Ban c6 thé scan ma QR trén dé truy cap
trang bao dién tlr cua chung toi.
Khach hang ciing c6 thé xem quang cao
rao vat cua minh ngay trwc tuyen tai
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& Trung Thm Dieh Wy
KHAI THUE 8 KE TOAN THUE & KE TOAN
* Khai thug Igi tiic ¢4 nhan, co s3 thiong ma
*Lap ho so mua ban, gii sﬂ sach cho cic w W ﬂlllﬂlg'lllal
* Thay mat than chi gidi quyét cac hd so khd khan & réc réi N
i s thié, DI TRU & NHAP TICH

iy 0 o i sk . * oo nh ch me v ching, e i,
hn phu, hn thé.,

* Xin quoc tich, the xanh, gidy di lam,

*The di hd so/di tr cdn dg dang hay
gap kho khan,

XIN TR CAP AN SINH XA HOI
* Medical, Food Stamp, Chip (Bo dam duge chap thuan).
* 851 SSA - Trg cap tién binh, tan tt, tén huiu [c6 chuyén vién
dua dgn dai dign than chi trong cudc phang van).
* Khié nai xin ting tién SS1 va Food Stamp (hdo dém diige miic 11 dal.

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tugng Pai Chié&n Si)
Phone: 281-530-4000 * Cell: 832-640-5006

KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG
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/TOM CONSTRUCTION 7 15'885"4'905\

* 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

Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,

granite countertop culture marble, sale & install.
NONOBISTOOSMALL!!!
Dai Dién Nhiéu Hang

/ 2 &
BAO HIEM Noi Ti€ng Nhat Hoa Ky
John Milton Nguyén

xin goi ngay dé cé gla tot nhét
chu’a tu’ng c6 cho bao hiém:
xe nha * lut* thuong mai
* stic khoé * nhan tho

C6 Gid That Tét Cho:
Tiém An, Viin Phong, Hair,
Nail Salon, Shopping

5
Center, Tiém Giit Ui, v.v. .
CHI VAI PHUT PIEN THOAIL Agency Director

<RI (281)495-3493
11738 Wilcrest Dr.,Houston, TX 77099
i 20 ndm kinh nghi€m, trén 10 nhan vién phuc vu quy vi /

( HARRY DAO
INSURANCE

BAO HIEM TOT, GIA CA NHE NHANG
XE - NHA - THUONG MAI

NHAN THO - SUC KHOE

INCOME TAX, GIAY TG XE, GIAI
TICKET, DI TRU, HQ CHIEU
POC THAN CONG HAM
BILL OF SALE

T -3 3-SS300

8300 W. SAM HOUSTON PKWY 8. #122
HOUSTON, TX 77072

KHU CHQ VIET HOA

\IDR HDAO@FARMERSAGENT.COM  atir
Y WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO et )

TD Advisor, P.C.)

Certified Public Accountant

QuickBooks.

Quickbooks Accounting System
Set up, Review & Trainning

Having IRS Problems or Delinquent
Tax Returns Please Call TD Advisor, P.C.

The CPA You Trust

Tu D. Do, CPA
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Gdi hang vé Viét Nam
G61 tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét géi s6 ligng nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
: Trong khu tuong dai Viét My
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@ thaotang@aclexpress.net

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

GIAN TINH MACH DA SAM MAU LO LOET

CAC
TRIEU
CHUNG
GIAN
TINH
MACH

NHUNG L0] iCH CUA DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH e Diéu Tri Suy Glan T”nh Mach
il e ) bt e Diéu Tri Thoat Vi
Phau Thuat Tui Mat

e Khong dé lai seo hay sung phu °
DIEU TR| BANG PHUONG PHAP NOI SOI 0 BUNG o Phiu Thut Da Day, Tric Trang
Phau Thut Tuyén Giap

e Lam giam dau va rit ngan thai gian héi phuc
e Lam seo it hon sau phau thuat °
Néu ban ¢6 cam gidc chan néng, ngtra, néi gén xanh, dé mét maéi, &p luc, co that,
thay doi mau da, sung, kho, loét, v.v .
Birng cho doi, hay dén gap chung toi ngay!
DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET DEU BUOC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRO

71 3 935 9758 TIENG ANH * TIENG VIET  thezhenmaster@hotmail.com
- -

1 1V JVIJ J 1 J 9440 Bellaire Blvd., Ste. 205 Houston TX 77036
CO NHAN VIEN NOI TIENG VIET VA ANH 1140 Business Center Dr., Ste. 403 Houston TX 77043
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(" 14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

24044 Cinco Village Center Blvd. $ # 150 ‘
Katy, Tx. 77494
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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

- @ 4
- 42w
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THIM HING

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

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

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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Ngu sai tw thé co6 thé gay
hai ma nhieu ngw®i khéng biet

ot tu thé nga khong phu hop c6
thé khién co thé dau moi, cling
khép sau khi thire day.

Néu tinh trang nay kéo dai, dac biét 6 nguoi
d4 c¢6 bénh 1y co xuong khdp, nhirng con dau cé thé
tai dién hodc trd nén rd rét hon, anh hudng dén chét
luong gidc nga va sinh hoat hing ngay.

Khong phai moi truong hop dau cd, dau
lung déu bat nguén tur tu thé ngu. Tuy nhién, viéc
duy tri tu thé khién cot séng bi xoay van, cd bi gap
hoic co thé khong dugc nang d& phu hop c6 thé
1am tang ap luc 1én mot sb nhom co, khop va cac
céu tric quanh cot sdng.

1. Ngii sai tw thé cé thé anh hwong dén
cotsong

Khi nim ngu trong tu thé khong phu hop,
chang han cong lung qua mtre, xoay van cd hodc
khién cot song 1éch khoi truc tu nhién, cac nhdm co
va day chéng c6 thé phai duy tri trang thai cing
trong thoi glan dai.

Di€unay dé gay cam giac dau moi vung cd,
vai, lung hodc thét lung sau khi thirc day. Mot s6 tur
thé ngu sai kha phd bién 1a nam sap, gbi dau qua
cao hodc qua thap, nim nghiéng nhung co thé bi
1éch truc va khong duoc nang d& day du.

O nhitng ngudi dang méc cac bénh 1y nhur
thoai hoa cot séng, thoat vi dia dém hoac dau cb vai
gay, tu thé nga khong pht hop co thé khién triéu
chtng dau, ctmg hodc té lan xudng tay, chan tro
nén rd rét hon.

Tuy nhién, khong nén cho rang ngu sai tu
thé 1a nguyén nhan truc tiép gy thoat vi dia dém
hay thoai hoa cot sdng. Day 1a nhimg bénh ly cé
nhiéu yéu t6 lién quan.

Nhirng hé luy cé thé gip néu ngi sai tw
thé

* Pau co, vai gdy: Tu thé khién cb bi xoay
hodc gap trong thoi gian dai ¢6 thé lam tdng cang
co, gay dau va ciing c6 sau khi ngi1 day. Néu lap lai
thuong xuyén, tinh trang khé chiu c6 thé anh
hudng dén van dong va sinh hoat.

* Pau lung, dic biét ving thdt lung: Khi
cot song that lung khong duoc néng d& phu hop,
mét s6 nhom co phai hoat dong nhiéu hon de duy
tri tu thé. Pay co thé 1a mot trong nhimg yéu td gop
phan gay dau hoac moéi ving lung dudi.

* Lam ndng triéu chirng ¢ ngwoi co bénh
Iy ¢ft séng: Vi nguoi bi thoat vi dia dém hoic cac
bénh 1y co xwong khép, tu thé nga khong phi hop
cothélam tang cam giac dau, t€ hodc kho chiu. Néu
dau lan xudng chan hoic tay, kém té bi, yéu co,
nguoi bénh nén dugc thdm kham dé xac dinh
nguyén nhan.

* Anh hwéng dén chit lwong giic ngii:
Pau nhtic, khé chiu khién ngudi bénh khé tim
duoc tu thé thoai mai, thuong xuyén trd minh, thic
gidc gitra dém. Nguoc lai, thiéu ngu ciing c6 thé

C KHOE & bJI sONcI Y

khién co thé mét moéi va 1am cam nhéan dau tré nén
roréthon.

Riéng ¢ tré¢ em va thanh thiéu nién, khong
nén khang dinh ngu sai tu thé don thuan c6 thé gay
cong veo cot séng. Cong veo cot sdng cé nhiéu
nguyén nhdn, trong dé c¢6 trudng hop vo can, bAm
sinh hodc lién quan dén bénh 1y than kinh — co. Tuy
nhién, tur thé nga khong phit hop c6 thé khién tré
kho chiu, dau moi hodc anh hudng dén chat lugng
gidc ngil.

2. Tw thé ngii nao tt cho ¢t song"

Khong cO mot tu thé ngt duy nhat phu h0’p
voi tat ca moi nguoi. Piéu  quan trong la tu thé giup
cot séng duogc nang do, dau va cd tuong d6i thang
v6i than minh, dong thoi co thé cam thiy thoai mai.

Nam ngtra 13 mot lya chon phu hop véi
nhiéu nguoi. Nén sir dung g6i ¢6 d6 cao vira phai
dé gitr dau va ¢ & vi tri tu nhién. Co thé ké mot
chiéc gbi mong dudi khoeo chan néu cam thiy
thoai mai, giup giam cam giac cang vung thit lung.

Nam nghiéng cling la tu thé pho bién va co
thé phi hop néu co thé duge nang d& dung cach.
Gbi nén c6 do cao du dé dau va cb khong bi
nghiéng xuong hodc néng 1én qua muc. C6 thé dat
mot chlec g01 gitra hai dau gdi dé gitr viing chau va
cotsdng 0 vitrican bang hon.

Nam sép thuong khong dugce khuyén khich
néu khién nguoi nga phai xoay b sang mot bén
trong thoi gian dai. Tu thé nay co thé 1am ting cing
co vung cd va gay kho chiu ¢ lung 6 mot sb ngu:c‘ri.

Bén canh tu thé, chat luong gbi va ném
cting dong vai tro quan trong. Géi can phit hop voi
tu thé ngi va dic diém co thé; ném nén c6 do néng
dd phu hop, khong qua 1an khién cot song bi cong
léch.

3.Khinao cin di kham? ,

Néu dau c6 hodc dau lung chi xuat hién nhe
sau khi ngt va nhanh chong cai thién khi van dong,
thay doi tu thé, thuong khong déng lo. Tuy nhién,
ngudi bénh nén di kham néu con dau kéo dai, tai
dién nhiéu lan, ngay cang tang hoic anh huong dén
van dong va gidc ngﬁ.

biéc biét, can dugc tham kham som khi dau
keém té bi, yéu tay chan, dau lan theo duong xudng
tay hodc chan. Truong hop xudt hién mat kiém soat
tiéu tién, dai tién, t& ving sinh duc —hau mon, yéu
liét tién trién hoac dau dir doi sau chan thuong can
dugc dua dén co sy té dé danh gia kip thoi.

Véi nguoi dang mic bénh ly cot sdng, tu
thé nga nén duogc diéu chinh tuy ting tinh trang cu
thé. Thay vi ¢ ging duy tri mot tu thé "chuan"
trong moi truong hop, ngudi bénh nén lua chon tu
thé giup co thé duoc ning d& t6t, khong gy dau va
trao ddi voi bac si khi triéu chung kéo dai hoac bét
thuong. m

Tlen tleu dwong: Vi sao

ngw®i gdy 6m van mac?

htra cén, béo phi lam tang nguy co
tién tiéu dudng, nhung can ning

khong phai yéu t6 duy nhét quyet dinh duong
huyet Ngay ca ngudi co voc dang gy cling ¢6 thé
mic tién tiéu duong.

Tién tiéu duong 1a tinh trang duong huyét
cao hon muc binh thuong nhung chwra dén ngudng
dugc chan doan la tiéu duong. Tinh trang nay
thuong lién quan dén khang insulin, theo chuyén
trang sirc khoe Medical News Today (Anh).

Khong thira cin van c6 thé mic tién tiéu
duong

Thtra can va béo phi la yéu tb nguy co quan
trong nhung khong phai duy nhat. Tién sir gla dinh
mic tiéu duong, it van dong, huyet ap cao, 161 loan
m& mau, mot s bénh 1y va yéu té di truyén ciing
lam tang nguy co tién tiéu duong. Do dd, mot
nguoi du gay 6m nhung néu co nhleu yeu t6 nguy
cokhac thi van c6 kha nang mic tién tiéu duong.

Ngoai ra, mot diéu quan trong la can ning
khong cho biét toan bd luong md trong co thé, dic
biét khong cho biét m& dang duoc phan b & dau.
Chi s khdi co thé (BMI) chi duogc tinh dya trén
chiéu cao va can ning, khong do lugng md hoic vi
tri tich tu md trén co thé.

Mot nghién ctru dang trén chuyén san
Diabetes Care da phan tich dir li€u thu thap tur
nhitng nguoi ¢6 chi s6 BMI dudi 25 nhung lugng
md nodi tang cao. Nhitng nguoi ndy ¢ muc do
khang insulin cao hon nhém cé cuing BMI nhung it
mdo ndi tang hon.

Gay khong c6 nghia 12 nguy co thip

Ngoai ra, néu cha me hodc anh chi em rudt
mic bénh, nguy co cia mot ngudi ¢é thé cao hon
ngay ca khi ngudi d6 khong thira can. Di truyén cé
thé anh hudng dén cach co thé phan tmg véi hode
moén insulin cling nhu kha niang tuyén tuy tiét
insulin. Diéu nay gitp giai thich tai sao ¢ nhiing
nguoi du khong map nhung van bi rdi loan dudong
huyét.

Vi vay, néu trong gia dinh c6 nhiéu ngudi
mic tiéu duong loai 2, khong nén chi dya vao can
ndng, voc dang de tu danh gia nguy co. Nguoi co
tién str gia dinh mac bénh c6 the can duogc kiém tra
duong huyét dinh ky theo tur van cta bac si, ngay ca
khi cAn nzing van & mirc binh thuong.

Bat mi bi quyét song tho nho tap luyén
surc manh

Mot van dé khién tién tiéu duong d& bi bo
qua la tinh trang nay thuong khong gay triéu ching
13 rang. Mot ngudi ¢ thé cam thiy hoan toan binh
thudng trong khi duong huyét da cao hon murc lanh
manh.

Do d6, nguoi orn van nén quan tim dén xét
nghiém duong huyet neu ¢6 yéu té nguy co nhu
tién st gia dinh mac tiéu duong, it van dong, vong
bung 16n, huyét ap cao hodc rdi loan m& mau.

Céc xét nghiém nhu duong huyét luc doi va
HbA ¢ c6 thé gitp phét hién tinh trang bat  thuong
ma ngoai hinh khong thé cho biét. Khi can thiét,
bac si s€ chi dinh thém nghiém phdp dung nap
glucose dé danh gia kha ning xur ly dudng ctia co
thé, theo Medical News Today. m
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Mat can bang ndi tiét to khi
con rat tré: 6 cach giup co the
dieu chinh

bi loan ndi tiét tb khong chi Xuét

hién ¢ phu nir tién méan kinh. Ngay

ca khi con tré, nhiing thay d6i vé
chu ky kinh nguyét, gidc ngu, tAm trang, cin ning,
lan da hay mai toc ciing c6 thé lién quan dén su thay
d6i hormone.

Noi tiét to tham gia vao rat nhiéu hoat dong
ctia co thé, tir chu ky kinh nguyét, sinh san, chuyén
héa néng luong dén giac ngu va tam trang. Vi Vay,
khi co thé xuat hién nhiéu 1 thay d6i bat thuong cung
lac, khong it phu nir tre d& nghi ngay dén viéc "mat

cén bang hormone".

Tuy nhién, mdt triéu chiing riéng 1€ chua
du dé két luan co thé dang bi 161 loan ndi tiét. Theo
béc si Li-Shei Lin, bac si san phu khoa va noi tiét
sinh san tai Trung tdm Sinh san Reproductive
Partners ¢ San Drego M¥, nhirng biéu hién nay co
thé lién quan dén r6i loan nhip sinh hoc, thleu ngu,
cang thang hodc nhitng van dé sirc khoe can duoc
danh giay té.

Tré nhung da cé6 dau hi¢u rdi loan ndi
tiét, visao?

Mot trong nhitng biéu hién d& nhan thiy
nhat 12 chu ky kinh nguyét tr& nén bat thuong,
chang han kinh dén khong déu hodc bi mat kinh.
Bén canh d6, phu nir tré c6 thé gip tinh trang mét
moi kéo dai, thjéu nang luong, thay ddi tim trang,
lo 4u, d& cau gat, khé ngi hodc ngu du nhung van
khong cam thay khoe.

Nhiing thay d6i vé ngoa1 hinh ciing c6 thé
xuat hién nhu toc mong di, n6i myn, da thay doi,
tang cdn hodc kho giam can. Mot s6 phu ni con gap
giam ham muon, cam gidc nong bung hodc d6 mo
hoiban dém.

Tuy nhién, nhu’ng dau hiéu nay khong dong
nghia chic chin v6i mét can bang noi tiét to Cang
thang, thay d6i can niang, hoi chung tién kinh
nguyét, thuc dang sir dung hodc nhing thay do6i
trong sinh hoat cling c6 thé tac dong dén hormone.

Trong mot sb trudng hop, nguyén nhan lai
nam & bénh ly. Béc si Lin luu y y cac van de nhu hoi
ching buong tring da nang, réi loan tuyén giap,
suy budng tring sém, du thura estrogen hodc thi€u
progesterone déu co thé lién quan dén nhiing biéu
hién rdi loan ndi tiét. Cac bénh ly khac nhu hoi
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chirng Cushing, ‘giéu duodng hodc vo kinh do roi
loan vung dudi doi cling c¢6 thé anh huong dén hé
hormone.

Dang chu y, thiéu ngu va cang thang kéo
dai ciing ¢6 thé 1am co thé mat nhip sinh hoc. Béac si
Lin cho biét thiéu ngi c6 thé anh huéng dén
melatonin va cortisol, trong khi cang thing cao co
thé tac dong dén hormone sinh san.

6 cach hd tro sirc khoe ndi tiét t6 tir
nhirng théi quen hing ngay

Duy tri van dong thuong xuyén. Hoat dong
thé chit giup hd tro stc khoe chuyén héa va nhiéu
chirc nang cua co the Tuy nhién, tap luyén qua
muc trong khi an udng khong du co thé tao ra tinh
trang thiéu nang lugng, anh huong dén chu ky kinh
nguyét va hormone.

Vi vay, muc tiéu khong phai 1a tap cang
nhiéu cang t6t ma 1a duy tri m{rc van dong phu hop
v6ikhanang va nhu cau ning lugng cta co the

Ut tién gidc ngti déu dan. Heé noi tiét hoat
dong gin vé6i nhip sinh hoc cua co thé. Thudng
xuyén ngi khong du hoic thay doi gio ngu lién tuc
c6 thé anh huong dén nhiéu hormone lién quan dén
chuyén hda, cam gidc d6i va phan tng vdi stress.

V61 phu nir tré thuong xuyén mat ngu ngu
khong sau hodc thirc ddy van mét madi, viéc dicu
chinh gié ngt nén dugc xem 12 mot phan quan
trong trong cham soc stc khoe tong thé.

Han ché duong bd sung. Ché do an qua
nhiéu dudng bd sung co thé gop phan lam  tang
nguy co tang can, khang insulin va cdc van dé
chuyén hoa. Thay vi phu thu¢c vao dd ubng ngot,
banh keo hodc thuc pham chtra nhiéu duodng, nén
u tién thuc pham it ché bién va can d6i cac nhom
chat.

An du chit xo, protein va chét béo lanh
manh. Cac chuyén gia khuyen nghi bd sung thuong
xuyén nhiing thuc pham nhu dau, yén mach, rau
xanh, cac ngudn protein va chat béo lanh manh tir
quabo, cacloai hat.

Theo béc si Sheeva Talebian, bac si ndi tiét
sinh san va dong sang 1ap CCRM Fertility New
York tai My, chat béo lanh manh cé vai tro trong
qua trinh tong hop cac hormone nhu estrogen va
progesterone Chat xo va protein ciing grup hd trg
cam giac no, kiém soat duong huyét va qua trinh
chuyén hoa.

Bac si Talebian khuyén nén duy tri ché do
an da dang, co thé bd sung cac thuc pham nhu sita
chua chtra problotrc vathuc pham 1én men.

Kiém soat cing thang. Pay la yéu td
thuong bi bo qua ¢ nhimg phu nit tré ¢6 lich hoc
tap, cong viéc va cudc song cing thang. Theo bac si
Lin, stress man tinh co thé 1am tang cortisol, anh
hudng dén qua trinh rung trimg, gidc ngu va cac hé
thong hormone khéc.

Thién, tap thé duc, hit thd sau hoic yoga co
thé tro thanh nhu:ng phuong phap don gian dé giam
ap luc hang ngay.

Khi nao phu nir tré cin di kham dé tim
nguyén nhan?

Néu chu ky kinh nguyét lién tuc bat

thuong, mét kinh, mét moi kéo dai, thay doi can
nang rod rét, mét ngu hodc xuét hién nhiéu triéu
chiing cung luc, phy nir tré¢ khong nén chi ty mua
thuoc hay thuc phiam bd sung dé "can bang noi
tiét".

