sang sém la thoi diém co thé vira trai qua
mot dém dai nghi ngoi, khi cac chire nang dao thai
ctia co thé da tich cuc hoat dong dé loai bo nhiing
chit doc hai. Tuy nhién, trong qud trinh nay, mot
luong doc t6 van co thé tich tu, anh hudng dén st
khoe néu khong dugc loai bd hoan toan. Do do,
viéc bd sung mot s6 loai thirc uéng sau day vao
budi sang khéng chi gitp co thé nhanh chong tai
tao nang lwong ma con hd trg qua trinh thai doc
hi¢u qua.

Nuwéceloe

Theo Eating Well, nudc 14 thanh phan cot
16i ctia sy séng, chiém khoang 70% trong lugng co
thé va tham gia vao hau hét qua trinh sinh ly quan
trong. DU quen thudc, nude loc van déng vai tro
khong thé thay the trong viéc duy tri stc khoe. Pac
biét, thoi quen udng nude vao budi sang ngay sau

khi thure ddy mang lai nhgeu loiich:
Thanh loc co thé: Sau mot dém dai, nudc

gitip kich thich qua trinh dao thai doc t6 qua than,

it 60

hotrglamsachhétiéuhda. ,

Kich thich trao doi chat: Udng nudc am
budi séng c6 thé thuc ddy tc do trao doi chat, giup
co thé @bt chay nang luong hiéu qua hon.

Bu nudc cho co thé: Co thé mét nudce nhe
sau gidc ngu dai, viéc bd sung nudc kip thoi giup
duy tri su c4n bang va hd trg cac chiic ning quan
trong.

Cai thién ti€u hoa: Nudc giup kich thich
nhu dong rudt, gidm nguy co tdo bon va giup hé
tiéu hoa hoat dong tron tru hon.

Tra girng o

Cac nghién ctru cho thay rang gung c6 tac
dung giam cholesterol x4u va triglycerides, dong
thoi tang cudng cholesterol tot. Didu nay gbp phan
gidm nguy co tich tu m& trong méu va hd trg sirc
khoe tim mach. Pic biét, loai nudc udng nay gitp
giam dau va viém hiéu qua nhd vao cac hop chét
gingerol va shogaol. Pay 1a lya chon phil hop néu
ban thuong xuyén bi dau viém khép hodc dau bung
kinh nguyét vao budi sang.

Nuwée chanh am )

Theo Times of India, nudc am c6 tac dung
kich thich h¢ tiéu hoéa, gitip da day va duong rudt
hoat dong hi¢u qua hon. Trong khi d6, chanh thac
day san xuat dich mat, hd trg phan hay thtc an va
hap thu dudng chat tot hon. Udng chanh 4m 1a
bude khoi dong can thiét dé hé tiéu héa sin sang
cho cac bira an tiép theo trong ngay.

Ngoai ra, chanh rat giau axit citric, mot hop

chét gitp gan hoat dong hi¢u qua hon trong viéc
dao thai doc t6. Khi udng nudc chanh 4m, qua trinh
bai tiét cling dugc thuc déy, hd trg co thé loai bo cac
chat thai tich tu sau gidc nga dém.

Nudc ép cachua

Theo Healthline, nudc ép ca chua chira
lycopene, mot chit chong oxy hoa manh mé gitp
bao vé té bao khoi ton thuong va c6 thé giam nguy
co mic mot s6 bénh man tinh. Bén canh d6, thirc
udng nay con cung cap vitamin C va kali, hd tro hé
mién dich va can bang dién giai trong co thé. .

Diac biét, ham lugng vitamin C doi dao
trong nudce ép ca chua con gilp kich thich san sinh
collagen, gitip da san chic va ngan ngira nép nhin.
Nho d6, ubng nude ép ca chua vao budi sang khong
chi cung cip ning luong, hd trg qua trinh trao ddi
chatma con giup lan darang r& hon.

Nudc am pha chanh va métong N

Thirc udng nay cd thé tang cuong hé mién
dich nho vitamin C trong chanh va cac chat chong
oxy héa trong mat ong, gitip co thé chong lai vi
khuén va virus.

Ngoai ra, nudc chanh mat ong con hd tro
tiéu hoa bang cach kich thich san xuat mat va thuc
day sy phat trién cta vi khuén c6 loi, 1am giam cac
triéu chimg khé tiéu, ddy hoi sau mot dém dai.
Ubng nuée chanh mat ong ciing gitp duy tri sy can
bang d6 4m cho co thé, gop phan dudng am cho da,
lam da khée manh va min mang hon. m
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Cap song sinh ngwéi an
chay, ngwi an thit, so sanh ai
khée manh hon? Nghién citru
chirakét quabat ngo

uén theo ché d6 an udng va ké

hoach tap luyén tuong tu, chi khéac

la nguoi an chay, nguoi lai an thit,
ai trong c@p song sinh nay s&€ khoe manh hon?

Ross va Hugo Turner, 36 tudi, dén tu
Christow & Devon (Anh), déu ung vitamin hang
ngdy, dong thoi tuan theo ché do an udng va ké
hoach tap luyén tuong ty.

Trong sudt 6 thang, Hugo da thyc hién ché
d6 bo sung vitamin bang cach udng cac chat dinh
dudng dang long duogc chiét xudt tir thuc vat, nhu
tao bién. Anh ciing str dung dau Omega 3 dang
thuan chay, cling duogc chiét xudt tir thuc vat dudi
daiduong, thay vidungca.

Trong khi d6, Ross uong mot vién vitamin
c6 ngudn gde tir dong vattuong duong moi ngay.

Vao cudi nghién ctru, két qua xét nghlem
mau cho thdy Hugo, ngudi dung thuc phdm bd
sung thuan chay, c6 lugng chit dinh dudng quan
trong trong mau cao hon nhiéu so v6i anh trai ciia

minh.
Trong thi nghiém mdi, cap song sinh dugc

yéu cau xét nghiém mau thuong xuyén dé theo doi
ndng do axit béo, vitamin va khoang chét. Trong
mot doan video trén mang xa hdi chia sé két qua,
Ross cho biét: )

“Dén gilta chang duong, két qua xét
nghiém mau cua ching ti cho thay c6 su khac biét
nho. Nhung két qua cudi cting méi thuc su lam noi
bat nhiing thay d6i 16n nhat. Sau 6 thang, xét
nghiém méu cho thiy nhing loi ich tich cuc cua
viée sir dung thyc pham b sung c6 ngudn goc thue
vat, dac biét 1a chi sd Omega-3 cua Hugo dugc cai
thién vandng d6 D3 ciing ting dang ké”.

Omega 3, co6 trong ca dau va qua o6c chd,
duoc cho 1a co loi cho strc khoe ndo bd va tim
mach, trong khi vitamin D rat can thiét dé duy tri
Xuong, rang va co chic khoe.

Mot s6 nghlen ctru cho thay rang lua chon
ché d6 an thudn chay véi nhiéu rau, ngil cdc
nguyén hat va cac loai hat c6 thé 1am giam nguy co
ttr vong vi bénh tim, giam tudi sinh hoc va tham chi
giup gidm can. Tuy nhién, cac nghién ctru khéc lai
cho rang vé 1au dai, ché d6 in thuan chay c6 thé dan
dén thiéu hut dinh dudng va khong phu hop véi
moi lira tudi.

Cacso sanh thu vi khac

Trude do, bd doi nay ciling da thir nghiém
xem li¢u tap luyén trong thoi gian dai hon ¢ mang
lai loi ich hon so véi tap luyén trong thoi gian ngén
hay khong.

Trong 12 tudn, Hugo tip luyén trong 20
phit va Ross tap gap doi, trong 40 phut. Két qua
cho théy thé chat, sirc manh va thé lyc cta ho tang
1én gan nhu cung mirc. )

Daunam nay, Hugo ciing 4p dung ché d¢ an
nhiéu chit béo, it carbohydrate va bat dau tiéu thu
phén 16n lugng calo tur déu 6 liu, bo, cac loai hat,
trimg va qua bo. Trong khi d6, Ross bt dau an
nhiéu thuc pham c6 nhiéu carbohydrate nhu mi
6ng va com dong thoi giam luong thuc phdm c6
nhiéu chat béo. Ca hai déu tiép tuc an cic ngudn
protein nguyén 9h?it nhu thit ga va sira lac protein.

