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Nhitng Thay Poi O Tudi 73
Tran Van Giang

T6i, Tran Vian Giang, bdt dau buéc vao tuéi 73. Da vé hueu diege 4 nam vi Iy do sire
khoe (tam goi la "4 Cao": Cao duwong, Cao mau, Cao mo va Cao nién!). Toi xin ghi
lai nhitng thay doi cia t6i bat dau tir buéi dau cia tuéi That Thip dé chia sé ciing quy
Vi tudi tré hon, ciing nhw gia hon téi. May ra nhitng dong sau ddy déng gép thém
dege vai hon san vao trong cdi sang tri tué va khén ngoan ciia cugc song.

1. Toi da thay doz Toi khong con nghi la tleng noi hay quan diém cia toi quan trong
nita. Téi dd viét trén 500 bai véi dii cac van de, phan I6m la cac dé tai chong Cong
16i cuee doan. Nhin lai, vi cac 1y do riéng ¢ cudc song trén dat tam dung, co rat it
ngueoi quan tam va nhiéu khi t6i con bi chi trich la chi lam chuyén “tao lao.” Ddn
Viét ngan nam van la ddn Viét, nhung ché do Cong san y nhu td 16t, sé phdi bi thay
khéng sém thi mudn. Téi khong hé tré co, nhung khéng tiép tuc déng cao tiéng noi
chong Céng nita. Chinh nghia la ciia chung, khéng phdi ciia mét vai nguoi nhu

16i. Téi dé moi nguoi tuw nhan ra.

2. Téi da thay déi. Ngodi viéc yéu thuong Bé Me (ca hai da mat lau réi!), anh em, vo
con va ché méo nudi trong nha, 16 bt dé y va yéu thuong chinh ban than cua t6i hon:
quan tam vé van dé sirc khoe trong viéc an uong, nghi ngoi, di bo moz ngay... (hang
tudn téi ciing khéng quén mua vai dong "lottery” thir thoi van tuéi gia !). Sirc khoe
cua toi du khong kha hon, nhung ciing khong té hon! That is a big improvement!?

3. T6i da thay doi. Téi khong con lén tiéng (qua Social Media) sira sai bat cir ai dit
cho téi thay la ho da sai ré rang (!) Doi voi toi bay gio, lam cho nguwoi khac toan hao
hon khong phai la nhiém vu cua toi. Toi thdy sw hoa thudn con quy hon la sy toan
hao.

4. T6i dd thay doi. Toéi khong ngot va rdt réng ri khen ngoi nhitng thanh qud lom
hay bé cua moi nguoi than quen chung quanh. Co gang lam cho ho phan khoi thém
va nhu thé ciing lam to6i vui hon.

5. T6i dd thay doi. T6i khong con tire gidn hay néi néng khi c¢6 nguwdi néi xdu téi vi ho
twong toi ganh dua voi ho. Thuc ra, toi khong con suc lyc dé ganh dua voi ai hét tron
hét troi. Toi da twr bo tat ca cac ganh dua tur lau roi he!

6. Toi dd thay doi. Téi khéng quan tam hay mdc co vé chuyén van méc quan do cil,
mang gidy dép cil, ldi cdi xe cil (xe cua toi da 12 tudi va chay trén 125 ngan
miles). Téi thdy tw cdch quan trong hon la bé ngodi.

7. T6i dd thay doi. T6i hoan toan tranh nhdc nhé nguoi gia vé viéc ho néi nhitng cdu
chuyén ma toi da nghe ho noi nhiéu lan roi. Nhitng cau chuyén lap lai nhw v@y giup
tri nho cua ho song dong hon, tranh dwoc van dé lu lan.

8. T6i dd thay doi, Téi khéng con thdy xdu hé hay gidn hon néu c6 nguoi néi la t6i sai.
Sw sai lam cua toi lam toi thay gan giii voi ho hon (I feel more human!).



9. T6i dd thay déi. Téi khéng con méc cd vé 15-20 xu véi cic ba me ban rau, trdi cdy
truée cdc cho Viét Nam. Vai chuc xu khong thé lam hing ngdn sach gia dinh téi,
nhung cé thé gitip nhung nguoi nghéo budn thing ban bung kiém thém chit bac cdc
nuoi gia dinh.

10. Téi da thay doi. Téi ciing khong con thwong heong khdt khe, sat van vé gid cd
“estimate” vOi cdc ong tho swa xe, tho sira ong nuoc... vi ho lam dwoc nhirng viéc ma
toi khong ty lam lay mot minh dwoc.

11. Téi da thay doi. Toi cho “Tip” rong rai hon tai nha hang an, tiém hot toc... Toi
thay ho cwoi nhdn vui vé hon va téi hiéu rang cong viéc cua ho vdt va hon doi song
cua toi.

12. Téi da thay doi. Téi nhdn thdy cdi tdm trang “bi mdt mdt” khéng quan trong bang
chuyén phai “duy tri tinh than." To6i khong hé phai song co don.

13. Toi da thay doi. Téi dang song nhitng ngay con lai nhi ... “nhitng ngdy con lai” -
Nhitng ngay rat quy bau cua cudc doi.

Ngay bién thanh tuan Ié roi thanh thdang, thanh nam... Thoi gian tiép tuc thay doi
giong nhu toi thay doi. Toi cam thdy cudc song cua toi thodi mdi, hanh phuc hon voi
nhitng thay doi kip thoi nay.

Quy vi ¢é nhitng thay doi gi hay khéng nhi?

Tran Van Giang
Orange County, Oct. 6, 2022

NGUYEN NHAN TIEU PEM LA DO TIM BI SUY YEU, KHONG PHAI DO YEU
THAN.
Bansal Ph.D

Nén uong mede tride khi di ngii va sau khi thire ddy dé tranh dot quy.

B Tiéu dém tirc la di tiéu dém la triéu chimg ciia bénh suy tim, khong phai ciia bang
quang.

Tién si Bansal, bdc st néi tiéng ciia Shzvpurl giai thich rang tiéu dém thiee chat la mot
triéu chirng cua sy tic nghén leu lwong mdu dén tim va ndo. Ngueoi lon va ngueoi cao
tuéi bi ndng nhat vi ho thwong xuyén phdi ddy vao ban dém dé di tiéu. Nguoi cao tudi
khéng uong nwdce trude khi di ngii vao budi téi vi so' lam phién gidc ngi.

Ho cho rdang néu uong nudc sé phdi day di tleu lai. Nhitng gi ho khéng biét la khong
uong nuede trude khi ngii hodce sau khi di tiéu dém la nguyén nhan quan trong gay ra
cdc con dau tim hodc dot quy vao sang som thuwong xuyén o nguoi lon va nguoi cao

tuéi. Thuee té, tiéu dém cé nghfa la di tiéu nhiéu lan chir khéngphdi do roi loan chitc
nang bang quang. Piéu nay la do chire ndng tim ¢ nguoi gia giam dan theo tuéi tac,

Vi tim khéng con kha nang hit méu tir phan dwdi ciia co thé.



Trong truong hop nhuw vdy, ban ngay khi ching ta o tw thé dwng, lu’ong madu chay
xuéng nhiéu hon. Néu tim yéu, lwong mdu vé tim khéng dii va tang dp luc len phan
dudi ciia co thé. Pé la Iy do tai sao nguoi lon va ngum cao tuéi bi sung tdy o phan
dwdi cuia co thé trong ngay. Khi ho nam xuoéng vao ban dém, phan duwéi ciia co thé
dwoc gidm bot dp liee va do d6 rat nhiéu nwée sé dwoc luu triv trong cde mé. Nude
nay tré lai vao méau. Néu cé qud nhiéu nude, thin sé phai lam viéc nhiéu hon dé tach
nuée va day né ra khéi bang quang. Pdy la mét trong nhitng nguyén nhdn chinh dan
dén chitng tiéu dém.

Vi vdy, thiong mat khoang ba hodc bén gio tir khi ban nam xuéng dé ngi va lan dau
tién ban di vé sinh. Sau do, khi lwong nuwoc trong mau bat dau tang tro lai, sau ba gio
nguoi ta phai di vé sinh lai.

Bay gio cdu hoi dwoc dat ra la tai sao no lai la nguyén nhan quan trong gdy ra dot
quy ndo hoac nhoéi mau co tim?

Cau tra loi la sau khi di tiéu hai hodc ba lan, co rat it nuoc trong mau. Luong nuoc
trong co thé ciing bi giam di do hé hap. Diéu nay lam cho madu tro nén ddac va dinh va
nhip tim cham lgi trong khi ngu. Do mdu dac va mau chay cham nén mach mau bi hep
dé bi tdc ...

» Pay la Iy do tai sao nguoi Iém va nguwoi cao tudi luén bi phat hién dau tim hodc té
ligt vao khoang 5-6 glO’ sang. Trong tinh trang nay, ho chét trong gidc ngu.

Piéu ddu tién can néi véi moi nguwoi rang, tiéu dém khong phai la sw co ciia bang
quang ma la van dé cia qud trinh ldo héa.

Mot diéu nita can noi voi moi nguoi la ban nén uong nwdc am trudc khi di ngu va sau
khi ngu day de di tiéu dém.

Khéng so tiéu dém. Uong nhiéu nuée, vi khong uong nude co thé giét chét ban.

Piéu thit ba la dé tang hiéu qud hoat déng ciia tim, ban nén tdp thé duc nhiéu hon
trong thoi gian binh thuong. Co thé con nguoi khong phai la mot co may sé xdu di
néu lam dyng no, nguoc lai, cang suw dung nhiéu, né sé cang tro nén manh me hon.
Khong an thirc an khong 16t cho sirc khoe, ddc biét la doé an nhiéu tinh bot va do chién
ran.

T6i yéu cau ban chia sé bai viét nay voi nhitng nguoi ban lon va cao tuéi ciia ban.
Rat quan trong doi véi nguwoi cao tudi. Vui long doc va lam theo hidng dan don gian.

Tién si Bansal

MOT CHUT BAT CAN THOI .
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T6i di vong trong mét siéu thi va chirng kién canh nguoi thu-ngdn dang trao lai mét
s6 tien cho cdu bé. Cau chi do 5 hay 6 tuoi.

Ngueoi thu- ngdn néi, “Rat tiéc la em khéng c6 di tién dé mua con bip-bé nay”.
Poan cdu bé quay sang ba cu ditng canh: “Ba d, ba ¢é chdc la con khéng c6 dii tién
khong, ba?”

Ba cu ddp: Con a, con biét la con khéng c6 dii tién dé mua con bip-bé ndy ma”
Roi ba cu bao cau bé cwr dung do chung 5 phut dé ba di mot vong trong tiém. Roi ba
lan di ngay.

Cdu bé van cam con biip-bé trong tay.

Cuéi ciing , téi bude dén cdu bé va héi la cdu muodn ting con biip-bé nay cho ai.
“Pay la con bip bé ma em gdi ciia con yéu thich lim va wéc ao c6 dwoc trong Gidng
Sinh nay. Em dy tin la Ong gia Noel sé mang qua nay lai cho em dy.”

Toi tra loi cau bé rang “thé nao Ong gia Noel roi ciing sé mang lai cho em con, con
dung lo.”

Nhueng cdu tra 1o buon bd. “Khéng, Ong gia Noel khong mang dén ché em dang &
dwoc. Con phdi trao con bip-bé nay cho me con, réi me con méi c6 thé trao lai cho
em con khi me dén dé.”

Doi mat cqu bé thdt buon khi noi nhitng loi nay.
“Em con da tro vé voi Chua. Ba con bao la me ciing sap vé voi Chua, boi vay con
nghi la me co thé mang con bup-bé nay theo voi me dé trao lai cho em con.”

Tim téi nhw mudn ngimg dap.

Cau bé nhin lén toi va noi: “Con noi voi ba la hday bao me dung co di voi. Con muon
me con hay cho con di siéu thi vé réi hay di.”

ROi cdu 1y ra cho téi xem mét tam anh trong d6 cdu dang cwoi thich thil.
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“Con muon me mang theo tam anh nay cua con dé me sé khong quén con.
Con thuong me con va mong woc me khong phai bo con dé di, nhung ba con néi la me
phai di dé o canh em cua con.”

Roi cau lang thinh nhin con bup-bé buodn ba.
T6i voi vang tim vi bac trong tui va noi voi cau bé: “hay thur coi lai xem, biét dau con
lai co du tién mua con bup-bé nay thi sao!”

“Da”, cau bé dap, “con mong la co du tién”

Khong cho cdu bé thay, toi kep thém tién vao mo tién cua cdu bé, va chung toi cung
dém. Chang nhitng du so tién cho con bup-bé ma con duw thém mot it nita.

Cau bé noi: “Cam on Chua da cho con du tién!”

ROI cdu nhin t6i va noi thém, “toi qua truoc khi di ngu, con da hoi xin Chiia hdy lam
sao cho con co du tlen dé mua con bup bé nay dé me con cé thé mang di cho em con.
Chiia dd nghe 16i cau xin ciia con roi..

“Con ciing muon c6 dii tién mua hoa hong trang cho me con, nhwng khéng dam hoi
Chiia nhiéu. Nhung Ngai lai cho con du tién dé mua bup-bé va hoa hong trang nira..’
“Me con yéu hoa hong tring lam.”’

)

Vai phit sau ba cu tro lai, va t6i cing roi khoi tigm.
T6i lam xong viéc mua sam trong mot trang thai hoan toan khdc han véi khi bat dau
vao tiém. Va toi khong thé rirt bo hinh anh ciia cdu bé ra khéi tam tri toi.

Doan t6i nho lai mot bai bao trong to nhdt bao dia phwong cdach day hai hom. Bai
bao viet vé mot tai xé say rwou lai xe van tai dung vao xe cua mot thiéu phu va mot bé
gdi nho.

Pira bé gdi chét ngay tai hién trwong, con ngueoi me diege dwa di ciru cdp trong tinh
trang nguy kich. Gia dinh phai quyét dinh co nén rut ong may tro-sinh khoi bénh
nhan hay khong vi nguoi thiéu phu nay khong con co thé hoi tinh ra khoi con hon mé.

Phai chang ddy la gia dinh ciia cdu bé?

Hai ngay sau khi gap cdu bé, t6i doc thay trén bao la ngum thiéu phu da qua doi. Toi
bi mét sw théi thiic va dia mua mét bé hoa hong trding va di thang dén nha quan noi
tang 1é ciia nguoi thiéu phu dang dién ra va moi nguoi dén nhin mat nguoi qud cé lan
cuoi cung.

C6 nam do, trong co do quan, cam trong tay mot canh hong mau trang voi tam anh
cua cqu bé va con bup-bé dwoc dat trén nguc cua co.
Toi roi noi do, nuwoc mat doanh trong, cam giac rang doi toi da vinh vién thay doi.