Bac si Lin khuyén nguoi bénh nén theo doi
cac triéu chung va chu ky kinh nguyet sau do6 trao
do6i voi bac si dé danh gia nguyén nhén. Tuy b1eu
hién, bac si c6 thé chi dinh kiém tra hormone tuyén
giap, hormone sinh san, hormone tuyén thuong
than hoic két hop nhiéu xét nghiém khac.

Mot sé chit bd sung nhu inositol hoic
magie co thé duoc sir dung trong nhung truong hop
nhat dinh, nhung khong nén ty y ding chi vi xuat
hién céc triéu chung nhu mun, tdng can hay kinh
nguyét khong déu. Viéc bd sung, can dua trén
nguyén nhan va dugc chuyén giay té hudng dan

O phu nir con rat tré, cham sdéc ndi tiét to
khong c6 nghia 12 phai tim moi cach dé "diéu chinh
hormone". Piéu quan trong hon 1a ngu du, dn uéng
day du, van dong phu hop, | kiém soat cang thang va
nhan biét nhitng thay doi bat thudng cua co thé. m

Lwu y khi bé sung men tiéu
héachotré

ré day bung, xi hoi hodc rédn khi di

tiéu chua chic do thiéu men tiéu
héa. Viéc bd sung cac loai “men” cho tré can dyua
trén nguyén nhan va chi dinh cua bac si.

Men vi sinh va men tiéu hda thuong bi goi
chung 14 “men”, nhung thuc té ¢6 ban chit va cong
dung khac nhau. Men ti€u hda 1a cac enzym gitp
phan giai chat bot duong, chat dam va chat béo dé
co thé hap thu. Trong diéu kién binh thuong, hé
tiéu hoa ctia tré c6 thé tu san xuat céc enzym can
thiét theo ting giai doan phat trién.

Céc biéu hién nhu day bung, xi hoi hodc
ran khi di tiéu ¢ tré nho thuong lién quan dén su
chua hoan thién vé chirc ning tiéu hoa hon 1a thiéu
enzym. Tinh trang thiéu enzym thuc sy kha hiém
va thuong lién quan dén mot s6 bénh 1y dic biét.

Do d0, tré chi nén sir dung men ti€u hoa khi
cd nghi ngo hoac bang chimg thiéu enzym va dugc
bac si chi dinh sau khi danh gia. Viéc tu y st dung
kéo dai c6 thé che lap triéu chimg bénh 1y tiém an,
lam cham qua trinh chan doan va can thiép.

Trong khi d6, men vi sinh 1a cac vi sinh vat
song c6 loi, giup duy tri su can bang cua hé vi sinh
duodng rudt. Mot s6 chung co thé dugc can nhéc
trong phong ngira va hd trg diéu tri tiéu chay, dac
biét tiéu chay lién quan dén st dung khang sinh.

O tré khoe manh, dic biét tré ba me hoan
toan, viéc bd sung men vi sinh ciing khong can thiét
thuong quy néu khong ¢6 chi dinh cy thé tir nhan
vién y t€. Theo khuyén cdo viéc lya chon men vi
sinh hay men tiéu héa cin dua trén nguyén nhan
gy triéu chimg. Trong nhiéu trudng hop, diéu
chinh ché d6 nuéi dudng phi hop co thé 1a bién
phap can thiét thay vi str dung cac ché pham ho trg
tieuhoa. m
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3 nhém thwe pham nén an
sau tuoi 50 de ho tro san xuat
collagen

ot sb thuc pham dudi day co thé

cung cip dudng chat can thiét,

hd trg co thé san sinh collagen,
duy trilan dakhoe manh...

1. Ca, trimg va diu nanh - nhém thuc
pham cung cip nguyén li¢u tao collagen

Collagen la mot loai protein céu trac quan
trong, chiém ty 1& 16n trong da va tham gia ciu tao
nhiéu mo lién két ctia co thé. Dé tong hop collagen,
co thé can céc acid amin tir protein cung nhiéu vi
chathd trg quatrinhnay. Vivay, b6 sung du protein
tur thuc pham 13 nén tang quan trong dé duy tri qua
trinh san xudt collagen theo tudi tac.

-Céala nguon protein chat luong cao, cung
cép nhiéu acid amin can thiét cho co thé. Cac loai
¢4 béo nhur ¢4 hdi, ca thu, cé trich con giau acid béo
omega-3, gbp phan xdy dung ché do an co lgi cho
tim mach va stc khoe tong thé & tudi 50; c6 thé an
cé khoang 2-3 bita mdi tuan, luan phién gitra ca béo
va céc loai ca khac; wu tién hép, ludc, nudng hoac
ap chao, han ché chién ngap dau.

- Trimg ciing 1a lya chon thuan tién dé bo
sung vao thuyc don hing ngay Khong chi giau
protein v&i thanh phan acid amin tuong d6i day du,
trimg con cung cap mot s6 vitamin va khoang chét.
V61 nguoi trén 50 tudi, trimg c6 thé két hop cung
rau cu va ngil cde nguyén hat trong bita sang, giup
bira an can ddi hon thay vi chi yéu dya véo tinh
bot.

- Pau nanh va cac san phém tor dau nanh
nhu dau phy, sita dau nanh khong dudng cung cap
protein thuyc vat cung isoflavone. Pua ddu nanh
vao thuc don mot cach da dang giup tang thém
nguon protein thuc vat, ddng thoi cung cip cac hop
chétcoloi cho strc khoe phu nit sau man kinh.

2. Oi, 6t chuong va kiwi - nhwng thue
phim giau vitamin C nén in thwong xuyén

Néu protein déng vai tro cung cap nguyén
lidu cdu triic thi vitamin Claila' 'chit xiic tic" quan
trong, tham gia truc tiép vao qua trinh tong hop
collagen, dong thoi bao vé da trude cac tdc nhan
gy hainhu goc twdovatiaUV.

Khi b6 sung protein nhung thiéu vitamin C,
qua trinh tong hop, tai tao collagen trong co thé s&
khong dat hi¢u qua tdi da. Nguoc lai, néu chi bd
sung vitamin C ma khong dam bao du nguon
protein can thlet lan da ciing thiéu nguyén liéu dé
phuc héi, tai cdu tric.

Vitamin C ¢6 thé dugc bo sung thong qua
cac thue pham quen thudc nhu 6, cam, budi, kiwi,
dau tay, 6t chudng, bong cai xanh va nhiéu loai rau
qua khac. Khi an trai cdy, nén an nguyén qua thay
vi chi ép ldy nudc dé bo sung dong thoi chat xo.

3. Ca chua, cac loai hat va rau xanh -
nhém thue pham gitip bio vé collagen

Khong chi hd trg qua trinh téng hop
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collagen ché d6 an & tu01 50 ciing nén hudng den
viéc han che nhiing yéu t6 c6 thé gop phan lam ton
thwong cdu trac va anh huong dén chat luong
collagen. Stress oxy hoa va qua trinh glycation déu
duoc xem lanhiing co che lién quan dén 130 hoa da,
trong d6 cac san pham cudi clia qua trinh glycation
(AGEs) c6 thé lam thay ddi tinh chat cta collagen
va anh huong dén do dan hoi ciia da.

- Ca chua giau lycopene - mét carotenoid
¢6 hoat tinh chdng oxy héa. C6 thé dung ca chua
trong salad, stiip hodc cdc mén xao. Mot sb nghién
ctru cho thay lycopene va cac carotenoid khéac cé
tiém nang ho tro bao vé da trudc tac dong cua tia
cuc tim. Tuy nhién, thuc pham khong thé thay thé
céc bién phap chong nang, dic biét 1a kem chdng
nang.

- Cac loai hat nhu hanh nhan, 6¢ cho, hat bi
va hat huong duong cung cap chét béo khong bao
hoa, vitamin E cing nhiéu khoang chat. Co thé
thém mot lugng vira phai vao bira phy, dung cung
sita chua khong duong hoic ric 1én salad. Do c6
mat do nang luong cao, cac loai hat nén dugc st
dung v&i khau phan phit hop, dac biét & nguoi dang
kiém soét can nang.

- Rau 14 xanh va cac loai rau ho cai nhu cai
b6 x0i, cai xanh, cai xodn va bong cai xanh cling
nén xuat hién thuong xuyén trong thuc don. Nhom
thyc pham nay cung cdp vitamin C, folate,
carotenoid cung nhiéu hop chit thuc vat khac.
Thay doi luan phién céc loai rau cu vi mau sic da
dang gitp khau phan phong phu vé dudng chat.

Bén canh d6, nén han ché nude ngot, banh
keo, d6 ubng c6 duong va cac moén chira nhiéu
duong bd sung.

Duy tri ché d6 an ubng lanh manh khong
nham tao ra sy gia tang collagen trong thoi gian
ngin, ma gitp co thé dugc cung cdp déu din
protein, vitamin, khoang chat va cac hop chét thuc
vat can thiét dé hd trg qua trinh tong hop collagen
cling nhu duy tri strc khoe lan da theo thoi gian. m

7 cach uong ca phé giup
ban khée ho'n méi ngay

é ting vi ngon va tang t6i daloi ich
ctia ca phé, hiy tim hiéu nhimg
cach pha ché nay dé nang cao sirc
khoe.
1. Khong thém kem va duwdng khi pha ca
phé
Chi pha ca phé v&i nudc dé phat huy cong
dung cta chat chong oxy hoa doi dao nhu axit
chlorogenic. Uong caphé den nguyén chét loai bo
kem va duong g1up chung ta c6 mot 16i song lanh
manh hon, g1up giam viém, hd tro kiém soat dudng
huyét va cai thién strc khoe tim mach.
2. Ric thém mot chiit qué hoic bach diu
Kkhau
Tang cuong huong vi va dinh dudng cho ca
phé bang cach thém qué hoic bach dau khau. Réc
cac loai gia vinay 1én ba ca phé trude khi pha.

Qué ¢6 loi ich chéng viém va cén béng
luvgng duong trong mau trong khi bach dau khau
cung cap chat chong oxy hoavahd tro tiéu hoa.

Mot s6 nghién ctru chi ra rang, cac loai gia
vi nay co thé tuong tac voi chat chéng oxy hoa
trong ca phé va tdng cuong lgi ich cuand.

3.Cho m{t thia bot ca cao vao ca phé

Thém mot thia bdt ca cao khong duong vao
ca phé gitip ting vi ngon va ting ham luong chét
chdong oxy héa tét cho stic khoe tim mach va cai
thién tam trang. )

Mot s0 nghién ctru cho thay, cac phuong
phap pha ché nhu pha bang méy ép kiéu Phap hodc
ca phé Tho Nhi Ky c6 thé giup cac hop chit ca cao
va ca phé tang cuong lgi ich cho nhau.

4. Tao hwong vi ti nhién véi chiét xuat
vani hodchanh nhéin

Céc chiét xuat nay tao thém vi ngot nhe ma
khong thém calo hoac duong. Vani chira mot lugng
nho chat chdng oxy héa va tang vi ngot gitip giam
luong dudng thém vao.

5. B0 sung protein hoic collagen

C6 thé bién cbc ca phé thanh thirc udng bd
dudng rat don gian véi mot mudng bot protein
hodc collagen.

Protein gitp tao cam giac no, hd tro phuc
hoi cobip va duy tri mirc néng lugng 6 on dinh trong
khi collagen ho tro @6 dan hdi cua da va strec khoe
khop.

6. Thém mot chut sira tach béo

Néu thich ca phé kem, ban van c¢6 mot vai
lua chon lanh manh nhu thém mot chut sira tach
béo bd sung protein va canxi vdi lugng chit béo t6i
thiéu, trong khi sita yén mach khong dudng ting do
béo ngdy ma khong can thém duong.

Céc lya chon khong phai stra bo nhu siia
hanh nhan hoac sita dau nanh rat tdt nhung can
kiém tra nhan mac xem c6 thém dudng hodc dau
hay khong.

7. Thém girng hodc nghé vao ca phé

Pé tang thém hwong vi va tang loi ich cho
ca phé, hiy ric mot chut gimg xay vao ca phé trude
khi pha hodc thém nghé vao tach ca phé truyén
thong.

Gurng hd tro tiéu hoa va giam budn nén con
curcumin trong nghé giup bao vé co thé chong lai
chung viém.

Céc loai ca phé pha voi nghé co thé hd tro
tiéu hoa va lam giam céc triéu ching nhu day hoi
nhung can nhiéu nghién ctru hon vé cong dung ctia
no.

Luu y: Udng ca phé diéu do ¢ nguoi 16n
khoe manh (t6i da 400 miligam caffeine, twong
duong khoang 3 - 4 tach mdi ngay) c6 loi cho sirc
khoe ndo bo, tim mach va qua trinh trao doi chat

Néu uong qua nhiéu d& glyracac van dé vé
giéc ngu, lo lang hodc kho chiu vé ti€u hda, dac biét
la & nhitng ngudi nhay cam véi caffeine. Vi nguoi
6 kha nang dung nap caffeine thap, ngay ca mirc
400 mg ciing c6 thé 1a qua nhiéu va gay ra cam giac
bdn chén, lo lang hoac kho ngi. m
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Dwong than - tam: Cach
lam chu cam xuc tuoi 50

udc sang tudi 50, nhing thay doi

sinh hoc va tam ly ¢6 thé 1am cam

xuc bién dong. Chiam soc than thé,
lam chu tam tri gitip duy tri sy binh an...

—— e o ]

1. Hiéu dang blen dong sinh hgc va tim
1y & ngudng cira tudi 50

Khing hoang tudi trung nién khong don
thudn 1a mot cam giac khé chiu thoang qua, ma 1a
qua trinh chuyén doi sinh hoc, thé chat va tam ly
thuc sy & ngudng cira tudi 50. Su suy giam ndng do
noi tiét t theo quy luat tyr nhién (estrogen & phu nir
va testosterone & nam gidi) tac dong truc tiép dén
su c4n bang ctia cic chat dan truyén than kinh quan
trong trong brain nhu serotonin va dopamine.

O nit gidi, giai doan tién mén kinh va mén
kinh khién nhiéu phu nit trai qua cac biéu hién nhu
lo 4u, cau kinh, thay doi tim trang bat thuong, mét
moi va chung suong mu ndo (brain fog) gay suy
giam kha nang tap trung.

Phu nir cling thuong gép cac triéu chung
bbc hoa, 6 md hoi dém va ting can. Trong khi do,
& nam gidi, su suy giam testosterone thuong dién
ra mudn hon nhung kéo dai, ddn dén tinh trang
giam ham mubn, mét moi, rdi loan chuyén hoa va
tam trang budn ba.

Céc nghién ctru y khoa chi ra rang, khi cac
con bdc hoa hoic trang thai cang théng xuét hién,
co thé s& giai phong gia ting hai loai hormone 1a
cortisol va norepinephrine. Diéu nay lam nhip tim
dap nhanh, huyét ap tang cao, QGng thoi kich hoat
phan mg co gidn mach mau bat thuong. Khi hién
tuong nay dién ra vao ban dém, n6 khlen nguorl
trung nién thirc gidc nhiéu 1an, pha v ciu triic gidc
ngti sau va lam suy giam kha nang phuc hoi cua té
bao than kinh.

Bén canh yéu’t(‘) sinh hoc, méi 50 cling la
giai doan con ngudi ddi mat véi nhidu bién ¢b va sy
thay d6i 16n trong cudc séng. Ap luc ganh ning gia
dinh, viéc cham soc con céi truong thanh, ép luc
cOng viée ¢ dinh cao sy nghiép hodc cam gidc hyt
hang sau khi nghi huu déu c6 thé 1am gia ting mirc

d6 lo 4u. Néu khong duoc nhédn dién va can thi¢p
kip thoi, tinh trang cang thang kéo dai nay c6 thé
dan den suy giam surc dé khang va lam tang nguy
co mic cac roi loan tim than nhu trAm cam.

2. Rén luyén tam an: Phuong phap lam
chu cam xuc va xoa diu than kinh

bé duy tri trang thai tdm an gilta nhitng
bién dong & tudi 50, viéc dau tién 1a hoc cach thira
nhan va ling nghe cam xtc ciia chinh minh. Viéc
trén tranh hodc kim nén cam xuc tiéu cuc chi lam
gia tang sy cing thang trong ni tim. Thay vao do,
hay xem nhiing thay d6i vé mit tam sinh Iy 1a dlen
bién tu nhién theo quy luat sinh hoc, hoc cach tir té
va nang niu ban than, dong thoi coi mé chia sé
nhirng ndi niém vai gia dinh, ban bé hoic ngudi tin
cay.

Phuong phap hiéu qua hang dau giup lam
cht cam xuc & tudi trung nién 14 tmg dung cac liéu
phap tdm - thé (Mind-Body Interventions) nhu
thién chanh niém (MBSR), yoga va céc bai tip thd
sau.

Trong co thé nguoi cang thing man tinh s&
kich hoat hé than kinh giao cam (phan img chién
hay bién), 1am ting vot cac chi s4 viém va nong do
hormone stress. Nguoc lai, viéc thuc hanh thién
dinh hay thd chanh niém gitp kich hoat hé than
kinh pho giao cam (trang thai nghi ngoi va hoi
phuc), dua co thé trd vé trang thai can bang sinh Iy
tunhién.

Céc phén tich gop y khoa trén hé théng Y
vin Hoa Ky (PMC/NIH) ching minh rang viéc
duy tri thyc hanh chanh niém giup lam giam r6 rét
ndng do cortisol, ha thip cac chi sé viém nhiém
(inflammatory markers) va cai thién bién thién
nhip tim (HRV).

bac biét, cac bai tép tam - thé con thiic day
su gia tang cua yéu t6 ting truong than kinh BDNF
(Brain-Derived Neurotrophic Factor). BDNF
dong vai tro nhu mdt dudng chat bao vé té bao ndo,
chdng sa sut tri tug, cai thién tri nhd va tang cuong
kha nang diéu hoa cam xtc tich cuc.

Ngoai ra, nguoi ¢ do tudi 50 co thé thuc
hanh k§y thuat "quét than — tdm" (mind-body scan)
kéo dai 5 phat moi ngay. Bang cach tha 1ong co thé
& tu thé thoai mai, nhim mat va ra soat cac cam
nhan tir dinh dau dén ngoén chan, ban c6 thé quan
sat nhitng cang thang thé chat ciing nhu suy nghi
ctia minh ma khong dua ra batky phan xét nao.

Pdng thoi, hiy hoc cach don gian hoa cude
song, biét noi 101 chdi tir dbi véi nhitg ganh ning
cong vi€c qua tai va dat ra nhirng muc tiéu mdi nhe
nhang nhu di du lich, tdp dan hay hoc thém mot s&
thich m&i dé nuéi dudng ngudn ning lugng tich
cuc.

3. Nudi dudng than khée: Ché dp sinh
hoat va dinh dudng chuén khoa hoc

Mot tam tri an yén can duoc ‘nang dd boi
mot co thé khoe manh. Budc sang tudi trung nién,
ché d6 van dong thé lyc can dugc didu chinh theo
hudéng lang nghe co thé thay vi tap luyén qué stc.
O d6 tudi nay, cac chan thuong xwong khop dé xuat
hién va kha nang phuc hdi co bap dién ra chdm hon.

Bac sikhuyén nguoi trung nién nén duy tri cac mon
thé thao nhe nhang nhu di bo, yoga, tap kéo gian
hoic boi 16i dé giup ting cudng luu thong méu, giai
phong endorphin ma khong lam ting adrenaline
hay gay ap lyc 1én tim mach.

Gidc ngu giit vai tro quyét dinh dbi v6i kha
nang hdi phuc strc khoe than - tim ¢ tudi 50. Dé cai
thién chat luong gidc ngt, ban nén thiét 1ap thoi
quen di ngu trude 23 gio, dam bao ngu du khoang 8
tleng moi ngay va co thoi gian nghi trua ngan tir 15
dén 30 phut.

Mot chién luge tu nhién da duogc ching
minh la tang cuong tiép xtc voi anh sang mat troi
vao budi sang. Anh sang tu nhién giup can chinh lai
dong hd sinh hoc ctia ndio b, thuc ddy qué trinh san
xuat melatonin vao ban dém, gitp ban ngu sau gidc
hon va bot thie gidc giira dém.

V& ché d6 dinh dudng, nguoi tudi 50 can da
dang hoéa thuc pham va wu tién cac md hinh an
uéng béo vé hé mach mau va than kinh nhu ché d6
an Dia Trung Hai hodc ché d an MIND.

Bita an hang ngay nén ting cuong cac loai
rau xanh dam, ct dén (chtra ham lugng nitrat cao
giip gidn mach mdu va tang luu lugng mau 1én
ndo), qua mong, ngll cde nguyén hat, dau va thuc
pham giau axit béo omega-3. Bén canh do, duy tri
thoi quen udng du nudce va han ché t6i da bia ruQu,
thudc 1a cing nhu cac chat kich thich s€ giup on
dinh hé than kinh va ngan ngtra nguy co tram cam.

Cubi cung, sy ung ho va ling nghe khong
phan xét tur gia dinh dong vai tro v6 cung quan
trong dbi v6i nguoi dang trai qua giai doan chuyen
dbi tam sinh ly trung nién. Viéc duy tri két ndi xa
hdi lanh manh, thuong xuyén giao tiép coi mo voi
ban bé va ngudi than sé tao nén diém tya tinh than
vitng chéc.