Dén cuodi 12 tuan, Ross da tang 2,2 pound
co va giam 2 pound m& sau khi 4p dung ché d6 an
nhiéu carbohydrate. Anh ciing ha thip luong
cholesterol va gidm lugng m& noi tang (loai md
nguy hiém nhat lién quan dén cic bénh man tinh)
tir 11,5% xudng con 11,1%. ,

Nhung Hugo c6 vé ngoai t¢ hon sau ché do
an nhiéu chat béo. Anh ting 6,6 pound, giam 0,6
pound m&, khong thdy thay ddi nao vé luong
cholesterol va tang lugng md ndi tang tir 11,4% 1én
12,6%. )

Hai anh em nguoi Anh hién dang 1én ké
hoach thuc hién ché d6 an kiéng nhin dn va khong
nhin @n trong 12 tudn dé danh gid xem phuong
phdp gidm can dang thinh hanh nay tdc dong nhu
thé nao dén cothé ho. m
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~ Carang moc trong hoc mat
lan dau xuat hiéntrongy van the
gidi

ac si An Do vira phau thuat boc

tach chiéc rang nanh moc & bo trén

héc mat nam sinh 16 tudi, 1a vi tri y
van thé giéi chua timg ghi nhan.

Tap chi Nhan khoa (Ophthalmology), Vién
Han 1am Nhan khoa M§ vira cong b ca phau thuat
hy htu tai Bénh vién Mit Aravind, thanh phé
Madurai, An D9, theo Live Science.

Bénh nhan 16 tudi xuat hién mot chiée rang
nanh phat trién hoan chinh ngay bo trén hc mat
trai, vi tri y van thé gi6i chua timg ghi nhan. Trudc
khi nhap vién mdt thang, nam sinh phat hién mi
mit trén sung to kém hai dau nhon mau tring dam
xuyén qua da. Vung ton thuong khéng gy dau
nhuc nhu’ng can trd sinh hoat. Kham 1am sang cho
thay khoi go ctmg, bé mit nhin bong.

Rdng hoan chinh moc trong héc mdt bénh
nhén 16 tuéi & An Pé

Nghi ngd bénh nhan mang khéi u quéi (loai
u chira mo6 xuong, toc hodc rang) hoic cd di vt
gam vao mi mit, 8kip diéu tri chi dinh chup cét 16p
vi tinh (CT). Hinh anh 14t cat xac nhan mot than
rang don 1¢ nam twa vao xuong bo trén 6 mat, ngay
dudi cung may.

Bac si Meghana Tanwar, c¢b van y khoa tai
Bénh vién Mit Aravind va 1a dong tac gia bao cdo
ca bénh, cho biét khi tham kham mi mat cua bénh
nhan, cac bac si ghi nhan phan trdi ra ¢ "bé mit
tuong d6i nhin va cam nhéan rd d6 ctng khi so
nan". Chia sé vdi Live Science, bac si Tanwar cho
biét chinh két ciu va mau sic ctia cic nhi nhon nay
da goiy kha nang chiing larang.

Nhom diéu tri 1ap tic vi phau béc tach
thanh cong chiéc rang nanh khoi t6 chtrc phadn mém
mi mit. Két qua giai phau bénh khang dinh day 1a
rang that vdi cau trac hoan chinh, loai trir hoan toan
yéu té u quai. Phim quét toan dién so mat ciling
khong ghi nhan thém bat ky mam ring bat thuong
nao khac. Thi lyc va van dong nhin cau cta bénh
nhan hién hdi phuc binh thudng sau phau thuat.

Hién tuong rang moc ngoai cung ham
chuan duogc y hoc goi 1a rang di vi. Trude ca bénh
ndy, gidi chuyén mon timg ghi nhan ring lac chd
xuat hién tai vom hong, xoang ham, mii hogc san
hbc mit. Tuy nhién, viéc mam réng di chuyén 1én
tan bo trén hdc mit va phat trién thanh riang nanh

doc lap 1a truong hop cé biét dau tién trén thé gioi.

Trudc ca bénh trén, bac si Tanwar timg ghi
nhin mot trudng hop co6 ring moc ¢ day hbc mit
nhung do 1a mot phan cua khdi di tat mo rang
(odontogenic choristoma). Riéng voi truong hop
cua nam sinh trén, nguyen nhan khién rang moc di
vi van chura dugce xac dinh. Theo cac g1a thuyet Y
khoa, hién twong ring moc sai vi tri c6 thé do roi
loan phat trién, chan thuong, nhiém tring hoac yéu
t6 di truyén. m

Nhan ra khéng dau bang &
nha sau 14 nam xa xw

4 niam séng tai Pai Loan, Trung Qudc

va Anh, Rebcca Mendoza trd vé

California, My, bén gia dinh ban be
va nhan ra khong noi nao séng hanh phic hon &
nha.

Truéc khi tré vé qué nha California,
Rebcca Mendza ¢6 mot nam day tiéng Anh & Dai
Loan, Trung Qudc va song 13 nam tai Anh clng
chdng. Sau 14 nam sdng xa qué, cd dan cam thay
c6 don va kho hoa nhap hoan toan khi lién tuc nhan
cac cau hoi nhu dén tir dau, vi sao roi di va khi nao
tro ve.

Bién c6 gia dinh ciing khién c6 suy nghi vé
nhu:ng diéu thyc sy quan trong v6i ban than. Trong
vong mot nam, ¢ d3 mat di 4 nguoi than, gdm ca
nguoi anh trai, cudc hon nhan cua cod cling trai qua
giai doan khé khan. Khi dinh chuyén viéc tir York
dén Wales, Rebeca nghe tin di rut dm nang nén tro
veé M¥ dé cham séc ba.

Thoi gian ¢ California 1au hon du kién giap
Mendoza nhan ra diéu thyc sy mong muon Co di
b6 duong dai trén nhiing ngon doi, ngam hoang
hon trén vinh Monterey va danh thoi gian bén bo
me, anh chi em, cac chdu cung ban bé. Co cling bat
dau viét tro lai sau nhiéu nam cam thay bé tic.

Tung kién quyet khong mubn tro vé My,
Mendoza dan thay doi suy nghi. C6 nhan ra minh
co the xay du'ng cudc séng & nhiéu n01 nhung van
mudn tré vé noi co goi la "nha thyc sy".

Co thu don d6 dac, mang theo ché cung
Troy va roi Anh sau 13 nim gan bo. Mendoza danh
2,5 thang di khip Anh va chau Au dé hoan thanh
nhitng dy dinh con dang dé, gap gd ban be trude
khi vé My.

Troé vé qué nha khong ddng nghia moi
chuyén déu thuan lgi. Mendoza phai tim viéc trong
bdi canh thi truong lao dong canh tranh, lam quen
lai v6i cac thu tyc tai My va suy ngam vé cude
séng. Du Vay, co tlep tuc di bo duong dai, hoc cam
trai, két ndi lai voi ho hang va xay dung nhirg mbi
quan hé mai.

~ Co cing cung cho cung thyc hién nhirng
chuyén di duong dai qua mién Tay nudc M, kham
pha nhiing ving dt trude ddy duong nhu quéa xa
x01.

Mendoza cho biét cudc song hién tai khong
hoan toan nhu ¢6 hinh dung va van con nhiéu dleu
chua chic chin. Tuy nhién, c6 tin quyét dinh tré vé

la dung dén boi ban than dang hanh phuc hon bat
ky thoi di€ém nao trong nhiéu nam qua. m

Loai cay trong nhw chiéc
gm mau xanh song & noi cao
gan 6.000 m

va gi6 lanh, mot “chiéc dém xanh”
nho bé van séng qua nhitng mua
d6ng khic nghiét nhat.

Néu c6 cudc thi vé nhitng loai thuc vat
trong “khong g,iéng’thuc vat”, Thylacospermum
caespitosum chac chan la mét ung vién dang chu y.
Loai cdy thudc ho Cam chudng (Caryophyllaceae)
nay phan bo tir Trung A qua Himalaya den mién
Tay va mién Trung Trung Qudc, chii yeu O cac
vung nui cao.

Diém dic bi¢t nhat cia n6 1a kiéu sinh
truong dang dém. Thay vi vuon cao, cdy €p sat
xudng mat dat va tao thanh nhiing kh01 tron hoac
gan hinh ban cau, d6i khi trong gidng mét u réu
khéng 16, mot chiée géi xanh hay thdm chi mét “bo
nao” phu déy 4. Cac mo ta thuc vat hoc ghi nhan
nhiing dém cady c6 duong kinh khoang 30-50 cm,
trong khi than chi cao khoang 2-6 cm.

Nhu’ng hinh déng ky la 4 ay khong phai dé
trang tri. O vung nui cao, thap bé lai 1a mot loi thé
sinh ton. Khéi dém day va compact gitp giam dién
tich bé mit tiép xuc véi gi6 lanh va kho, dong thoi
hinh cau twong d6i t6i vu hda ty 18 giira thé tich va
dién tich bé mat, gop phan han ché mét nuoc. bay
14 mot trong nhitng 1y do dang song “cay dém” da
tién hoa doc lap & nhiéu nhém thyc vat ving nui
cao.