Tinh yéu ciia cdu bé danh cho me va em gdi cho dén ngdy nay that kho ma tuong
tiwong. Va chi trong motphan nho cua mot gidy dong ho, mét ga ldi xe say rwou, hay
ngueoi 1di xe bat can, da ldy di tdt ca nhitng gi than thiét nhat ciia doi cdu.



- Bdy gio ban c6 2 chon lya:

1. Post lai s diép nay.

2. Cuwr phot lo di giong nhw cdu chuyén nay chang bao gio dung cham gi dén tam long
cua ban.

“Chi mét chut bat cdn sé luén la nguyén nhdn gay ton that va mat mat”.

Nguon: suu tam

Tinh Yéu Thwong lic hoang hon.
(Posted by Ho Binh)

Pang ngii, dng gidt minh thire gidc vi mét thir nuwée am am chdy dwdi lung. Quo tay
sang ba, thi ra ba dai dam ma van thay ngu ngon lanh.

“Ba ddy thay quan di, w6t hét roi” éng lay ba ddy dé thay ga giwong. Bi danh thirc ba
lau bau, mat nhdam mdt mé mot tay tut quan, mot tay mé canh ti 16i luén cdi quan dii
cua éng mdc vao.

“O cdi ba nay sao lai ldy quan dui cia t6i mdc?”. Viea nham mdt ba vica néi: “Quan
nao chang la quan, éng c¢é hang chuc cdi, t6i médc méi mot cdi ma ciing néi”’. Noi
xong ba lai nam lan ra ngii. Nhin ba nam ngii vé tw nhw mt dira tré ma ong thdy
thwong vo cung.

Ong ngoi ngam ba khuon mat nhan nheo toan déi moi, déi mat nham tit sdu hodm,
mom hd ra ngdy tleng ngdy to nhw tleng chay Roda xe mday méi, doi tay gay géc chi
thay toan gdn xanh néi lén lodng ngoang nhu nhwng con giun dat. Vay ma hon 60
nam trudc ba la mot son nit dep nirc tiéng mét viing, con éng la mot can bo mién xudi
1én mién ngwoc cong tdc, vi si mé vé dep ciia ba nén éng da ¢ lai mién niii va coi qué
huwong cua ba la qué hwong cua minh.



Pé ldy dwoc ba, ong dd phai vieot qua rdt nhiéu rao can, bi bé ciia ba phdan doi vi éng
la nguwoi kinh, biét bao dém éng trong cdy si triede cika nha ba, bi bo ba thd ché ra
duoi, vac gdy ra doa danh. Ong van quyét lay ba cho bang dwoc, bén dong ho éng
dudi xudi cho rang 6ng da bi bo “biia mé”, nhung 6ng biét rang khéng phdi thé: 6ng
yvéu ba vi vé dep thanh thién, vi su diu dang, nét na ciia ba.

Ldy éng xong mét mach hon 60 ndm ba la mét nguwoi phu nit vé ciing tuyét voi, dé cho
ong 4 dira con dii nép, di té, dung vo ga chong, tréng chau cho ca 4 dira con ké ca
cham séc ban than éng. Con éng chi biét lo cong tdc, lam can bg dén hic vé huu chira
mét lan éng phdi ndu com, gidt giii lam viéc nha, éng thdy viéc ba lam la dwong nhién.

ROi dén mét hém ba kéu mét va di ngu, mdi khong thay ba day ndu com, éng vao goi
thi thdy ba da hon mé, ba bi xudt huyét ndo ) may ma dugc ciu chita kip thoi, nhung
khi tinh lai thi tri 6¢ ba khéng con minh man nita nhé nhé quén quén, tinh tinh thay
d6i han lic thi nhw tré con, lic thi cau gdt chiti béi, liic khéce, hic cuoi...

Tir do ong phai cham soc ba va tw lo cho ban than minh. Ongphal lo cho ba tirng bita
an, gidc ngu, tam riea vé sinh ..., liic nao ciing phdi de mdt tGi ba, sénh ra la ba chay
di choi. Co mgt lan do éng madi cong viéc nén ba tron di choi nhung khong biét dwong
vé, ong hot hoang di tim nhung khong thdy, _may sao dén khoang 12h trua thi co
nguwoi dat ba vé ho néi thdy ba gitta triea ndng khong mii non cir di lang thang ngo
nghiéng tirng nha, hoi thi ba bdo “ba tim dwong vé nha, nhing khéng biét duwong, chi
nhé trueée nha cé gian hoa mau tim” nén ho dwa ve.

Mién man ong nghi, mdc du phadi cham soc ba nhung ong van thay vui: vui vi van con
ba ngay ngay bén canh noi chuyén cung ong, nhung cau chuyén khong dau, khong
dudoi, luc tinh, luc mé cua ba lam cho ong thdy dm long.

C6 nhitng hic ong nghi dai néu cé ngdy ndo dé mot trong hai nguoi di trudc thi phai
lam sao? Ong di trude thi ai lo cho ba ddy? Ong lo ldng lam, con néu ba di trude thi
ong sé ¢é quanh biét bao.

Nghi dén day thi thay ba cua quay, 0 soang roi bt day méu mdo khée: “hu hu tién
cua toi dau dira ndo an cap roi...”. Ong day ldy boc tién lé trong cdi qudn vira thay ra
ciia ba: “ddy tién ba ddy cé ai cdp dau ma ba khée”. Vo ldy boc tién ba mé ra bat
ddu ngoi dem./.

Kinh Chi Vien

Chanh
(Posted by Ho Binh)



Nuede My coi logi qua ndy nhw “than dwoc”: Bép nha ndo ciing ¢é, ngueoi Viét dang
bo phi!

Thur vién Y hoc Quéc gza My vira cong bé hang loat nghién ciru vé nudc cot chanh, cé
thé cirtu hang tram ngan ngwoi moi nam.

Trudc day, chanh thuong duwoc swr dung nhu mot logi trdi cdy dung dépha nude dé
giai nhiét co thé hoac gia vi ché bién mon an.

Ngay nay, chanh néi tiéng véi nhu’ng cong dung chira benh tuyét voi nhuw giai doc co
thé bang cdch kich thich chirc ndng gan than hoat dong, tang cuong hé thong mién
dich va lam giam tac dong cua cac goc tu do.

Trong chanh c¢é chiva dén 22 chdt chong ung thw bao gom limonene, citrus pectin,
glycosides flavonnol, vitamin C...

Tuy nhién, cac nha khoa hoc dac biét nhan manh tac dung ngan ngrra va hé tro diéu
tri ung thu cua vo chanh — noi chira hop chat limonoids co dac tinh chong ung thu.

76 chirc Nghzen ciru khoa hoc va cong nghiép Australia (CSIRO) cho rang, 1 qua
chanh ciing c6 tac dung phong chong dén 50% cdc bénh ung thir va khuyén moi nguoi
nén tiéu thu it nhdt 150 g vé cam hodc chanh déng lanh méi tuan.

Nhueng méi ddy, Thu vién Y hoc Quéc gia My cong bé hang loat nghién civu vé nuée
cot chanh | tir d6 khcfng dinh thém vé “than duoc” chanh.

Trong khi hang ty USD dwoc dé vao cho cdc hoat dong nghién civu va phat trién cdc
logi thuoc chita bénh thi cdac nha khoa hoc da chirng minh nudc cot chanh lai co thé
lam giam nhe va tham chi chita dwoc nhiéu bénh.

Dang chu y trong do co nhiing can bénh dang “hanh ha” hang triéu nguoi va khién
hang tram ngan nguoi tir vong moi nam trén toan Thé gioi.



Duoi day la nhitng cong dung tuyét voi cia nudc cot chanh, khién loai nuéc nay dwoc
cho la co theé ciru dwoc hang tram ngan mang song moi nam trén toan thé gioi.

1. Bénh thiéu mdu héng cau ludi liem (SCA)

Theo Trung tdm Kiém sodt va phong ngira dich bénh ciia My (CDC), bénh SCA tan
cong khoang 95.000 nguwoi My va cir 500.000 nguwoi My goc Phi thi ¢6 1 ngwoi mdc
bénh nay.

Pay la can bénh réi loan mau bam sinh, nguyén nhan la do sw bdt thuwong vé lirong
hemoglobin mang oxy trong cdc té bao hong cau.

Mot thi nghiém ldm sang véi cdc bénh nhdn nhi mdac bénh SCA cho thdy nuée cot
chanh cé thé giam triéu chitng dau don (50% khi sir dung nuée cot chanh, so voi
92,7% khi khong dung).

Khong nhing thé, logi nudc nay con giam tinh trang 6m sot (46,6% khi sir dung nuée
cot chanh, so véi 87,3% khi khong ding) va ty 1é phai nhdp vién (3,4% khi sir dung
nueée cot chanh, so véi 34.5% khi khéng ding).

2. 8ot rét

Theo Té chirc Y té Thé glm (WHO), khoang 219 tri¢u ngum mdc cin bénh do mudi
gay ra nay, trong dé c¢é dén 660.000 ca tir vong moi nam.

Bénh nhan thuong duoc ké don thuéc cé dwoc tinh va ca doc tinh khd cao dé diéu tri
bénh.

Nhueng mét nghién ciru méi ddy phdt hién nwée cot chanh cé thé lam ting ding ké
kha néng chita bénh khi két hop véi thuoc diéu tri thong thiwong, khéng chi thé con
khéng cho thdy tac dung phu.

3. Tranh ng¢ djc thuc phim

Mot nghién citu gan ddy cho thay trong cac thanh phan gdy ngé doc thwe pham trong
mon goi hai san, mon an phé bién ¢ cdc ving ven bién nuoc My thuong dwoc ché
bién tir cd (t6m) song dwoc logi b6 hoan toan nho niede cot chanh.

D6 la vi khudn Vibrio parahaemolyticus va Salmonella enterica, hai nguyén nhdn phé
bién gay ngé doc thuc pham.

4. Khwr trung nwoc

Cdc nha khoa hoc da phat hién nuée cot chanh ¢é thé ding d@é khir tring nuée bang
cdch diét norovirus — nhom virus gay bénh tiéu chay, non mua, dau bung — ciing nhw
Escherichia coli.

Nuwebe cot chanh ciing co thé diét mam bénh ta — can bénh dwoc cho rcing anh huong
dén 3-5 triéu ngwoi va nam 2010 da c6 100.000-130.000 nguwoi tir vong.

5. Ung thw tuy
Day la mot can bénh ung thuw “noi tiéng” kho chita tri, nhung nuéc cot chanh dwoc
nghién ciru cé kha ndng lam giam nguy co phdt trién ung thw, khién cdc té bao ung
thu tuy tu chét.

6. Cai thuéc ld

Khong phai ndi thi ai ciing bzet tac hai khén luong ciia hit thude ld. Moi nam, thuéc
la cudp di sinh mang cua gan 6 triéu nguoi trén thé gidi. O Viét Nam, moi ngay cé
khodng hon 100 nguweoi chét vi thuéc 1.

Mot thir nghiém lam sang so sanh giita keo cao su chira nicotine va chiét xudt tir mede



chanh cho thcfy “logi nuwdc nay co thé sir dung hiéu qua trong hé tro cai thuée 1a”.

* Theo The Epoch Times

CAC KY HIEU TREN VIEN THUOC CO Y NGHIA GI ?
. PPPP

Trén moi vién thudc thwong c6 nhitng ky hiéu khac nhau, dé cé thé la ham heong,
dang bao ché hoac nhitng ky hiéu vé cach swr dung thuoc. Vay cac ky hiéu trén vién
thuoc co y nghia gi?

1. Ky hiéu trén vién thuoc la gi?

Khi trén vi thuéc hodc vé thuoce cé6 mét trong nhitng ky hiéu sau: SR, LA, MR,
RETART, LP, XL, CR, XR, SA, DA, ER, PA, CD, CR... thi khong duoc bé, khong duoc
nghién khi udng, khéng sir dung néu thay thuoc da mit mé, khéng uéng nhiéu lan
trong 1 ngay, trir khi co nhitng chi dinh ddac biét cua bac si. Cac ky hiéu trén vién
thude ndy la nhitng vién thuéc cé chiva ham lwong hoat chat cao dwoc bao ché phong
thich tir tir, phong thich chdm, gidi phéng cé kiém sodt...

Ddy la mgt dang bdo ché hién dai, thuoc duogc thiét ké thanh nhiéu I6p dé hoat chat
duoc phong thich tir tir khi vdo trong co thé, 1op ngoadi cung S€ tan triede roi dén lop
ké, cir thé dén phan trung tam ciia vién thuéc. Nham givip ngwoi bénh tranh phdi uéng
thuoc nhiéu lan trong ngay ma liéu diéu tri luén dwoc dam bdo & mucc phit hop. Khi
uong nguyén vien vao co thé, thudc sé giai phong hoat chat tir tir suot 12 gio hodc 24
gio' ma van dam bdo liéu diéu tri.

Néu nghién, nhai lam nhé vién thuéc, bé déi nghia la tat cd hoat chdt dé gidi phong 6
at, phat huy tac dung mot lan, tao ra néng dé thuoc trong mau cao, vueot qud nguong

diéu tri, thdm chi dat t6i nguéng déc. Nhie vdy sé rdt nguy hiém va co thé sé phdi chiu
nhitng tac dung phu hay tai bién thdm chi cé thé anh hwéng dén tinh mang.

2. Y nghia cdc ky hiéu trén vién thuoc
Tom lai, trén vién thuoc sé co nhiéu ky hiéu khac nhau, néu ban khong hiéu dwoc y
nghia va cdach su dung, tot nhat hday tham khao y kien cua bac st dé sw dung thuoc



dung cdch va hiéu qua.

Ky hiéu va y nghia ciia cdc chir ghi trén thudc:

LA : Long acting: Tac dung kéo dai

Zok : Zero order kinetic: Ty dong

SR : Slow release (Phong thich chdm)

XL : Extra long (Kéo dai hon)

CR : Controlled release (Phéng thich cé kiém sodt)
MR : Modified release (Phong thich sira doi)
Retard : Cham

LP : Leberation prolonge (Giai phong kéo dai)

XR : Extended release: (Phong thich kéo dai)

*¥% Lo Van Quy suu tam

Cho Di Nhgn Lai
(Posted by Ho Binh)

Vao mot budi chiéu mua xudn lanh [éo, trudce cira quan xudt hién hai vi khach rat dac
biét, mot nguoi cha va mot nguoi con. Noi dac biét la boi vi nguoi cha bi mu. Nguoi
con trai di bén canh can man diu nguoi cha. Cdu con trai trac muwoi tam muwoi chin
tuéi, quan do don gidan, 16 ré vé nghéo ting, nhung tir cdu lai todt lén nét tram tinh
ciia nguoi cé hoc, diong nhuw cdu van dang la hoc sinh..