Néu phat hién cac diu hiéu cing thang, lo
au, mat ngt hodc thay doi tim trang kéo dai trén 2
tudn anh huong nghiém trong dén cudc sdng, ban
nén chu dong tim kiém sy hd tro tir cac bac si
chuyén khoa tam ly - tim than dé dugc tu vin va
diéu tri kip thoi. m

VVui (s

*Votoido

Trong bira tiéc cudi, mot vi khach quay
sang mot ngudi ngdi bén va ché bai giong ca cia
mot phu nit dang hat dé mua vui cho moi ngudi.

- Giong ca gi nghe ma khiép thé! Anh co
biét ba ta la ai khong?

-Biétratrd. Votoi do!!!

- Ai cha cha, xin 15i anh! Thuyc ra giong ca
ctia chi 4y twong dbi 6n. Chinh cai thir ho 16n ma
chi budc long phai hat méi thyc sy khing khiép.
T6i khong hiéu dira nao lai viét mot bai ca kinh
khung nhu vay?!

-Toi viét day!!!
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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, gid thué $1,070/thang.

Xin lién lgc: 832*212'6978

KHU MISSOURI

Tiém nails  khu Missouri cach Bellaire 15’ 14di xe, dang
cAn thg Chan Tay Nudc. Lam viéc 6 ngay. Tiém déng
ctrangay T2. Bao luong hodc dn chia tiy theo kha niang.
Income &n dinh.

Xin vui long lién lac:

713-885-8769

(dn Nguoi Giip Viée
[}

290 & 1960

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

Xin lien lac:

713-822-2749 * 113-594-4803

A,) " —.Lor Term
Tuyén Nhdn Vién

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

Ban thoi gian hodc toan thdi gian / Part time or full time.
Uu tién cho nguoi 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 gap truc ti€p chiing téi 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.

Xinlitn o 832-965-8859

Cin Ngusi Giiip Vige

SOUTHWEST

Nha khu south west, can mot phu nif trung
nién, dn & trong nha, gidp chim s6c nha
clra, bi€tnau an chit dinh.
Lam viéc 6 ngdy mottuan.

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 khin Cha gidip con
D === vugt qua kho khin cap thi€t hién nay...

\ _— Doc loi nguyén nay 9 ngay,
'E _i méi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.
Pugc viéc hira in 16i nguyén nay.

™

chh Vl.l Dva Don
BELLAIRE & HWY 6

Nhan ché khach:

-SanBay, Bénh Vién, Truong Hoc.
- Chg, Nha Thg, Chua.

Dicbiét: Tai nan, Ngheo 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 té Wexner Pai hoc

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

ji

i
\

4

v a nal

1. Uu tién protein lanh manh

Sita tuoi 1a ngudn protein lanh manh rét tot
cho suc khoe va voc dang.
Tang cuong thuc pham giau protein lanh

manh hang ngay giup ting cam giac no va dét chay
chét béo hiéu qua, tranh nguy co hinh thanh qua
nhiéu mé& trong co thé, bao gdm md ndi tang.
Trung, thit gia cam bo da, céac loai ca béo, cac loai
hat, hai san, dau, sira... 1a nhitng ngu6n protein lanh
manh duoc khuyép khich thém vao thuc don.

2.Han ché duong )

Han ché nap duong tinh luyén va thay thé
d an, thirc udng chira nhiéu duong bang cac lua
chon lanh manh nhu trai cay tuoi gidp 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, tang 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 dt chay ma 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 cuong ddt chay chit
béo khi tap thé duc nén ban co thé udng ca phé
trude budi tap dé tan dung tdi da hiéu qua. Luu vy,

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

4. Tang cwong loi khuén

Probiotic lgi khuan tiéu hoa c6 kha nang
nang cao hé mién dich, hd tro cai thién sirc khoe,
ddng thoi hd trg qua trinh dt chay chét béo, mo
thira va 6n dinh can nang. Sira chua, kombucha,
dwa cai mudi chua... 1a nhimng 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 stre khoe nao
b0, strc khoe téng thé ma con duy tri can nang ly
tudng, ngan ngira tich tu m& nodi tang. Khi thiéu
ngu, hormone gay doi tdng cao lam gia ting cam
giac thém dn, 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 cé chu ky giic
nga lanh manh. Nén han ché dung caffeine vao
budi tdi, tranh ding thiét bi dién tir gan gio di nga
va tap thoi quen thu gidn, ngdi thién dé cai thién
chat luong gidc ngi. m
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Ban Tiém Nail & Spa

Bdntiém Nails & Spa vung Katy, Fry Rd, 77449. Tiém c6 8
gh&, 6 ban, 2 phong Facial. TAt cA méi remodel, dep, 1am
dugc tit ca vé Thim My, Nails, Xadm, Waxing, Facial,
Eyelash and Extension. Gid ban $72K. S& huéng dan cho
ai chua cé kinh nghiém.

Xin lién lac:

281-939-9773 * 832-584-8380

5-2232/1800

Ban Vha

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

Xin lién lac Huynh: 832—752—0830

9

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

Xin lién lac work: 281'955*5407

ek 832-790-5372

Ban Tifem Nail

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

Xin lien lgc: 832!465*3099

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

Ban Ti?m Nail

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

Ai thdt long mua xin lién lac:

832-340-8367 * 832-531-5560

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)

Ban Tifem Toe - Nail

9 A

Bén ti€ém tdc-nail, khu mix Katy rat nhiéu walk-in.
D3 20 nim, income 6n dinh, chi cin thich 1am in, chiu
khé. 2 phong facial, c6 giudng goi diu, 8 ghé& spa.
Parking trén 80 chd, tiém 1,500 sqft. Vo 1a c6 income
lién.

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

(Néu cdn Dung cho trd gép)

981-2228/1796

Can Th(.)’ Nails

Can thg Nail biét lam Bot, Chan Tay Nudc,

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

Xin vui long goi hodc Text:

832-561-3808

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

Xin vui long lién lgc: 281*781*9220

Hodc email: admin@acihomecare.com

DED-2225/1 793

NEW
08-2026

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

Cdn thém chi tiét xin lién lac hay text Thanh:

713-894-0490 * 346-565-5929

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

281-235-5757 * 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 khin cap thi€t hiénnay...

P N Doc loi nguyén nay 9 ngay,

- méi ngay 9 ldn thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 16i nguyén nay.

QH

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, chiing con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho ching con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
" 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

—
2230

987-2229/1797

Cin The Massage

Tiém can thd 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 10 nhdn:

713-266-2855

Trang 10A




Issue # 2226 * Saturday, October 24, 2026

Thuongmai KT

Can Ngudi

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 déng khach ,
tip cao, chd lam thodi mai trén dudng
Antoine.

Xin lién lac Oanh:
713-382-1071

3-2232/1800

CAN NGUOI
Céan 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 gilup viéc
nha. Can tim mot co tudi 40-60, cé
kinh nghiém nu6i em bé. O lai nha (c6
phong va Bathroom riéng). Khéng
ndu an, bao an G, 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

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
Nhéan: 832-863-2748

7-2233/1801
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Veterant Memorial
gan chg Hong Kong 3 va Théng Hung.
Pay du 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 thudc. $400/thang.
Anhchiratvuay.
Xin lién lac:
832-289-7619 * 832-247-6959

972-2226/1794
CHO SHARE PHONG
Nha mdi 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 cén phdong cho share. Khu
Beechnut va Gessner 77036. Phong
day di 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. Khéng udng bia va nhau, cé 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
choduhocsinhnivanii docthan:
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 d¢€ 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 vé 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 nhan 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 cé céng. 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 gii tré moi Ita 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 Vat Hing Ngay

The VietHam Post

Thuong Mai

RAO VAT Cudl TUAN

* Quang cdo Rao Vit CAp Tée $75- viet18i rao khong qud 35 chif cho cde 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) dudcnhan dingkhodn 10 tudn 1&- 2 thang rudi (60 sd bao); * Rao Vit cliia Quiy vi
DA DANG BAO (di chi dang 1ky bédo)- NEU QUY VI MUON NGUNG DANG - chiing t6i s& ngung ding vd xem nhurao vitctia Quy vi da c6 két qua.
* Rao Vit Cip Toc, Business Classifiecd DA DANG BAO khong c6 von dé TRA TIEN LAL

KHONG NHAN SUA POI CHI TIET HOAC SO PIEN THOAI
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Year 2026 Starts Saving
IE T HO A_ WEERLY Use Your V.1.P Card to Earn
SPECIALS #2311 100

viethoa.com 832.448.8828 @VietHoaHouston FRIDAY - THURSDAY [F=
8300 W. Sam Houston Pkwy South Houston TX 77072 Cs Higu Lye: 10.23 - 10.29 3

= |\ TAP HOA/ BACH HOA
~ » = - -

Vit T Ba® .~
/—u/r—
Roast Pipa Du ok

) =z |

d "Eagle Brand" Jasmme Rice "ChanMoon Kee" Fermented Beancurd  'Laoganma’ Ch1h Oilw Fermented Soybeans

Ggo Thom Con 0 Chao Sa Té Tau X3

A il
"Happy Elephant" ame Rice Cracker "New Chmce Flavored Beef Broth "NongShim"
Bink Tring He M

2

Udon Premium Noodle Soup

TiTinCy Nwédc Cot Phé a . M Té Udon
HAI SAN / DO BIEN

- b
V;mach Fresh Pork Belly Fresh Beef Neck Bone Fresh American Red Snapper Live Blue Crab
(Déi) Ba Rgi Heo  Xwong Cé Bo Ca II u‘d‘ng Cua Xauh Sb‘ng

: ZZ \
Fresh Purple Yam Fresh Yuca Root Fropen Lamb Shank (Bonein) Fz Culver
Khoai Lang Tim Khoai M;i é; Dé Cé Xwong Vit Dong

Cai ngt Rau Chén

e} ik Suf == T IR 3

uck Live Oyster (Whole Bag leMJuhHam mp (-3
Lenh Hawu Séng - Tim CéDiu (20-30)

FZ DURIANES NAM
RIENG
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5 anh hung biéu twong cua
truyéntranh

dy la nhirng nhan vat khong chi

danh bai ké xdu, ma con truyén

cam htng cho nhimg diéu tét dep
0 nguoi khéac thong qua tri tué, su vi tha va long t6t
cuaho.

Trong hang nghin nim qua, hinh mau
nguoi hing da déng vai tro 1a biéu tugng toan cau
cho strc manh va hy vong & nhiéu nén vin hoa trén
thé gigi. Mic du cac anh hung - dic biét 1a trong thé
gidi truyén tranh - xuét hién rat phé bién, chi mot
s it thuc sy dimg ¢ dinh cao cua hé thong thir bac
dé tro thanh biéu tuong tuyét dbi cua hy vong va
congly.

bay la nhirg nhan vat khong chi danh bai
ke x4u, ma con truyén cam himg cho nhitng diéu
tdt dep nhaté nguoi khac thong qua tri tu€, su vi tha
valong tdt ctia ho. Trong vii tru cia minh, dula DC,
Marvel hay cac hang truyén tranh khac, nhiing
nhan vat nay duoc coi 1a hinh mau ly twéng ma cac
anh hung khac va nguoi dan hudng toi.

Siéu nhan (DC Comics)

Superman (Si€u nhan) dugc coi 1a trung
tam cua Vi tru DC. Khong nhan vat nao trong céc
tac pham hién dai thé hién Iy tudng vé hy vong va
chu nghia anh hing dich thyc tot hon Superman.
Trong thoi ky nguoi M§ cam thay tuyét vong vi
cugc Dai suy thodi, ly tuong kién dinh cua
Superman nhu khoi ngudn toan bo thé loai siéu anh
hung. Moi siéu anh hung sau nay déu duoc so sanh
tryc tiép voi tidu chudn ma Ngudi Thép da thiét
lap.

Anh hoi tu nhitng pham chat tét dep nhat
cua nhan loai va giip moi nguoi tin tudng vao mot
twong lai tuwoi sang hon. Sy xuit hién cua
Superman mang lai cam gidc an toan tuyét d6i va
niém tin vimg chéc vao congly.

Captain America (Marvel Comics)

Nguoi Nhén c6 thé 1a guong mat dai dién
ctia Marvel Comics, nhung biéu tuong hy vong
chinh cta cong ty chic chin 1a Captain America.
Khi co thé qua yéu dé phuc vu trong quéan doi trong
Thé chién II, Steve Rogers da ty nguyén gia nhap
Chuong trinh Siéu chién binh dé c¢6 co hoi phuc vu
datnudc.

La mot trong s it nhitng sinh thé d tu cach
dé nhac chiéc bia Mjolnir, Captain America c6 su
thuan khiét vé mat dao drc dén murc co thé va tim
hdn anh déng vai tro nhu mot rao can ty nhién ddi
v6i cai ac. Bat ké kha ning chién thing 13 bao
nhiéu, Captain America luon st dung chiéc 14 chan
ctia minh dé bao vé nhitng ngudi can gitp do va
chbng lai bat cong o batky dau.

Optimus Prime (Image Comics)

Optimus Prime da xuat hién trong truyén
tranh Marvel, IDW va Image. Pén tir hanh tinh
Cybertron, Optimus Prime dan dit Autobots trong
cudc chién vinh ctru chdng lai Megatron va

SUU TAM & TiM HIEU

Decepticons, va cudc chién cua ho da lan dén Trai
dat. Mic du 1a mot robot khong 16 da trai qua hang
triéu nam chién déu trong mot cugc chién khoc ligt,
Optimus duoc nhd dén nhidu nhat boi 10ng tric 4n
va sy diing cam cua minh.

Ong 1uén sin sang lao vao nguy h1em dau
tién dé bao vé nguoi khac, dong thoi hiéu rang stic
manh thuc sy nidm & su tu tiét ché. Optimus Prime
1a biéu tuwong tbi thuong cua ning luc lanh dao
chan chinh va tinh than hy sinh.

Nguwoi Nhén (Marvel Comics)

Du khong hoan hao, toan bd cudc doi cua
Spider-Man xoay quanh y niém rang strc manh di
kem voi trach nhi€ém 16n lao. Spider-Man da hoc
duoc bai hoc nay mot cach cay dang khi sy ich ky
va bt can ctia anh dan dén viéc mot tén trom giét
chét chii Ben ctia minh.

Spider-Man 1a mot anh hung doi thuong,
nguoi cé kha nang vuot Ién trén nhitng thir thach
16n nhét dé tro thanh tAm guong cho nhiéu nguoi
hoc tép. Khong chi chién dau voi toi pham, Spider-
Man con ¢6 kha nang thuyét phuc nhitng nguoi dan
binh thuong tim théy strc manh ndi tai dé tro thanh
"anh hung" cta chinh minh. Long kién tri va tinh
than trach nhiém cua Peter Parker 1a ngudn cam
hing cho su vuon Ién tirnghich canh.

Wonder Woman (DC Comics)

Ra mit nim 1941, Wonder Woman duoc
dinh hinh nhu biéu twong d4u tranh cho quyén phu
nit. Ngay ca sau 85 nam, Wonder Woman van 1a
biéu twong manh mé& cua su trao quyén va phan
khang ctia phu nit trong mot thé gidi do nam gidi
thong tri.

Maic du dugce nudi dudng ¢ Thién duong va
chi biét dén tinh yéu thuong, Wonder Woman
khong ngan ngai roi bo qué huong dé 1am cho thé
gidi t6t dep hon bang cach chién dau chéng lai cai
ac va giup d& nhitng nguoi yéu thé.

Wonder Woman 1a hién than cta su that
trong DC Comics va 1a ngudi ludn tin rang batky ai
cling c6 thé tim thay su ctru rdi. Didu nay thé hién
rd nhat qua cudc chién dai dang cua c6 chdng lai
Ares - Than Chién tranh - dé gianh liy van ménh
cho tAm hon cua nhan loai. Co dai dién cho long tur
bi, su thdu hiéu va niém tin vao ban chat tbt dep cua
connguoi. m

Bi an Kelimutu-ba h6 nwéc
trén cung mot ngon nui lién tuc
doi mau

rén dinh mdt ngon nui Itra ¢ Flores,

Indonesia, ¢6 ba hd nudc nim canh

nhau nhung c6 thé mang nhiing
mau sic khac nhauvalién tuc bién doi.

H6 Kelimutu 13 mot trong nhimg canh
quan nui lira ky la nhat Indonesia. Nam trén dinh
nui Kelimutu, cao khoang 1.600-1.690 m trén dao
Flores, ba hd mi¢ngnui ltra gan nhu nam canh nhau
nhung m01 hé lai 6 mau nudc riéng.

Diéu dic biét hon: nhiing mau sic Ay

khong ¢ dinh. Chiing c6 thé chuyén tir xanh lam,
xanh luc sang nau, den, do hodc nhiing sac thai
trung gian khéc theo thoi gian.

Ba hd mang nhiing cai tén dia phuong rat
gidu y nghia. Ho phia tdy 1a Tiwu Ata Mbupu,
thuong dugc goi 1a hd cua linh hon nhiing ngudi
cao tudi dd qua doi. Hai hd con lai 1a Tiwu Nuwa
Muri Koo Fai, gan véi linh hon nhitg ngudi tré, va
Tiwu Ata Polo, hd danh cho nhitng linh hon duge
xem 14 ¢6 hanh vi x4u khi con sdng.

Trong quan niém cua nguoi Lio dia
phuong, Kelimutu vi thé khong chi 1a mot thing
canh ma con 1a khong gian thiéng liéng lién quan
dén thé gi6i ctia nguoi da khut.

Nhung phia sau vé huyén bi iy 1a mot
phong thi nghiém dia chat khong 16. Ba h nam
trong cdc miéng nui lira riéng biét, ¢ thanh phan
hoa hoc cua nudc khac nhau.

Khi nui lira va cac chat khoang tir bén dudi
long dét lién tyc tac dong 1én nudc hd. Nhitng thay
d6i vé trang thai oxy hoa, thanh phan khoang chat
va hoat dong nii ltra ¢6 thé khién mau nudc thay
d6i. Vi vay, khong thé noi don gian ring “hd nay
luén mau xanh, ho kia ludn mau do”.

Ba ho nuée doi mau néi tiéng trén dinh nii
lvra Kelimutu cua Indonesia

Diéu tha vi 14 su thay d6i mau sic doi khi
con tré thanh dau hiéu dé cac nha khoa hoc theo doi
hoat dong nui lra. Thang 5/2024, khi mau nudc
ctia cac ho thay doi dang ké ciing véi su gia ting
hoat dong dia chan, Co quan Dia chit Indonesia di
nang muc canh bdo ndi Kelimutu tir binh thuong
1én Level IT-Waspada (Canh bao).

Trong van hoéa dia phuong, hién twong ay
lai duoc dién giai theo mot cach khéac. Nguoi Lio tur
lau tin rang su bién d6i mau nude c6 thé bao hiéu
nhirng sy kién quan trong hodc phan anh trang thai
cua thé gio1 linh hén. Khoa hoc gidi thich hién
tuong bang hoa hoc va ndi lira; truyén thong lai
nhin thdy trong d6 nhiing thong diép tir nguoi da
khuit. Hai cdch nhin 4y cung ton tai, khién
Kelimutu cang tré nén dac biét.

C6 1& diéu hap dan nhat ¢ ba hd khong phai
viéc chung c6 mau xanh, do hay den, ma la chiing
khong bao gio hoan toan dimg yén. Mdi 1an con
ngudi quay tro lai, Kelimutu c6 thé dang khoac
mot mau 4o khac — nhu thé ngon nui van dang am
tham thay doi dién mao ctia minh. m
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Nha khoa hoc ty “dau doc”
khi carbon monoxide dé thi
nghiém

ha sinh ly hoc John Scott Haldane

giam minh trong hom kin nhu

quan tai sudt 8 tiéng, tu dau doc
khi carbon monoxide va clo, tir d6 ra doi nhiing
phat minh ctru séng nhiéu sinh mang.

John Scott Haldane (nam 1860-1936) la
nha sinh Iy hoc ngudi Scotland ndi tiéng vai viée tu
minh thir nghiém cac hdn hop khi doc trong budng
kin. Nhiing thi nghiém tu than cia 6ng da chung
minh khi carbon monoxide 1a nguyen nhan gay tu
vong trong khai thac mo, dan dén viéc sir dung
chim hoang yén nhu vat canh bao sém va liéu phap
oxy tién phong.

Theo Pub Med Central, Haldane sinh ngay
3/5/1860 tai Edinburgh va nhan bang y khoa ¢ Dai
hoc Edinburgh nam 1884. Nam1887, dng to1 lam
viéc cung véoi nguoi chu la John Burdon-
Sanderson, gido su sinh ly & Pai hoc Oxford.

Tai day, Haldane bit diu quan tim toi
thanh phan khong khi va nhirg anh huéng ctia né
d6i v6i co thé nguoi. Nam 1892, Haldane va gido
su bénh 1y hoc Lorrain Smith tién hanh nghién ciru
vé ndng do oxy trong mau dudi nhiéu diéu kién
khac nhau. 6 ndm sau, 6ng tao ra may phan tich khi
mau cai tién.