O? nhitng noi teéng nhu chi cd da, bang

Thylacospermum caespitosum dac biét
dang né boi né cb thé séng & dod cao cuc 1on. Tai
Ladakh, cac quin thé duoc nghién ctru trong
khoang 4.500-5.900 m, noi khi hau lanh, kho va
dat ngheéo dinh dudng. Mot s6 nghién ciru mo ta né
la cay lau nam, cé ré coc sdu va tao thanh nhirng
khdi dém rat chic.

O d6 cao gan 6.000 m, sy song khong hé dé
dang. Nhiéu noi thudc ving phan bd cia loai c6
luong mua dudi 100 mm mdi nam. Vi thé,
Thylacospermum caespitosum khong chi phai
chiu rét ma con phai d6i ph6 véi han han, buc xa
manh, dat nghéo va mua sinh trudng cuc ngén.

N6 con cho thdy mot nghich ly tha vi cua
sinh thai hoc. Cay dém thuong dugc xem nhu
nhitng “b¢ dao” gitip cc loai khac ton tai trong moi
truong khic nghi¢t. Nhung nghién ctu tai
Himalaya cho thay Thylacospermum caespitosum
ddi khi khong giup d& ma con canh tranh véi
nhitng cdy song bén canh, boi chinh ban than né da
phai tranh gianh ngudn nudc va chat dinh dudng
khan hiém.

Gitra khung canh da xam, tuyét tréng cua
Himalaya, nhitng khéi xanh nho bé ay nhic chung
ta rang trong thé gidi thuc vat, sdng sot d6i khi
khéng can phai vuon 1én cao - ma 1a biét cach 6m
satlay mat dat. m
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May tinh giai ma tuyét mat
giup ketthuc s&m Theé chienli

u ra doi cua Colossus, may tinh dién

tlr ¢6 thé 1ap trinh dau tién trén thé

gi61, gop phan giup quén Dong minh
gianh thing loi trong Thé chién I, tao tién dé phat
trién cong nghé may tinh hién dai.

Theo IEEE Spectrum, vao mua h¢ nam
1941, cc tram nghe 1én vo tuyén cua Anh thu duoc
tin hiéu ky la giong mot chudi tiéng ré hodc am
thanh nhip nhang v&i téc do rat cao, khac hin tiéng
lach cach quen thudc ciia ma Morse tur hé thong
Enigma ma quan d¢i Dic ting s dung rong rai.
Ky su Due da phat | trién mat ma Lorenz, hé thong
ma hda vo tuyen tdi mat chuyén dung dé truyén
thong diép chién lugc giita bo chi huy cap cao cua
quan phat xit va nhirng tudng linh ngoai mat tran.

Nhirng chuyén gia giai md hang dau nudc
Anh dit biét danh cho hé thong may mat ma
Lorenz la "Tunny", c6 nghia la ca ngur. Do Enigma
c6 3 hodc 4 banh rang ma hoa, ho suy doan Tunny
cling sir dung hé thong banh ring quay dé ma hoa
thong diép. Tt ca thong diép bi chan déu bat dau
v6i mot danh sach khong ma hoa gdom 12 tén goi
phé bién & e, bao gom Anton, Bertha, Conrad va
Dora. Nhom giéi ma cho réng Tunny c6 12 banh
xe, do d6 12 cai tén va thir ty cua chling gitip nguoi
nhan biét nén xoay banh ring theo t6 hop nao trudc
khi gidi ma thong diép.

John Tiltman, trudng b phén nghién ciu
tai Bletchley Park, phan tich mot cap thong di€p bi
chin, mdi thong di€p dai khoang 1.200 ky tu va bat
dau v6i cing mot chudi tén. Thong di€p thir hai hoa
ra 12 ban sao cua thong diép dau tién voi vai khéc
biétnho Ve dau cau va chir viét tit.

Két qua, cic nha nghién ctu thu duoc
khoéng 1.200 cap ky tu ban rd (dit liéu gbe chua ma
héa ma con nguoi hodc may tinh c6 thé doc hiéu
tryc tiép) va ban ma (du: liéu da bién ddi boi thuat
toan ma hoa), cung cip du thong tin dé suy ra hoat
dong cia may Lorenz. Theo All about circuits, ndm
1942, chuyén gia glal ma Bill Tutte da danh nhiéu
tuan nghién ctru cac cap ky tu, xac dinh ciu tric co
ban ciia may Lorenz, suy ludn céach thirc hoat dong
phirc tap ctia nd ma khong can quan sat phan cimg.

Nha toan hoc Max Newman dé xuét tu
dong hoa qua trinh giai ma bang phuong phap dién
tu. K§ su Thomas Flowers tai Tram nghién ctru
Buu dién, phu trach thiét ké may tinh Colossus.
Thong qua két hop cac khai niém ty dong hoa, dién
tu va logic, ong da tao ra mot ) may c6 kha nang
xtr Iy thong diép ma héa voi tbe do chua ting co.

Dén thang 12/1943, phién ban dau tién ctia
Colossus (Mark I) di vao hoat dong tai tru s giai
mi cia Anh 6 Bletchley Park, va phién ban cai tién
Mark II ra doi vao nim 1944. Cd may 16n bang ca
cin phong ning khoang mot tan.

Colossus 1a c¢6 may dot pha gidi thiéu
nhitng cong nghé¢ anh huong dén may tinh twong
lai. May tinh nay hoat dong dua vao hon 2.000 den

SUU TAM & TiM HIEU

dién tir chan khong dé thyc hién phép toan logic,
khién n6 dang tin cay hon nhiéu so vi thiét bi dién
co truge do. Colossus cling ¢d tdc d6 cuc nhanh, co
thé doc bang gidy duc 16 v6i tée d6 5.000 ky tw mdi
gidy, cho phép xir ly lwong dir lidu khong 10 theo
thoi gian thyc. Pay 1a loi thé quan trong trong viée
phat gidi matma Lorenz.

Du khong thé 1ap trinh nhu may tinh hién
dai, cdu hinh cua Colossug 6 thé thay doi thong
qua cac bang cam va cong tac. Nha van hanh c6 the
thiét 1ap ¢ may cho nhitng nhiém vu khac nhau dé
hoat dong linh hoat trong nhiéu tinh hudng giai ma.
May tinh Colossus dp dung cong nghé xu ly song
song, str dung thanh ghi dich (linh kién phan cing
ding dé Iuu trir va dich chuyén dir lidu) dé thuc
hién d6ng thoi nhiéu phép so sanh.

Trong khi may tinh thoi trude hoat dong
theo ki€u tuan tu tung budc, Colossus chia nho
thuat toan va xur ly nhiéu khéi dit liéu hodc phép
tinh cung mét lac. Colossus cling sir dung den dién
tir chira khi (thyratron) dé tao va luu trit cic mau
banh ring mat ma, do d6 khong can hé thong luu
trit co hoc. Hoat dong cua Colossus tac dong truc
tiép va anh huong sau sic dén thang loi cua quan
Pong minh. Trudce khi Colossus ra doi, qua trinh
giai ma mot thong diép Tunny c6 thé mat hang
tuan, khién thong tin tinh bao tré nén 18i thoi khi c¢é
thé str dung. Nho Colossus, qua trinh nay rit ngan
xudng con vai gio.

Mot trong nhirng dong gop quan trong nhat
ctia ¢b may 1a khi 1ap ké hoach cho cudc d6 bo D-
Day 1én bd bién Normandy (Phap) vao thang
6/1944. Bang cach bé khoa nhitng birc dién ciia Bo
chi huy ti cao Ptrc nhanh hon hang tram lan so véi
sttc nguodi, Colossus dd cung cap cho phe Pong
minh thong tin tinh bao v6 gia vé vi tri déng quan,
tinh hinh tiép té va chién lugc ctia ké thu.

Nho do, chi huy quan Dong minh c6 thé 1én
ké hoach chién lugc voi do chinh xc chua timg c6.
Thanh cong ciia Colossus dd chimg minh tiém
ning ctia may tinh dién tu, truyén cam htng cho
cdc cong nghé tuong lai. Theo EBSCO, sau khi
Theé chién II két thuc vao nam 1945, tinh bi méat cua
cac hoat dong tai Bletchley thuc déy Thu tuéng
Winston Churchill ra 1énh thdo d& may tinh
Colossus. m

Ly do tau ngam hat nhan
co6 thé & nhieu thang dwéi nwéc

au ngam Astute cia Anh co, thé ¢

dudi nude 25 nam trude khi can nap

nhién li€u, trong khi 161 10 phan tng

ding trong tau hai quan hién dai cia My c6 thé hoat
dong lién tyc trén 1,6 triéu km.