Cdu con trai tién dén trude mdt t6i: “Cho haiphdn com!”, cqu noi to. Toi dang dinh
viét hod don, thi cdu ta hwong véphl'a t0i va xua xua tay. Toi ngac nhién nhin cdu ta,
cdu ta nhoén miéng cuoi biét 16i, roi chi tay vao bang gid treo ¢ trén tuong, phia sau
lung t6i, bdo t6i rang chi lam I phan c6 do dén, phan kia chi can cho it com trang la
duoc.

Liic dau, téi hoi hodng, nhung sau d6 chot hiéu ra ngay. Hod ra, cdu ta goi to hai
phan com nhuw vay la co tinh dé cho nguoi cha nghe thay, thuc ra thi tién cua cqu
khong ong co nhiéu, nhung lai khong muon cho cha biét. Toi cuoi voi cdu ta to vé
hiéu y.



Nha bép nhanh nhen bé lén ngay hai phan com nong héi. Cdu con trai chuyén phan
com ngon dén triede mdt cha, an can cham sée: “Cha, ¢6 com roi, cha an di théi, cha
can thdn kéo néng ddy a!”. Roi cdu ta tw bung phan com khéng vé phia minh.

Nguoi cha khong voi an ngay, ong cam diia do dam dwa qua dwea lai trong bat. Mai
ldu sau, ong maoi gap tring mot miéng do a an, voi vang bo vao bat cua nguoi con. “An
di con, con an nhiéu thém mgt chit, an no roi hoc hanh chdam chi, sap thi tot nghiép
roi, néu ma thi dé dai hoc, sau nay lam nguoi co ich cho xd hoi.”

Ngueoi cha néi véi giong hién tir, déi mdt tuy mo duc vé hon, nhung trén khudn mdt
day nép nhan lai sang lén ny cuoi am ap. Piéu khién cho téi ngac nhién dé la, cdi cdu
con trai do khong hé can tro viéc cha gap do cho minh, ma cir im nhuw théc don nhan
miéng dy tir bat cia cha, roi lai ling Ié gap miéng d6 tra ve.

Cit ldp di ldp lai nhuw vdy, dwong nhuw do dn trong bat ciia nguoi cha cir gdp lai day,
gap mdi khong hét. “Cdi quan nay thdt tw té qud, mot phan com ma biét bao nhiéu la
do an ngon.” Ong ldo cam dong noi.

Ké ditng ngay bén canh la 161, chot toat hét ca mé héi, trong bat chi c6 vai mau do dn
101 nghiép, quat queo bang mong tay, lai mong chang khac gi xdc ve. Nguoi con trai
nghe vy véi vang tiép 1oi cha: “Cha a, cha an mau an di, bét ciia con day dp khéng
biét dé vao dau roi day nay. ” “U, i, con an nhanh lén.”

Hanh déng va 16i néi ciia hai cha con dd lam chiing téi rdt xiic dong. Chang biét tir
khi nao, ba chu ciing da ra dirng canh t6i, lang lé nhin hai cha con ho. Vira luc do,
ngueoi dau bép dem 1én mét dia do an ngon, ba chi dau dau méi ra hiéu bao cdu dit
lén ban cua hai cha con no.

Cdu con trai ngdng dau tron mdt nhin mét hic, ban nay chi c6 méi hai cha con cdu
ngoi, cdu ta véi vang hoi lai: “Anh dé nham ban réi thi phai?, ching toi khong goi
thém dé an.” Ba chi mim cueoi budce lai chd ho: “Khéng nham dau, hém nay chiing
16i ki niém ngay mé qudn, dia nay la qua biéu khdach hang. ” Cdu con trai cueoi cuoi,
khong hoi gi thém.

Cdu lai gdp thém vai miéng vao bat nguoi cha, sau do, bé phan con thira vdo trong
mot cai tui nhya. Chung t0i cir im lang cho cho hai cha con an xong, réi lai déi mdt
tién hai cha con ra khoi quan. Mai khi cdu Truwong di thu bat dia, dot nhién kéu lén
khe khé. Hod ra, déy bat ciia cdu con trai dé 1én mdy to tién gidy, vira diing gid tién
cua mot dia do an, duoc viét trén bang gia cua cwa hang. Cung luc, Toi, ba chu, va ca
ngueoi dau bép chang ai néi 1én 16i, chi ling 1€ the dai, moi nguwoi theo dudi mot y
nghiriéng.

Cdu chuyén tai dién duwoc may nam lién; bang di mot thoi gian. Nguwoi ban hang va
ba chu quan, khong con nho dén cdu con trai do...

Nhiéu ndam sau, nhitng nguoi tréng coi cdi qudan dy déu da dan chong chat tudi troi
cho.

Hém dy, qudn ho tiép mdt nam thuwce khdch khd ddc biét. Ong khdch im lang tur lic dau,
ong khodt tay va ra ddau im ldng, khi nguoi chay ban dén ban ciia 6ng, dn can hoi:



Thua ngai dung chi a?...

ROi nhir buée ra tir chén xa xam, thuwe khdch sang trong no voi dirng ddy, cui minh
thdt sau trudc mat nguoi phu viéc cua quan ay. Ong néi nhu xin 16i: Xin bo qua cho
10i vO phép cua toi! Chang qua la t6i quay vé noi ma cha con chung 16i da ciing ngoi
an, nhiéu nam truée ¢ ddy. Xin vui long cho biét ba chii quan ndm xwa ... nay con

khoe?

Ba chit qudn dy ..., dd dieng canh ban ciia thiee khdch, cd hai ciii chao nhau thét
thap...

Ba da nhin ra thuc khach nam dac biét hom dy, cua quan nho nha ba.

- Thua éng la ... cdu trai nam ndo ciing di véi cu ong, nguoi khiém thi?

- Thuwa ba, chau ddy a. Ho lai ciii minh chao nhau... Mdt cé hai dé hoe.....

- Thua o6ng, cu nha van khée a?

- B6 chdu dd man phan mdy ndam sau d6. Chau ¢é dip di ngang qua ddy, trong mét
cong viéc cua noi chau lam viéc

Chau co mot thinh nguyén ...

...Xin gui ba chu nhan hau, nguoi da am tham cham séc¢ cho hai cha con chéu ..., nam
thu’c khach ay hai tay dwa ra mot phong bi day ... néi tiép: Chdu kinh xin ba hdy nhdn
tdt ca s6 tién nay cua chau; va cau xin ba hdy don cho bat ki ai. .. can dwoc givip, can
diege an; chdu cé giri s6 dién thoai ciia chdu, trong phong bi ndy.

Khi ndo ba hét sé tién ndy hodc sdp hét; xin vui long cho chdu hay biét; chdu sé xin
mang tiép dén...

Ba chit qudn nhén tam long vang ay, nhu la hai nguoi da hiéu nhau tir rat ldu.... Ho
cui chao nhau, thdt thap, that sdu; nhiéu lan, réi méi tir biét nhau. Long nhan ai da
dwoc gieo, da dwge ndy mam twoi xanh...

**% Copy fb Hien Pham

NAM KY LUC TINH... NGAY XUA...!

Dinh Tryc (suu tam)

Mién Nam ngay xua dwoc nguoi dan ban xir goi la Nam ky Luc tinh, vdy Nam ky Luc
tinh gom nhiing tinh nao...?

Sau khi Téng tran Lé Van Duyet mdt (30 thang 7, nam 1832), Vua Minh Mang lén
ngoi nam (1829-1840) da doi Gia Dinh Trdn thanh ra nhitng don vi Hanh chinh nho
hon. Mién Nam luc do dwoc chia thanh 6 Tinh:

1-Bién Hoa.
2-Gia Dinh.
3-Dinh Tuong.
4-Vinh Long.
5-An Giang.
6-Ha Tién.

Dia danh Nam Ky Luc Tinh co tu do.



*Piéy thii vi hon cd, c6 1€ la sang kién ciia cac Thay Cé gido vao thoi dé da sdp xép
chit dau cua 21 tinh mién Nam thanh 4 cdu Ngil ngon, doc thong suot, dé thuoc va dé
nho. Hoc tro thé hé dwoc sinh vao thap nién 1940 tro vé trudc, hau nhu ai ciing tung
doc qua...!

Bén céu dé la:

GIA CHAU HA RACH TRA.
SA BEN LONG TAN SOC.
THU TAY BIEN MY BA.
CHOQO VINH GO CAN BAC

*(Dé chi 20 tinh:)

1-Gia Pinh, Chdu Péc, Ha Tién, Rach Gid, Tra Vinh.

2-Sa Béc, Bén Tre, Long Xuyén, Tan An, Soc Trang.

3-Thii Dau M¢t, Tay Ninh, Bién Hoa, My Tho, Ba Ria.

4-Cho Lon, Vinh Long, Go Cong, Can Tho, Bac Liéu.

Mbéi khi doc lai cu: “Gia Chdu Ha Rach Tra...,” Téi tuwong nhu thdy lai mai Truong
ngay xua, nho dén nguoi T hc”iy cti, toc bac va mot thoi tho du da xa...!


https://www.facebook.com/photo/?fbid=809716813593159&set=a.789246565640184&__cft__[0]=AZVMhHH6WxKW7obt-1ZQEgMwWRbD_XSP7MSc9M9s5a6yy9Mj4W2Nwa3wd9rROMF-WQ5sdIxIv1fVXfc4zpBTZXW7HBl1Y1UuKFe98T1Yl7HjmrFWof8_2HAysqOZHzVgqtCI9eok98sYk8RhP1MoXEuGoOjdi9sKP-ukb0vjRrkPEIyz4NBGnGQu_RprUuqA-VadG0LvNmOdGS_M5zmSVXDt&__tn__=EH-y-R
https://www.facebook.com/photo/?fbid=809716813593159&set=a.789246565640184&__cft__[0]=AZVMhHH6WxKW7obt-1ZQEgMwWRbD_XSP7MSc9M9s5a6yy9Mj4W2Nwa3wd9rROMF-WQ5sdIxIv1fVXfc4zpBTZXW7HBl1Y1UuKFe98T1Yl7HjmrFWof8_2HAysqOZHzVgqtCI9eok98sYk8RhP1MoXEuGoOjdi9sKP-ukb0vjRrkPEIyz4NBGnGQu_RprUuqA-VadG0LvNmOdGS_M5zmSVXDt&__tn__=EH-y-R
https://www.facebook.com/photo/?fbid=809716813593159&set=a.789246565640184&__cft__[0]=AZVMhHH6WxKW7obt-1ZQEgMwWRbD_XSP7MSc9M9s5a6yy9Mj4W2Nwa3wd9rROMF-WQ5sdIxIv1fVXfc4zpBTZXW7HBl1Y1UuKFe98T1Yl7HjmrFWof8_2HAysqOZHzVgqtCI9eok98sYk8RhP1MoXEuGoOjdi9sKP-ukb0vjRrkPEIyz4NBGnGQu_RprUuqA-VadG0LvNmOdGS_M5zmSVXDt&__tn__=EH-y-R

Thién tai va thing khing
Nguyén Tho

Téi van con nhé mét cdau néi ciia bac Biru Tién, ban ba t6i: Nguoi ta kho tach mot
thdng khung ra khoi mot thién tai. Gitta hai nhan cach do chi la mot soi toc.
M6t nika nhan loai dang néi vé Elon Musk, ngwoi giau nhdt hanh tinh, chii nhdn cia
ba céng ty khong 16: SpaceX, Tesla va Twitter.
Chira co ty phii cong nghé ndo tirng lam thé gidi nghet tho nhir ga. Khi Nga xam heoc
Ukraine, Elon cung cdp cho quan Ukraine hé théng internet Starlink, giup ho cap mdt
than dé chong lai tén khong 16. Gau Nga bi chan dimg ciing nho mét phan céng siec
cua Elon Musk.
Nhueng 7 thang sau, chinh Musk lai dwa cho Kyiv ké hoach hoa binh ma trong dé coi
ban dao Crimea thuéc vé Nga, yéu cau Ukraine phdi dam bdo cung cap nwée cho
Crimea, phdi trung ldp, khong vao NATO v.v... Tat nhién phan I6n cong dong mang
xum vao chwi Musk. Co chinh khach Ukraine con chui “F’k you”, trong khi Nga khen
Musk mut mua. Khong biét ¢6 phdi cdu ta ty di hay khong ma dau thang 10, mot loat
sw ¢6 Starlink xay ra khién Kyiv khon don. Sau khi ngé y doi bé quoc phong My chi
tién dé quan doi Ukraine xai Starlink khong thanh, nay moi viéc lai OK.
Puing la thang khing.
Chuyén mua Twitter cua Musk ciing nhu tro cho troi. Mua, cir mua, 16 nhau, réi lai
mua. Gid 44 ty USD bang 100 triéu nguoi Viét Nam cdy trong sdu tudn ma hdn quyét
dinh qua mot dém. Nhiéu nguoi thcfy Musk dénh vt dé “tan trang” lai cdi 6 chim
“Twitter” nén phan: “Sém mudn gi han sé ém dau mdau ma chay. Tir 6 6 dién, siéu
chip, dong co tén lira dén ti do ngon ludn la hai the gi0ti khac nhau ™. Toi khong dam
phan gi vi khong chac day la con dién hay mét vzen kién thién tai méi ciia Musk.
Gd Nam Phi nay qud la mét than dong. Nam 12 tuéi (1983) cdu Elon da tw ldp trinh
ra mot tro choi trén may tinh ca nhan. Doc tiéu sir cd nhén thi thcfy y 0 mot cugc doi
rdt chim néi, nhat la dwong vo con. Xir Nam Phi tie ban hon ca tw ban, nhieng vieong
té nan phdan biét chung toc nén qua chdt hep voi y vao tuéi 16. May mdn la Musk chon
nuwoc My lam qué hwong maoi.

Ba Maye Musk, me cua Elon Musk dwa anh lén Twitter chiic mirng sinh nhdt con trai
50 tuéi (2021).,

O My khéng can c6 carte visite ghi day hoc ham, hoc vi van c6 thé thanh “Ong no Ba
kia”. Tw Bill Gates, Mark Zuckerberg dén Elon Musk déu bé dé dai hoc dé theo dudi



gidc mo, cir nhw la nguoi ta khuyén khich sinh vién bo hoc dé thanh tai. Nhung tai
nhuw Musk thi qud la hiém. Y c6 thé ché tao ra tén lira mang phi thuyén lén khong gian
réi lai quay vé trdi ddt, lii dit d‘6~ vao b¢ phéng Y ¢6 thé nghi ra nha bank Paypal
nhanh nhat thé giéi ma khéng can tru sé cé ghe bank cho khach [1].