Nam 1906, cung véi nha bénh ly hoc nguoi
Anh John Gillies Priestley, Haldane phat hi¢n phan
xa ho hép duoc kich hoat bdi sy du thira carbon
dioxide trong méau, khong phai do thiéu 0Xy. bé di
t¢1 phat hién do, ndm 1893, Haldane ty glam minh
trong mot hom kin gidng nhu quan tai sudt 8 tleng

Sau d6, ong va dong nghi¢p mo6 ta chi tiét
co ché diéu hoa qua trinh ho hap cua carbon
dioxide va anh hudng cia n6 ddi voi nong do ion
hydro trong méu. Kha nang ting cuong lién két véi
carbon dioxide cua hemoglobin (protein huyét séc
t0) khur oxy dugc dattén 1a "Hi¢u ung Haldane"

John Scott Haldane tai phong thi nghiém o
Oxford. Anh: Wikimedia Commons

Tiép theo, Haldane chuyén sang nghién
ctru tinh trang ngat thd thuong gép ¢ thg mad. Sau

khi tu ddu doc ban than b?mg khi carbon monoxide,
nha khoa hoc chiing minh phan 16n thg mé khong
chét do thiéu oxy hay chan thuong sau tai nan ham
momado ngo ddc khi carbon monoxide.

Vi vay, ong dé xuit str dung dong vat nho
nhu chim hoang yén hoac chudt lam vat do khi vi
phan mg cta ching ddi véi carbon monoxide
nhanh hon con nguodi. Do kich thudce bé va ty 1¢
trao ddi chit cao, chim hoang yén s& ngit xiu
khoang 20 phut trude khi con nguoi bi dnh huong.
Haldane con gép phan phat trién dung cu tho dung
trong ham mo trong truong hop xay ra vund.

Theo Smithsonian, Haldane va mot dong
nghiép duoc cir téi Bi sau vu tan cong & thi trdn
Ypres dé tim hiéu loai khi doc ma quan doi Buc st
dung. Ho xac dinh do la khi clo khi quan sat khuy
40 bang dong trén quan phuc cua binh linh tir tran
bi bac mau. Khi trd vé nha & Oxford, Anh, Haldane
bat dau tim cach ché tao dung cu phong ngtra khi
doc hiéu qua dé trang bi cho quan Pong minh.

Trong phong thi nghiém tai gla ong de
chinh ban than minh va cong su tiép xtc voi khi
d6c nham kiém tra anh huong ciia né véi ¢d con gai
Naomi dirng canh ngoai cura. Haldane khong quén
din con néu thy 6 ong bat tinh, hay kéo 6ng ra ngoai
cang nhanh cang t6t va tién hanh ho hap nhan tao.

Sau nhi€u thi nghi¢m, Haldane tao ra khau
trang phong hoi doc lam tur nhleu miéng 16t bang
bong vun boc trong gac tam dung dich natri
thiosunfat, hop chét gitip vo hiéu hoa tac dung cua
khi clo. Tuy nhién, cac binh si cam thay ho khong
thé tho ndi sau khi deo khau trang chi vai phut va
phai day 1én tran, két qua 1a ho van hit phai khi doc.

Haldane nhanh chéng phat trién mot loai
binh thd hiéu qua hon, nguoi deo hit thd qua mot
hop kim loai nho chtra than ciii va cac chat héa hoc
s€ hap thu khi doc. Sau d6, khong khi da loc sé di
qua 6ng cao su vao miéng. Tuy khién nguoi dung
khong thoai mai va khé thd, né gitp ho chdng lai
hau hét moi loai khi dc, trir khi ndng do cuc cao.
Loai binh nay duogc sir dung trong suot Thé chién I
va tro thanh tién than ciia mat na phong doc ngay
nay.

Nha khoa hoc Haldane qua doi tai Oxford
vao nira dém 14/3/1936, khong lau sau chuyén di
diéu tra cac trudong hop dot quy do nhiét trong nha
may loc dduoBaTu. m

Eva Braun — 16 nam bén
Hitler va dam cwéi chi dien ra
trwdc cai chet mot ngay

rong nhiéu nim, Eva Braun séng
ngay canh mét trong nhimg nhén
vat quyén lyc va tan bao nhit thé ky

XX, nhung tén tudi ctia ba gan nhu bi che khuét.
Eva Braun sinh nam 1912 tai Munich,
trong mot gia dinh trung luu Pirc. Nam 1929, khi
m&i 17 tudi, ba gap Adolf Hitler tai ctra hang nhiép
anh ctia Heinrich Hoffmann, nhiép anh gia riéng
ctia Hitler. Braun khi 4y 1a mot nguoi hoc viée, phu
trach ban phim va trang anh. M6i quan hé gitta ho

dan tré nén than thiét, cudi cung Braun trd thanh
nguoi tinh 1au ndm cta Hltler

Eva Braun tai Munich nam 1944

Diéu ky la 14 trong su6t phan 16n thoi gian,
Hitler khong cong khai mdi quan hé nay. Trong
hinh anh duoc ché do Puc Quéc xa xay dung,
Hitler phai xuét hién nhu mot nha 1anh dao hoan
toan tan tuy véi qudc gia va su nghiép chinh tri.
Eva Braun vi thé gin nhu bi loai khoi doi séng
cong chung. Ba khong gilr vai tro chinh tri chinh
thire, cling khong phai mét nhan vat quan trong
trong b may Dirc Qudc xa.

Nhirng birc anh con lai cho thdy mot khia
canh rat khac cta doi séng riéng tu quanh Hitler.
Braun thich chup anh, thoi trang, du lich va nhiing
hoat dong giai tri.

Nhiéu btrc anh mau va phim gia dinh do
chinh ba hodc nhitng ngudi trong vong than can ghi
lai cho théy cac nhan vat hang dau cua ché do Puc
Qudc xi trong nhiing khoanh khic doi thuong.
Nhung su “binh thudng” dy ton tai song song voi
mot ché do dang tién hanh chién tranh xam lugc va
cugc dan ap, sat hai hang tricu nguo’l

Braun tung c6 nhung lan tim dén cai chét
trude khi mbi quan h¢ voi Hitler di dén hoi két. Tuy
nhién, ba van tiép tuc ¢ bén ong. Nam 1944, khi
tinh hinh chién tranh ngay cang tuyét vong, Braun
tré nén hién dién 10 rang hon trong vong than can
ctia Hitler. Pén thang 4 nam 1945, khi Hong quan
tién vao Berlin, ba quyét dinh dén thu d6 va ¢ lai
bén Hitler trong boongke dudi Phu Thu tudng.

Dém 28 rang sang 29 thang 4 nam 1945,
chi mdt ngay trude khi ca hai chét, Hitler va Eva
Braun két hon trong boongke. Cudc hon nhan dién
ra trong hoan canh chién tranh va su sup d6 hoan
toan cuia ché d6. Martin Bormann va Joseph
Goebbels 1a nhitng ngudi lam chung.

Ngay 30 thang 4, Eva Braun uéng thudc
ddc va qua doi. Hitler cling tu sat cing ngay. Theo
chi thi cua Hitler, thi thé cua ho duogc dua ra khu
vuon Pha Thu tuong, tudixdng va thiéu.

Eva Braun vi thé tr& thanh mot nhan vét
day nghich Iy trong lich sir. Ba khong phai 1a nguoi
hoach dinh chinh sach cia Btrc Quoc xa, nhung
cling khong thé tach khoi cudc sdng riéng tu cua
nguoi ding dau ché do. m

Trang 14A



Issue # 2226 * Saturday, October 24, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

Tai sao clra s6 may bay
kho san xuat?

{ra s6 may bay 1a bo phan thiét yéu
doi hoi tiéu chuan ky thuét cao va
quy trinh san xuat khit khe dé dam
bao d6 bén bi, an toan va thoai mai cho hanh khach.

S6 luong cong ty san xudt ctra sO may bay
trén thé gioi rat it (san pham chu yéu dén tir tap
doan 16n nhu PPG Aerospace, GKN Aerospace, va
Saint-Gobain Aerospace) do nhitng yéu cau cuc ky
khit khe trong nganh hang khf)ng. May bay hoat
dong ¢ do cao co chénh Iéch 4 ap sut cyuc 16n gitra
bén trong khoang va bén ngoal Cira s6 may bay
phai chiu lyc cing khong 16 va chiu méi vat liéu
qua hang nghin chu ky bay ma khong nat vo.

Theo Plastics Engineering, cira s may bay
thuong dugc ché tao tir nhiéu 16p acrylic kéo cang
hodc polycarbonate két hop kinh cuong lyc. Loai
vat liéu nay cung cap do ben co hoc, trong lugng
nhe va trong sudt, c6 thé chiu chénh léch ap sut
16n trong sudt chuyén bay. .

Hinh dang oval ddc trung cia ctra s6 dong
vai tro quan trong trong phén phéi ap Iuc, giam
thiéu hiéu qua nhu:ng diém tap trung stre €p €0 thé
dan dén hong hoc cau truc va giam do kién cb clia
may bay. Phan 16n ctira s6 khoang hanh khach duoc
ché tao tirnhicu tam riéng biét véi 16p khi kep gitra,
bao gdm tam an toan c6 thé bao vé bén trong ngay
ca khi tAm phia ngoai bi hong.

DBong vai tro trung tim trong thiét ké cira s6
may bay 1216 thong khi nho gitip cén bang chénh
1éch giira 4p sudt bén trong Khoang voi ép sudt thap
hon & bén ngoai. Hon nita, 16 nho ¢6 thé ngin ngira
qua trinh ngung ty hoi nudc, dam bao hanh khach
c6 tAm nhin o rang va ting do thoai mai tong thé
cuacabin.

BBchho‘biét SO V01 cuira §6 khoang hanh
khach, cira s6 budng 14i c6 thiét ké khac biét hoan
toan. Chung thuong duoc 1am tir kinh va gia c6 hoa
hoc bang cach thém kali. Qué trinh nay lién quan
dén viéc thay thé cac ion natri nho bang ion kali 16n
hon, gitp 14p day cAu tric phan tir ctia kinh.

Sau khi nguoi di trong qué trinh san xuat,
16p kinh nén lai thanh mot cau tric chic chin va
chat ch& hon. Mot s6 may bay m&i nhét ¢6 ctra sd
budng lai duoc udn cong, g1up may bay ¢6 hinh
dang khi dong hoc hon, cai thién hi¢u suat nhién
liéu. Tuy nhién, ctra sO buong 1ai cong rat khé ché
tao, chi can mot chat bién dang hoac khiém khuyet
nho nhét ciing rat dé phat hién.

Citra s6 may bay phai trai qua quy trinh san
xudt thir nghiém nghiém ngit tvong ty phan than
hoac dong co, bao gém thir nghi€ém va cham véi
chim. Brent Wright, giam ddc kinh doanh toan cau
cua cong ty PPG, chia sé v&i Forbes, may bay
thuong mai can chiu duoc va cham véi mot con
chimning 1,8 kg & toc d tir 463 dén 648 km/h.

Ngoai chiu ap suat, nhiét dd va va cham voi
chim, ctra s0 mdy bay con phai vuot qua thu
nghiém vé d6 bén héa hoc (kha ning khang hoa

chit nhu dau thuy luc hodc nhién li¢u phan luc)
cling nhu chiu dugc x61 mon do mua. Mdt sai sét
nho trong san xuét c6 thé dan tham kich pha huy
cAu tric than méy bay.

Cira s6 khoang hanh khdch trén mdy bay
Boeing 777X

M&i mau cira s phai trai qua hang loat thur
nghiém khic nghlet mo phong 4p suit 16n gip
nhiéu 1an thuc té va phai nhan dugc chimg tir cac
co quan quan ly hang khong cling nhu nha san xuat
may bay (Boeing hodc Airbus). Qua trinh san xuat
doi hdi cong nghé vat li¢u tién tién, kiém soat cht
luong tuyét d6i va chudi cung ung ngat ngheo, do
d6 nhitng cong ty nho kho c6 du tiém luc tai chinh
1an k¥ thuat dé dap tng.

Tap doan PPG co tru s¢ tai California, My
lamot tron, nhu’ng nha san xut ctra s6 may bay lau
doinhat thé gidi. Thanh 1ap vao ndm 1883, cong ty
nay chu yéu lap dat cac tAm kinh hiéu sut cao trén
may bay thu’O’ng mai, may bay chlen dau, may bay
thuong gia va c6 chuyén mon cao vé kinh chan gio
budng lai. Phong thi nghiém ctia PPG dé phat trién
vat liéu trong sudt tién tién Opticor voi dédc tinh
chéng va dap va ngan chan vét nit lan rong, co thé
duge st dung trong san xudt ca kinh chan gié
budng 14i va cira s6 khoang hanh khach. m

Bao lau nén giat ga trai
giwong mét lan dé phong ngu
luén sach khuan?

hiéc giuong ém ai co thé tich tu gan

100 lit m6 hoi mdi nam cung vo s6

vi khuan. Niam 1 lich giat ga
giuong ding cach s€ giup ban ngu ngon hon va bao
vé stc khoe canha.

Trong nhiing cong vi¢c don dep nha cua,
thay va gidt ga trdi giwong thuong dé bi bo quén.
Viéc thao ga cil, gidt giii réi phoi kho dé thay bo
mi ciing khién nhiéu ngu:oi ngai vi mat thoi gian.

Tuy nhién, ga trai g1u:0’ng c6 thé tich ty mo
héi, dau trén da, té bao da chét va cac tac nhan gay
di tng sau modi dém ngu. Vi vdy, giit va thay ga
thuong xuyén khong chi giup givdng ngi sach sg,
thom tho ma con gép phan bao vé stc khoe. Vay
bao lau nén thay ga trai givdng mot 1an?

Lich giit ga giwong chuin theo 10i
khuyén chuyén gia

Khao sat thyc té cho thay trung binh mot

nguoi mét khodng 24 ngay m&i giat ga trai givong
mot 1an. Con s6 nay cach kha xa $0 VOi tiéu chuan
vé sinh Iy tuong trong khong gian séng hién dai.

Céc chuyén gia phong céch séng khuyén
ban nén duy tri thoi quen gidt ga trai glu’orng déu
dan mdi tudn mot 1an. Tan sudt nay nén ap dung
quanh nam, ké ca vao mua dong mat mé hay véi
nguoi doc than ngu mot minh.

DPbi voi cdc mon dd day dan nhu rudt chan,
géi ngti va tim bao vé dém, ban hay giat dinh ky
mdi quy mot lan. Sau khi glat ban phoi kho tu
nhién dudi anh ning dé soi vai luon thom tho,
thong thoang.

An hoa tir chiéc giwdong nhin co vé sach

Nhiéu nguoi nghi ring tim sach trude khi
ngu thi ga giwdng s&€ ludn tinh twom. Thyc té, co thé
ching ta van tlep tuc tiét dau thira va dao thai té bao
chét nhiéu nhit vao ban dém theo nhip sinh hoc tu
nhién.

Mot nguoi tmong thanh c6 thé tiét ra gan
98 lit mo hdéi mo6i ndm ngay trén giuong ngu.
Luong am nay két hop cung té bao da chét sé tao
moi truong ly tudng cho ndm mdc, vi khuan va mat
bui sinh s6i nhanh chéng.

Khi céc tdc nhan gay di ing tich tu l1au ngay
trén soi vai, ching sé truc tiép xAm nhap qua duong
h6 hip hodc tiép xtc voi da. Pay 1a ly do khién
nhiéu ngudi thire ddy v6i cam giac nghet mili, ngira
ngdy ma khong rd nguyén nhan.

Nhirng truwong hop cin thay giit thuong
xuyén hon

Néu ban ¢6 lan da nhay cam, dé noi mun
hodc mic chimg d6 mat, hily ting tan suit thay vo
gdbiva ganém. Lugng dau nhon cung vi khuén bam
trén mat vai rat dé lam bit tic 15 chan 16ng, khién
tinh trang kich Gmg thém tram trong.

Nhiing nguoi co co dia hay d6 mo hoi trom
hodc mic bénh hen suyén ciing can g1at ga thuong
xuy€n hon mirc binh thuong. Lop vai sach s€ gitip
han ché t6i da cac dot bung phat di tng vé dém.

Dic biét, néu gia dinh ban c6 tré nho hoac
nudi thu cung ngu chung, giuong ngu s€ nhanh ban
hon rat nhiéu do long rung va buyi ban. Khi trong
nha c6 nguoi bi 6m sot hay cam cum, ban cling nén
thay ngay bo ga méi dé tranh nguy co tai nhiém vi
khuén.

Bi quyét giir phong ngii ludn thom tho va
sach s¢é

Dé viéc cham séc nha cira trd nén nhe
nhang, ban hay liy ga givong ra phoi ngay khi may
giat vira két thiic chu trinh. Tranh dé do am uot u
lau trong long giatvi nép gip vai am rat d& béc mui
héi va sinh nam moc.

Trudce khi boc ga vao ném, ban can dam
bao vai da kho rao hoan toan. Théi quen tim rira
sach s€ truge gio ngu cling gop phan han ché luong
bui ban bam dinh vao bé mat ném.

Ban tuyét d6i khong nén mang d6 an vit 1én
giwdng nham tranh roi vai vun banh thu hiit kién va
con trung. Thay vao do, hay gitt cho goc phong ngu
ludén gon gang, thoang khi dé moi giac ngu thuc su
la khoang thoi gian tai tao nang lugng tron ven. m
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Loai cay “boc mui” khién
ngw®i Han vira yéu vira ghét

gudi Han Quéc thich ngam cay

ngén hanh chuyen sang sac vang

ryc 1& mdi khi thu dén, nhung
cling phién vi mui hoi tir loai qué cua cdy nay.

Chinh quyén quin Songpa, thu d6 Seoul
cua Han Quéc da trién khai doi cong nhan vé sinh
ciing mot ¢d may chuyén dung téi tuyén duong gan
ga Seokchon dé thuc hién mot nhiém vu dic biét:
Loai bo qué trén nhiing cdy ngan hanh tréng hai
bén duong.

Khi ¢d may chuyén dung kep chit ngam
vao than cdy ngan hanh va rung voi cuong do cao,
hang trim qua mau mén chin rung nhu mua xubng
via he. Cac cong nhan vé sinh nhanh chéng xtc
chting vao nhiing chiéc tai nilon mau den dé mang
di xtr ly. Néu dé rung ty nhién trén via he, chung s&
gdy ra ndi kinh hoang cho ngudi dan vi mui hoi rat
kho chiu, dic biét 1a khi bi giam lén.

Nguoi Han Quéc bit du trong cay ngan
hanh vao nhimg ndm 1970 vi chiing phat trién tot
makhong can cham soc nhleu

Ngan hanh nbi tiéng voi kha nang chng
chiu phi thudong v&i sau bénh, 6 nhiém, méi truong
khac nghi€t cung vé ngoai dep mat,, nén da tro
thanh biéu tugng cho hoa binh, strc song, hy vong
vatinh yéu 6 Han Qudc.

Ngéan hanh la loai don tinh, nghia la chi co
cay duc hodc cay céi. Cay ngan hanh cai cho bach
qua, loai qua ma hat cua n6 c6 cong dung tri ho,
nhung 16p vo thit lai chira axit butyric gay ngtra va
co6 mui kho chiu.

T5-

Cay ngan hanh Bangye-ri o Munmak-eup,
Wonju, tinh Gangwon, hon 1.300 nam tuéi, cao
32m véi dwong kinh 16,27m, tré thanh diém thu
hut khach du lich

Mui héi tir bach qua trd thanh vn dé phién
toai tai cac khu do thi & Han Quédc. Mdi khi t6i mua
rung qua, duong phd thudng vuwong vii nhiing
bach qua bi dép nat, toa ra mui kho chiu va khién
16i di tron truot.

Nhiing ai v6 tinh g1am phai hodc cham vao
chung s& thiy mui hoi ndng nic nay bam dai dang
trén da hodc giay dép. Nguoi di xe dap va nguoi di
b6 d6i khi con gap nguy hiém khi tranh nhirng qua
nay.

C6 Kim, 46 tudi, cu dan quin Songpa &

Seoul, cho biét ludn cha y nhin xudng dat khi di bo
vao thoi diém nay trong nam dé tranh giam phai
qua cua cay ngan hanh.

"Néu v tinh gidm phai, mui hoi khé chiu
s€ lam hong ca tdm trang cuia t61", c6 noi. "Toi thuc
su khong hiéu tai sao ho lai trong cay ngan hanh".

Mot quan chirc_quén Songpa giai thich
rang ngan hanh duoc trong pho bién vi chiing c6
bong mat rong hon hau hét cac loai cay khac, vatao
nén mot canh tugng tuyét dep khi 1a chuyén mau
vao mua thu.

"Chung cing hap thu nhleu khi CO2 hon
cac loai khac, diéu khién chung rat phu h(yp de
trong cdy ven duong. Thanh that ma ndi, néu
khong vi mui hoi, chiing sé 1a loai cdy ven duong ly
tudng", ngudinay cho hay.

Theo s6 liéu cua chinh quyen Seoul, ngan
hanh chiém ty 18 16n nhat trong tong 5O cay xanh
duo’ng phd cua ‘thanh phé. Tinh dén cudi nim
ngoai, Seoul c6 téng cong 287.684 cay xanh duong
phé, trong d6 83.673 cdy, tuong duong hon 29%, 1a
ngan hanh.

Do truge day khong 6 cong nghé phén biét
ngan hanh duc va cai, gidi chtrc thanh pho da trong
ngau nhién. Dén nay, Seoul ghi nhan vin con
15.359 cdy ngan hanh cai, chiém 5,3% tong s6 cay
xanh duong phé & day.