Theo Science ABC, nam 1960, tau ngz‘?lm

USS Triton cua Hai quan My hoan thanh chuyén di

vong quanh thé gidi dau tién dudi nudc, di chuyén

49.491 km trong 60 ngay 21 gio ma khong ng01 lén

mat bién va 10 phan tng trén tau c6 thé van hanh

sudt nhiéu nam. Theo Interesting Engineering, tau

ngam chay bang nang lugng hat nhan c¢6 kha niang
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t6n tai dudi bién tir vai tudn toi vai thang ma khong
can thuong xuy€n ngoi 1én dé 1ay khong khi hoic
sac pin nhu tau ngadm thong thuong. Thuc chat tau
ngarn hat nhan 1a mgt moi tmong tu cung, cap, ¢o
thé tao ra ning lugng, oxy va nude ngot, dong thoi
chtra dy du thue pham va vat tu dé thuy thu doan
song s6t trong thoi gian dai.

Lo phan ng sinh nhi€t thong qua qua trinh
phan hach hat nhan, do d6 tau ngam hat nhan c6 thé
lién tuc tao ra nang lugng trong khi chim hoan toan
duéi nuée. BGR cho biét trude khi tau USS
Nautilus sﬁ: dung nﬁng lugng hat nhan (nam 1954),
cac tau ngam chu yeu str dung dong co diesel -
dién, von bi gidi han vé thoi glan lan. Bong co
dién, dugce kich hoat khi tau ngam Ian, cén sac lai
sau khi di chuyén 129 km hodc tdi da 4 ngay duéi
nude. Bong co diesel phal chay dé nap nang luong
cho pin, doi hoi tau ngam ndi 1én mat nude dé nap
khong khi.

O 10 phan U:ng hai quan dién hinh, nhiét
sinh ra dugc truyén vao nudc trong hé thong hoi
nudc riéng biét, dung dé chay turbine cung cép
dién va lyc dy. Hoi nudc sau d6 ngung tu trd lai
thanh nudc va dugc tai sir dung trong mot chu trinh
khép kin. Thiét ké nay mang dén cho tau ngam hat
nhan pham vi hoat dong gan nhu khong gidi han.
Theo B6 Nang lugng MY, 161 10 phan ung dung
trong tau hai quan hién dai cé thé hoat dong lién tuc
trén 1,6 triéu km.

Tau ngam hat nhan Astute cua Hai quan
Hoang gia Anh

Cach tao oxy va nudc ngot

Dua vao dién phan (str dung dong dién dé
tao ra hydro va oxy tur nudc thdng qua phan ing
hoéa hoc), tau ngdm ngay nay c6 thé san xuat oxy
trén _tau dé thuy thu doan hit th ma khéng can
ngudn cung cap tir khi quyen dong thoi loai bo khi
carbon dioxide va nhiéu chit gay 6 nhidm khac tir
moi truong kin.

Qua trinh phén hach hat nhén cung cép du
ndng lugng cho thiét bi dién phén. Tuy nhién, viéc
xtt 1y truc tiép nude bién 6 sin xung quanh tau s&
tao ra khi clo doc hai. Nudc bién phai trai qua qua
trinh thdm thau ngugc dé loc mudi trude khi tao ra
oxy tinh khlet Lo phan tng trén tau dac biét hiru
ich, n6 cung cip nguodn nang lugng khong 16 giup
hé théng duy tri sy song van hanh lién tuc. Tuong
tu oxy, tau ngam hat nhén c6 thé san xuat nudcngot
tir nudc bién thong qua hé thdng chung cét.

Mot trong nhitng han ché 16n nhét budc tau
ngam hat nhan phai ndi 1én mat nudce 1a thirc an.
Theo Hai quan M¥, ddy 13 han ché 16n d6i véi thoi
gian tuan tra dudinude. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir 19/10 den 25/10/2026

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

hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Cong viéc cua Bach
Duong trong tuan nay coxu
huéng phat trién rat tot.
Tinh hinh tai chinh trong
tl}én nay khong qua doi dao,
can thuc su c6 gang thi méi
mong thu dugc thanh qua tot. Xem boi tinh yéu
nhan dinh ring trong tuan nay chuyén tinh cam cua
ban dang djén rakha yén binh. Strc khoe trong tuin
nay c6 phan hoi kém sic, do ban lam viéc qua
nhiéu dan dén mét moi va cing thang.
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Cong viéc cua
Kim Nguu trong tuan nay
dién ra kha sudn sé, su
nghiép ciing vi thé ma
thang tién khong ngimg.
Tai chinh trong tudn nay kh4 tdt, ban rat nhay cam
nén nhitng viéc lam &n, kinh doanh dugc dau tu kha
thuan loi. Chuyén tinh cam khong 6n dinh cho lam,
ban kha c6 chap va bao thi nén hay cai va voi ntra
kia ctia chinh minh. Strc khoe ciia Kim Nguu 6n
dinh, mac du cong viéc ban ron nhung ban ciing
ding quén rén luyén than thé va boi dudng thé chat
nhé. Viéc van dong chi nén gilt @ murc vira phai.
Song Tw
(21/5-21/6)
Chuyén tinh cam
®8ciia Song Tir kha 6n dinh.

B Cong viéc clia ban van tién

trién binh thuong. Tinh
hinh tai chinh trong tudn
nay kha sa sut khi trong thoi gian trude ban da
khong lam chu duoc chi ti€u cta chinh minh nén
thang nay ban da phai d6i mat voi nhidu nguy co.
Ban nén han ché nhirng chi phi khong can thiét dé
tiét kiém nhé. Strc khoe ctia Song Tir twong dbi on
dinh, ban c6 mot thé cht tran tré nang lugng, vi
vay nén cd ging duy tri hién trang tot dep nay dé
thuc hién nhitng muc tiéu ciia minh.

Cu Giai

(22/6-22/7)

Cu Giai dang gap
* phai mot sb ric rdi trong
>""'Mcong viéc khién cho ban
phai lam thém gio, vé
mudn hon thuong ngay
rat nhiéu. Nhung su ¢b ging cia ban lai khong
nhén dugc nhitng danh gia tich cuc tur cép trén nén
ban cam thay kha chan nan. Tinh hinh tai chinh duy
tri & mérc binh 6n. Chuyén tinh cam tdt dcp. Stre
khée cua Cu Giai tuan méi khong dugc tot 1am,

néu c6 thé hay di kiém tra toan dién dé kip thoi phat
hién mam bénh bén trong...

SuTw

(23/7-22/8)

Cong viéc cua
Su Tu dang tién trién
rat tot. Tai chinh ¢ mirc
kha, ban c6 nhiéu
khoan thu nhap bén
ngoai, nhung chu yéu
la cac khoan nho chu khong nhiéu lam. Chuyen
tinh cam cua chom sao nay rat doi ngot ngao, nong
thiam, mbi quan h¢ cua ban va nguoi ay dang co
nhu:ng budc tién nhanh chong theo chiéu hudng vo
cuing tich cyc khién moi ngudi xung quanh khong
khoi ghen ti. Stic khoe ctia cung hoang dao nay
nhin chung 6n dinh va c6 chuyén bién t6t, phan 16n
ladobancoy thuc tu cham lo cho ban than minh.

‘ , X Nir
(23/8-22/9)
Chuyén tinh

cam khong t6t khién
Xu Nir cam thdy kha
budn phién. Cong viéc
tién trién kha thuan loi,

ban cling dang cd ging hét strc ‘minh vi cdng viéc,

gianh duogc vi tri nhu mong mudn. Vé phuong dién
tai chinh ctia Xt Nt nhin chung la 6n, khong c6
khoan thu nao bat ngd. Strc khoe ctia chom sao nay
dang c6 déu hiéu di xudng, mot phan 1a do rat lau
16i ban khong van dong, dan dén mét moi, 6m yeu.
Can xdy dung th6i quen rén luyén thé duc thé thao
moi ngay nhé!

Thién Binh

& (23/9-22/10)

Thién Binh
dang tan huong nhiing
ngay thang ngot ngao
trong tinh yéu. Cong
viéc khong duogc thuan
loi, ban lam viéc kém
hiéu qua, quén di nhiém vu duoc giao din dén
cham tré trong cong viéc. Tai chinh ¢6 xu huong
tang 1én, nguon thu chu yeu den tr bén ngoai. Stre
khoe ctia chom sao nay tién trién rat t6t, ban ty tin
thir qua bat cir hoat dong thé chat tén nhiéu ning
lugng hay mao hiém nao. Nhin chung khong con
tinh trang 6m vit hay kho chiu, néu ti€p tuc duy tri
thi thé luc s& dugc cung cd tothon.