Khi Musk sa thdi mét niva bo sdu Twitter, rat nhiéu nhén vién chiri ria y. Jim Cantrell,
mot cuu cong su thdn tin cua Musk da viét mét bai khuyén cac nhdn vién Twitter: Néu
muon lam & Twitter thi phdi chap nhdn song véi mét Elon tot va mét Elon xdu
(Twitter execs need to be ready to work with 2 different people — good Elon and bad
Elon.)

Té ra, bén canh hai tri tué cua thién tai va thcing dién, con co luwong tam cua mot
ngueoi tot va ké nhan tam trong Musk.

Nam 2001 Musk goi dién cho Jim Cantrell, khi d6 la chuyén gia hang ddu vé hang
khong cua truong dai hoc Utah, noi rang Jim la ké ma Musk dang can dé chung tay
xdy dung SpaceX, nham thuc hién gidc mo bién con nguoi thanh mét thuc the song
gitta cdc hanh tinh. Chuyén gia cong nghé ndy bi chinh phuc boi ga trai gan 30 tudi
va ho sang Nga tim mua tén liva. Musk ché tén lira My dat qud. Trén dwong tir Nga tré
vé. Musk doi y, quyét tw ché ra tén lira khién Jim phuc lan thang choi con.

Chau Elon luén mirng moi khi dirgc thiedng vi ¢é phiéu bé ngoan. Anh trén mang
Trong mét ndam lam phé giam déc phdt trién cho Musk, Jim hoc dwoc khad nhiéu diéu
nhung hai nguoi luén xung khdc véi nhau nén cuoi nam 2002 éng bo Space X. Theo
Jim, con nguoi t6t trong Musk 1a khi y hoa nhd, 16i cudn va tim cach bién anh thanh
mét phan hai hoa trong sw nghiép chung ma y ddt ra. Nheng Musk c6 thé tré thanh
mot nguwoi rat hung bao, khi y qudt nhan vién va y thang tay duéi khong thirong tiéc
bt cir ai, néu khéng thuc hién dwoc nhing y twéng cia y. Poi véi Musk, khong c6 cdi
gi va khéng c6 ai la dii t6t ca. Pa c6 lan Musk goi cho Jim lic 3 go sdng, héi sao gio
nay da di ngii va bdt phai dén ngay labo (laboratory). Poi véi Musk, ai ciing phdi lam
viéc voi nang luc phl thwong nhu y.

Jim Cantrell biét rang, muon ton tai ¢ Space-X, ong phai thay doi minh theo Musk va
diéu dé khién éng so, phai xin thoi viéec. Ong khuyén cdc nhan vién Twitter: neu muon
lam cho Musk thi phai chdp nhdn diéu d6, khong thi nén di cho sém. Bai viét dé6 c6
thé doc & day [2]

T6i cho la Twitter dudi tay ciia Musk sé thay doi mét cach cuc doan (radical). N6 ¢6
thé tan tanh, c6 thé bi phi nhé vi Musk khéng phdi la ngwoi bao vé nhdn quyén, nguoi



bdo vé ké yéu. Y la mot ké luén nght dén loi nhudn. Vu Ukraine da hé 16 phcfn nao
diéu do.

Nhueng ciing cé thé Twitter sé thanh mét cdi gi d6 rat méi ma chiing ta chiea biét dén.
M6t phat minh méi c¢é thé dang hinh thanh trong cdi dau vira dién, vira thién tdi ciia
@d Nam Phi no, nhw Internet, nhw Paypal, nhw Facebook... timg thay doi thé giéi.
Mot ké nhw Musk sé khéng cé dat song ¢ Trung Quoc. O My Musk cé thé théach thirc
ca NASA khi ché ra tén lira Falcon, réi bt NASA phdi thué. Musk dam théch thirc cd
nha niwde My khi dam ngang nhién dwa Starlink vao cudc chién Ukraine ma khong
can tham van chinh quyén. Thdm chi Musk c6 thé dwa Trump tré lai Twitter trude cdc
cudc bau cir ma dang Dan chii dang lo sét vé. O Trung Quéc, ma manh nhuw Jack Ma
ma phdai cui mop dang hang chuc ty USD cho anh Tdp chi sau vai nu cuoi lanh tanh.
Néu Musk sinh ra & Viét Nam thi chdc y sé chi la mét ga tot bung. Moi nhan cdch xdu
trong y da bi thui chot ngay tir trong cdc budi sinh hoat nhi dong hay dgi thiéu nién.
Chau Elon luon dwoc phleu bé ngoan hang tuan. Lén lén cé thanh dat gi nita thi Elon
sé khong nhan tam duéi nhan vién khi ho khong lam ra san pham hoan hao. Nguoi
Viét von khong wa sw hoan héo va coi cdi gi d6 la tot khi né théa man ham muén cia
minh.

Ngay nay di xe 6-t6 tuy hay bi ket xe, dwong pho hay bi lut khi troi mwa, nhung so voi
héi phdi boc tham dé dweoe mua cdi xe dap Théng Nhdt hay chia nhau mdy bia déu
phu thi la thién dwong roi, con doi gi nita!

Ngueoi Viét la thién tai vé sy hai long va quyét khéng chap nhdn nhitng thang dién.

[1] Ngdn hang dwoc goi la nha Bank vi 6 d6 luén cé cdc ghé bank dé khdach ngéi cho
ldy tién va givi tién. Twong tw nguwoi ta goi Buu dién la nha day thép vi truée kia ¢ do
chang chit day dién dé dwa dién tin Morse di khdp noi. Nha bank PAYPAL chi lam
online nén khéng cé ghé bank.

[2] https.//www.businessinsider.com/working-for-elon-musk-spacex-workplace-
culture-twitter-jim-cantrell-2022-11

Moi xem mot Bo VIDEO g(fm 41 Tap, ky sw])cingHinh anh cua Huy Ha Media thuc
hién cong phu , hanh trinh tham lai khap mién Pdt Nudc Viét Nam than yéu cua
chung ta,

Viét Nam qué hwong tim lai
https://www.youtube.com/playlist?list=PLj0GhImSL3icsTlg3uaY2eVezPeNM-VaB

Tir Bi di¢t Han Thu
Cadu chuyén cua Shimata

Tokyo 10 gio dém, 14 thang 1, 2014
T6i la Jun Shimata tai bénh vién viét lén nhing giong chir nay, con trai toi Daisuke

Shimata la béc st chita tri cho téi dd théng bdo sang nay rang téi chi con song dwoc
tir 3 dén 5 ngay nita ma thoi.


https://www.businessinsider.com/working-for-elon-musk-spacex-workplace-culture-twitter-jim-cantrell-2022-11
https://www.businessinsider.com/working-for-elon-musk-spacex-workplace-culture-twitter-jim-cantrell-2022-11
https://www.youtube.com/playlist?list=PLj0GhlmSL3icsTIg3uaY2eVezPeNM-VgB

Voi tuoi doi da 90, su ra di cua téi co thé xem la giai thoat can bénh kéo dai hon 2
nam va sé khong co an hdn nao voi tdt ca nhitng nguwoi da co gang tan tuy kéo dai
cuoc song cua toi. Toi da co mot cuéc doi may man va hanh phuc hon nhiéu nguoi
khac.

Tuy nhién van cé mét chuyén da dm danh lam t6i suy nghi suét hon 60 nam qua ma
khong thé tiet o cung ai.

Muc dich cua nhirng giong chit sau day la muén noi lén cdi nguy hai cua nhiing hanh
dong co y tan dc da tao ra Nghiép Ac dé roi Oan Thu cir kéo nhau tiép dién khong
bao gio heét theo thuyét Nhan Qua cua nha Phat.

Cdu chuyén xin dwoe bat dau vao nam 1943, ciing nhir cac thanh nién cung trang lira,
161 vao quan doi Luc Qudn cua Thién Hoang, lic d6 don vi toi trong chzen dich xam
lang Trung Hoa, dong qudn tai Son Pong dé nghi ngoi bé sung qudn sé sau nhirng
trdn chién dam mdu.

16i la Trung Uy tuy vién cho Su Doan Truong la Dai Ta Ishida. Trong thoi gian
duwéng binh nay téi c6 quen nhitng nguwoi tré tudi tri thire Trung Hoa dia phwong, voi
tam tw chd'tphdc toi da xem ho nhu ban.

Va mot hom trong con say, 10i vO tinh ndi ra tuyén dwong thi sdt cua t6i va Pai T a Su
Poan Trudng trong 2 ngay sdp dén, dang 1é phai bdo mdt vi ngay dudng quan sdp
hét va sw dodan ciia téi phdi tré lai tién tuyén.

Trong chuyén di thi sat tinh hinh tinh Son Péng, hém dé vi st quan truyén tin bong
om, nén téi phdi nhdn dem sy vu lénh ciia Pai Téa Ishida dén tiéu doan bén canh trdi.

Dai Ta Su Doan Truong hom do dwoc khodn dai tiéc truea tai trang ho cia mot Ph
hao dia phm)’ng Dang an uong khong ngo quan khang chién Trung Hoa da ddo ham
dudi ban an va dat chdt né bén dudi, nén nén dat né tung, Baz Ta Su Doan Truong,
cdc si quan tity ting va vai nguoi cam ti Trung Hoa béi tiép déu bi ndt thdy va bi
choén vui dudoi dia dao.

Vi di cong vu ddc biét nén toi thodt chét, ai ciing bdo t6i may man.

Quan doi ciing da co  diéu tra tai sao nguoi Trung Hoa biét truée Sw Poan Truong sé
den dia phwong dé vao diing budi trwea dé lén ké hoach dm sdat. Nhung khéng tim ra
manh moi nao.

Nhueng riéng ca nhan téi lai la mot diéu dau kho khong thé dién td vi chinh téi dd qua
tin ban, say swa lo' miéng. Chinh t6i da vo tinh giét chét nguoi toi vo cung kinh

nguong la Dai Ta Ishida.

Sau do 16i tinh nguyén vao nhitng don vi miti nhon tién cong, xung phong cam tir, vi
16i nghi chi ¢é cdi chét trén chién trwong méi bu dap dwoc t6i 16i cia toi.

Thé nhung mdi téi khéng chét ciing khong bi thwong trong khi dong déi déu hy sinh !

Cho dén chién tranh két thiic, t6i tré- thanh ti binh ciia qudn dgi Tuwong Gi6i Thach va
sau cung dwoc lén tau vé Nhdt nam 1946.



Tdi ngd voi vo la diéu khong thé nghi dén sau khi nhitng chang trai tré vao quan dji
vién chinh nhung dd xay ra cho toi va Aiko.

Vao thé hé chiing t6i, nhitng thanh nién truede khi vao qudn dgi thuong lay vo va
mong tao ra dwoc giong mau tiép noi cua minh sau khi hy sinh trén chién truong.

Vi thé Aiko khong thé nghi dén viéc téi co thé song sot tré vé va cdi hy vong mong
manh da bien thanh su that, chung t6i 6m nhau oa khoc khong noi dwoc gi mot luc
kha lau.

Tuy nhién toi da khong dé lai mot giong madu tiép néi nao cd, Aiko khong hé thu thai
sau khi t6i vién chinh. Nhitng ndam sau dé van vé vong va chiing téi nghi dén nhdn con
nuoi.

Luc do la nam 1950, tuy chat vat vé sinh ké va kinh té Nhdt Ban van qud ngheo sau
chién tranh nhung trong thoi diém nay c6 rat nhiéu gia dinh nghéo mong ¢é nguoi
nhdn nudi con so sinh cua ho vi qud ngheo va ho da co qua nhiéu con, nhat la tai
thon qué vung Niigata cua t0i.

Thé la chiing t6i “c6 con trai”, khi nhdn vé thi bé Daisuke chi hon 3 thdng, chiing t6i
phdi danh dum tién thué nguwoi cho bii. Nhung niém vui ¢6 con da lam vor chong t6i

vui suong vo ké.

Toi cam thday minh co duwoc muc tiéu dé song thay vi mdi bi cdi chét cua Pai Ta Sw
Doan Truong am anh téi chan chuong suot ngay dém trong 7 nam truong.

Thoi gian cwr thé tréi di, chién tranh Pai Han da phuc hoi kinh té Nhdt Ban khi cung
ung nhu cau hdgu can cho quan doi My chién dau tai do.

Chiing téi lan dau tién cé dwoc lac quan vé tiwong lai.

T6i va mét s6 cuu chién binh thanh lap mot cong ty nho cung ing thuc phdm cho dai
cong ty lon tai Tokyo da lanh thau tir quan doi My.

Do @6 doi séng kinh té ciia gia dinh téi sung tiic hon.

Néam 1957, lic Daisuke 7 tuéi, lan dau t6i ¢ thé dan vo' con di tham phong canh, mot
cuoc du ngoan mién qué khong xa nha bao nhiéu.

Di nhién rdang khéng bao gio chiing téi xem Daisuke con nudi va Daisuke khong hé
biét gi vé viéc nay dén hom nay nam 2014 luc toi viét nhiing giong chit nay.

Hom do cha con toi di bo vao rung ngd'm la dep mua Thu, Aiko muén dén cho dia
phwong mua vai thir dac san nén khong di cung chung toi.

Pang di bong Daisuke chi vao qud tdo con dong dwa trén canh cdy t6 ¥ mudn an,
chiéu con nén toi ldt ddt chay dén cdy tdo dinh tréo lén hdi tao thi 2 chdn t6i bong
dap vao khoang khong roi toi ngd xuong mot ho sau, thi ra mua Thu nhiéu la rung



cong thém troi mua ldm,dd’t thanh bun nhdo phu lén cdi hé do nude muwa duc thanh,
khong nhin ky khong thay.

Vi ngd bdt ngo nén t6i bi gdy chdn phdi khéng tréo lén dwoc, Daisuke hot hoang chay
dén nhin thay toi bén duoi.

Trong mdt sat na ngdn ngiii t6i chot thay dnh mdt ciia Daisuke ¢6 nét “odn djc va
thoa man” lam toi lanh suot xwong song !

Nhung chi thodng trong mét sdt na, roi Daisuke da khéc ho hét goi nguoi ciru !

May man thay con dwong ngam la nay twong doi noi tieng nén nhiéu nguoi qua lai
ngam canh.

Ho da civru toi lén mat ddt va cong toi vé nha tro.

T6i dd phdi b6 bot va chong nang mot thoi gian va sau ciing binh phuc c6 thé di lai
binh thuong. Daisuke hét sirc hoi hdn vi thich qua tdo ma dem lai thuwong tich cho toi.