Viéc loai bo toan bo 5O cay ngan hanh céi
nay qua t6n kém, nén chinh quyen thanh phé chi
thay thé cdy ¢ nhitng doan bi ngudi dan than phién
nhiéu nhat. Giai phap kha thi hon 1a vao dau thang
10, cac dia phuong dong loat "ra quan", thu hoach
som bach qua trude khi ching gay ra rac roi.

Tai quan Jung gu ¢ Seoul, cong nhan vé
sinh m6i trudng moi ngay thu gom bach qua tur 50
cay ngén hanh voi khéi lugng 1én toi mot tan tir dau
thang. SO qua thu hoach duogc nay s& bi d6 bo, do
nguy co nhiém khi thai xe ¢ va cac chat 6 nhidém
khac trén duong.

Thanh phd Busan tir cudi thang 9 ciing
thong bao s& chu dong thu hoach bach qua. Trong
tong s6 33.000 cdy ngan hanh duoc trong lam cay
xanh dudng phd, c6 10.000 cdy céi can dugc thu
hoach.

Ho da huy dong 250 nhén vién dung may
rung va sao dé thu gom bach qua hang ngay. Thanh
pho cling cho lap dat 200 tim ludi thu gom dé ngan
qua rung xudng long dudng.

Trudc d6, chinh quyén Busan di tiém
thudc e ché ra qua va phun thude kich thich rung
qua sém cho hon 1.400 cay doc 37 tuyén dudng.
Ho ciing thay thé 118 cay cai bang cay duc trén 9
tuyén duong va s€ tiép tuc thay the trong thoi gian
toi.

Nam ngodi, Busan thu hoach 48.860 kg
bach qua trong thoi gian tir thang 9 toi thang 11.
Trong sb nay, 3.000 kg qua dat tiéu chuan an toan
dugc quyén goép cho cac co s¢ phuc loi. S6 qua
trong nam nay s& dugc cung cip mién phi cho cac
co sO phtc lgi c6 nhu cAu, hodc chia cho ndi bo
nhan vién hay dung lam phén bon tai cdc vuon uom
cay. m

Hang dong ky la nhat nwéc
My

am trong Vuon qudc gia Carlsbad

Caverns, bang New Mexico, Hang

Lechuguilla ting bi xem 1a mot
hang nho. Moi chuyén thay d6i vao nam 1986, khi
cac nha tham hiém dao xuyén qua 16p da vun va
phat hién mot hé théng duong ham khéng 16 phia
dudi. Tur d6, Lechuguilla tré thanh mot trong
nhirg hang dong ndi tiéng nhit thé gidi vé chiéu
dai, d§ sau va su phong phu cuakhoéng vat.

Dén nay, cac nha thim hiém da 1ap ban dd
hon 145 dam, tuong duong khoang 233 km, duong
ham trong hang; 9 sdu dat khoang 489m. Dleu dac
biét 1 con s6 nay chua chic phai diém cu01 boi
nhung ludng khong khi thay d6i theo ap sudt khi
quyén cho thiy van con nhiing phan hang chwa
duogc kham pha.

Nhung kich thudc chua phai didu khlen
Lechuguilla tré nén noi tiéng. Bén trong hang ton
tai mot “bao tang khoang vat” tu nhién v6i nhirng
dang dia chat hiém gap. C6 nhitng chum thach cao
dai toi khoang 6m buong xubng tir tran hang,
nhing “sgi toc” va “bg rau” thach cao, cac tinh thé
selenite, ngoc trai hang dong, nhiing céu trac
hydromagnesite giéng ‘bong bong va nhiéu dang
thach nhii ky la. Mt s6 céu truc dugc xem la gan
nhu doc nhat { trong thé gii hang dong.

Nguon goc cua Lechuguilla cling dac biét.
Khac v6i nhidu hang dong hinh thanh chu yéu do
nugc mua co tinh axit nhe hoa tan da voi tir trén
Xuong, hé thdng hang & ddy chiu anh huong manh
cua axit sulfuric. Hydrogen sulfide tir cac tang
chtra dau khi c6 xua phia duéi c6 thé da hoa vao
nudc ngam, tao thanh axit sulfuric va an mon da
voi tir bén dudi. Chinh qua trinh nay gép phan tao
nén mang ludi hang rong 16n va nhiing 16p khoang
vat bat thuong.

Lechuguilla con khién cacnha sinh hoc dac
biét quan tdm. Trong bong t6i gan nhu tuyet dbi,
nhing vi khuan hoa tong hop hiém gip co thé 14y
nang luong tir sulfur, st va mangan. Mot s6 vi sinh
vat tham chi c6 tiém nang cung cap nhitng hop chét
hitu ich cho y hoc. Hang dong vi thé khong chi 1a
phong thi nghi€ém cua dia chat ma con 1a mdt hé
sinh thai cuc ky biét 1ap.

bang chuy Lechuguilla khéng ma ctra cho
du lich dai chting. Viéc tiép can bi giéi han cho cac
nhém nghién ciru khoa hoc, khao sat, tham hiém
dugc phé duyét va hoat dong quan ly cua Cong
vién Quoc gia. Ly do rat don gian: chi mdt budce
chan sai chd ciing c6 thé pha huy nhimng ciu tric
khoang vat da mat hang nghin nam dé hinh thanh.

Vi thé, Lechuguilla giéng mot thé gidi bi
khoa kin dudi sa mac hon 1a méot diém tham quan.
Cang kham pha, con nguoi cang nhan ra rang bén
dudi mot Vung dat tu:orng nhu kho cin van ton tai
mot vii tru riéng, noi nudc, axit, khoang vat va vi
sinh vat m thim tao nén nhitng canh quan ky di ma
anh sang mat troi chua trng cham téi. m
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Elizabeth Blackwell - N
bac sidau tién cua nwéc My

ién si Elizabeth Blackwell

(3/2/1821-31/5/1910) langudi phy

nit du tién trong lich sir nudc My
dugc nhan bang y khoa.

Tién si Elizabeth Blackwell la nguwoi phu
nit dau tién tai My nhdn bang y khoa

Tién si Elizabeth Blackwell (3/2/1821 -
31/5/1910) 14 nguoi phu nir dau tién trong lich sir
nuéc My duge nhan bang y khoa. Ba dugc xem 1a
ngudi tién phong giai phong nghé nghiép cho phu
nit, mot nha cai cach xa hoi va dao dire ndi tiéng.

Elizabeth Blackwell sinh ngay 3/2/1821
trong mot gia dinh c¢6 9 anh chi em. Cha cia ba la
chi mot nha may tinh ché dudng o Bristol (Anh), 1a
nguoi co tu tuong tién bo, do d6, Elizabeth
Blackwell sém dugc hoc tap tai mdt moi truong
gido duc tién tién.

Sau khi cha mét, dé c¢6 diéu kién hoc tap, ba
¢ tai nha mot gia dinh bac si. Tai day, ba hoc hdi
duogc nhiéu kinh nghiém quy bau va nghién ctru tai
li¢u y khoa tai thu vién cua gia dinh.

Nam 1845, Elizabeth Blackwell téi
Asheville, North Carolina dé giang day noi tra. Tai
day, ba duoc tiép can nhing kién thirc co ban vé'y
hoc nhu mot ngudi hoc y chuyén nghiép.

Nam 1847, sau nhiéu 16i tir chdi nhan hoc &
cac truong y té, Elizabeth Blackwell duoc nhan
vao Truong Y khoa Geneva Medical Collge, &
ngoai 6 New York.

Pé duoc nhan vao truong, Elizabeth
Blackwell phai dugc phiéu dong y cia tit ca sinh
vién theo hoc tai truong va nghi rang day 1a mot trd
dtia nén nhitng nam sinh vién déu nhat tri bo phiéu.

Diéu nay khién Elizabeth Blackwell trd
thanh nir sinh vién y khoa dau tién & My. Boi vi
sinh vién trong truong déu 1a nam g101 viéc
Elizabeth Blackwell 13 nit gi6i khién moi ngu0’1
deu e ngai. Glang vién yéu cau Elizabeth phai ngoi
cudi cung ¢ giang duong hodc thudng bi loai ra
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khoi phong thi nghiém khi cac sinh vién khac dang
thuc hanh.

Trong gi¢ hoc giai phau bo phan sinh duc,
g1a0 su giang day khong cho Elizabeth tham du boi
cac nam sinh vién s& xau h6 khi c6 mat Elizabeth ¢
d6 nhung Elizabeth da khong dap ing yéu cAu nay
cua gido su va bay to mong mudn dugc doi xur cong
bang nhu tat ca cac sinh vién nam khac.

Thai d6 cham chi, quyét tim theo dudi ly
tuong dén ciing cuia Elizabeth Blackwell khién cac
ban hoc nam ton trong va ung hd. Trinh dd hoc tap
cua Elizabeth Blackwell tién bo rd rét trong 2 ndm
hoc tai Truong Y khoa Geneva Medical College.

Mic du c6 dugc su cong nhéan cua cac
giang vién, sinh vién trong truong song Elizabeth
Blackwell van lun bi phan biét vé gidi tinh va chiu
anh mét soi moi cua du luan. Tuy nhién, Elizabeth
Blackwell khong nan long va ludn tép trung vao
muc tiéu tro thanh bac si ctia minh.

Thanh tich dang né

Sau khi hoan thanh nwtra khoéa hoc,
Elizabeth thyc tép tai Philadelphia, gitip d& nguoi
nghéo chdng lai can bénh sot phat ban nguy hiém.
Nhiing kinh nghiém lam sang c6 gia tri giap ba
hoan thanh luan an tot nghi¢p tai Geneva Medical
College.

Ngay 23/1/1849, & tudi 28, TS. Elizabeth
Blackwell tot nghiép xuét sac va trd thanh nguoi
phu nit dau tién 6 M§ nhén tim bang ykhoa, pha vo
ky nguyén thong tri ctia nam gigi. Trong budi 18
nay, lan dau tién trong lich st, TS. Elizabeth
Charles Lee - hi¢u truong nha truong, da cong khai
chic mung thanh tich cta co, ong da dung day va
ctii chao c6 gainghi luc, gidi giang.

TS. Kelly Thibert - Chu tich Hi¢p héi sinh
vién Y phat biéu: “Nam 1849, khi phu nix van
khong co quyén bau cr ¢ My thi Elizabeth
Blackwell - nguoi phu nit van ludn kién dinh voi
quyét tam sit d4 dé theo dudi su nghlep y khoa -
cdng viéc chi duge danh cho nam g101 that 1a mot
diéu dang kham phuc va ngudng mo”

Miéc du da dugc céap Bang tbt nghiép
chuyén nganh y, song cong dong y t& M§ van chua
chép nhan mot bac st 1a nir gi61, do do, Elizabeth
Blackwell khong thé tim thiy bénh Vién nao mudn
nhan ba vao lam \{iéc. Elizabeth quyét dinh lam
viéc tai gia, vi€t cuon sach ndi ting vé suc khoe co
tén The Laws of Life with Special Reference of the
Physical Education of Girls (Tam dich: Quy luét
cudc song vdi nhig tai li€u tham khao cho viéc
gido duc thé chét cua cac ¢ gai).

Trong thoi gian nay, Elizabeth ciing chu
trong truyén ngh¢, dao tao nghiép vu y ta. Ngoai
cong viéc chuyén nganh, trong cudc doi minh,
Elizabeth lu6n cung ran trong lap tru:ong chéng lai
nan mai dam nip boéng y te, ¢d suy cac phuong
phap chita bénh bang tinh than, cai cach dao dc,
tinh duc, vé sinh va gido duc y té, ca ngoi gia tri
nhan van cua cac nlt bac si.

Ba ciing 1a nhan vét quan trong cua phong
trao cai cach va to chirc bénh vién.

Thanh lap Bénh vién danh cho phu nir

vatréem

Tur nhitng khé khan va thach thire gap phai
vé bét binh dang gidi trong y khoa, TS. Elizabeth
Blackwell da thanh Iap nén Bénh vién danh cho
phu nir va tré¢ em nam 1858, nay la Bénh vién Dai
hoc New York Downtown v&i muc dich khong chi
cung cép cac dich vy kham chira bénh cho nguoi
nghéo ma con 13 noi dé cac nir sinh vién y khoa va
cac bac sinirlam viéc.

Ngay nay, nir giéi da chiém 47% ty 1¢ sinh
vién y khoa & My - mot thanh tich néu khong co su
quyét tdm cua TS. Blackwell s& khong c6 duogc.
Ngay ca khi rut khoi cac hoat dong nghlen cruvéy
hoc vao cudi nam 1870 do cac van d€ vé strc khoe,
TS. Blackwell van khong ngimg d4u tranh cho
quyén binh dang cta nit gidi trong cac linh vuc cua
yhoc.m

Cac nha khoa hoc tim cach
gidi ma nguodn sang lién tuc
phattrong bé nao nguwei

0t trong nhling phat hién mai
nhat cho thay b ndo gan nhu
lién tuc phat sang, nhung

nguyén nhan cua hién tugng nay Van con la mot bi
4n khién cac nha nghién ctru dang nd luc tim hiéu
ly do. Nguon sang phat ra trong bd ndo nguoi la
"lién tuc". Viéc bo ndo phat ra anh sang cé vé ky la,
nhung thue té 1a moi vat chét trén thé gidi déu phat
ra photon, tirc 12 mot dang anh sang nao do. Tuy
nhién, phan 16n anh sang nay nam trong quang pho
ma mat ngudi khong the nhin thy.

Trong thuc té, ddy khong phai 1a mot y
tudng maoi boi tor nhitng nam 1920, con nguoi da
tranh luan vé vai tro cua biophoton trong co thé va
trong giao tiép té bao. Cac nha nghién ctru nhén
dinh rang su phat sang trong ndo c6 thé xuit phat tir
cac phan tng sinh hoc phan tir, noi nang lugng
duoc tao ra va dan dén su hinh thanh cac photon
nhu mot san phdm phuy.

Theo cac nha nghién ctru, mdi lién hé giira
su phat quang sinh hoc va hoat dong ciia ndo c6 thé
chi ra vai tro su sdc hon cua anh sang trong chirc
niang nio bd. Vé co ban, khi ndo tiéu thy nhidu nang
lwong, né s& phat ra nhiéu anh sang hon va khién
cho nio tré thanh md phat sing manh nhit trong co
thé.

Nghién ciru méi nay da tap trung vao nio
bd va phat hién rang ndo thuc sy phat sang nhd vao
viéc san xudt photon khi nang lwong duogc tao ra.
béc biét, sy hién dién cua anh sang 16n hon nhiéu
khi duoc quan sat tryc tiép trong ndo séng so voi
viéc nghién clru céac té bao trén dia petri - mot loai
dia dugc lam bang thuy tinh hodc chat déo c6 dang
hinh try ma cac nha sinh vat hoc str dung dé nuoi
cdy té bao hay nhing cay réu nho.

Mic du nghién ctru van chua cung cép cau
tra 101 chinh xdc v€ vai tro cua biophoton trong hoat
dong ctia ndo hodc giao tiép t€ bao, tuy nhién nd da
md ra mot huong di mdi cho cac nha khoa hoc
trong viéc tim hiéu sdu hon vé bo ndo con ngudi. m
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Vi sao Bién Chét khéng
phai la bién?

i nam, hang triéu du khach do

vé khu vyc triing nhat trén bé

mdt Trai Dit dé trai nghiém cam
giac nam doc sach ndi bong bénh trén mat nudc ma
khong can boi. Noi ddy tir [au da ndi tiéng khap thé
gidi voi cai tén "Bién Chét". Thé nhung, dudi goc
do dia ly va khoa hoc hién dai, cai tén nay lai chira
dung mot su that bat ngo: Bién Chét hoan toan
khong phai 1a bién.

T

Vi sao c6 sw nham lAn kéo dai qua nhiéu
thé ky nay?

Su nham 1an kéo dai qua nhiéu thé ky nay
bat ngudn tir tén goi lich str, dic diém dia hinh doc
d4o cho dén tinh chat héa hoc cuc doan cta dong
nuée. Viée giai md nham 1dn ngdn tir nay giup
ching ta kham pha mdt trong nhitng ky quan thién
nhién ky la va mong manh nhét trén hanh tinh.

Bin chat dialy ciia Bién Chét

D¢ hiéu vi sao Bién Chét khong phai la
bién, trudc hét can nhin vao dinh nghia cin ban ciia
dia ly hoc. Mot vung nudce duge goi 1a bién khi né
la khoang nude man rong 16n ndi lién truc tiép hodic
gian tiép voi cac dai duong mo nhu Bién Do hay
bia Trung Hai. Trong khi do, h6 12 viing nuée hoan
toan bi bao boc boi dat lién.

Bién Chét nim lot thom trong mot thung
lting ran nut gitta Jordan ¢ phia dong cung Israel va
Palestine ¢ phia tdy. N6 hoan toan khong c6 bat ky
duong giao thong thuy nao thong ra Dai Tay
Duong hay An D6 Duong.

Toan bé lwong nude cia hd duoce cung cap
chu yéu tir song Jordan & phia bic cung mot vai
dong sudi nho xung quanh. Tuy nhién, day lai 1a
mot ho kin (endorheic lake) — tire 1a nudce chay vao
nhung hoan toan khong c6 16i chay ra. Con dudng
duy nhit dé nudc thoat khoi long ho la qua trinh
bdc hoi ty nhién dudi cai ning gay git ciia sa mac
Judea.

Vi sao nuée & day lai min gip 10 1in dai
dwong?

PO man chinh la yéu t6 tao nén sy khac biét
tot cing ctia Bién Chét. Trung binh, d6 min cua cac
dai duong trén thé gioi dao dong quanh muec 3,5%
(khoang 35 gram muo6i trén moi lit nudce). Trong
khi d6, dd man ctia Bién Chét dat t&i mire kinh
ngac: 34,2% — gap gan 10 1an so voi nude bién
thong thuong.

Co ché tao nén "ndi nuéc mudi" khcng 16
nay dlen ra sudt hang triéu nam qua cac giai doan
ndi tiép. Pau tién, dong song Jordan cubn theo vo
5O khoang chat va mudi tr cac 1op dat d trén hanh
trinh ctia n6 r6i d6 vao hd. Do ndm & ving khi hau
sa mac kho han véi nhi¢t do cao quanh nam, nudc
trong hd bdc hoi lién tuc voi tde do rat nhanh. Nude
bdc hoi dé lai toan bo lugng mudi ciing cac khoang
chit nhu Magie, Natri, Kali, Brom & lai. Qua thoi
gian, ndng d6 mudi tang dan dén mirc bio hoa, két
tinh thanh nhing vay mudi trang x6adocbo ho.

Cling chinh nho ndng do mudi va khoang
chat cao vuot trdi nay, khéi lugng rlcng cua nudc
Bién Chét tré nén vo cuing 16n. Con ngudi khi budce
xudng nude s& tu dong ndi bong bénh trén mat hd
ma khong can ton bat ky strc luc nao dé boi hay dap
nudc.

Nguon goc tén goi "Bién Chét"

Néu ban chat 1a mot cai ho tai sao nguoi ta
lai going 1 "Bién"? Cau tra 101 nam & yéu td lich sir

va ngdn ngit cia nguoi cd dai. Hang ngan nam
truge, khi khoa hoc ban d6 va dia ly chua phat
trién, con nguoi thot d6 thuong dung tur ”blen
(nhu Yam trong tleng Do Thai hay Bahr trong tiéng
A Rap) dé chi bat ky Vung nudc man rong 16n nao
ma ho nhin thay boi voi cu dan vung Trung Dong
thoi xua, ving nudc man ménh moéng dai hon 60
km nay qué 16n dé goi 1a "ao" hay "ddm", nén ho
mac dinh goi né 1a bién. Tuong tu, Bién Caspian
hay Bién Galilee ciing 1a nhitng cai hd khong 16
mang tén bién vi 1y do twong tur.

Con tinh tir "Chét" xuat phat tir thyc té sinh
hoc khéc nghiét tai day. Voi d6 man 1én t6i 34,2%,
mdi truong nude nay tro thanh ving dat chét dbi
v6i hau hét cac sinh vét sdng. C4, tom hay rong réu
tir song Jordan vo tinh boi vao hd déu s& bi mét
nude va chét ngay 1ap tirc. Nhitng sinh vat duy nhat
c6 thé ton tai ¢ day 1a mot sb loai vi khudn vi mé va
nam cuc doan (halophiles) c6 kha niang thich nghi
dacbiét.

Bién Chét 1a mot minh chimg tha vi cho
thdy tén goi khong phai luc nao ciing phan anh
dung ban chat dia ly. N6 khong phai 1a mot dai
duong bao la, ma la mot hd man nodi dia dic biét
nhit hanh tinh — noi thap nhat trén bé mat Trai Dat
(khoang -430m so v&i muc nudc bién). m

Cho hoa I&n nhét chau A,
noi mot cu bam chot gia mua
trong 4 giay

ang tram ngudi ngdi kin cac day

may tinh, doi theo man hinh va

bam nut gianh ting 16 hoa trong 4
gidy tai cho Dau Nam, Con Minh.

Bén trong Trung tam Giao dich ddu gi4 hoa
qudc té Con Minh, hang tram nha budn va mai gidi
hoa ngdi thanh timg diy trudc cac man hinh dién
tir. Phia trude ho 13 nhitng dong hd giao dich hién
thi ma hang, chﬁng loai va gid ctia tirng 16 hoa.