- Bo Cap
(23/10-21/11)
4

Chuyén tinh cam
‘
rl.,ﬁ"_‘

cua Bo Cap khong mefly
i(‘

sudn s¢. Cong viéc tuan
méi tién trién kha thuan
loi. Tinh hinh tai chinh co
nguy co gidm sut do chi
tiéu qua manh tay. Du
ngudn thu bén ngoai ca ban ciing khong hé nho
nhung véi cach str dung tién bac nay cua ban da
dan dén nhitng that thoat kha 16n vé ngan sach. Strc
khoe trong thoi gian nay 6n dinh. Tuy nhién vi thoi

tiét gan cubi nam kha lanh, nén can giit 4m cho co
thé, ngoai ra nén tap thé duc hang ngay dé ting
cuong thé luc vanang cao strc dé khang.

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Cong viéc trong tudn
nay ciia Nhan M3 dién ra kha
binh thuong. Tai chinh 6n
dinh, ¢6 thém mét s6 khoan
thu bat ngd nén trong long
cling cam thay kha vui vé va
thodi mai hon. Chuyén tinh cam ctia Nhan Ma
trong tuan méi vo cung thing hoa, ngot ngao. Strc
khoe cua cung hoang dao nay rat tot, thoi gian nay
ban kha cham chi tap thé duc thé thao hang ngay
nén khong nhitng khée manh ma con gilr duge voc
dang dang ngudng mo.

Ma Két

(22/12-19/1)

Ma Két c6 nhiing
budc phat trién 6n dinh
rong su nghi€p cua minh.
Tinh hinh tai chinh dang tut
dbc kha nghiém trong, do
mot s6 khoan chi bat ngo phat sinh ngoal y mudn.
Trong tuan nay ban phai chi dén mot s6 tién kha l6n
cho ngay 18 sap t6i. Chuyén tinh cam hai hoa, tot
dep, ban c6 nhitng ngay vui vé bén ntra kia cua
chinh minh. Strc khoe kha tét, tuy nhién cling can
chu y tap thé duc dé rén luyén ban than cua minh.
Ban cling nén bo sung che d6 dinh dudng ddy du.

: : Béo Binh

(20/1-18/2)
Trong tuan nay Bao
Binh c6 nhiéu chuyén blen
rong chuyén tinh cam. V&
Jphuong dién cong viéc

khong qua x4u, ban khong
bi cAp trén phé binh nhung ciing khéng nhan duoc
su tan thuong, ung hd nao. Tai chinh khong dugc
tdt cho 1dm, tham chi tién bac tich Iy béy lau con
bi tiéu hao. Thu nhap khong ting ma lai tidu ton
qua nhiéu cho nhimg mdi quan hé x4 giao. St
khoe cua Bao Binh suy gidm, c6 thé la do khong
van dong déu din nén co thé thuong xuyén mét
nhoc, xudng cip nhanh chéng.

Song Ngu
(19/2-20/3)
Chuyén tinh cam
khong méy 6n dinh, mdi
quan h¢ gilta ban va nguoi
yéu khong dugc gan keét.
Cong viéc ¢6 nhiéu su ¢b
bét ngo phat sinh khién ban
chéan nan, khong con hirng tha lam vi¢c. Tinh hinh
tai chinh khong duogc t6t 1am, tinh hinh kinh doanh
khong 6n dinh khi chua thu duoc loi nhuén vé tay.
Mot vai ngudi con dua ra quyét dinh sai 1am vé tién
bac, c6 thé ban s& mat mot khoan tién khong nho.
Strc khoe ctia Song Ngu bu lai rat tdt, tham chi ¢6
dau hiéu tich cuc khi ban chi dong luyén tap thé
duc thé thao hang ngay. m
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TRUYEN NGAN

Chicil Thathirchoem...

Ur 1au r0i chi chua vé qué chong, chi

vi chdn dy con nguoi 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 1oe, con trung ra ra nhu
oan hon... chi s¢ 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 nguoi 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 mit som. Bira no chi ngdi
bdi com cho ca nha, cha chdng hiip canh, 6ng nhin
mit, ddn chén Xuong mam quat:

- Dlranaonau 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 mit chuc trao. Ai la tha pham
bo mudi vao canh, chi da rd. Budi chiéu. Chj trén ra
bo song ngdi khoée mot minh. Anh di tim, lau nuée
mat vo vé:

- Réng chiu em a! R6i nay mai chi 4y ciing
theo chong - Chi thuong anh, dau dau chd cai ngay
anh néi, nhung clr xa voi voi.

Chi chong 1a gi 15 thi, nhung con dep man
ma. Than hinh thon tha, toc xda lung ong, mat dep
nhu ngoc, chi phai t9i vanh moéi hoi day. Mot lan
trong dém trang, tinh ¢ chi nhin thay chi chong
tim | NgoA1 thém gleng, chi ngan ngudi trude vé dep
thuan khiét ctia ngudi thon nit.

Chong ké: Ngay trudce, chi cua anh ciing co
mot mdi nang tinh véi nguoi con trai lang bén. Anh
luc dién nho nguoi dén dam hoi ¢o con gai rugu
thay Bay - 6ng cuoi khanh khach: “Thang nao
mudn iy con gai ciia 6ng thi pha1 gam 16t dang,
vang 16t ngd”. Anh trai qué bi ngudi ta ché ngheo,
quan chi bo nha di biét.

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

Khach dén coi ngay nuom nugp, 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 didn c¢6 con
gai nhit nhét ghi chép can than vao so, cudi thang
ong tra xét lai, mot phan chi dung cho gia dinh, con
cua du, cua dé 6ng giao han cho c¢6 con gai sim
vang cat giif.

Mot hom khong hiéu ba chi tinh toan s6
sach vong vo thé nao bi cha mang sa sa:

- Mi 1a d6 con gai hu, an phi com. Tao ma
biét mi ngu dan thé nay thi hdi bé tao bép mili cho
10i.

Ném a ay tu dung budém vang phia nii bay ra
thanh dan nbi dudi nhau dai dang dic sudt may
hém lién. Sang nao chi ciing ding bén hang dam
but d6 hoa xem buém bay vang troi, 1ong 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 v0i vaonha, ba chi chdng 6m chdm
lay chi khéc ngat:

-Mo Baoi! Cha métrdi!

D6 1a 1an dau tién chi Ay thé hién tinh cam
chan that véi chi. Chi sut sui khoc, go tay chi
chong, budc lai givong gid ch1eu tay dat lén tran
cha chdng - x4c ong da lanh ngat Co 1€ dng trut hot
thd vao luc nira dém. Chi biét tir 1au, tuy khong noi
ra nhung cha chong ciing thuong chi tan tao, chiu
dung. Tanh 6ng nghiém khic ngay ca voi con chau.
Nho gido thdm sau vao mau thit 6ng va con gai. Ké
ra hiém ¢¢ ngum dan 6ng nao vo mat sém chiu
canh ga trong nudi con dén cudi doi nhu cha chong
chi. Nhin 6ng nam d6, nghi dén doi nguoi, chi thdy
xotxa.

Anh vé, béu bao khdc, nhe ba con hang
x6m quat heo ta cing cha va cam on dan lang. Dau
sao ciing tiéng thay Bay, khong c6 mam com moi
dan lang trudce lic an tang, ho cuodi cho...

Anh néi thang thian 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 - Chi chéng vira noi vira khéc, tiéng khoc
ai 0an, l4n 4t tiéng nhac bat Am nirc nd tang toc.

Man tang cha chdng, vo chong chimuanha
& thi trn xin ra riéng. Chi chong ngd chi xui bay,
mang chinhu tat nudc vao mat:

- Tao noi cho ma biét, mi 12 con em dau bac
nghia, bac tinh. Mi xui giuc chdng bo qué cha dat
to. Thang Thanh n6 u mé moi nghe 101 mi. N6
khong hiéu tha song chuong heo con hon theo qué
VO.

Chi cam lang, vét nghen xach goi ra khoi
nha. Chj thé s& khong bao gio trd lai qué chong...

Ngay chi Hai mét, cac con ban di hoc xa, vo
chdng chi hdi ha don xe vé qué. Doc dudong mdi
ngudi deo dudi mot y niém riéng. Chic anh dau
long 1am? Nhin guong mat budn rdu cta anh, chi
da hiéu. Nha c6 hai chi em gio chi con minh anh.
Bao nim rdi, mdi lan dén gid chap, chi mua céc thu
cho cha con anh mang vé qué. Sy hon gian ddi véi
chi chdng ciing d4 ngudi ngoai, song chi lai c6 mic

cam, ngal tlep xuc véi ba con hang xé6m, nén do du
chua veé. Mdi lan cha con dit diu nhau mang banh
trai rabén xe, anh déu néi duy nhat mot cau:

- Em gian chi Hai dai qua!

Chi tranh c4i nhin budn ba ctia anh:

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

Noi thi n6i vay, nhung thim tdm chi dy
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 ¢ chép,qbac b&onay”.