Tuy nhién trong thoi gian chong nang toi khong thé nao quén duoc cai anh mat tia
nhin vira oan hdan vira thoa man cua con trai toi, du chi mot sat na, du chi la dwra bé 7
tuoi.

Sau khi phuc hoi t6i Gm tham diéu tra vé than phdan dich thyc cua Daisuke. Toi kham
phd ra Daisuke ciing khéng phdi con dé ciia vo chong dd nho téi nuéi hd, ma
Daisuke la chau ngi cua 6ng Ldo cung lang da qua doi va khong tim ra cha me ruot
cua Daisuke nén ho dong long nhan nuoi va sau cung trao lai cho vo ch(;ng toi.

Hoi ra éng Lao ho gi thi dwoc biét 6ng ho Ishida !!

Vay thi Daifuke C]’l,l'l’lh la ho Is‘hida’ /
Nguoi toi bong buot lanh tir dau den chan!

Am dnh vé cdi chét cia Pai Ta Su Podn Truong Ishida lai hién ve !

Phai chang Dai Ta Su Doan Truong da tai sinh tro thanh Daisuke

va tim cdch tra thu toi ?

T6i khéng thé dé nhitng nghi van gan nhw qudi dan ndy lién tuc dm tham hanh ha téi.
T6i quyét dinh diéu tra, téi vé lai lang cii noi giong ho chinh Shimata ciia t6i cu tri,

hoi tham cdc vi chu bac trong ho con song, tra lai tu liéu gia toc va t6i da kham pha
ra vai diéu thu vi.

Tir thé ky 16, trong thoi Chién Quéc nhiéu nhwong tai Nhdt Ban, vi Str Qudn tai ldnh
dia ké bén di xam chiém tiéu diét Sir Quan tai lanh dia chung t6i, vi twong da tiéu

diét thén lang ho t6i liic d6 cé tén la Ishida (1), thon truéng la Shimata, cu 16 ciia 16,
chéng cur that bai bi bat, cu va vai nguoi trong ho bi Ishida hanh ha r6i bi chén so”'ng.



Sau do con chau ho Shimata theo phe lién minh mién Péng chong lai phe lién minh
mién Tay, ngac nhién la ho Ishida thuoc phe mién Tay.

Khéng quén moi thir cii ho Shimata méi lan bdt dwoc nguoi ho Ishida thi chén song
dé tra thu khong can biét nguoi nay co thuc sy lién hé den vi Tuong Ishida ngay xua
hay khong !

Va nguoi ho Ishida ciing lam y nhu thé véi ho Shimata dé tra lai thu.

Hai ho Shimata ( Dao Pién ) va Ishida( Thach Pién ) da tro thanh ké thu truyén kiép
cho den 1615, khi Tuong Qudn Puc Xuyén Gia Khang thong nhat Nhdt Ban tao thanh
binh 262 nam trong thoi dai Giang Ho.

Sau do téi khong tim dwoc thém tai liéu nao vé viéc xung dot giita hai ho trong
khoang thoi gian thanh binh nay.

Cho dén thoi dao chinh Twéng Qudn Pirc Xuyén nam 1867, mét lan nita mét si quan
trong phe Truwéng Chdu la Ishida dd ding dai phdo ban sdp khu phong thii ciia quén
déi phe Twéng Quan, chi huy trieong Shimata , mét cu té ciia téi, bi chén vii trong da
gach chét.

Roi dén chinh t6i nam 1943 da “vé tinh“ giét chét nguoi Suw Poan Truong kinh yéu la
Dai Ta Ishida !! Ong ciing bi tan xdc chon vui trong dat da !!

Roi “vo tinh” toi da nhdn giot mau ho Ishida lam con, réi “vo tinh” Daisuke da de
t0i nga ho gay chan ?

Phai chang viéc thwong yéu nudi dwdng giot mdu ciia ho Ishida da “gidi” dwoc moi
thit truyén kiép trén 400 nam giita 2 giong ho ??

T6i mong la nhur thé | Vi sau ngay bi ngd hé gdy chan t6i khéng hé nhdn dwoc tin hiéu
“dit” nao tw Daisuke, cting khong mot tai nan nao xay ra cho téi !

T6i ciing tim cach dwa gia dinh 1én Tokyo sinh séng tir nam 1965 dé quén di tdt ca.

Daisuke trieong thanh la mét ngueoi con vé ciing gwong mau va di nhién né khéng hé
biet minh la con nudi cua ho Shimata va chinh thuc thudc ho Ishida.

Toi viet dai dong nhitng giong chir nay voi mot Tam Nguyén dé ndi lén cdi hdu qua
cua long Cam Thu tai hai dén mirc nao voi con nguoi.

Chi tao mét Ac Nghiép ciing dii @é tao ra Thix Han giita Bdo Thit qua lai vé ciing vé
tan.

Ma cai Nguy Hiém la sw Bdo Thir qua lai, véi thoi gian tuy phai nhat nhung cdi Nhan
Hdén Thi van di vao Vé Thike va lai tdi hién qua nhiéu lan Tai Sinh va Bdo Thit mot
cdch “vo tinh” vi bi Nghiép Luc sai khién trong vo thuire! Nhuw toi da “vo tinh” hai
chét nguoi Sw Truong roi dén con téi “vo tinh” lam toi suyt chét nhung tan tdt suot 1
nam.



Phai chang téi da “vo tinh” thwong yéu nuoi duong giot mau cua “ké thu” nén da
hoa giai duwoc Odn Thu ldu dai giita 2 giong ho.

Phdt day ldy Odn bao Odn thi khong bao gio hét Thit Odin
Chi c6 long Tu Bi tha thu ldy On bao Oan mai co thé tiéu trie Thu Odn.

Vay téi phai cam ta Phét Troi dd cho téi cdi ddc dn dé hod gidi moi thit odn nay.
Chi con song vai ngay nita, viét ra long t6i thanh thdan sau 60 ndm im ling mét minh.

Daisuke, khi con doc dwoc nhitng chit ndy thi Bé da ra nguwoi thién c6 va con da biét
tat ca.

BG rat hanh dién vé con.

B6 mong con hiéu dwoc va tié'p tuc con duong lcfy On bdo Odn néu con cé co héi.
Vi khéng cé gi nguy hai hon ldy Odn bdo Oan.

(LHS viét qua ld thw ciia Jun Shimata)
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Vitamins or Cocoa: Which Preserves Cognition?
Nguyen Thuong Vu

Thiea cac anh chi

Tir 20 nam gan day, cdc triwong Pai Hoc Hoa Ky déu ganh dua nhau tim kiém 1
phirong trinh diéu tri phong ngira nao dé ngdn ngira bénh Alzheimer Disease, “bénh
li ldn” ciia tudi gia ma tat ca ching ta ai ciing so hdi.

C6 nguoi nghi la nguoi An P it khi bi Alzheimer Disease nhdt néu so sanh voi cdc
dan toc khac, ly do vi dan toc An D¢ 1.4 ty nguoi, deu hay an ca ry/ Curry/ .ma chat
quan trong nhat trong Curry la Turmeric/curcumin/ bot nghé/

Chiing ta cé thé mua bt nghé , cho vao cdc capsule/gelule/ bang nhya dé uong
Bot nghé ciing 6 bdn tai nhiéu tiém chap phé An Bé khap noi, mua cung rdt ré tién.
Cdc anh chi ciing c¢é thé mua tai Costco nhung ddt gap 3-4 lan mua tai cac tiém An
Do hay Viét Nam.

Thdt tinh ra, cii nghé bén nha ban ciing rat ré nén khong lo so ho ban do gid.
Tuy nhién Nghé co6 1 mui vi ma nhiéu nguoi khong thich, nhat la nguoi da trang, nén
khong dwoc thong dung lam.

C6 nguoi dé nghi an Pdu Phu/tofu/ dé lau, lén men chua chua, nhu dan Nhat Ban
vung yokohama hay an. Nguwoi Nhdt Ban song ldu va cting it bi Alzheimer Disease

nhu cac dan toc khac hay bi.

Tuy nhién mui vi Tofu dé lau lén men cung “dé so” doi voi nhiéu nguoi.



Gan day, nguoi ta dé y t6i Cocoa la mét chit c6 thé bio vé con nguoi mac bénh
Alzheimer Disease.

Cocoa la I chdt trong trdi cdy/hat cdy/ moc rat nhiéu tai Nam My.

Cocoa ¢6 rat nhiéu Anti-Oxidant, rat tot cho cdc bénh vé tim/mach/ ma nhiéu nguoi
diing ldu nay roi.

Cocoa dwgc dimg dé lam Chocolate ma chiing ta van thuong dn.

Cocoa mau den, nhung néu tron lan véi sira thi tré thanh mau ndu.

Ciing ¢6 logi chocolate mau trdng nita, nhung dat tién hon va khéng céng hiéu bang
chocolate den.

Gan ddy Pai Hoc Wake Forest tai North Carolina co lam 1 cong trinh khao ciru vé
cach xu dung Cocoa dé ngan ngua bénh Alzheimer Disease.

Ngueoi ta ciing khdo ciru thém vé xir dung Multi-vitamine dé ngan ngiva bénh
Alzheimer Disease khi so sanh voi cdac nguoi khong dung Cocoa hay Vitamine gi hét.

Dai Hoc Wake Forest tai North Carolina la 1 Dai Hoc danh tiéng, tuy khong danh
tiéng bang Harvard hay Stanford, nhwng rat dwgc moi nguoi kinh trong.

Cdi chii dich ciia céng trinh nghién ciru nay la tim hiéu thém vé Cocoa dé ngan ngira
bénh Alzheimer Disease,

Viéc tim hiéu vé Multi-vitamine la viéc phu ma thoi.

Pai Hoc Wake Forest vé ciing ngac nhién khi ho thdy cdc nguwoi diing moi ngay
Multi-vitamine thi it bi bénh “Lu Lan” hon cdc nguoi dung cocoa/chocolate/ va hon

cdc nguoi khong dung gi ca.

Céng trinh khdo ciru y khoa nay dwoc lam trén 21,000 nguoi I6n tudi, trong nhiéu
nam troi.

Céng trinh nay dwoc trinh bay két qua tai dai Hoi Y Khoa vé Alzheimer Disease ky
thir XIV trong thang vira qua.

Cdc anh chi c6 thé xem ban chénh trong link phia dudi.
Rat than mén

Nguyen Thuong Vu

Vitamins or Cocoa: Which Preserves Cognition?
Kelli Whitlock Burton

September 14, 2022
Vitamins or Cocoa: Which Preserves Cognition? (medscape.com)

Unexpected results from a phase 3 trial exploring the effect of multivitamins and
cognition have now been published.

Findings from a phase 3 study show daily multivitamin use, but not cocoa, is linked to
a significantly slower rate of age-related cognitive decline.

Originally presented last November at the 14th Clinical Trials on Alzheimer's
Disease (CTAD) conference and reported by Medscape Medical News at that time,



https://www.medscape.com/viewarticle/980785?src=mkm_ret_221029_mscpmrk_neuro_brain-diet&uac=293632SY&impID=4802247
https://emedicine.medscape.com/article/1134817-overview
https://emedicine.medscape.com/article/1134817-overview
https://www.medscape.com/viewarticle/962772

this is the first large-scale, long-term randomized controlled trial to examine the
effects of cocoa extract and multivitamins on global cognition.

The trial's primary focus was on cocoa extract, which earlier studies suggest may
preserve cognitive function.

Analyzing the effect of multivitamins was a secondary outcome.

Showing vitamins, but not cocoa, was beneficial is the exact opposite of what
researchers expected.

Still, the results offer an interesting new direction for future study, lead investigator
Laura D. Baker, PhD, professor of gerontology and geriatric medicine at Wake
Forest School of Medicine, Winston-Salem, North Carolina, told Medscape Medical
News.

"This study made us take notice of a pathway for possible cognitive protection,”
Baker said.

"Without this study, we would never have looked down that road."

Placebo-Controlled Study

The study is a sub-study of a large parent trial that compared the effects of cocoa
extract (500 mg/day cocoa flavanols) and a standard multivitamin-mineral (MVM) to
placebo on cardiovascular and cancer outcomes in more than 21,000 older
participants.

Vi SAO NGUOI NHAT PI TAT KHI NGU BAT KE MUA HE HAY DONG?

Néu la mét nguwoi thieong xuyén tim hiéu thoi quen song ciia Nhdt Ban, han ban sé dé
dang nhdn thdy rang nguoi Nhat di tat quanh nam, tham chi khi di ngu ho cting di tat.
Tai sao vay?

Ho ¢6 théi quen di tat quanh nam, ké ca khi ngii. Déi véi nguoi Nhdt viée di tdt giong
nhw mdc do, la nhu cau thiét yeu hang ngay. - Nguon anh: cafef-vn

Vao nam 2019, mét cu ba 118 tudi nguoi Nhdt Kako Tanaka da dwoc Sach Ky luc
Guinness thé gioi cong nhan la nguoi phu nit cao tuoi nhdt thé gioi va tuyén bo vé
tuoi tho cua nguoi Nhat da dwoc xdc minh mot lan nita. Theo thong ké moi nhat cua


http://cafef.vn/

T6 chirc Y té Thé giGi, Nhdt Ban da tro thanh quoc gia cé tudi tho cao nhat trén thé
giodi, voi tuoi tho trung binh la 84,2 tuoi.

Nguoi ta ndi nui song nuoi duong con nguoi, nhung Nhdt Ban, mot quoc ddo nho, co

mua dong am w6t va lanh gid, khi hdu khéng mdy dé chiu, ngodi ra nguoi Nhit khong
thich thé thao, tai sao nguoi ta lai song ldu nhu vay?

Cu ba 118 tuéi nguwoi Nhit Kako Tanaka. — Nguon dnh: aboluowang.com

Nhiéu nguoi thuwong thac mdc, tai sao ngwoi Nhét lai song tho nhw vdy va bi quyét
ciia ho la gi? Theo Aboluowang, nguwoi Nhdt tin rang sirc khoe khong chi phu thudc
vao dinh duwong ma con la 16i séng, sinh hoat. Ho co thoi quen di tat quanh nam, ké
ca khi ngii. Poi véi ngwoi Nhdt viéc di tat giong nhw mdc do, la nhu cdu thiét yéu
hang ngay.

Chung ta tur nho da chcfp nhan mot quan niém: coi tat khi ngu sé giup ban thoadi mdi
hon, dé di vao giac ngu hon va khong bi moi chdn. Theo thoi gian, khi chung ta di
ngu voi tat, chung ta cam thdy khong thoai mai, nhu thé co thir gi do dang kim ham
chung ta.