Khong giong cach mua ban thong thuong,
ngudi mua tai ddy khong dimg trude quiy mic ca

ma theo doi gia trén hé thong dau gia dién tar. Mdi
16 hoa bat dau & mirc gia cao rdi giam dan. Khi mirc
gia xudng dén nguong chap nhén duogc, ngum mua
bamnut; ngum dau tién bam s& gianh quyénmua.

Mot giao dich trung binh chi mét khoang 4
gidy. Gia cang giam, ngudi mua cang phai quyét
dinh nhanh béi chi chdm mdt nhip, ho c6 thé bo 16
16 hoa.

D4uNam ap dung déu gia giam gia kiéu,Ha
Lan, trong d6 gia dugc di€u chinh tir cao xudng
thap thay vi tang dan nhu hinh thic dau gia phd
bién.

Nhitng cti bAm nat nhanh khéng hoan toan
dua vao phan xa. Trudc phién déu gia, hoa duoc
kiém tra va phén loai theo giéng, chiéu dai canh,
kich thudc, do no, chét luong va nhiéu tiéu chi
khac. Cac nha budn co6 thé xem trude nhitng 16
hang quan tdm, ghi lai ma s6 va xac dinh mirc gia
t6i da c6 thé chap nhan.

Mot nha budn ¢ hon 10 nam kinh nghiem
tai Dau Nam néi voi Tan Hoa Xa rang trudec moi
phién, ong ghi lai ma sé nhitng 16 mudn mua 10i
wdc tinh mire gia phu hop. Khi 16 hang xut hién
trén dong ho, 6ng phai nhanh tay dé mua duoc hoa
& muc gida mong mudn.

Trung tdm hién c6 khoang 900 vi tri giao
dich. Trong gid dau gia, hang trim nguoi cling
hudng mat vé cac man hinh, theo doi tirng 16 hoa
1an lwot xuat hién réi nhanh chong duogc sang tay.

Quy md6 Pau Nam hién nay bat dau tir mot
khu cho rat nho. Nam 1983, nguoi dan dia phuong
dua lay on vao trong thir va ban hoa trén con dudng
dai khoang 50m trong lang, hinh thanh khu chg
hop trén duong. Bén ndm 1999, cho hoa chuyén
nghiép dau tién duoc xay dung, danh dau budc
chuyén tir mua ban tu phat sang giao dich tap trung.

Ciing trong nam 1999, khi Cén Minh té
chtrc Trién 1dm Lam vuon thé gidi, dai dién trung
tam dau gia hoa Aalsmeer ciia Ha Lan dén tham
quan P4u Nam. Truéc quy mo thi trudng ngiy
cang 16n, cach mua ban truc tiép gitta ngudi trong,
ngu’(‘yi han va nguoi mua dan boc l(f)’han ché, thac
day Pau Nam tim hiéu mé hinh dau gid cia Ha
Lan.

Sau khoang ba nim chuan bi, ngay
20/12/2002, Trung tam Giao dich dau gia hoa qudc
té Con Minh mo phlen dau tién tai Pdu Nam.
Nhitng phién dau c6 khoang 300 vi tri giao dich va
ba déng ho dién tir, dat nén mong cho hé théng dau
gia hoa phat trién nhur hién nay.

P4u Nam giao dich 141,76 ty canh hoa, tri
gia 115,74 ty nhan dan té, dimg dau Trung Qudc vé
san luong va gia tri giao dich nam thi 25 lién tiép.
Thi trudng ¢ hon 1.600 ching loai hoa, tir hong,
c:fun chudng, ly, ctic Qén cat tuong; hoa du:qc phan
phoi téi cac thanh pho trong nudce va xuat khau téi
hon 50 quéc gia, ving lanh thd.

Tirnhitng b6 hoa ban bén duong, Dau Nam
nay tré thanh cho giao dich hoa cét canh 16n nhét
chau A, noi mot 16 hoa c6 thé hoan tit mua ban chi
trong vai gidy. m
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Nha khao cé giup héi sinh

rwou co

wou 1a mot trong nhitng thirc uéng

¢6 lich str 1au doi va ton tai xuyén

udt qua trinh phat trién cua nhan

loai. Tuy nhién, nhiéu loai ruou da tht truyén, chi

con roi rot lai cai tén ¢ dau do, hodac tham chi, ta
khong hé biét rang chung ting ton tai.

TS. Patrick McGovern (1944-2025) bén
canh chai Midas Touch, logi bia san xudt dia trén
cong thirc tim thdy trong ling mé Vua Midas

Tuong chung nhiing thtr d3 chim trong
dong song lich str s& khong bao gio xudt hién dudi
anh duong. Nhung thu vi lam sao, hanh trinh khai
quat ctia nha khao cd hoc nguoi My Patrick
McGovern da tai hién lai mot s6 loai rugu cach day
hang ngan nam. McGovern ban dau hoc héa hoc tai
Pai hoc Cornell, rdi lay bang cao hoc vé héa hoc
than kinh & DH Rochester. Sau d6, ong bong
chuyén hudng sang hoc tién si vé van hoc va khao
c6 hoc Can Dong 6 DH Pennsylvania.

Khoi dau, 6ng nghién ctru cac manh gbém
va thay tinh trudc khi tap trung vao “mau tim
hoang gia” cua nguoi Canaan va Phoenicia (chiét
Xudt tir 6¢ bién murex vung Dia Trung Hai, timg la
loai mau nhuém dat nhat thé gioi). Diéu nay khién
ong chuyén hon vé céc vat chat hitu co c6 dai, dic
biét 12 phan cin s6t lai trong manh gdm cua cac loai
binh dung. .

“Chung t6i lac nao cling t0 mo ve thu gi
dung trong nhitng chiéc binh nay. Néu c6 thé xac
dinh thanh phan hitu co thi ta thuc su c¢6 thé noi
duoc thir bén trong 14 gi. Rdi ta c6 thé biét nhiéu
hon vé y nghia ctua né véi con ngudi”, TS.
McGovern chi ra. Tuy nhién, c6n 1 thir hoan toan
khong thé thu héi duoc: don gian vi n6 bay hoi.
Nhung nho cac dot pha cong nghé la sic ky long va
sac ky khi —nhét 12 phuong phap khéi phd, cac nha
khoa hoc ¢6 thé tim kiém chi dau héa hoc dic thi
clia san pham tu nhién va c6 co may biét dugc bén
trong binh chura gi.

Ung dung cac ky thudt nay, McGovern
cung dong nghlep phat trlen mot loat xét nghiém
cho cac loai d6 uéng cé con khac nhau. Chang han,
voi rugu ¢ Trung Pong va chau Au, ho tim acid

UU TAM & TiM HIEU

tartaric, xuat hién nhiéu trong loai nho Au-A, cung
voi1 cac loai acid khac (acid lactic, citric, va
succinic) pho bién trong loai nho nay; ho cling
kiém tra lu:ong chatnén do visinh vat san sinh. Hat
nho va céac chat khac, néu duoc bao quan va phuc
hoi, s& gitip khang dinh phén tich.

Con voi ruogu mat ong, cac nha phan tich s€
tim hop chét sap ong, thir nay rat khé loc ra, nhat 1a
khi dung k¥ thuat c6 xua. Bia 1a mot thach thirc
phuc tap hon thé, vi chi c6 mdt it chi ddu sinh hoc
cho cac loai ngii coc khac nhau (chi yéu 1a lua
mach, ltami, gao, ké, lua mién va ngo).

Viduy, lén men bia tir [ta mach sinh ra canxi
oxalat, hay con goi la cdn bia — ddy la thir nhom
nghlen ctru tim kiém trong hop chat luu lai. Ho
phai dp dung cic tiéu chi khao co khac dé chimg
minh, vi canxi oxalat thudng thiy trong tu nhién.

Trong cudc khai quat & Gia HO (Trung
Quéc) — mot diém dinh cu thoi dd d4 méi vao
khoang nam 7.000 - 5.700 TCN, céc nha khao cd
tim thay chin 10 nung gbém cling céc dau vét cho
thiy cac cu dan noi day da phat trién doi sbng nong
nghi¢p. Nhoém nghién ctiru cua McGovern da phan
tich chat cin trong 16 manh gém tim thiy noi day
va phat hién trong dé chtra acid tartaric (tir mot
gidng nho dai ban dia va/hoic cdy tio gai ¢ Trung
Quéc), hop chét ddu van tay cta sap ong, va este
phytosterol 1én men 14 chi ddu ctia gao.

Noi cach khéc, cac cu dan cd dai da tan
hudng mot thirc udng hdn hop gdm rugu 1én men
tr nho dai hodc tdo gai (c6 thé 1a ca hai), tron voi
rugu mat ong va bia gao. Puoc dat tén la rugu Gia
H), loai thirc uong nay co tudi doi 9.000 nam, 1a
thirc udng c6 con co nhat dugc phat hién dén nay.

Mot phat hién khac ciia McGovern 1a loai
ruou nho ¢d nhit thé gidi, cé nién dai 6.000-5.800
nam TCN ¢ khu vuc Nam Kavkaz cua Georgia.
Nam 1957, Béo tang Penn t6 chirc khai quét go mo
Gordion, hay con goi la go Midas & Gordium —noi
ting 1a thi d6 cia Vuong qudc Phrygia (nay thudc
Tho NhiKy).

Trong ling md, ho nhin thiy mot nguoi dan
ong tam 60 - 65 tudi nam trén 16p véi dét nhudom
mau tim va xanh da tro1, mau sdc hoang gia thoiky
cb dai & viing Can Dong trong mot chiéc quan tai
mo. Xung quanh 13 157 binh dung bing dong du
moi kich c¢& va binh gém, thudng dung cho bita tiée
cudi cung dua tién trude khi chon cat.

Di tich nay c6 nién dai 750-700 TCN. Va
khi nhém ctia McGovern phén tich chit cin nga
vang bén trong cac binh kim loai trong m9, ho phat
hién mét thirc udng hdn hop chira regu nho Au-A,
bia [ua mach va rugu mat ong.

Nhimg vai ruou dugce dat gan thi thé nha
vua cho thiy chung d dugc chuyen tay nhau ubng
trong bira tiéc tang 1& ctia ong, gidng nhu trong
budi tuc truc linh ciru cia ngudi Ai-len. Voi
McGovern, day lamét vi du quan trong vé céch cac
nén van minh ¢ dai uéng ruou trong nhitng hoan
canh tuong ty ngdy nay — dé tuong nhé nguoi da
khuat. Cac vi du khac bao gdm céc 18 ky niém ton
giao, nghi 1& trudéng thanh va tu tip cung bia sau

budi lam viéc.

Nam 2000, Bao tang Penn t6 chirc mot bita
tiéc toi dé thiét dai Michael Jackson - mot nguoi
chuyén Vlet vé bia. Hang chuc 6ng chunha may bia
nho di té tyu trong budi hom dé. Giita chau bia,
McGovern da thach thirc nhiing nguoi nay: Ai
trong s ho c6 thé tai tao thirc udng ctia Vua Midas?

“Liéu viéc 1am ra tht gi d6 udng duoc tir
nhitng hon hop nguyén liéu ky la nhu vay c6 kha
thi khong? Néu c6 ai thyc long quan tam, to1 moi
ho to1 phong thi nghiém cua t6i vao 9 gi¢ sang hom
sau dé nim thém chi tiét vé cach tot nhat dé dao
nguoc qua trinh tao ra mot loai dd uong nhu vay”,
TS. McGovern hdi tudng trong cudn sach xuit ban
nam 2017 c6 twa dé Ancient Brews: Rediscovered
and Re-Created.

Hon 20 nha san xuét bia da t6i phong thi
nghiém. TS. McGovern thong bao rang vi khong
thé biét cong thirc chinh xac dé tai tao, thé nén ho s&
phai ty may mo véi cac nguyén liéu dé cho ra mot
thir gi d6 chdp nhéan dugc.

Khong 1au sau, mot s6 mau d6 uéng ra doi,
McGovern la nguoi quyet dinh xem mau nao 1a
ngon nhat. Va nguoi chién thing la Sam
Calagione, nguoi sang 1ap Nha may bia thu cong
Dogfish Head & Milton, Delaware.

Ong Calagione da “sir dung loai mat ong
hing tdy Hy Lap hao hang nhat, cling nhu nho sia,
c¢6 bang chimg DNA cho thy day la mot trong
nhing giéng nho sém nhét tai Vung Trung Dong,
va ltia mach 2 hang. Khong c6 chi tiét chinh xac vé
loai men c6, Sam da dung men rugu mat ong kho
dé 1én men nguyén liéu va san xuat ra thirc uéng
tuyét hao”. McGovern md ta loai d6 udng nay
“thom ntrc, nhung ciing rat can bang. Ruou, bia va
rugu mat ong lam ndi bat 1an nhau ma khong lan
at”.

McGovern cho rang cach thirc sang tao
dang kinh ngac ma con ngudi ¢ nhiéu dia diém va
nén vin hoa khac nhau sir dung dé san xuat ra do
udng c6 con phan anh cach con ngudi phat trién
trén hanh tinh: chung ta liy nguyén liéu tur thién
nhién va bién chiing thanh thire uong ngon lanh.

Ong cho rang Homo sapiens (Nguoi tinh
khon) cung c¢6 thé duge xem la Homo imbibens
(Nguoiudng rugu). Ong cho rang do ubng co con,
tur nhu’ng nam khoi diém phat trién vin hoa loai
nguoi, la sy tdn tai can thiét vé cam xUuc, ton gido va
tri tué cho strc khoe con ngudi, giéng nhu d6 an véi
cothéchungta. m

* Khéng can trom

Mot pham nhan hoi cai tu:

- Thua ngai! Sao ctra s6 ¢ ddy lai co toi hai
16p song sét vay?

- Pé dam bao chéc chan hon!

- V6 van that, 1am quai gi ¢6 dira nao mudn
vao day an trdm co chu!!!
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People pleasing: ban co
dang qua c6 gang de lam hai
Iong ngwei khac?

udn uu tién nguoi khac ¢ thé giup

ban duy tri sy hoa hgp trong céac

mdi quan hé, nhung ciing d& khién
ban danh mat tiéng n6i va nhu cu ctia chinh minh.
Diéu gi khién people pleasing tro thanh mot thoi
quen kho tir bo, va lam thé nao dé budc ra khoi
vong lap dy?

C6 nhimg loi ddng y duoc thdt ra gin nhu
theo phan xa. Pong y ¢ lai 1am thém du cong viée
van con ngon ngang. Dong y nhan mot 161 nho va
vao cudi tuan du diéu duy nhat ban mudn 1a dugc
nghingoi.

DPodng y tham gia mot cudc hen ma ban than
khong that sy hing thii. Va trong phan 16n truong
hop, chi can nghi dén viéc tir chdi cling du khién
ban cam thay 4y nay.

C6¢ 1€ ai trong chung ta cling tung nhu vay.
Nhung néu “dugc”, “khéng sao dau” hay “dé minh
lam” luén 1a cau tra 1oi dau tién, bat ké didu do
khién ban phai danh d6i thoi gian, ning lugng hay
cam xtic ctia chinh minh, rat ¢6 thé day khong con
don thuan la su tir té.

Trong tam ly hoc, phan g nay dugc goi la
people pleasing - khuynh hudng khién mot nguoi
ludén vu tién sy hai long ctia ngudi khac hon nhu
cdu ctia chinh minh.

Diéu ddng noi 1a phia sau nhitng céi gat dau
tuong chung vo hai ay khong chi c6 long tot, ma
con tiém an nhiing nut thit tim ly phirc tap hon rat
nhiéu. Vi sao mét sé ngudi luén cam thdy minh
phai néi “c6”? Va diéu gi khién viéc 1am hai long
ngudi khac dan tré thanh mot théi quen kho tir bo?

People pleasing la gi?

People pleasing duoc hiéu don gian 1a xu
huéng ludn ¢ gang lam hai long moi nguot. Tuy
nhién, theo cac chuyen gia tdm ly, ban chat ctia nd
khong nam & viéc “qua tot bung”, mala mot co ché
thich nghi dugc hinh thanh dé tao cam gidc an toan
v& mit cam xuc.

Noi cach khéc, nguoi mang xu hudng
people pleasing khong chi muén nguoi khac vui
vé, ma con vo thie tin ring gia tri cia ban than phu
thudc vao cam xtc va sy cong nhan cua nhiing
nguoixung quanh.

Theo Tién si tam 1y Rosenna Bakari, ngudi
mang xu hudng people pleasing thuong vo thirc tin
rang minh phai c¢6 trach nhiém gitr cho ngudi khac
vui vé hodc it nhat 1a khong that vong.

Ho rit nhay cam vé&i nhiing cing thing
trong cac mdi quan hé va luoén cd ging lam moi thi
dé giir hoa khi. Theo thoi gian, viéc 1am hai long
ngudi khac dan tré thanh cach ho tim kiém su cong
nhan cho chinh minh.

Theo nha tri li¢u tdm ly Esin Pinarli, people
pleasing lamdt co ché tu vé duoc hinh thanh tur thoi

tho 4u. Khi mot dira tré 16n 1én trong mai trudng
ma viéc 1am hai long nguoi 16n dong nghia véi cam
gidc duoc yéu thuong va an toan, cac em s& dan
quen véi viée gac lai nhu cau cia minh dé dap tng
ky vong cua nguoi khac.

Thoi quen ay ¢6 thé kéo dai dén tudi trudong
thanh, khién ho ludn uu tién gilr hoa khi va vo thirc
xem su hai long cta nguoi khac nhu thudc do gia
tri cia chinh minh.

Ban co6 phaila people pleaser khong?

Khong phai ai c6 xu hudng people pleasing
cling ting trai qua nhitg bién ¢ 16n trong tudi tho.
Doi khi, chinh nhiing trai nghiém 1ap di lap lai mdi
ngay méi 4m tham dinh hinh cach mét nguoi nhin
nhan ban than va cac mdi quan hé.

Ban c6 thé dé roi vao trang thai nay néu
tung 16n 1én trong moi trudong ma:

- Puoc khen ngoi chi yéu vi ngoan ngodn,
vang 101 hon 1a duoc khuyén khich bay to quan
diém.

- Cam xuc thuong bi xem nhe hodc phu
nhén thay vi dugc ling nghe.

- Tin rang minh phai “ximg dang” thi méi
duoc yéu thuong hodc cong nhan.

- Ludn né tranh xung dot vi s¢ lam nguoi
khéc thét vong.

- Sai lam thuong di kem véi trach phat thay
vi dugc huéng dan va dong vién.

- Bi kiém soat hodic bao boc qua muc.

- Chimg kién nguoi 16n lién tuc nhin
nhuong dé giir hoa khi.

- Nghe nhiing 101 nhan xét khién ban than
dan tin rang minh khong du giéi hodc khong du tot.

Nhiing trai nghiém 4y c6 thé khong duoc
xem 13 sang chan, nhung dii dé gieo vao mot dira
tré niém tin rang mudn duoc yéu thuong va chap
nhan thi trudc hét phai biét 1am hai long ngudi
khéc.

Anh minh hoa

Lam thé nao dé thoat khéi people
pleasing?

Hiéu dugc gia tri thuc su cua viéc luén lam
hailong nguoi khac

People pleasing thuong kéo dai vi trong
mot khodng thoi gian, né that sy mang lai lgi ich.
Ban tranh duoc xung dot, dugc yéu mén va duy tri
cam giac an toan trong cic mdi quan hé. Nhung khi
budc vao tudi truong thanh, didu nay s& dé lai
nhiéu hé luy tim Iy hon ban nghi.

Néu ban thudng xuyén cam thiy kiét sirc,
cho di qua nhiéu nhung hiém khi duoc dap lai, hoic
bat diu oan gian vi cam gidc bi loi dung, do6 co thé
12 ddu hiéu cho thiy cach bao vé ban than nay
khong con phu hop vdi ban nira.

Thay vi chi trach nguoi khac, hay thir ty hoi
liéu viéc minh ludn nhan 161 va ngai tir chdico dang
g6p phan khién cam xuc cia minh tré nén tiéu cuc
hon hay khong.

Tap lam quen v6i cam giac khong thoai
mai khi wu tién ban than

Thoat khoi people pleasing khong c6 nghia
1a ban s& trd nén lanh lung hay ich ky. Diéu khé
nhat 14 hoc cach chip nhan nhitng cam xtic xuat
hién khi ban bét uu tién ban than minh, nhu cam
giac t6i 161, ndi so bi tur chdi, so'lam nguoikhac that
vong hay so danh mat mot mdi quan hé.

Qua trinh chira lanh chi that su béat dau khi
ban khong con voi vang xoa diu cam giac toi 16i
bang cach tiép tuc chiéu theo ngudi khéc.

Hay bt dau tir nhimng ranh giéi nho, chap
nhan cam giac khong thoai mai khi ndi “khong” va
cho ban than thoi gian dé 1am quen voi diéu d6. Cac
bai tap hit thd hodc k¥ thuat didu hoa cam xtc ciing
c6 thé giup ban binh tinh hon trong qua trinh nay.

Dirng voi dwa ra cau tra loi

Nhiéu people pleaser c6 thoi quen néi
“dugc thoi” gan nhu ngay lap tirc. Thay vi tra 10i
theo phan xa, hdy cho minh mét khoang lang trudc
mdi 161 d& nghi.

Ban c6 thé néi don gian: “Pé minh xem lai
rdi phan hoi ban nhé”. Chi vai phut suy nghi ciing
dt dé ban tu hoi:

- Minh ¢6 thuc su muén lam viée nay
khong?