Anh ngdi bén canh dau hi€u con bdo long
dang dang 1én tu’ng dot con cao trong chi. Anh 6m
bo vai chi may ngon tay clr xoa xoa, thi tham:

- Chéc 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 déau lang, chi ngan ngo nhu ngudi
mathdn. Oi! Buém vang! Dan buém dai vo tin bay
lao xao trong ning. Va nita, hoa ddm but bén
duong nha ai nd rd mdt mau do nhirc mit. Khi vo
chdng chi budc vao san, moi ngudi im bat. Co ai d6
kéulén:

- Trdi oi! Mo Ba vé ddy u?

Chi a0 vao nha, tha cai tii xudng, 1t chiéu
nhin mit, 6m lay xac chi ché)ng oakhoc:

- Chi Hai 0i!!! - Chimng 4y nam xa céch,
khéng ngd chi chdng chi tiéu tuy qua! Téc nga mau
muoi tiéu, nét mat khic kho, om yéu. Ngay Xua,
trudc blen ¢d dau thuong, chi chong 6m chi voi
vong tay am 4p. Gi0 chi 6m chi chong thén xac
lanh béng, anh thi ng01 6m dau, nudc mat ran rya.
Ngay khi 4y, cu gia & canh nha bé chiéc hop dan
gidy trang kin bung, tir tur tién lai:

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

Ban tay chi run run g& timg mau giy, nude
mét roi 13 cha. Nap hop bat ra, trong d6 c6 mot to
gidy gap tu va mot thi vai. Chi khong thé nham, d6
1a nét chir cua ngudi chi da qua cd, c6 nhitng dong
dd w6t nhoe nude mat: “Thanh oi! Mo Ba oi! Khi
em doc nhitng dong chit nay thi chi da vé ¢5i vinh
hang. Chi biét em con oan gian chi. Chi da dbi xtur
khong cong bang voi em trong nhirmg nam thang
em vé lam déu... Chi ngan lan mong em tha thir cho
chi. Lop nguo’1 cua chi quen song trong khudn mau
gia gido... noi bét hanh cta chi... khién cho chi bao
thi, khét khe... Thanh oi! Nhiing nim thang cubi
doi chi moi tham thia hét ndi c6 don ctia doi nguoi.
Bay lau chi gi‘fr sb vang cua cha, chi xin chia lam ba
phan: Hai phan cho hai chau khi 1ap gia dinh. Phan
con lai chi goi cho vo chdng em thay chi cling gid
cha, huong khoi 6ng ba. Chi nguyén cau cho hai
em sng hanh phuic bén nhau subt doi”.

Chi lai vach chiéu 6m liy xac nguoi chi
chong khoc tham thiét. Ngudi ta xum lai g& 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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Troi ovi, trinh tiét... chi ovi!

inh theo huyét thong ho hang thi chi

Lanh va Phi khéng c¢6 mdi quan hé

dinh dang nao. Nhung tir khi nhan
biét sy c6 mat trén doi ciia minh thi chi Lanh da 1a
mot phan khong thé thiéu trong doi sdng cua Phi.
Ng0a1 cua Phi ké di Huong, ma cua chi khong may
som md coi me. Gia dinh lai rat ngheo kho, Ngoai
thuong tinh nhén lam con nudi va gitp do rat nhidu
trong cudc song Di Huong 16n 1én 1ay chong theo
nghé thuong hd budn ban trén song. Loi nhuin
kiém dugc tir nhitng chuyén xudi ngugc khong té.
Chi kho mot diéu gia dinh nho cua ho 1énh dénh
ngay ddy mai d6 rat vat va.

Nam chi Lanh 1én 7 con Phi thi 4 tubi ma
chi dit chi lai goi & nha Phi dé chi c6 thé di hoc cho
biét chir v6i ngudi ta. Chi hién lanh nhu chinh cai
tén cua minh. Chi t6n khong it nuge mat vi Phi.
Nhiéu lan Phi trén me v6i Ngoai di tim song cung
dam ban khién chi bi phat don. Toi khong biét
trong coi em dé em dén nhitng noi nguy hiém. Mic
du nhiing dtra tré ving song nude nhu Phi boi 161
khong khac chirai ca.

T&i nam 16 tudi chi nghi hoc va trd vé gia
dinh ctia minh. Sau bao nam tich c6p mét sb von
16n ba méa chi mé mét cira hang budn ban khong
theo nghé thuong hd nita. Chi phai lo com nudc,
trong coi ddm em nho dé ba ma tap trung budn ban.
Phi biét chi ham hoc lam chang muon nghi hoc dau.
Co 1an Phi thdy chi ngdm may cubn vé ctia Phi ma
mit d6 hoe. Khong con ¢ nha Phi nhu trude nhung
ranh 1a chi ghé qua. Khi thi ui giup Phi bd d6 di hoc.
Ltc thi nhom cui kho mé ca 16 cho Ngoai, chi khéo
tay 1am khong vung vé nhu Phi. C4 kho chi ¢6 chi
lam méi viray Ngoai.

Nam Phi 15 tudi c6 rudt cua Phi lam thu tuc
béao lanh Phi ra nudc ngoai du hoc. Biét Phi chi di
hoc thém dé hiéu biét khong phai ¢ luén mdi nam
t6i he s& vé tham nha, vay ma, bira Phi di chi tron &
sau bép khoc ché khong chiu ra tién. Nhung khi xe
chay thi Phi thiy dang chi dting trén cdy cu cao bat
ngang song doi theo. Ta 4o chi bay phat phdi trong
anh nang that budn.

Nhitng ngay thang dau tién ¢ xit ngudi Phi
miét mai tap trung hoc tap dé theo kip méi truong
m&i. Trong nhirg niém dong vién, an ui Phi tir gia
dinh c6 nhirng birc thu cua chi. Chi gt thu déu din
dan Phi lo hoc, con Ngoai ¢ nha da c6 chi cham lo.
Khi Phi vé tham nha, Phi va chi lai rfu rit bén nhau.
Chi d6 mat rnéc cd khi nghe Ngoai bao véi Phi la
Ngoai dang ngap nghé mot ‘dam nao do6 ngoai cho
rat tot Ngoai bao ga chd tét cho chi dugc nuong
dya tAm than.

Muia hé ndm sau Phi ngoai viéc vé tham nha
con vé dé dn dam cudi cua chi. Ba ma chi da nhan
trau cau cua gia dinh anh Thai & x6m trén. Ngoai
gidn ba ma chi cling vi chuyén nay. Ngoai bdo anh
Thai d6 tinh hoi hot biéng nhac quen théi y lai vao
gia dinh. Chinh Phi cling ngac nhién khi nghe tin
nha anh Thai di cudi chi. Phi nhiéu lan thay anh

Théi lui téi nha chi Phuong & xém bén. Chi
Phuong c6 ngudi em ho tén Cuc hoc chung véi Phi
lac con ¢ Viét Nam. Phi thuong sang d6 choi véi
Cuc. Nha chi em ho gan nhau. Ngay lan vira roi Phi
van con thdy anh Thai budc ra tir nha cua chi
Phuong vao bubi chang vang t6i voi bo dang 1én
lat. Phi tinh n6i véi Ngoal nhung lai tho6i. Boi Phi
ngh1 biét thé nao ma ndi. Trén hét Phi sg Ngoai lai
gian 1én vira khong tot cho sirc khoé vira khién moi
quan hé ctia Ngoai va ba ma chi tro nén xau di.

Hén 1& dugc t6 chire linh dinh trong sy hai
long cua hai bén gia dinh. Nhin chi tuoi cudi trong
chiéc 40 c6 dau dimg canh chi ré vira doi xtimg lora
Phi cung vui lay va mung cho chi. Mot tuan sau
dam cudi cua chi thi Phi phai tré Ve bén day cho kip
nhap hoc. Ngay Phi di chi ¢6 vé dua nhung khac
v6i vé xinh tuoi von c6 Phi thdy mét chi ning day
tam sy. Mt mili budn hiu hat. Phi gang hoi thi chi
¢d né nu cudi guong gao bao tai chua quen véi
cudc sdng méi. Sau d6 thi Phi khong con nhan
dugc thu cua chi nhu trudc nita. Phi c6 thoang
budn nhung an ui chic chi ban ron dé theo kip vai
tro lam vo lam dau hién tai.

Ba thang sau, gitra dém khuya chuong dién
thoai nha 6 cia Phi reo vang. Khi biét do me minh
goi sang Phi da thay 6 su bat thu:orng Vira nghe
tiéng Phi, bén kia dau day me co néi trong tiéng
khoc ngat quang:

- Con oi! Lanh n6 tu van chét roi, méi vira
tat thd ching nira tiéng trudc thoi. Hap héi n6 goi
tén con khong dut. Khong nhdm mét ndi con oi. No
dé lai hai 14 thu tuyét mang. Mot 14 n6 xin 16i ba ma
n6 vi su ra di ctia minh. Mot 14 dé tén con. Bén day
dang r6i tung 1én con coi rang thu xép vé con oi
huhu.