Tuy nhién, ngueoi Nhdt lai hoan toan nguoc lai, theo ho, ngii trong tdt cé thé givip ban
ngii déu va ngii ngon hon. Tuyén bé nay ciia nguwoi thit thie sy ¢6 co 6 khoa hoc.
Ban chdn dwoc vi nhw “trdi tim thir hai” ciia co thé, chdan am thi than méi khoé. Néu
ban chdn dwoc bao vé thi cac co quan trong co thé ciing dwoc bdo vé.


http://aboluowang.com/

Ban chan dwoc vi nhu “trdi tim thur hai” cua co thé, chan am thi than moi khoe. —
Nguon anh: aboluowang.com

Than nhiét ciia mét nguoi binh thwong la 37 do C va sé giam xudng 1-2 dg C khi di
ngii vao ban dém. Vi vdy, nhiéu nguoi dé cam thdy tay chan lanh, khé vao gidc. Khi
gidc ngii khéng dam bao, theo thoi gian diéu do sé tac dong dén tudi tho ciia ban. Viy
nén viéc mang tat di ngii mang lai nhiéu tac dung tuyét voi cho co thé.

1. Di tit di ngi givip ban ngii ngon hon

Mot nghién ciru tie nam 2007 dé bdo cdo rang nhitng nguwoi di tdt di ngii sé chim vao
gidc ngi nhanh hon. Piéu nay la do nhiét do ciia co thé thieong xuéng thdap vao ban
dém, dac biét la vao khoang 4 gio sang.

Viéc lam am ban chdn va ban tay lam cho cdc mach méu gian ra, mot phan vmg dioc
goi la glan mach. Piéu nay sé guri mot thong diép dén ndo rang da dén gio di ngu
Nghién ciru cho thdy rang lan da am c6 lién quan dén viéc ngii ngon gidc hon va chim
vao gidc ngu nhanh hon.

2. Ngan ngira con boc héa

Nhiéu phu nit trai qua thoi ky man kinh sé gap tinh trang béc hoa. Liic nay, chi em sé
cam thdy hoi “nong lan toa khdp co thé, bi d6 mé héi, cam thdy danh trong nguc, bi do
birng mat. Bang viéc di tat di ngu, nhiét @ co thé sé dwoc can bang, va c6 loi trong
viéc ngdn ngira cdc con boc héa. Piéu nay la do cdc con boc héa dwoe cho la do bién
dong noi tiét 16 anh huong dén viéc kiém sodt nhiét dé cia co thé.

3. Gitip tin hwong cam xiic tot hon

Mot nghién ciku cho thdy nhitng cdp doi di tdt trén giwong cé nhiéu kha néing dat cuc
khodi hon trong khi quan hé tinh duc. Nghién cvru da khdo sat cac phan ung cua ndo
trong khi quan h¢ tinh duc va phat hién ra rang ban chdan lanh khién con nguoi khong
thich thu.

Theo chuyén gia vé roi loan hanh vi gidc ngii Michelle Drerup (Trung tam nghién ciru
Réi logn gzac ngu, Bénh vién Cleveland Clinic, My): “Co thé c6 nhitng yéu té khac
g6p phan vao két qua dé, nhung dii sao ddy van la mét phat hién thi vi”.


http://aboluowang.com/

4. Giup lam giam cdc triéu chirng cia bénh Raynaud

Ban chan lanh di kém véi héi chitng Raynaud, mét chimng réi loan dnh hwong dén cdc
mach mau o ngon chdn va ngon tay. Hién twong nay khién mdu bi that lai va giam luu
thong, co thé khién da ban bi lanh va sam madu.

Tién st Drerup cho biét: “Mang tat vao ban dém c6 thé gzup ngan chan tinh trang do
biing phat bang cdch giit am cho doi chan ciia ban va mdu lwu thong tot hon”.

5. Da chin dwoc cham séc tot hon
Mang tdt di ngu khong chi la van dé nong hay lanh, ma con lién quan dén viéc cham
soc da chan.

Thoa kem dwéng da 1én chén truée khi di tat roi leo 1én givong ngii, kem dwong am
sé phat huy tac dung duong da chan suot dém. Tién si Drerup cho hay: “Thoi quen
nay sé khoa do am dé gitr cho got chan va ban chan cua ban khong bi kho va nut ne”.

Mt 56 lwu y khi di tit di ngii
— Nén su dung nhitng loai tdt co chat liéu nhe nhang, mém mai. Can tranh cdc loai tat
qua day dan hay kich co qua nho vi sé gay nén cam gidc kho chiu.

— Mang tat chdt trong khi ngii c6 thé lam giam lwu leong mau, do d6 ban nén lya
chon nhitng doi tdt co kich co rong rdi.

Néu khéng di tat di ngii thi sao? Cdu tra 1oi la khéng sao cd. Néu ban thich dé chin
tran khi 1én giwong di ngii thi d6 la lea chon ciia ban. Theo Tién si Drerup: “Di tat
khéng phdi viéc ép budc doi véi moi ngudi”. Vao mia lanh, nhitng nguoi thwong kho
ngu vi lanh tay chan thi nén thir phwong phdp nay, vira co tic dung lam am co thé vira
gilp cdi thién gidc ngii. Ngii ngon sé gitip co' thé khée manh va séng lau hon.

Mang tdt khi di ngii c6 thé cdi thién chdt lwong gidc ngi & mét mire do nhat dinh. —
Nguon anh: cafef-vn


http://cafef.vn/

Mc dir dhing la mang tdt khi di ngii o thé cai thién chat heong gidc ngu o mot mirc
d¢ nhat dinh, tir @6 gitip con nguwoi song ldu hon, nhuwng ngu trong tat chdc chdn sé
khéng cé tac dung “tirc thi” trong viéc kéo dai tudi tho.

Tuéi tho ciia mét ngwoi bao gom nhiéu yéu t6, muén song lau hon thi phdi bat dau tir
nhiéu khia canh nhw xdy dung thoi quen song lanh manh, an uong nhe nhang, tap thé
duc nhiéu hon, gitr thdi do lac quan, lac quan.

THUY KE
Tran Trung Chinh

Ong Vii Tai Luc xudt ban 2 quyén sach MUU KE CHINH TR] va THU POAN CHINH
TR] vao nam 1969 tai Thii Pé Sai Gon, MUU KE CHINH TR] chii yéu ban ludn

vé “tam thdp luc ké” ciia Tau, con THU POAN CHfNH TR] thiee chat la mét quyén
sdch ban lugn vé “nhitng truong hop dién hinh vé chinh tri” (political cases

study) cua ca Dong — Tay bao gom qua khwr va hién tai chinh tri.

Trong quyén MUU KE CHINH TR], tic gid Vii Tai Luc c6 nhdc so dén quyén Binh
Phap Ton T : Quyén Binh Phap Ton Tir ¢6 13 chuwong ma chwong dau lai ¢6 tén la
THUY KE. Ban ddu téi ciing ldy lam la vi twéng rang Ton Tu day cach danh tran trén
song nuoc hodc phwong phap gzao chién trén bién cd, nhung THUY 6 day la “dau
tien” chwr khongphaz la “nude”. Ton Tir viét ra diéu tinh tiy la : “CHO BAO GIO
GAY CHIEN” va néu bat ddic di phai “lam chién” thi nguoi lanh dao quoc gia phai
dp dung nhitng kinh dién cia chién tranh trong 12 chirong ké tiép.

Hoadng Pé Guillaume dé nhi ciia mede Pirc dd gdy ra Thé Gi6i Chién Tranh lan thiv
nhat 1914 — 1918, muwoc Dirc thua trdn, Hoang Dé Guillaume dé nhi bi ldt d6 va éng
phdi chay trén qua Hoa Lan ti nan chinh tri. Mot budi chzeu mua, khong co chuyén gi
lam, Guillaume dé nhi vao mot thur vién cong dong ngoi doc sdch, -ong doc quyén Binh
Phap Ton Tuw viea moi dwoc dich ra tzeng Pire. Ong doc say mé dén néi téi gio dong
cura (8:00 PM) ong ciing khong hay biét, chinh ngwoi quan thi thw vién dén nhdc éng,
ong moi dirng ddy, ong noi : “Troi o, quyén sdch hay qud ma sao khong ai dwa cho
ong doc” (vi néu éng doc quyén nay thi da khong c6 Thé Giéi Chién Tranh !!1)

Viadimir Putin khi phdt déng cudc chién xam lang Ukraine vao ngay 27 thang 2 ndam
2022 chdc la khéng c6 doc Binh Phdp Tén Ti, giong nhie Hoang Pé Guillaume dé nhi
khi con tai vi ciing khong co doc Binh Phdp Ton Tw : Khong chirng 6ng Putin con ché
la sach cia Ton Tir viét tir 26 thé ky truée qud xa xwa khong phit hop véi thé ky 21
chang ? Tuy nhién, tinh dén ngay 21 thang 11 nam 2022 (la ngay thir 271 ké tir khi
bat dau), quén dji Nga cua ong Putin da t6n that nhan mang lén toi 95,400

nguoi (trong do bao gom hon mot chyc ong twong va gan mot tram si quan cap

Td) va sé xe tank da bi ban chdy tai chién truong 1én t6i 859 chiéc + 64 chiéc bi hw
hqng + 56 chiéc xe tank bi b6 lai va thém 521 chiéc xe thiét gidp bi quan doi Ukraine
bat gitr.

Theo thdng ké cua nhom ORYX thugc Vién Nghién Ciru Qudn Sw cua Hoa Lan, ty I¢
ton that vieot qua 40% kha ndng tan cong cua thiét giap quén dgi Nga. Con sé ton
thit ciia Nga vira dwoc néu ra chimg to rang ong Putin khong bao gio danh

dwoc chién thang cudc chién xam lugce do chinh ong phat dong.



Tén Tik con dén rang néu bt ddc di phai “lam chién” thi cdc nha lanh dao quéc
gia (ngay xwa la cac hoang dé, bady giola Tong Thong Chu Tich Nha Nuoc, Thu
Twong...) phai tim cdach cham dirt chlen tranh cang som cang tot vi dat mede va dan
chiing khé thé cung cdp tai nguyén quéc gia cho chién tranh kéo dai.

26 thé ky truée, xa héi Tau con la xa héi dinh hinh theo kinh té nong nghiép nén cac
chién lwoc gia qudn sw da dat ra phép TINH PIEN : Nguoi ta ldy mét thira ruéng
hinh vuong lam tiéu biéu, réi moi canh chia lam 3 phan bang nhau, nhu vay cd thua
ruéng cé 9 phan bang nhau, phan chinh giita goi la cong dién, 8 phan con lai chia
cho 8 néng déan lam chi. 8 chi dién ngoai cdy cdy gat hdi hoa mau cho phan ddt ciia
minh thi phdi thay phién nhau cdy cdy gat hdi phan ruéng cong dién nhung hoa

mau thu dwoc phai nap cho lang Khi dong binh chi c6 01 nguoi gza nhdp quan doi
ma thoi, 7 nguoi con lai phai cay cay cham séc thu hoach hoa mau cho thira dit ciia
nguoi nhap ngii va luon ca phan dat cua cong dzen Do la phép tinh ae gl thang
bang cho “néi lwc kinh té" hau quoc gia cé thé tiép tuc chién dau cho dén ngay thing
loi.

Thoi chién tranh Viét Nam (1965 — 1975) cdc nha kinh todn hoc phong dodn la can tiv
12 ngueoi tré 1én san xudt dé cung g cho 01 nguoi chién ddu ngodi mdt tran. Chién
tranh Ukraine — Nga, vii khi trang bi rdt ton kém cho nén cé thé phai can 22 nguoi
tré 1én san xudt dé cung irng cho 01 chién binh chién dau ngoai mdt tran. Chi riéng
vii khi khéng théi, by gio nguoi ta sir dung dén drone, phdo tw hanh HIMAR, dan
radar hién dai, hé théng STARLINK thay thé cho hé théng 6G cable, héa tién
PATRIOT, S300, S400... ké cd cdc chién ham chay bang nguyén tir lyc thi dii t6 rang
chién phi ddit gdp vai tram lan chién phi thoi TON TU.

Cdu héi can ddt ra la nwée Nga ciia éng Viadimir Putin ¢6 di sirc deo dudi chién
tranh ton kém nay khong ? Cau tra loi chac chan 100% la KHONG.

Kinh té ciia mede Nga van con trong giai doan bdan tai nguyén thién nhién cia quéc
gia nhu dau mé, khi dot, quang mo, kim cwong, da qui... chir meoc Nga chuwa c6 san
xudt dwoc thanh pham bién ché ndao néi tiéng trén thi truong giao dich cia thé giGi
nhuw cac quoc gia Anh, Phap, Germany, Italia, Japan, USA, Nam Han... May ra Nga
chi néi tiéng vé buén bdn vii khi, nhwng 9 thang chién tranh véi Ukraine, vii khi ciia
Nga dd mdt gid vi bi thua kém cdc nwée phwong Tay ca vé sé lwong lan pham chat.
D6 1 chuwa ké dén kha néng sir dung vii khi hién dai ciia binh si va si quan ciia qudn
doi Nga chua dwoc “nhuan nhuyé~n " nhu cde binh st ciia khoi NATO.

Nhur thé, chién tranh sé di vé dau ? S& cham diet nhue hoi Thé Chién thit I véi Hoa Ude
Versailles hay nhuw hoi The Chién thur 11 voi sy dau hang vo diéu kién cua “phe
truc” Durc — Y — Nhat.

Theo nhén xét riéng ciia ngueoi viét, chién tranh Ukraine — Nga kéo dai ti 9

thang vira qua ma chd dau ra ddu vi ¢é thé Tau Cong chi “hira cudi” véi Putin ma
khéng hanh dong gi ca. Con nhé trong thoi Bé Nhi Thé Chién, khi Hitler tan cong Bi
- Hoa Lan — Phdp vdo thang 6/1939, Hitler da kéu goi Japan tham chién, nhung mai
101 thang 12/1941 quan doi Nhat moi tan cong Tran Chau Cang

Nude Nhdt chdm tré t6i 2 ndm ruéi vi “chudn bi chwa xong” (hang khong madu ham
ciia Hai Qudn Nhét chiea hoan thanh di, hing Mitshubishi chwea ché tao dii phi co



ZERO cho ham doi Thai Binh Duong cua Nhat va so 5 phi cong trén hang khong mau
ham chwa dwoc hudn luyén nhuan nhuyén). Va diéu dy dodn ciia nguweoi viét la Ta ap.
Cdn Binh khéng dam dong thii tan céng Pai Loan vi qudn déi Tau Cong khéng thé cé
co may dé chién thiang doi phirong nhw Hai Qudn Nhdt ciia Pé Péc Yamamoto di
chién thing quin My & Honolulu.