- Minh ¢6 du thoi gian va sirc lyc dé lam
viéc nay khong?

- Minh ddng y vi ban than sin long, hay chi
vi songudi khac that vong?

Khoang dimg 4y khong chi gitp ban can
nhéc trude khi nhan 161, ma con 1a co hoi dé léng
nghe diéu minh that sy mong mudn. Boi mot mbi
quan hé lanh manh s& khong d6 v chi vi mot 167 tr
chbi.

Néu diéu d6 xay ra, rat c6 thé mdi quan hé
4y d3 ton tai qua lau nho su hy sinh ctia mot nguoi
hon 14 su ton trong tir ca hai phia.

Tu do that sy khong phai la dugc moi nguoi
yéu thich, ma 12 khi ban c6 thé séng ma khong phai
lién tuc vugt qua ranh gidi cuia chinh minh.

Viée suy nghi cho nguoi khac va 1ong tric
an van luon dang quy, vi chung gitp cac moi quan
h¢ tro nén sau sac hon. Ban hoan toan c6 thé hoa
nhap va gin bo v6i moi ngudi xung quanh ma
khong can phai danh mat hay phi nhan chinh
minh.

Va khi o, sy tir té khong con 1a viéc gong
minh dé duoc chép nhéan, ma tré thanh mot Iva
chon tu nhién, xuat phat tir sy ton trong ban danh
chobanthan. m
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Ngon doi hoa Dién Vi

ubi Thu - mot thoi diém thich hop

dé sai dai budc chan trén con duong

hoa phé Rhéne-Alpes. Timng con
gi6 dau mua thoi rit bén tai, kéo 4o khoac che kin
c0. Trén phd biét bao cap nhan tinh nim tay va hon
nhau, duéi anh dén vang mo hiu hét con cam nhan
duoc sundng chay trong nu hon ciia ho.

That chang c6 gi ngai nging va dang xau
hé khi ban va ngu:m yéu cua ban dang ¢ Dét nudc
Tinh Yéu noi tiéng nhat Chau Au ca. Nhung moi
nguoinhin toi1 thi lai ngai, vi sao a? Bo1 vi to1 dimot
minh. That sy do, trén phé thiai cling c6 cap cd, con
toi thi khong.

Néu t6i nglri mui nay khong nham thi 13 tra
hoa Dién Vi. Téi di theo ban niang tim dén mui
huong d6. Mé& cura bude vao quan café “Bonjour” -
Tén nghe hay déy!

- Xin chao quy khach, quy khach doi ban
hay la da dat ban doi trudc a?

- T6i... t61di mot minh.

- A... con mot ban don canh 10 sudi, quy
khach c¢6 mudn ngdi khong?

-Puoc, cho té1 mot tra Dién Viva mot banh
tao!

- Véng, moi quy khach ngdi.

Ng01 vao ban, t01 nhin ra ctra s0, thdy mot
d6i trai gai dang cudn ldy nhau - That lang man.
Nhin nhitng hinh anh dé, t6i nhé dén cai ngay t6i
cung anh budce trén nhu'ng con duong cua thanh
phé Paris, t6i nh¢ nhitng ngay mua thu anh nim tay
to1 that chat, xoa xoa cho am ro1 hon 1én chung, t61
nhg...

- Cta quy khach day a!

-O! Camon!

Nhin canh hoa dién vi - hoa iris - c6 mau
xanh ngat nam trén mat dia, t6i nhé anh da diét,
nhé mdi 1an dugc anh dénh thire, hinh anh dau tién
trong mot ngay 1 nhitng canh hoa iris nam trong lo
nuée, duoc phoi mau dudi anh ning. Anh & do,
mim cudi, nu cudianhrang ro...

8 nam trudc, to1 gdp anh ¢ Cote d' Azur, anh
cling ¢ do, phoi co thé vam v& chéc nich cua minh
duéi anh nang diu dang. Mot nguoi dan 6ng Phap
22 tudi, mét ndu, téc niu. Con anh nhin thay t6i,
ngoi doc sach trén bai bién. Mt ngudi phu nir Vit
26 tudi, mat nau, téc d6 ddm minh trong vin
chuong.

Khi biét t6i 16n hon anh bén tudi, anh
khong nhitng chang c6 vé gi la ngai nging ma anh
con rat hdo hirc va noi véi to1 rang nhitng phu nit
16n hon tudi rat quyén rlil. Trong nhitng ndm anh
van con dang say mé trong truong dai hoc dé tro
thanh mot hoa si tré day dam mé va nhiét huyet thi
t6i lai di lam tir sang sém cho dén chiéu tbi trong
mot khong gian danh cho mot nha to chuc sy kién.

Nhung vi thoi gian it 61 d6, anh da yéu
thuong t6i hét mic. Mi sang, anh 1am cho t6i mot
bita sang tai giuong hon 1én ma toi rdi lai chao budi

sang, mdi budi chiéu khi di 1am vé, anh ra don toi &
tram xe roi ndm tay t6i dwa vé nha. Hanh phuc lam
phai khong?

Anh thuong hay htra hdo rang mua hoa iris
dén anh s& ra truong va cudi toi, toi thi cudi va bao
lai “Em chi yéu nguoi dan 6ng da co su nghiép
vitng chic trong tay, em s& khong bao gio yéu con
nit dau”. Nghe t01 n6i nhu thé anh thu:ong im lang
va ngdi vao laptop lam tiép bai luan van tot nghiép
cuaminh.

T6i yéu anh nhiéu ldm, anh ludn lam t6i
cam thay 4m ap, khong phai 1a cam giac thiéu thon
cam xuc hay thiéu an toan khi & canh mot dira con
nit. Anh mang lai cho t61 nhiéu cam xuc, tat ca
thang tram cua cudc sdng da dén vai toi va anh da &
bén canh lo lang, yéu thwong nang da toi.

Nhung... mot ngay bat ngo anh lai bo toi ra
di, t61 da hét hoang toi tot do. Khi ngoai troi dang
mua lon, toi lai chay ra ngoai phé, mac cho ca than
nguGi udt ddm, t6i van co chay, chay dé tim kiém
cai gi do, chay dé tim kiém nguoi con trai toc néu
v01 doi bo vai rong, chay dé tim kiém mot ban tay
dd qué than thudc, dé tim kiém anh. .

Nhu chot nhé mét diéu gi dc’), t6i chay ra
bén xe, ctr ngd anh dang dimg d6 dudi cot dén voi
chiéc du o trén tay dang doi t6i, nhung. .. khong,
anh da khong ¢ d6. To1 ng01 thup xuong dudi chan
den, bung mét khdc, moi cdm xtc cia toéi nhu vo
tung.

-Anhoi! Anh dang & dau?

Moi nguoi nhin t61, mot s6 ngudi cd ging
giup to1 va hoi toi chuyén gi dang xay ra, nhung toi
ctr khoe ntre 18n nhu thé, roi hang chuc, hang tram
ngudi di qua, ai cling quay lai hoi tham, toi da cb
tim anh trong dam déng, nhung khong thay anh,
biét bao ban tay d& t6i ddy nhung khong c6 ban tay
ctuaanh.

T6i ngdi dudi mua hang gio dong hf”), ai roi
cling bo di chi con minh t61 ngoi lai dé. Cudi cung,
t6i dtmg 1én nhung lai ngd xudng, doi chan t6i té
bubt, 16m cdm bo day, 18 timg bude chan vé nha.
Budc vao can ho lanh 1o, khong mot bong nguoi.
Ngbi vao bdn tim, t6i xa nude nong, nhung tai sao
that lanh budt, tay chan toi mat cam giac, to61 dim
nguoi Xuéng nudc.

Biét bao hinh anh cua anh tran ngap vé tim
tri toi, khong thé tho nbi, toi bat day. Nhin ban than
minh trong guong, toi cam thiy minh that tham hai
lam sao, tay chén quo loang xa, lam do tat ca cac lo
dudng da, my pham va d6 dung xuong san, ném
nhiing cai ly vao tuong “Xoang, xoang”.

To1 gao thét, ném nhirng burc hinh ctia anh
va toi xudng dat, ca nhimg luan van va sach ciia anh
t6i ciing ném vao tudng, néu nhu anh ¢ bén t6i luc
nay anh s€ hét toang Ién “Em dién a? em lam gi
vay?” t6i chi mubn nghe nhu vay dé biét anh con &
day thoi. Nam vat ra giuong, toi gidy 1én nhu mot
dtra con nit “Anh a! anh dau rdi?” rdi lai khoc nic
1én, cho dén khi chim siu vao gidc ngu. ..

Choang tinh, dau toi nhtrc bung, tay chan
lanh ngat, ca ngudi tai té, tiéng dong hd ctr vang

1én, t6i cAm 14y cai ddng hd va tit no.

-Alo, Carlos a?

- C6 dang ¢ dau vay? Ngai chu tich muén
gdp co, ong ay ndi la c6 lam rat tot trong tuan 18
Paris vira qua, ong ay no6i s& dé bat ¢6 1én chirc chu
tich thay ong ay day!

- Oh... ndi véi dng ay 1a t6i bi bénh, t6i bi
sot mat roi!

- OMG! Cb c6 6n khong, dé t6i di mua
thudc cho ¢6 nhe"?

- Khong can déu, ti nita néu di qua (ho) thi
mang gitp t6i vai cubn bang vé festival sap téi va
mang ca kem cung siro ho nira nhé!

- Oi Chua t6i! Puogc 16, t6i s& mang qua
cho co!

Carlos dén va mang cho toi vai cudn bang,
siro ho va vai hop kem vanila. Khi méi bude vao
nha, Carlos thang tht:

- Chua oi1! Vira ¢c6 mdt con bao di ngang
daya?

- O! Carlos ha? (ho) t6i dang nam trén
givong! Co dé d6 trén ban roi di vé di!

-Ne! CovalJoah...

- Chtia oi! Dimg nhic nita. .. co vé di!

Carlos dé lai d trén ban hoa, roi ra vé. Toi
guong déy, nhin xubng san, ding 1a gidng nhu mot
bai chién truong. Budc xudng giwdng, t6i don dep
mé hdn don, luom lai nhitng khung anh, luan van
va sach cua anh dé 1én ban, nhin vao chung hdi lau,
t6i quay ngudi budc vao phong tim.

Phong tam day nhung manh thiy tinh nim
laliét trén san, chi ngudi lugm nhitng manh vJ, toi
s0'y lam xugce tay, mau chay dai tu daungén xuong
1ong ban tay, dong nudc 4m chay ra tir khée mit rdi
roila cha, khong phai vidaumalavitéi... nhdanh.

F

Ngoi vao ban bép, bung t6i con cio, nhung
hinh nhu... d3 lau qua t6i quén mat cach lam mot
bira dn sang cho minh. Lyc loi trong ti lanh chiang
c6 gi ngoai vai loai trai cay, 2 hdp stta va mot hdp
trimg. Toi ty chién cho minh 2 qua trimg, r6t mot
cdc day sira va bit ddu bira sang dau tién khong cé
anh.

Nhét dia vao mady, bat tivi va tha minh
xuong sofa do la cach toi lam viéc khi c6 mot event
sap t6i. Toi cam thdy on va thoai mai hon véi hop
kem trong tay, nhung cé cam giac thiéu thon mot
caigido... téibatkhoc...

- Emdang xem gi vay?

- Sép t6i co tuan 1& Paris, nén em coi may
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cai dia quay lai nhirg nam trude, em mubn
nhiing event em t6 chirc phai that tot! Vay mai
duogc gidi bao chi viét tot dugc!

- O! My baby cham chi qué nhi?

- Oaiss (ngap) em coi tir sang, gid budn ngl
qua, ma anh da lam xong bai chua?

Anh hon 1én méi t6i, roi m t6i 1én givdng.
Tat tivi, anh nam xudng véi toi, 6m lay co thé nho
bé clia toi va thi tham:

- C6 géi ! Mét thi phai di ngu chu! D¢ anh
phaicham lo nhu em bé thé a?

T61 vui minh vao nguc anh.

-Béivi... emthich dugc anh lam nhu vay!

“La chuyén trude day! nghi lai lam gi vay
ha?”. Tu dan vat ban than nhu véy, va chi nhu vay
thoi. Nude mit roi xudng khong ngung, bao nhiéu
ndidau nhu da tudn trao hang méy thé ki, nhu da vo
tung. Vét thuong long ctr thay nhau chay theo nudce
mit. Pua tay 1én dui mat nhu mot dta con nit.

ROi nhung ngdy sau do, toi lao dau vao
cdng viée, co ngay thi ngdi trude may tinh mudi
may tleng dong ho, cé ngay thi di het nhung cong
ty quang ba, cong ty quan ly ngudi mau rodi dén cac
dai ly phuc vu... lam t61 mét 12 nguoi, chi can nga
xudng givdng va ngu téi miia xuan nim sau ciing
duoc.

Va bao cong strc toi bo ra da co két qua.
Festival do t6i quan ly to chirc ¢6 doanh thu vé
chinh sach gap 2 1an nam trude; vi chu tich da tin
tudng giao lai chirc ctia ong 4y va vé huu. Cude doi
to1 da budce sang mot trang moi, khong con can ho
loai 3, khong con xe bus, khong con nira.

T6i s& dugc ngudi trong gidi biét dén nhiéu
hon, t6i s€ tw mua cho minh nhirng can h loai 1, s&
tur sim cho minh mot chiéc motor dé di lam va di
dao nhiing con dudng cua Paris, t6i s€ lam nhiing
gi toi thich...

Nhung, diéu t6i mudn nhat lai khong thé &
déy cung t61. Moi ngudi da ¢ bén toi luc to1 dau
budn nhat, va chiic ming t6i khi 1én den dinh vinh
quang. Doi khi, lai c6 nguoi nhéc vé anh, lai lam
trai tim to61 dau 1én mot cach vo thirc, toi cuoi trir va
nhun vai.

Mot ngay cudi thu, khi toi van dang mai
kiém tra du an, t6i vo tinh bat nhAm mot tap tin
trong mail, tap tin nady mo 1én mot video. Video nay
da duogc ghi lai tr 2 ndm trudce, nhung do t6i qua
ban biunén khong coi duogc.

Dau video, birc anh cua t6i dang nim & bai
bién Cote d' Azur hién 1én, sau do6 la nhirng tam
hinh t61 cung anh chup ¢ thap Eiffel, chup ¢ song
Venice... ¢ 1an lugt hién 1én nhu thé, 1am tim toi
ctr nhéi 1én ting hoi. Dén phut thir 10:59 14 phan
ghi hinh cua anh trong video, anh nhin vao may va
mim cudi, nu cudi ctia anh van tda sang.

- Chao em yéu! Con nh¢ anh lAm phai
khong? (Cuoi) Anh ciing rit nhé em, anh luc nao
cling vy, luon luén nhd em. Va. .. anh cam thay rat
budn khi khong thé & bén canh em liic nay, chiic
mung cho em khi festival thanh cong, anh nhé ma!

Nam nao ciing vay, ctt xong tuan 1& Paris 1a em lai
lao vao lam festival. Nhiéu khi, nhin em lam viéc
nhiéu dén ndi sbt cao, anh chi ¢ thé & bén cham
soc em bang ca su tan tuy va khéo 1éo. Em co biét
rang? Anh da ty si nhyc ban thdn minh sau trong
day tim nay. Anh chi muon tré thanh mot hoa sy noi
tiéng, c6 thé chung song cling em-mdt nha t6 chirc
su kién tai nang nhat anh tu:ng thay Nhin em [am
viéc ca ngay, khong the goi hay nhén tin cho anh,
anh chi mudn guc xuong thoi. Moi bu01 sang anh
da cb day som hon em, dé co thé ngam nhin va nau
d6 an sang cho em, chiéu tdi thi anh luon du:ng doi
tir 6h khi biét 8h chuyén xe bus cia em méi dén. Va
ca hang ta viéc em khong biét, nhung n6 1am anh
cam thy vui. Anh ludn néi mua hoa iris no trén
canh d6i, anh sé& tot nghiép va cudi em, nhung anh
da khong 1am duoc, anh da ¢6 gang rat nhiéu dé em
biét rang anh yéu em nhiéu lim. Khi d6i dién véi sy
that, anh cam thay thuc sy trach ban than minh, néu
biét trudc thi anh da khong hira dé em ludn nhé
didu d6, anh that sy rat xin 16i. Hay song tiép cudc
do1 cia minh em nhé, em xinh dep va hoat bat em
s& tim duoc hudng di cia minh, anh dd muén cling
em di dén tron con duong, nhung cin bénh ung thu
quai 4c nay dd hanh ha anh, anh biét minh khong
thé di tiép v6i em, nhung anh s& yéu em va mai mai
nhu vay. Hiy thay anh yéu cudc song hién tai em
nhé!

Video két thuc, dé lai cho t6i cam giac hut
hang dén vo tan. Toi cudi: “Thi ra 1a anh da mét vi
bénh ung thu, chtr khong phai tai nan giao thong
nhu moi ngudi n6i”, t6i nhu tring tiéng sét ai tinh
ctiaanh mot 1an nira.

Mo hop tu, toi lay ra mot tam bang tot
nghiép loai gioi ma nguoi ta da gu1 cho anh vao
ngay ra truong. Toi nghinéu bay gio anh Van 0 day
thi anh da 1a mét hoa sy gioi day. Cam tAm bang,
mé ctra van phong roi dixudng pho Gi0 day dang
trude mo anh, toi dat tAm bang tot nghlep vabo hoa
iris xudng nén co xanh ron, quy xudng hon [én tam
hinh cua anh dugctac 1én phlen dalanh ngat.

- Em s& thay anh, yéu cudc séng nay, hiy &
bén em, nhu anh van ludn nhu vay anh nh¢!

Giot nuéc mit lan dai trén ma, tia nang khé
chiéu xubng suoi 4m khudén mat toi, timg lan gi6
khé lua va tinh nghich tirng canh hoa. Va & dau do,
ngon d6i hoa dién vi dang dan dan trd sac. m

Mai Pham

Di qua mua hoa sira khong

anh

a roi nhitng ngdy ning ha chéi

chang nhudm vang thanh pho xa

r6i nhing | budi trwa hé ron ra tleng
ve. Thu vé cho thanh phd thay mau 4o méi, tho
hon, dep hon trong huong hoa sitanong nan.

Ha N¢i da bude vao mua thu - mua dep nhat
trong ndm. Mua thu mang trong minh nhitng nét rat
riéng khién no song trong tdm kham cta nhiéu
nguoinhu mdtnoi nhd.

M&i d6 thu v&, khi gié hanh mon man 1am
rdi lon toc ciia nhitng ¢ thiéu nit Ha thanh, cac ba
cac me chon mua com, mua hong dé cam nhan ro
hon bude chan thu, thi mot vai tim hdn nhay cam
bét gidc di tim mot mui huong quen thude, do 1a
huong hoa sira.

Nhiing cdy hoa sita than to, vo xu xi toa tan
1a rong om lay khoang troi ménh mong. Tur nhitng
tan cdy d6, nhitng mam hoa xanh non yéu 6t téa ra
tha huong thom déc trung wop huong ca thanh
phd. S6m nay, ning mon men do xét noi bau cira,
t61 dung bén song va lang nghe trong lan gié heo
may, ¢c6 mui huong rit quen thoang thoang dong lai
bén hién nha khién cho tdm hon nghé si trong toi
bat chot luu luyén, x6n xang dén la ky. Chot nhan
ra, lai thém mot mua hoa sé chang condugc cung ai
thong dong trén dudng Nguyén Du, nhim nhép ly
café va cudi vi thdy minh that hanh phtic nhu thua
nao.

C6 1& ciing boi vay ma con bé toi nhan thiy
huong hoa sita nam nay khong con ngot ngao nhu
nhiing ndm trude. Vi thoi gian qua di, vi moi tha
thay doi thi huong hoa sira cling khong con giong
nhu thua minh yéu nhau chang?

Ding bén song ctra, cdm nhén mui huong
du da nhat di nhleu nhung van du dé gleo vao long
ngudi nhidu ndi nhé choi voi. Ai néi rang chi co
nhing diéu ngot ngao méi lam ngudi ta xao 1ong?
Vi i va ¢6 18 véi nhiéu thiéu nit khac, mua thu,
muia trang dep nhat trong nam va huong hoa sira sé
goinhd nhiu ky niém.

Pung trong mua thu, toi thdy Ha Noi nga
ém va hién hoa dén la. Hrong hoa stra muia nay nhu
¢6 thé dong thanh tung giot roi xuong toc. Nhé
nam nao anh bao rang t6i sinh ra 1a dé danh riéng
cho nhitng mua thu nang vang vom se se gid, mua
thu ctia hoa sira...

Giita cai 6n ao bui bam phd x4 bong giat
minh lac trong ning gié mua thu. Toi da timg that
hanh phuc vi cam giac duogc yéu va duge cho doi.
Nhung rdi, nhu nguoi ta van néi “cude séng doi
thay thi moi thir ha tat phai ven nguyén nhu cii?”.

Anh da thay d6i, mdi lan gép, anh thuong
n6i nhidu vé cac loai xe hoi, vé nha dit va con lc
chting khoan da cudn anh theo. Anh gio coi nhiing
cam xuc lang man cua t61 voi mua thu la nhat nhéo,
1a phui du, 1 khong thiét thyec.