Phi gan nhu ngét di khi nghe tin sét danh
d6. Ba thang trude chi xinh dep, tuoi tré trong bd 4o
dai c6 dau kiama. Vi khoang cach dia ly vanhing
rang budc khi Phi vé t6i chi dd dugc an tang. Sau
khi nghe me ké so qua Phi voi mé 14 thu ra doc.
Nhirng dong chit nhu nhay mua tai hién trudc mét
Phi tat ca cau chuyén...

Hai tudn sau ngay cudi mot budi ti khi chi
hdéi anh Thai ra ngoai 1am chi gio nay. Chi lap tuc
nhan duoc cai tat nhu troi gidng tir chong minh.
Anh ching thém nhin chi dang ngé song xoai vai
bén mé con in dau tay tra 1oi git gong:

- Nguoi nhu ¢6 khong tu cach hoi toi biét
khong? Téi tudng cd 1a thir ngon lanh ai de ciing 1a
loai bo di con 1am bd chinh chuyén. To6i khong
mudn thdy c6 nita. C6 vé nha c6 di ching vo chong
ginfra.

Nuéc mit nhod giot chi néi nhu van nai:

- Em xin anh, em thiét khong biét n6i lam
sao, em that khong c¢6 nhu anh nghi. Anh khong tin
mudn chudi mudn mang chi em ciing chiu nhung
Xin du‘ng n6i dong dén ba ma em. Anh mudn di dau
lam gi ctr lam em khong hoi nhung ding bd nhau.
Gia dinh em va em con mat miii nao ma nhin ai day
khi méi dam cu6i chwa day mot thang.

C6 18 nam duoc yéu diém cua chi nén anh
cang lam t6i. Nhiing cai tat va day nghién iy van

xay ranhu com bira.

M0t tudn trude, sau tran hanh ha cta anh
chi 6m mat khéc boi xuéng vé nha minh. Chj muén
xin ba ma cho chi vé nha minh ludn bai chi khong
thé chiu ndi nhirg cau nhuc ma ctia anh. Nhung ba
chi khi méi nghe noi da y5 ban cai rim. Ong bao
rang da ga chi di thi chét song chi ciing 1a ngudi nha
anh. Khong c6 chuyén bo chong trd vé, nhu thé thi
mit miii nao nhin ai. Chiéu d6 ma chi dan chi vé
nha chong véi 10i xin 151 khong biét day con dé con
tur y vé nha me rudt ma khong xin phép trude. Ngay
lic d6 chong chi vira vé t6i. Khi nghe ma vo
khuyén 1a vo chong tré nén biét nhuong nhin 1an
nhau. Anh ta ding giira nha vung tay mta chan va
ndioang oang:

- T6i 1a toi khong can thir vo nay ma dan vé
day lam chi. Nha t6i di cudi vong vang dau co té.
M4 khong biét day con. Con gai ma la dtra hu né
mat trinh ma ma lam nhu né ngoc nga quy bau lam.

Ma chi tai mat khong biét vi gian hay ly do
khac ba lap bap:

- N¢ con... con noi cho dang hoang cé
nhitng chuyén khong tiy tién noi dau. Ba n6 ong
nghe duoc thi dng s& khong bo qua dau.

Anh quay sang me rudt noi trong nét cuoi
khinh khinh:

- Ma... ma néi di dé mé vo toi néi tdi xao
kia. T6i ndi oan con ho, hdi nita ho giét toi qua.

Me rudt anh khong biét do biét rd ciu
chuyén hay vi biét chuyén d6 khong thé néi choi -
Boi ba chi ni tiéng 1a ngudi nong tinh nhur lira - Ba
v0ikéo con trai vao trong va noi hua theo:

- Plng vay d6 chi sui, thing Tu nha t6i
khong condibay...

Phi xép buc thu lai gat voi nhitng dong
nude mit co di qua nha chi. Khong khi bao trim am
dam mui nhang khoéi. Ba chi ngoi nhu pho tuong
nhin trn trdi 1én ban th con gai. M4 chi vira khoc
vurake:

- N6 udng nguyén chai thudc trir sdu lam
sao ma ctru ndi. Bac s con bao né c¢é thai mot thang
may. S6 n6 kho chét con khong yen than. Dong ho
khéng chiu cho chon chung miéng dat huong hoa
trong chua. Ho bao n6 ty vén la mang toi bat hiéu
10i con bao nd 1a gai hu 1am xau mét dong ho nén
phai chén riéng ngoai ddng. Ca tuan nay ba né
khong thiét an uong ong ty traich minh. D€ ma (ba
ngoai ctia Phi) ga né chd khac né dau chet tham...

Phi vut dung lén ma khong ng01 nghe tlep
cau chuyén. C6 di nhu chay xu6ng bén song Din
tay gidt manh chlec xudng may Phi quay xudng ra
song hu’ong vé t6i nha Thai. Mac ké trén bd ¢6
tleng goi voi theo. Khi ¢6 t6i, gia dinh anh khong
vang vé nhu ¢d hinh dung. Nguoc lai rat dong ké
dung nguoi ng01. Hinh nhu 1a dang hop gia dinh.
Vira téi bén thém Phi da nghe tiéng chi cia Thai:

- Ui... né mat trinh thi n6i mat trinh. N6 xdu
ho né ty van chd co phai nha nay giét choc gi nd
déu. Con chuyén dam tang tai nha n6 tu doi dem vé
bén d6. Sao do thira 46 16i nha nay duoc...

Chi ta bo d& cAu n6i khi thdy Phi It It hién
ra. Thiy Théi dang ngdi gan d6 Phi nhao téi tim 4o
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anh ta va ding hét strc ctia minh cao cdu, ddm danh
miéng co gao Ién:

- Anh c6 dam thé trén sinh mang nhiing
ngudi nha ciia anh rang chi toi 1a ngudi nhu anh néi
khong? Chi lam gi nén t01 ma anh hanh ha nhuc ma
chi. Anh khang dinh mot 1an nita di, xem t6i 6 dam
giétanh khong‘7

Sau gidy phut bat ngd Thai dung stc dan
6ng ciia minh gat Phi té nhao xudng dat dé dang.
Anh ta dua mat nhin me cau ctru va chéng ché dap:

- Ai biét dau thi toi lam nhu ma t6i din, 1ay
khan tring trai giuong. Sang khong thay gi hét. Co
ma toi lam chirng ma. Toi... toi...

Phi dung ddy cd cuoi sang sic trong khi
nudc mat chay rong rong trén ma. Co tya thé nhu
no61v4i chinh minh:

- Vi nhung 161 ndi tir mi€ng cua may nguoi
ma chét nguoi d6. Chi Ay 1am sao song ndi khi dau
trén x6m dudi néi chi 1a gai hu mat trinh bi chong
bo. Mang nguoi do, khong chi mot ma 1a hai. Mau
mu cta dong ho may nguoi ma. Do giét nguoi, dd
vo luong tam.

Cb6 that théu di ra khoi nha Thai xudng
huong mé song. Pam dong im lang ho tan ra
nhuong 16i cho cb. Trong nha Thai va me anh ta
ngdinhu dinh vao mat ghé.

Trong cai nang cudi ngay am dam Phi ngdi
trude ngdi md mdi tinh con trang x6a voi gitta canh
d6ng hiu quanh. C6 1dy 14 thu ctia Lanh ra doc lan
nira. Nhu’ng dong chir cudi cing ngd nghiéng trén
manh glay hoc tro. Chic han khi viét chi dang dau
kh va bé tic 1dm: “Em oi, chi biét chi c6 em la tin
chi thoi. Chi khong biét chuyén gi xay ra va tai sao.
Nhung chi khong phai loai hu than mat nét nhu
nguoi ta noi. Chi khong co, khong c6 em o1. Chi
dung sinh mang minh dé tay cai 6 nhuc ma chi phai
chiu...”. Phi xé manh gidy ra hang tram manh tha
nd bay 14 ta trong khong trung. C6 dua tay Yy tam
anh twoi cudi cia Lanh khéc trén bia mo uét han
gao lén:

- Trdi o, trinh tiét... chi oi!