So sdanh thuce liec ciia Hoa Ky va Tau Céng, chiing ta thdy :

- 1/ Hoa Ky da c6 hon 10 Hang Khong Mdu Ham chay bang nguyén tir trong khi
Tau Cong méi chi ¢é 3 ma lai chay bang diesel (chay bang diesel thi phai tzep nhién
liéu thuong xuyén, ham dgi Hoa Ky chi can chan khéng cho tau ché dau dén gan
hang khéng mau ham thi cdc hang khéng mau ham ciia Tau Cong coi nhw bat khién
dung).

- 2/Tén céng Pai Loan bdt budc phdi ¢é hdi lwe manh va phdi c6 bé binh dé bo
Ién bo bién phia Téy ciia Pai Loan. Twéng lanh cia Tau Céng chwa hé cé kinh
nghiém hai chién trén bién va hoan toan chiea biét phwong cdch diéu dong mét dao
qudn I6n dé cé thé “dé bé” 1én dat lien (Thi du : P6 Poc Mounbatten ciia Anh tir choi
khéng dam nhdn chire Tw Lénh qudn Pong Minh tai Au Chdu vao nam 1944, ma éng
nhwong cho Pai Twong Eisenhower vi D6 Déc Mounbatten gidi vé hdi chién chir 6ng
khéng biét mét chit gi dé chi huy lién qudn trong cuéc do bo 1én Normandie).

- 3/ Tat ca moi chuan bi phuwong tién cua quan doi Tau Cong dé do bé 1én Pai
Loan déu khéng thé thodt khéi tam nhin ciia cdc vé tinh nhadn tao ciing nhir cac tham
thinh co quan sat ciia Hoa Ky va Pai Loan, d6 la chwa ké la Hai Qudn Tau
Cong chuea cé dii tau do bo dé chuyén quan nhw Hdai Qudan Hoa Ky va Anh ¢é nhiéu
tau dé b d@é chuyén hon 200,000 qudn b binh ciia Hoa Ky, Anh, Phdp, Bi Hoa Lan
vao thoi diém dé bé Normandie hoi nam 1944.

- 4/ Luc qudn ciia Tau Céng c6 10 triéu qudn nhung chi dong vai tro thé thii chira
bao gio luc qudn cia Tau Céng c6 kha nang vién chinh nhir quan dgi ciia Hoa Ky,
Anh, Phép...Tran chién véi Viét Cong nam 1979 chirng t6 qudn Tau Céng con rat yéu
kém vé chién thudt hop dong tdc chién giita bg binh, phdo binh, thiét gidp va khong
qudn, nén hon ai hét Tdp Cdn Binh dw biét la s6 phan tram chién thing véi Pai Loan
khéng théi chdc chan khéng vuwot qud 10%. Rot cude ham he chiém Pai Loan bang vii
lwec chi la chiéu bai bén ngoai dé dwa cdc twéng lanh qudn ddi vao trong B Chinh
Tri hau day lui cdc phe nhém khdc trong néi bé Pang CS Tau ma théi.

- 5/Khi Bé Béc Yoshida (Tong Tham Mueu Truéng qudn doi Nhat) héi P6 Poc
Yamamoto (truée khi Hai Qudn Nhdt tan cong Tran Chdau Cang vao thang 12 ndm
1941) la anh phong doan hai quan Nhdt lam chu Thai Binh Duong dwoc bao lau ? Bo
Déc Yamamoto tré loi “t6i da chi duwoc 18 thang”, Do Péc Yoshida néi “sao it
vy ?”. Bé Béc Yamamoto cho hay mede My c6 thira kha ndng san xudt vii khi dé
dién thé cdc vii khi ton that, trong khi nweée Nhdt khong cé kha niang do.

Dan chitng : Trong trdn chién tai Ukraine dang xdy ra, nuéc Nga ciia 6ng Putin
khéng cé kha ndng ché tao cdc xe tank dién khuyét cho sé ton that, dan phdo binh quy
woc ciing bi thiéu nén éng Putin phdi di mua ciia Bdc Han, sé drone thay thé cho dan
phdo kich vao vi tri qudn dich ciing phdi mua tir Iran...Vay néu Tdp Cdn Binh tdn
cong Dai Loan, liéu Tau Cong co hoc hoi duoc gi tir D6 Poc Yamamoto hoi 1941 ?



Nghia la ky nghé quo”'c phong cua Tau Cong co du siic dé ché tao lai vii khi da bi thiét
hai trong luc giao tranh ?

Tré lai véi chién tran & Ukraine, dit qudn dgi Ukraine cé gidi phong dwoc Mariupol
va thanh phé Kherson, va quin Nga da thdo chay vé phia ban dao Crimea,

nhung nguwoi viét tién dodn rang qudn doi Ukraine khé chiém lai ban ddo Crimea vi
cdc Iy do khach quan nhu sau :

* 1/ Sau khi roi thanh phé Kherson vi yéu thé giir khong néi, 30, 000 qudn Nga dang
ciing cé vi tri chién ddu bén ta ngan séng Dniper, quan Ukraine muén tai chiém bdn
dao Crimea thi lai khong co xe 19i nudc nhw thiét van xa M 113 dé chuyen quan. Va
lai viing bdn ddo Crimea la ciia Nga, nam 1956, Nikita Krouchev lam Tong Bi Thuw
kiém Thit Tuéng Chinh Phii ky sac lénh cdt ban ddo nay cho nwée Ukraine nén Putin
tuyén bo Crimea la ciia nwde Nga ciing khéng c6 gi sai.

* 2/ Sau cugc bau cir giita nhiém ky vira qua (Nov 8/2022) nhiéu lanh tu ciia Pang
Céng Hoa muon thiic ép Ukraine cham dirt chién tranh véi Nga (le di nhién Ukraine
bi thua thiét) dé Hoa Ky cham dirt vién tro quan sy cho Ukraine hau c6 thé ranh tay
quay qua doi phé véi Tau Cong vi nhiéu chinh khach cia ca 2 dang cing ¢6 nhdn
dinh la Tau Cong “dang lo ngai”” hon Nga.

* 3/ Nhan xét chu quan cia nguoi viét la Hoa Ky khéng mudn “tiéu diét” va “danh
d6” nuwée Nga vi tuy qua do trong tran chién vé6i Ukraine nhung lyc lwong quadn sy
cua Nga cing dang dé Phadp va Dirc phaz tro lai chinh sach “dung 6 du cua Hoa Ky
dé Cong Bong Au Chdu yén 6n lam an” chit khéng con dp dung xdy dyng luc lwong
riéng la doi trong véi Hoa Ky (néi la doi trong cho oai chik thiee té la 2 nuwde Phdp —
Dure dam sau lung dong minh Hoa Ky).

Dan chirng: mdy thang trudc day Tong T hong Zelensky cua Ukraine

khéng “welcome” dé don tiép Tong Thong nwde Bire vi thoi ba Merkel lam
Chancelor éng nay lam Ngoai Truong trong chinh phii Pire rat la “o bé” chinh phii
Nga va 6ng Putin | Khi Nga xam lang Ukraine vao thang 2 nam 2022, chinh ba
Merkel ciing “tdt tiéng” luén (vién cé la da retired nén im tiéng).

Néu déc gia nao con nhé truyén Han S6 Tranh Hing (hay con goi la Tay Han Chi), vi
Han Tin khong nghe loi khuyén cua muu st Khodi Kiét ma dem tai dung binh cua
minh “triét ha” Hang Vo nén sau khi Hang Vo ty sat o bo song 0 Giang thi chinh
Han Tin bi Luu Bang giét hai.

* 4/ C6 nhiéu djc gia so sanh Putin doc tai nhw Hitler, nhung nguwoi viét cho rang
ddy la mot sy so sanh “khap khénh” vi khi mé man Thé chién Thir I, quan doi cua
Hitler di xam chiém Tiép Khdc, Ba Lan, Bi, Hoa Lan réi xam ling Phép (nwéc Phdp
dau hang sau 4 tuan chéng ) roi dudi lién quan Anh — Phdp — Bi - Hoa Lan khodng
hon 100,000 nguoi phai lui quén vé Dunkerque dé vieot thodt sang Anh trong khi
qudn Nga cua Putin danh Ukraine trong 9 thang troi thiét hai khoang 100,000 qudn
ma con phdi lui qudn rit bo nhiéu viig “gidi phéng . Xam ldng mot nuwée nhé nhw
Ukraine ma con lam khong xong thi bay dat doi lam “bad chu” thi r6 rang la
chuyén “tao lao”.

* 5/ Cdac nuwée Tay Au vién tro quan sw cho Ukraine chi lam chuyén “tw vé” cho
chinh ho chir khong phai co y muon “xam lang nudc Nga”. Su thiét hai toi 40% luc
liwong thiét gidp cua qudn doi Nga ciing ¢6 nghia la qudn doi Nga khéng thé nao xam
lang Tdy Au 6 at bang thiét gidp mé dwong nhie Hitler da sir dung hang tram sw doan



b binh véi thiét gidp va khéng qudn tién danh Bi - Hoa Lan — Phdp — Ba Lan nhie
hoi 1939. Nhie vdy chién tranh hién nay la Hoa Ky va cac nucce Tdy Au chii truong
lam cho nwée Nga kiét qué budc phdi tir bé gide méng dién cuong lam “bad chi” Au
Chéu. Vé mot phuwong dién khac nuoc Nga dang co mot loi thé vé dau héa va khi dot
ma cdac nwée Tay Au rdt dang can, tuy nhién that bai vé mdt quan sw ciing cé nghia la
niede Nga phdi thieong thuyét “biét diéu” hon chir khong con & vi thé ra diéu kién hay
yéu sach thuwong phong duwoc nita.

KET LUAN

Hién nay con qud sém dé véi két ludn la 6 ong Putin phai ky “hoa woc’ hay van kién
ddu hang, tuy nhién ca Nga va Ukraine van con manh miéng chwa bén nao chiu buée
vdo ban hoa dam, ciing chwa ¢é ddau hiéu “vira danh viva dam” nhw hoi chién tranh
Viét Nam vao nhitng nam 1968 — 1972. Va ciing c6 thé la cdc dai cuwong sé dé “chién
tranh tan lui” nghia la nuwée Nga sé kiét lyc thi sé lang ldng bé roi Ukraine nhw da
tirng bé roi Afghanistan hoi 1988.

Ngueoi viét ciing mong méi la chinh giéi nwée Nga sé lam “mét cdi gi d6 dé bimg
bo " Putin hau givip cho nhdn ddn Nga va nhéin dan Ukraine khong con do mdau mot
cdch phi ly nita. Mong moi cua nguoi viét la dwoc hat ban nhac cua nhac st Nguyén
Dirc Quang la ban HY VONG DA VUON LEN dé cham ditt bai viét nay.

San José Ngdy Lé Ta On 24-11-2022

Tran Trung Chinh

Tric nghiém bénh ALZHEIMER

CAN YOU SEE 10 FACES IN THIS TREE?
(Ban co thay 10 mat nguoi trén cdy kho nay?)
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THERE'S A FACE IN HERE. CAN YOU SEE I'T’?
(Co mot mat nguoi trong birc tranh nay, ban thay khong?)

CAN YOU§'EE THE BABY?
(Ban co thay hinh anh mot dira bé so sinh khong?)



CAN YOU SEE THE KISSING COUPLE?
(Co thay mot cap tinh nhan dang mi nhau khong?)

CAN YOU SEE THE THREE WOMEN? )
(Trong burc vé nay c6 hinh anh 3 nguoi dan ba, ban thay khong?)

Néu ban tim thdy hét nhitng chi tiét c¢é trong nhitng tam anh nay thi ban chira cé dau hiéu



mdc bénh ALZHEIMER (di vao quén ling).

Xin vui long chuyén tric nghiém nay cho ban bé, ngwoi thin.

Bé sung 4 loai vitamin tot nhit cho sivc khée nao va tri nhé

B sung vitamin cé thé givip ban cdi thién chire ndng nhdn thire va tri nhé. Tuy nhién,
ban nén duy tri mot 16 Séng lanh manh dé dam bao sitc khée tot trong thoi gian dai.
Cac van dé lién quan dén tri nhé pho bién hon ban nght. 0] ' ngurot truong thanh trén
45 tuéi, cir 9 nguoi lai ¢é 1 ngueoi mdc phdi mét sé dang roi loan hoac mat tri nhé.
Mot cude khdo sdt nam 2021 cho thdy 21% nguoi I6n trén 50 tudi dimg it nhdt mét
chat bé sung dé hé tro cho ndo, dic biét la kha nang tang cuong tri nho. Suy giam tri
nhé cé thé gay anh huong nghiém trong dén chat lwong cudc song ciia ban, té hon
nita, ban cé thé mac bénh Alzheimer.

Néu ban dang can cdi thién tri nhé ngay hém nay thi dwéi ddy la 4 logi chat bo sung
c6 thé gip ich cho ban.

1. Vitamin B12

Tién si Ayesha Sherzai, nha than kinh hoc tai Pai hoc Loma Linda, cho biét vitamin B
rat quan trong doi voi sirc khoe ndo b vi chung giup tao ra cdc chat héa hoc than
kinh cho phép cac té bao ndo giao tiép véi nhau. Pdc biét, vitamin B12 rit quan
trong doi voi tri nhé ciia chung ta. Sy thiéu hut vitamin B12 ¢6 thé khién ban bj i ldn
hodic tri nhé kém, tham chi mat tri nhé trong nhitng triecong hop nghiém trong.

M6t nghién ciru nam 2020 trén nhitng bénh nhan bi thiéu hut vitamin B12 va suy gidm
nhdn thire cho thdy: Sau khi dwoc bé sung vitamin B12 thi 84% ngwoi tham gia da cdi
thién dwoc cdc triéu chirng nhu suy giam khd nang tdp trung va tri nho. Tuy nhién,
tién si Sherzai ciing néi thém rang néu ban khong bi thiéu vitamin B12 thi viéc bé
sung vitamin B sé khong tao ra su khdc biét nao trong viéc cai thién tri nho cua ban.

2. Vitamin D

Thay vi chi dya vao cdc loai vitamin, ban nén cdi thién tri nho bang cdch xdy dung
mét 16i song lanh manh. Anh ndng mdt troi la nguon cung cdp vitamin D tw nhién doi
dao nhat.

Tién si Sherzai cho biét vitamin D la mét tién chdt ciia hormone, nghia la né la thanh
phan quan trong giup tao ra hormone, ma hormone thi lai chiu trach nhiém cho viéc
giao tiép giita cac té bao ndo. Do do, khong bé sung dii vitamin D ¢6 thé khién ban bi
tang nguy co mdc cdc van dé vé tri nhé. Ngoai ra, nhitng nguoi bi bénh da xo cing
(MS) va bi suy glam nhdn thirc ciing nén bé sung vitamin D dé cdi thién sirc khoe.
Theo mét nghién ciru, nhitng ngwoi mdc chirng MS (von co thé da thiéu vitamin D) cé
tri nhé dwoc cdi thién dang ké sau 3 thang bé sung vitamin D.