Vian dimg trong mua dep nhit nam, dudi
con duong ngay nao hai dtra di chung, t6i nhan thay
anh chot xa la... Va c6 1€, linh cam cua t6i da dung
khi anh chu dong chia tay t6i hai thang sau do.

Suy sup va thit vong, t6i da tuong rang
minh khong thé dung 1én. Nhung roi, da ba mua
hoa sita troi qua. T6i van cham chua ddi theo timg
budc chan nhe nhang cua mua thu véi huorng hoa
stta ndng nan lan téa. Mui hoa van viy, c6 diéu,
theo thoi gian va theo nhitng dong cam xtc dan tro
nén chai san, toi nhdn rarang minh van c6 thé viing
vang budc tiép dé di qua nhitng mua hoa sita khong
anh...m

Gia Linh
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Chiéc nhan ngay xwa

gay anh cudi chi anh nghéo 1am.

Nghéo dén ndi sinh 1& cho chi chi

c6 cai nhan cudi mong dinh bang
vang 18k...

D6 1a tat ca sb tién ma anh cd gom gop
duogc. Me chi nhin theo chj di vé nha anh ma lic dau
ngan ngam. Ba khong hiéu tai sao c6 con gai ngoan
ctia minh sao ¢ thé cii i di lay mot thang con trai
ngheo, mo coi cha ganh trén vai ba me gia dira em
gaiconnho.

kS .
. AN\

Sau dam cudi anh ban véi chi ¢ qué nhu thé
nay khong la cach t6t. Anh mudn hai vg chdng 1én
thanh pho ki€ém co hoi hy vong d6i doi. Chi mim
cuo1dong y nhu cai ngay nhan 161 lam vg anh.

Nho nguoi ban gitip do anh xin dugc chan
lo xe kiém khuén vac cho mét tram xe chuyén ché
nhing thi néng san & qué 1én thanh phé. Chi ban
rau 6 mot chg ven trung tam.

Nho tinh chiu kho anh duoc vo chéng chu
hing xe thuong va quy mén. Hang ngay anh cho
kém thém nhitng bé rau tuoi xanh dugc trong tu
nhién tir qué 18n cho chi. Khién hang rau cua chi
lu6n détkhach.

_ Tuy cudc sdng c6 phan vét va nhung ciing
tam 6n so v6i bao nguoi. Nhiéu lan thay chi thirc
khuya ddy s6m va dbi ban tay chai san anh thuong
chi 1am. Anh thuong noi, anh biét lay anh chj chiu
thi€t thoi nén ngoai yéu thuong chi, anh s& 6 1am
viéc kiém that nhiéu tién bu dép cho chi.

Hai ndm sau anh bay gior da 1a tai xé. Vo
chdng nguoi chu hang xe giao lai co s¢ cho con
quan ly, ho vé& qué an huong tudi gia. Thuong anh
bao nam that tha chiu kho khi lam viéc. Hai vo
chdng ban ré cho anh mot chiée xe tai nho. Ho cho
anh tra gop dan, thé 1 anh ra lam riéng.

Vén quen thudc cong viéc bao nam lai ranh
& nhiéu vé thon qué, anh dugc nhiéu ban hang thué
chuyén ché. Cong viée phat trién theo cap sé nhan,
cang lam cang lon.

Cong thém tinh chj tiét kiém biét tinh toan
ba nam sau ho di c6 ba - bon chiée xe thay vi mot
nhu lic dau cing co ngoi nho nhé. Chi khong con
budn ban vét va chi & nha lo com nudc cho anh va
nhiing nguoi cung lam.

Dao gan day chi nghe nhitng nguoi ban
hang xam xi, ban tan anh qua lai v6i Lua. Co nguoi
con canh bao chi coi chimg mét chong. Co khach
hang tén Lua nay chi ciing biét. Lya c6 sap ban trai
cay 0 cho la gai 15 thoi chua chdng, an néi ngot
ngao, man ma Ve hinh dang

Aulasd troi bat long dong chi hay thuong
nht thé khi nghi vé Lua. Nén mic ai ndi gi chi van
tin anh, vo chong bao nam con gi. Cho dén mot
bubi toi Lua tim dén nha chi, khi chi hoily do gi thi
Lua ro1 khoi cai ghe dang ngdi quy sup Xuong san
nha khéc ntre nd va lay chi nhu té sao. Lua noi:

-Emcéanco lay chi, em khong biét phailam
sa0. Em c6 thai v6i anh da hon ba thang. Em khong
thé nao bo dira bé di duogc vi bac si bao thai 16n va
em ciing khong lam sao c6 cdi can dam giét con em.

Em xin chi x6t chat phan em, tha thr cho
em chir em khong dim mong thém chi nira, Néu
khong chac em chi c6 nudc nhdy sdng ma chét chur
em khong biét phai lam sao...

Chi nhin qua anh dang ngdi trén cai ghé
phia bén kia. Nhin anh cGi gim mit thi chi hiéu
nhitng gi Lua no6i 1a sy that. Chi nudt nude mat, an
ui Lya dung lam chuyén dai dot. Chuyén dau con
¢ @6 chi kéu co 4y ra vé vi troi toi duong xa dong
Xe.

That ra chi biét chi cin c6 4y ngdi néi thém
chut nira thi chi s& khong guong n6i. Chuyén nay
nd qud stc chiu dung cua chi. Khi canh cura vira
dong lai phia sau lung Lua khudn mat chi tai xanh,
chixoay qua hoi anh:

- Em da sai cai gi? Em da sai ¢ dau tai sao
d6i xtr voi em nhu vay...

Sau cdu noi thi chi quy xudng, ngét di. Khi
tinh day troi da nira d€m, anh dang ngu gét bén
canh chi. Nhin anh r0i nghi t6i chuyén dang xay ra
chi khong nén n6i dong nuéc mat dang chay trong
tleng nac. Tiéng nic clia chi lam anh tinh glac Anh
nam lay tay chi v6i d6i mét biét 16, anh noi:

- Anh biét anh khong ding nhung xin em
tin anh, anh khf)ng ngo sy viée lai ra thé nay. Anh
that su chi c6 yéu em, chuyén cta Lya la nhat thoi
nong ndi. Trong mot lan chlec xe bi hu gitra duong,

c6 4y noi yéu tham anh, cuong nhiét lao vao anh...
that sy anh... Nhung by gid ¢ y di o thai du thé
nao nd clng la mau mu cua anh. Anh xin em tin
anh, anh s€ chu cap cho co ay theo trach nhiém, vo
anh van mai mai la em. C6 ay c6 chang chi 1a phut
15 1am thoang qua. Hay tin anh, tha thir cho anh
duogc khong em?

Ba nam nira tr6i qua. Chi van 1a vo anh du
bao ngudi ndi chi nhu nhuoc khi chz?ip nhan canh
chong chung. Lya ¢ cadch nha chi m¢t doan duong
khong qua xa. Chi va Lua nhin vao khong ai ngod do
la vo 16n, vonho.

Khi Luya sinh ra bé Huy mot tay chi cham
soc am bong cho ti by gid. Doi ba ngay Lua lai
dan con vao nha chi choi, Lua khong con di buon
trai cdy nhu xua ma chi ¢ nha cham con do da co
anh chu cép.

Anh van 1a chéng chi, anh va Lua van qua

lai voi nhau chi 1a né tranh di mot chut. Thoi
thuong du sao cé hai van tdt hon mot. Chi chap
nhén diéu d6 nhu mot 18 di nhién vén thé.

Chiéu nay nhu nhiéu 1an Lua dan con vao
nha chi choi. Chi biét d6 chi 13 cai cé Lua mudn gip
anh. May ngay nay anh ban lo sira chiéc xe tai 16n,
n6 do chimg hay bi chét may giita duong.

Thé ndo chut nita anh ciing ldy c& dua bé
Huy vé dé sang bén Lua. Lo anh dang buc minh,
khong vui s¢ bé Huy 0n a0 lam phién. Chi din bé
cung v6i Lua vao nha bép 1y trai cdy cho hai me
conan.

Bé Huy tuy con nho nhung rat hiéu dong
ludn tay voi cai nay, ldy cai kia. Dé dia trai cay trén
ban chi vira xoay qua hudng khac thi bé Huy da kéo
tam khan trai ban khién cho cai dia trai cdy roi
xudng vé tan.

So nhitng manh v ¢6 thé 1am trang bé chi
nhanh tay ddy manh bé ra mot phia khac. Nao ngd
bé dap trung trai so ri dang roi vuong vai nén trugt
té, dap dau vao canh ban va khoc ré 1én. Nghe tiéng
khéc anh chay vao thi tiéng Lua dang hoa vao khoc
chung véi con, nhin thay anh, Luanoi:

- Con n6 doi an trai cdy n6 quiy lam chi
buc. Chi x6 khién con né té tring canh ban dap dau
ra nhu Vay. Em biét chi con gian em, chi ghét em
ciing khong sao. Tha chi cir chtri méng em, em chiu
hét. Bé Huy né con nit biét gi ma chi trat gian lén
nd. Du sao no6 cling 1a con anh, n6 bi dau bi tat chi
ma&i vui méi ha da hay sao. Troi oi... me con em
chétdilayén.

Anh voi budc t6i d thing bé trén tay Lua.
Do dau va tring canh ban mau tudn ra khong
ngung. Trong khi chi con chua kip ndi gi, anh gio
tay tat chi mot cai kém theo caunoi:

- Co dung lakhodngra gi, sao ac nhu vy voi
mot dua con nit. Pa khong biét dé bay gio gitt mat
dwra con nit chut xiu cting khong xong.

Bé mic chi, anh 14t dat 6m dura bé cung Lua
dua di bac si. Chi dung nhin theo nudc mat chay
dai lan xudng. Dau ban tay ctia anh con in ranh ranh
bén ma chi, bong rat.

Sau d6 chi dam don ly di nhung khac véi
tinh nhan nhin vn c6 chi quyét liét tranh gianh tai
san voi anh. Didu d6 khién anh vo cing tic gian
boi anh nghi tat ca 1a do mot tay anh kho nhoc gay
dung nén.

Anh c¢b thuong thuyét nhiéu 1an nhung
khong két qua. Cudi cung toa xu chi dugc phan nira
trén tong so tai san. Ngay cuoi gdp nhau ¢ toa sau
khi thu tuc hoan tt, anh nhin chi nhéch mép khinh
bivanai:

- Toi cur tudng c6 hon nguoi khac hoa ra
cling tham tién nhu ai. C6 tAm thuc‘yng thé ma toi
tung coi nhu ngoc nhu nga, doi tdi lam c6. Thoi
gommé d6 vé qué mua thang chdng ma xai.

Anh xoay qua am bé Huy, tay con lai nim
lay tay Lua di ra cong Khong mang nhin téi chi
van ding day vo1 guong mat xanh tai va doi tay
nim chit run ray...

Mot nam sau tu nhién c6 mot 1an anh di tiéu
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ra mau. Nghi strc khoé¢ minh khong t6t anh
bén di kiém tra tong quat.

Luc tra ho so vi bac si ndi chi la mot su
tring hop ngau nhién. Do lao tim suy nghi nhiéu
nén strc khoé suy giam khién anh hay bi chong mit
choang vang.

Ngoai ra khong bi bénh gi nghiém trong ca
nhung c6 mot van dé ma c6 18 by lau nay anh
khoéng biét. B4 1a anh bi vo sinh do di ching bi
bénh quai bi ngay nho.

Anh nghe nhu minh roi tir trén troi xudng.
Anh dang c6 mot thang con trai kia ma. Thé 1a anh
am tham dan bé Huy di xét nghiém mau, két qua bé
Huy khong phai con anh.

Cam trén tay to két qua xét nghiém viéc
dau tién anh lao vé nha tém ldy Lua trong con kich
dong cao d9. Nhung khéac véi anh hinh dung Lua
tinh bo trude guong mat bung bung tirc gidn cua
anh, Lua gan timg tiéng:

- T6i bay gio anh méi biét ha? Ma thoi ciing
t6t trude sau gi cling nhu nhau. Anh nghi anh cé
kha ning tao ra thang con by bAm nhu thé nay sao?
Luc trudc tai thang ngudi yéu t6i khong dam bo vo
va sg vo nd danh ghen nén toi niu liy anh ma
nuong dua kiém chit chao. Gio thi di roi ba rudt
ctia né dang hoan tt ho so li di. Khong c¢6 anh thi
me con ti van song an nhan.

Anh dién tiét gam lén:

- birakhéinha tdéi mau!

Lua nhin anh tré méi dap:

- Nha nao cua anh, day la nha tdi dung tén
nhé. Ngay ca méy chiéc xe cho hang cung thé. Anh
khong nhé da chuyén né cho toi véi ly do dé sau
nay cho con sao. Ha...ha...ha... anh thiét t&t chi mdi
t6i hoi dan. T6i da tinh trudc ngay nay lau roéi nén
t61 da kip gom gop thu than. Vg anh, anh con bo noi
gi t61. Toi con tré kiém thang khac may hoi. Di khoi
nha toi ngay, khong t6i kéu cong an day. bung
quén t6i voi anh khong phai vo chong hop phap dé
chia chac, cua do6i dau nhé. Cling khong c6 moi
quan h¢ nao dé ddng so hiru.

Anh gan nhu tring tay khi roi khoi Lya véi
s tai san vo vét tir anh. Budn b chan nan anh sa da
Vi dau vo ruou. Nhiing ban hang, mdi 14i din mat
di vi anh khong con cht tdm vao cong viéc. Véi
nhitng gi nho nhoi con lai anh khong canh tranh ndi
v6&inhitng ngudi chu khac.

Vao ltc anh chan nan dinh ban han chiée xe
duy nhat con lai dé giai quyét no nan trude khi tim
viéc khéc thi chi lai xuét hién. Chi di tir qué 1én tim
anh.

Anh nghi han chi mudn coi anh chét ra sao
cho ha da. Anh khong oan do anh ¢6 16i, chi ¢6 cha
dap hay khinh khi anh cling khong néi 161 nao. Anh
bay gio dung la con gi dau. Nhung khéc voi anh
nghi, lac ngé)i ddi dién nhau chij dé 1én ban mot go1
gidy vudng 16n va nho nhe noi:

- Em vé qué tham ma va c6 it chiéu hom
qua. Nghe ma ndi em mdi hay anh gip chuyén.
Ngay bé Huy té ddp dau chay mau em da 10 mo
nhénra Lua khong tot va co y dinh nao d6 khéac. Ro

rang c6 4y thdy bé Huy truot té nhung van la 1én 1a
em ¢4 tinh x6 nga. Nhung em khong chéc chan, lo
12 minh nhay cam qua mue. Luc lidi anh, em da suy
nghi thoi thi em rat lui cho me con ¢ ay ¢ hanh
phuic tron ven. Em du dinh néu ¢6 ay vi muén dugc
anh ma 1am nhu thé thi sau mot thoi gian, em s¢ tra
lai anh s6 tai san em c6 duogc khi li di. Con van nhat
cdi linh cam cua em la dung thi coi nhu em gitr dum
cho anh. Em hiéu anh vt va d6 md hoi cong suc
mai ¢ duge. Nhung em that khong ngo su viée té
nhu thé nay. Cang khong ngd bé Huy khong phai
con anh. Cai goi néy 1a tién em ban sd tai san do.
Conmot sb em giri trong ngan hang ngay mai emdi
rt hét cho anh. Anh dung suy nghi hay ngai ngan,
by gio anh budng xu6i khong lam lai thi khong
kip. Co hoi khong t6i hai 1an, anh ciing khong con
tré dé gay dung cai méi. Xét cho cung tién nay
cling do anh lam ra. Xem nhu em gitt dum anh bao
launay.

Chi vé r6i anh van con ngdi suy nghi mién
man. Ngoai chuyén cam thdy minh ¢6 1, anh cam
kich chi da khong b6 roi anh vao lic nay. Chang
nhitng thé ma con quay. lai g1up anh. Nhung trén
hét anh thdy minh c¢6 niém an i 16n 14 anh tin chi
conthuong anh.

Bang ching 1a trén tay chi van con deo
chiéc nhin cudi. Ngay xua khi con bén nhau chi
ting néi: "Khi ndo cai nhan nay con hién dién thi
tinh yéu cua em danh cho anh van ven nguyén".
Nghi thé anh thdy minh c6 dong luc dé 1am lai, anh
s& cb gang dé chi khong that vong va véan hoi tinh
cam cua hai nguoi.

Nhung sau d6 d6i ba 1an anh ndi vé chuyén
tinh cam chi déu né tranh. Chi néi dé doi bén c6
thoi gian suy nghi, mot ndm sau hiy néi van dé do.
Anh nghi chi con gian hon nén néi thé thoi chi chi
van yéu anh. Anh tin chic minh hiéu rd chi.

Mot nam nita tréi qua von quen thude voi
cong viéc nén anh nhanh chéng chinh don lai. Nho
kinh nghiém bao nam cua minh tram xe ctia anh da
on dinh nhu xua. Anh va chi thinh thoang cling di
an di udng ca phé, nhung chinhu thé thoi...

Hom nay anh hen véi chi vi ngay nay la
ngay ky niém anh chi cudi nhau. Anh di mua mét
chiéc vong tay that dep, anh mudn 1am chi vui. Anh
tin chi s€ nhan 161 han gan voianh. Khianh goi dién
hen chi, chi ndi chi cling mudn hen anh vi chj ¢6
chuyén quan trong mudn néi véi anh.

V¢ chong véi nhau bao nam anh hiéu tinh
chi. Chac han chi da hét gian néu khong déu hen
ngay ngay hom nay. Long anh ngap tran niém tin
khi ngdi doi chi & quan ca phé quen thugc. Cudi
cung chi ciing dén, chi ngdi im ling nghe anhnoily
do cudc hen va diéu anh mong mudn. Khi anh dut
161 chi hit mot hoi that sdu vanoéi voi anh:

- Ldi ctia anh em d tha thir tir 1au. Xét cho
cung anh ciing bi ngudi khac doi gat, tic dong dé
hiéu sai vé em. Trong 10ng em bay gid khong budn,
khong trach cang khong gian. Anh khong can nghi
hay 4i ngai vé chuyén cii. Nhung em va anh minh
cham hét roi khong thé nao tro lai duge dau anh.

Anh thang thdt nhin chi nhu hoi tai sao?
Dap lai cai nhin cta anh, giong chi nhe nhang déu
déu:

- Anh biét khong 1am vo chong khong chi
c6 tinh yéu 1a di con mot thir rit quan trong la phai
tin tuong nhau. Ngay trude khi biét em yéu anh
nhiéu ngum n6i em s& kho vi anh, ngay ca me em
cling ndi thé. Nhung em tin anh nén em bo hét
ngoai tai. Khi xay ra chuyén cua Lya em ciling tin
vao 101 gidi thich ctia anh. Du sy that ra sao thi chi
¢6 chinh anh biét 5. Liic anh tat em vi chuyén bé
Huy em van tin anh vi nhét thoi tirc gian. Vi tinh
cam cua nguodi cha x6t con. Tham chi khi trd lai tim
anh 1an ndy em van tin anh c6 thé 1am lai. Nhung tir
nhirng 161 anh ndi véi em hom toa xu li di. Em biét
n6 xuat phat tir sy that trong long anh. Em lam vg
anh bao nam, em tin anh rat nhiéu lan. Nhung anh
khong tin em chang phai chi mot lan. Tinh yéu ctia
em no da thoai trao theo cai long tin anh danh cho
em tur lau r6i Em khong néi véi anh diéu nay sém
boi em mudn anh tap trung cong viéc. Hom nay em
hen anhra day dé néi cho anh biét. Ngay mai em s&
di ciing v&i nguoi ban téi thanh phd khéc, cach day
kha xa. Em hun vén voi co ay budn ban hon nim
nay. Bay gio cong viéc di 6n dinh nén em ra & d6
luon. Em mudn chao tam biét anh va cé cai nay gui
lai anh.

Chi l4n tay thao chiéc nhin cudi trén ngén
tay ap ut dé 1én ban. Chi dimg day xoay lung di
cham rai Xuong cau ‘thang hudng ra duong. Anh
nhin tran trbi vao chiéc nhan.

Anh thay né tya nhu hon than d6 ruc nim
trén ban. Anh muén goi chi, mudn chay theo chi.
Nhung anh lai ngdi chon chan, im ling guc dau bat
luc. Anh cam gidc hinh nhu trai tim minh dang
bong rat va tan chay ra nhu mot khdi thép bi dt
dudi ltranong.

Mua déng dang bao tram khép noi. Bong
chi liéu xiéu trén mat duong ddy gi6 lanh...

Song Nhi

VVui (i

* Gidng ai?

Ong ba noi luén tranh cai v6i nhau chuyén
thang chau dich ton 1én 5 tudi, glong ai.

Mot hém, hai nguoi ngdi ngim dira bé
dang ngu, ba1én tleng trudce:

- Ong thy khong, miét ctiandy nhu mit t01.

- Piy 1a khi n6 nham, lac mé, mit n6 gidng
mat toi chir! Thé ba c6 thiy khong, miéng né cé
khéc gi miéng cua toi dau!

- Déy la Iac n6 ngam, khi mo, miéng né lai
gidng miéng ctia toi nhur diic!!

- Thé thi t6i hiéu rdi!

- Ong hiéu cai gi?

- Téi hiéu ra mot diéu: tai sao né lai néi
nhiéu va hay an hang...

Trang 24A
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