12 nam sau... Theo dong thoi gian cude
song thay doi rat nhiéu. Ba ma Lanh da chuyén vé
qué ndi ctia chi & Nha Trang dé sinh séng. Nhu mot
cach dé quén lang ndi budn ctia gia dinh minh. Mot
thoi gian vai thang sau cai chét cua Lanh khong
biét nguyén do gi ma Thai subt ngay vui dau vo
men rugu. Bay nam trudc anh ta bi phat hién ung
thu gan & giai doan cudi. C6 ngum bdo do uong
ruou qua thiét mang. Co ngudi n6i bado rng ma anh
phai 1anh. Gia dinh ¢ chay chita nhung chi hai
nam sau thi Thai cling mat. Mot s6 nguoi tin chi
trong sach nén ho dam ra tay chay khong qua lai
v&inha Thai. Du luén cang 101 ra tiéng vao hon sau
cai chét ciia Thai. Gia dinh anh don di noi khac
khong ai biét chinh xac noi ¢au. Chi nghe néi nudi
tom ca gi d6 dudi miét Ca Mau.

Phi bay gio da 1a truong phong cua mot
cong ty tai Sai Gon. Cau chuyén cua chi Lanh phu
bui dan theo thoi gian nhung Phi thi khong quén.
Thém tudi doi biét suy nghi sdu xa Phi cang théy
thuong chi hon. Nam nao cling vdy vura qua tét

trong dip ram thang Giéng, Phi cting vai ngudi ban
than t6 chirc di thim viéng, cing dudng mot vai
canh chua héo lanh nhu mot cach nuéi dudng tam
linh.

Lan nay giéng bao chuyén di tuong tu Phi
cung nhitng nguoi ban ghé mot tinh xa x61 thude
mién Tdy. Sau khi cing duorng xong Phi ldy g1ay
ghi tén tudi, nim sinh, qué quan cia chi Lanh dé
xin nha chiia cau siéu nhu thong 1¢ van lam. Lic
Phi dang chuan bi budc ra xe dé di tiép chot co mot
vi su nit chay voi tir phia chua ra. Vi su éy g01 voi
theo:

- Phi... Phi... phai Ngoc Phi con ¢6 ba Thom
6 chg X6m Cau khong?

Nghe kéu dich danh cting noi chén nhu vay
Phi biét chic 1a ngudi quen. C6 voi quay lai nhin
vao guong mat c6 nét quen thudc ctia vi ni sur Ay.
Chi 14 bét chot c6 khong nhé ra ngay duoc 13 ai. Vi
ni sunho nhe:

- Con nhé Cuc hoc chung ngay xua & Xom
Dtra khong? Cuc 1a em ho ctia ban ni.

Phi nhin that 1au vao d6i mit budn u uan dy
roi mung rd thot 1én:

- Chi Phuong, dung 1a chi r6i. Sao chi ¢
day, chi di tu hdi nao vay? Luc trudc em c6 nghe
Clic néi chi viét thu dé lai va ra di bién biét khong ai
biét. Nha chi tim kiém chi qua chimng luén. Gap chi
thiét bat ngd qua!

Nhin bong chiéu dang ap téi Phi kéu moi
ngudi vé khach san ngoai tinh nghi ngoi trudc.
DBém nay, Phi ¢ lai trong chua vi chi Phu’orng bao co
chuyén rit quan trong can phai no6i lién quan dén
chuyén chi Lanh. Bém Xuong that nhanh noi khuén
vién tinh ldng. Mui thom cua nhiing loai hoa dém
khién tdm hon con ngudi ta nhu nhe nhang thu thai.
Trong luc Phi ké lai moi chuyén trong 12 nim qua
thi chi Phuong chip tay 1én nguc niém Phat lién
tuc. Két thiic cau chuyén Phi hoi chi sao vo c6 bd
nha di 12 nam nay khong tin tirc. Chang mot 1an vé
tham va con lam ni ¢6 nita. Chi Phuong thd dai noi
cham rai:

- Chic 1a do nghiép ban ni gieo con ning
nén khién xui c6 hdm nay. Thi chi ciing xemnhu la
nguoi trong cudc. Thoi thi duyén dua day, day oan
gdmot 1an cho hét.

Ngay do6 Thai si tinh Phuong va khi duogc
chi dép lai thi cang ddm say huong lira ciing nhau.
Nhung gia dinh Thai khong bao gio chiu cudi
Phugng vi chi la gai that tiét, tu’ng qua mdt doi
chdng. Chi con mang tiéng ¢ so sat phu. Ly do
dam cudi chua ddy sau thang thi chong chi qua doi
trong mot tai nan tham kh6~c. Gia dinh chdng cling
roi vao khéanh kiét ting quan khién chi phai trd ve
nha me ru¢t nuong than.

Me Thai phan dbi quyet liét. Ba da chdm
Lanh boi con nha xumg vai vé mon dang hd dbi.
Lanh lai hién lanh, gioi giang viéc nha tudi tac ciing
dugc thay boi néi 1a rat hop. Thai von tinh 1éu long
1¢ thudc gia dinh nén khong dam ra mit chéng déi.
Biét tin, Phurgng khéc 16¢ doi chia tay. Thai hira voi
Phuong 1a dé anh nghi cach 1am cho me ghét Lanh.
Dep bo duogc cai vat can la Lanh thi chic ba s&

khong phan ddi hai nguoi nita. Nghe ngudi yéu
htra Phuong ciing yén tim cho doi du khong biét
Thai s€ dung cach chi. Thoi gian sau nghe vg
chong Thaéi luc duc va chuyén Théi doi bo vo do vo
1a gai hu. Phuong da nghi ngd do Thai bay ra. Néu
khong thi 1am sao ma doan tuyét dugc danh nghia
vo chong voi Lanh. Phuo’ng cling biet Lanh bi oan
nhung tinh yéu mu quang khién ¢6 im lang ma
khong hé ngan can ngudi tinh. Ho van 1én lut qua
lai voinhau.

Ngay Lanh tu van chét khién Phuong tinh
ngo Nghiminh la tong pham 1an nguyén nhan gian
tiép dan toi cai chét cia Lanh. Phugng an nan, héi
han. Nhat 1a khi biét duoc khi chét Lanh dang co
mang. Phuong viét mot 14 thu khong néi 1y do. Chi
bao long khong vui mudn di ddy d6 cho khuay
khod, tdm trang 6n dinh s& tu tré vé. Mot ngay di
dén noi day viéng chuia, muén dut no tran. Phuon
xubng toc 1am ni ¢d va chuyén tam kinh ké dé
chudc lai 16i 1am xwa. Y troi dua ddy dén hom nay
thay to gidy ghi tén cau siéu ctia chi Lanh va gip lai
Phi. Két thiic cau chuyén Phuong néi:

- A di da Phat, ban ni d néi ra hét nhiing
oan nghiét ngay cti. Khong ddm mong ai tha thu
cho minh. B&i chinh ban ni con khong tha thir cho
minh. Thi chil chic ciing mét nén di nga sém. Bao
nam nay ban ni ldc ndo ciing dn nin sam hdi va
khong ngimg cau siéu cho Lanh. A di ¢a Phat...

Phi ngdi chét tran giita cai lanh cua suong
dém. C6 khong biét dién ta mé cam xuc hon don
trong 1ong. C6 khong thé gao khée nhu muoi ndm
vé trude. Co cling khong co quyén tha thir hay oan
han bdi c6 khong phai la nan nhan. Co6 dung day di
tung budc lang 1€ vao hau vién. Ngang qua chanh
dién co théy chi Phuong tay lan chudi hat, mi¢ng
1am ram doc kinh. Anh mat khép chédt nhu mot pho
tuong co ddc.

Sang hom sau, an xong chén chao chay ma
van khong thy chi Phuong. Phi bén hoi mot su nir
khac, visu dy dap:

- M6 Phat, thi chit héi sw Diéu Tam a. Su Ay
da 1én nui tr sang s6m. Bém hom qua su da xin
phép su cu cho 1én am trén do dé tinh tam va lo viée
huong ding. Su phu va miy su khac cé khuyén
khong nén vi trén ay duong di cach trd kho khan,
swong lam chuéng khi nhiéu. Nhung su 4y nhit
dinh xin di nén su cu ddng y rdi. (Vira ndi su cd vira
chi tay vé hudng c6 mot ngon nii md mo phia xa
cho Phi thdy).

Sau khi chao tam bi¢t moi nguoi Phi di b
ra trudc cong chua. Phi xoay mit lai 1an nita nhin
vé hudng ngon nui ma khi ndy vi su ¢6 da chi. Nhé
ti tat ca nhitng chuyén da qua va xau chung lai
thanh mot chudi. C6 ngira mat nhin 1én troi cudi
khanh khach nhu:ng lai dua tay lau giot nudc rnat
dang (rara. CO noi cai cau ctia budi chiéu 12 nam vé
trudce:

- Trdioi... trinh tiét... chi oi!

Mit troi budng ting tia ning am dam gitra
mua dong. Gi6 van thdi hinh nhu khong hé nghe
thdy 101 cia Phi. m

Song Nhi

Trang 15
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