3. Vitamin E

Theo thoi gian, ton thwong goc tw do cé thé anh hwong dén ndo ciia ban, dan dén suy
gidam nhan thirc. Tién si David A. Merrill, bdc si tam than va giam déc Trung tam Sirc
khée ndo Thai Binh Dwong ciia Vién Khoa hoc Than kinh Thai Binh Dwong tai Trung
tam Strc khée Providence Saint John's, cho biét tiéu thu cdc chat chéng oxy hoa nhw
vitamin E ¢6 thé giiip chiing ta chong lai mét so tac hai ciia cdc goc ty do.



Vitamin E c6 thé givip ngan ngira bénh lién quan dén nhan thire (vi du

nhu Alzheimers). Hdy cung xem xét cac nghién curu sau:

— Mot danh gid cho thdy heong vitamin E cao trong mdu c6 lién quan dén hiéu sudt
nhdn thirc cao hon. Vitamin E ¢6 thé dong mot vai tro nhat dinh trong viéc tri hodan
hodc ngdn ngira sy suy gidm nhdn thire lién quan dén ldo héa néi chung va bénh
Alzheimer.

— Mot nghién ciru trén nhitng bénh nhan mdc bénh Alzheimer (mirc do nhe dén frung
bznh) cho thay s0 v6i nhém doi ching thi nhitng nguoi dung 2.000 IU vitamin E moi
ngay trong vong 2 nam nhdn duwoc két qua bénh tién trién cham hon 19%.

Tién st Merrill luu y rang khéng phdi tat cd cac nghién civu vé vitamin E déu cho két
qua tich cuc, vi thé cdc nha nghién ciru van chwa thé khcfng dinh chdc chan mirc dé
hiéu qua cua vitamin E doi véi sire khée néo bé.

4. Axit béo Omega-3

Tién si Merrill cho biét cac axit béo Omega-3, ddc biét la EPA (axit eicosapentaenoic)
va DHA (axit docosahexaenoic) dong mot vai tro quan trong déi véi sike khde ndo bo.
Sie thiéu hut EPA va DHA c6 lién quan dén réi loan thodi héa than kinh. EPA vd

DHA ¢o thé chong lai chirng viem trong ndo. Chung ciing co kha nang cung c6 cdc

két néi giita cdc té bao ndo dé tao ra cdc chdt héa hoc than kinh.

Theo nghién citu, viéc bé sung Omega-3, ddc biét la khi bé sung ciing liic véi axit
alpha lipoic (ALA) trong 12 thang, cd thé lam cham qua trinh suy giam nhdn thirc o
nhitng nguoi mac bénh Alzheimer.

Tuy nhién, mét danh gid cho thdy rang viéc bé sung Omega-3 chi ¢é loi khi ngieoi
bénh dang o giai doan dau cua chitng suy giam nhdn thirc. N6 co thé mang lai loi ich
nhu mot phuwong phap diéu tri tiem nang nhung khong thé coi la mot bién phap phong
ngua.

Tién st Merrill luu y rang cdc chdt bé sung (thiee pham chie ndng) cé thé mang lai
mét s6 loi ich sirc khée nhung chiing ta khong nén coi chiing la thuoc chita bénh hay
phirong phép diéu tri hiéu quad tuyét doi. Khong nhitng thé, ¢é nhiéu loai thwe pham
chirc nang ban trén thi truong con chua nhdn dwoc su phé duyét cua FDA.

Thay vi chi dua vao cdc loai vitamin, ban nén cdi thién tri nho va ngan ngua suy giam
nhdn thire bang cach xdy dung mét 16i séng lanh manh. Tién si Merrill goi y ban hdy
thiee hién theo 16i so”'ng NEURO:

Nutrition — Dinh duong

Exercise — Tap thé duc

Unwind — Thw gidn (quan 1y cang thang)

Restorative sleep — Gidc ngii phuc hoi

Optimize — Téi wu héa (t6i wu héa hoat dong nhdn thire va duy tri hoat déng tinh than)

Cuoi cung, néu ban muon uong vitamin hodc chdt bé sung dé cai thién churc nang
nhan thure thi hdy thao ludn trudc voi bdc st dé xdy dung mot 1o trinh hiéu qua va

ddam bdo co thé khéng bi di ting voi cdc thanh phan chéng chi dinh.

Minh Minh



CAFFEINE CHI LA CHAT KICH THICH, TACH CA PHE MOI LA THUOC
TRUONG SINH

Néu ban & tuéi trén trung nién,khodng trén dudi 50 tudi va biét ¢6 mot vién

thuéc ma ban c6 thé ding moi ngay khéng phdi dé tri bénh gi ca, nhung sé lam giam
nguy co tir vong dén 30% trong bay nam 161 so voi nhitng nguoi khong uong vién
thuéc “trwong sinh“ do, téi nghi ban sé uong vién thuéc dy ngay.

Ban tin tir bdo New York Times vé mét khdo civu cong bo trén bdo Y hoc Annals of
Internal Medicine cho thdy uéng tir 1.5 dén 3 tach ca phé méi ngay la vién thuoc
trieong sinh néi trén. Bdt ké la ban uong ca phé c6 1 muong dwong hay ca phé den va
ké cd ca phé decaf (gan nhw khong co caffeine, la logi ca phé dwoc loai bo it nhat
97% caffeine),ban déu giam dwgc tir vong so voi nguoi cing tudi khéng uong ca phé.

Trong Y hoc hién nay, chiea c6 mét thuéc nao khong ding dé chita bénh ma cé thé
giup nguoi tiéu thu song lau hon nhw vay. Do do, chung ta co thé goi ca phé la mot
thuoc “truong sinh” vi ca phé khong phai la mot chat dinh duwong.

Theo lich st thi ca phé c6 nguon tir Trung Péng khodng Thé Ky thir 15, dwoc dwea vao
Au Chéu thoi Bé Quéc Ottoman va tré thanh pho thong vi co vi dam da voi mui thom

dé chiu va givip hung phdn lam tinh téo tinh than nguoi tiéu thu. Nguoi Phdp mang ca
phé vao Viét Nam thoi thuée dia. Ho con khoi xuéng viéc trong cdy ca phé & Ban Mé

Thudt van con ton tai dén hém nay.

Caffeine la mot héa chdt trich ra tir ca phé va cé ddc tinh kich thich nédo b khién
than tri tinh téo va b6t buon ngii. Caffeine cing khién dp huyét tang tam thoi lam
tang lwong mau loc qua than nén gay loi tiéu. Nhip tim ciing tang nhanh tam thoi
trong luc d ay. Caffeine dwoc bo vao cac thirc uong hay chewing gum (keo cao su, keo
nhai) dé giiip hung phan va tinh ngii. Nguoi cé chimg nhip tim nhanh réi loan

nén tranh ding caffeine. Caffeine khong cé mau, khéng c6 mui, vi diang va khéng cé
bang chimg dé tin rang caffeine lam ting tudi tho.

Nhitng héa chat khdc, da sé la chat khdang oxy trong tach ca phé, ké cd ca phé decaf,
voi mau ndu sam, hirong thom ngdo ngat giup giam tir vong nén tang tuéi tho nhw da
néi ¢ trén ma co ché van chiea dwoc biét ré.

Méi tach hay ly ca phé ¢é khodng 180-200 mg caffeine. Ca phé decaf chi

6 khodng 5-10 mg trong méi tach. Muén khéi mat ngii thi chi nén uong ca phe decaf
sau 2 gio chiéu. Tdach ca phé budi sang va budi tria gip hung phan tinh tdo va ciing
la thuéc truong sinh ké cd tach ca phé decaf vao budi chiéu toi. Néu bi chirng nhip
tim réi logn nhanh thi chi uéng decaf ma théi thi ciing tét vdy. Xin ndng tach ca phé
va chiic sirc khde thdt doi dao.

BS. Pham Hiéu Liém

Thuwc phdim VN: Ngwoi bdn thwe phdam, nhitng phu thiy djc dc
C6 lan t6i ra cang cd, thdy cd tir tau mang 1én wép nwde da nhdo nhoét, téi thic mdc
“Cd nhw nay sao ban dwoc?”

Chu vuea tra loi:
Dady mai la ca twoi, ban hang mang ca vé nha sé “muoi” han the va ure, hom sau



mang ra cho thay cung sang, twoi chong ché ma an doc lam a em.

Han the la chat cam sir dung trong thuc pham, la chat djc va luu trik vinh vién trong
co thé ma khong bi dao thai qua bai tiét, nhung ngwoi dan qué van sir dung dé bao
quan thue pham, lam cho thire an twoi ldu, citng gion va dai.

Cha lya wép han the sé dai ngon va dé ngodi nhiét @ thwong hang tuan 16 khong bi
hu.

Han the wdp dwa chuét, dwa kiéu cho gion, han the hay formol ding trong san xudt
bin, banh phé cho dai va dé dwoc lau.

Ngueoi ta con dimg Tynopal la chdt tdy trang trong cong nghiép gidy dé lam cho biin
trang sang.

Chdp t6i di cho chiéu, t6i tirng bat gap nguwoi ban rdi timg voc han the én thét thit
dé gitr thit c6 mau do twoi; sang mai dem ra ban lai, ban hét thit cii mdi ban t6i thit
twoi, trong khi nguoi ngi tro cur nghi di cho som sé mua dwoc thit twoi ngon, tgi
nghiép biét bao!

Di vé ving bién, t6i dwoc ba con ngw ddn chia sé mot bi mdt trong cdch lam tom
kho.

Tém bién tir tau danh bdt xa bo (di it nhdt niva thang méi vé)  thi phdi wép dé bao
quan.

Cd 6 thé wop mude da, nhung tom tép thi khéng béi tém wép nwde dd sé bi den dau.

Do d6, ngie dan phdi mudi tém bang han the dé giir dwoc con tém cé mau twoi. Viy
la tém khé bién rat doc hai, ban chi nén an tém bién tir nhitng tau danh bdt gan bo
sdang di chiéu vé ma théi.

Cd kho ciing vay.

Bdy gio ra cho hdi san khé nguweoi ta khéng thay rudi.

Cd lang cd ven bién phoi cd I6p 10p trén gian phoi boc mui tanh nong ciing khéng
thdy con ruéi nao ddu vao.

Tai sao?

Ban bé mién bién cho téi biét, gia dinh ho tu’phm ca an chur khong bao gio mua o
cho, vi cd khé bdy gio déu dwege ngdm “thudc ruoi”.

D6 la mét logi héa chat diét con trung mua tir bén kia bién gioi Viét Nam —
Campuchia, chi cdn ngam cd vao hoa chat, treo lén gidn mot dém la ca kho ban duoc,
khong can photi ndng, khéng bi ruoz bu sinh doi, lam “cd mét ndng”’ bang cdch ngdm
thudc sé bdo qudn ldu ma khéng can déng lanh gi cd.

Nguroi ta ciing phat hién nha kinh doanh hai san nhugm ruéc bang pham mau cong
nghiép, dé la chit Rhodamine B ding nhuém vdi, cé thé gdy ngéd déc cdp tinh va gdy
ung thu.

Vang O (Auramine O) la tén thirong mai ciia chdt diarylmethane.

Pay la chdt mau tong hop, chi dwoc siv dung trong cong nghiép dé nhuém va ding
dé lam mau son quét twong.

Thé nhung nguoi Viét dimg chat dé dé nhudm mau vang cho mang va dwa cdil Va
ho diing oxyt dong dé nhuém cho diwra chudt ngdm chua giiv diegc mau xanh tuwoi.

O Sai Gon, du them sau riéng déen may toi ciing khong mua.
Nhiéu nguoi giong nhu toi vay.



Ho so sau riéng ngam thuoc.

Con buon dén fing viron sau riéng, bao mua hét vieon, trdi non trdi gia gi ho cing hdi
hét, roi ngam sau riéng trong thung hoa chat; vai hém sau, sau riéng chin déu, ban
dwoc hét. Nhitng logi trdi cdy khdc nhw tdo, nhan..., ho ciing ngdm héa chat

—goi la thuéc phi, chi mot dém la tao no to, trdi trong rat ngon;

long nhén né to dén néi nirt ca hat ra.

Nguén fb Pong Thanh Vi

TAM SU CUA MOT VIET KIEU
Huynh Vii

To6i khong bénh vuec nhitng tiép vién hang khéng bang 1y do ngo nghé la ho phai diit
lot dé dwoc c6 viéc lam trong Air VN nén ho phdi buén lgu chuyén hang dn cdp dé gé
von.

T6i thuc sw thirong hai ho, vi "Quit trong Giang Nam thi ngot, trong Giang Bic lai
chua"

Ngay khi chao doi, ho da bi sinh ra trong mot bénh vién "an cdp”, khi I6n 1én, ho lai
di hoc trong nhitng trirong hoc "an cap”, gido su "dn cap' cong trinh tri tué ciia
ngueoi khdc, hoc sinh, sinh vién "an cap” bang diém, "an cdp" bang cdp bang phong
bi.



Khi bdt dau bude vao xa héi, bude dau tién, ho da bi lanh dao "an cdap” tién dit 16t
dé dwoc cé viéc lam, nén ho phai tién vao qui dao an ccfp, ho an cd'p du an, an cd'p
ddt ciia néng ddn, ho an cdp tién phat giao théng, ho an cdp sinh mang ciia nguoi
dan bc%ng tra tan, nhuc hinh.

Vivdy, khi toi nhin thay nhitng o ca si, hoa hdu, nguoi mau, vénh vdo khoe
khoang qudn do, tii xdch, , gidy dép hang hiéu, xe khung nha khung, toi thwong hai
ho qua, ho ciing bi "an cap" trinh tiét, bi "an cdp” pham gid, anh a. Téi ¢é con gdi, va
con gdi t6i may man, dwoc gido duc tai truong hoc phan biét diéu phdi, diéu trdi,
duwoc ton trong nhan phcfm.

Khi vé VN, nhiéu lan, xe nguoi ban cho toi di, bi cong an théi coi, réi cong an voi
vinh, xoe tay cam tién hoi 16. Téi roi nuwéc mdt, ho con nhé tudi hon con trai téi. Con
trai t6i c6 cong an viéc lam, nudi con cdi bang chinh sirc lao ddng ciia minh, day con,
lam gwong cho con bang chinh nhén cach ciia minh. Nhitng nguwoi cong an tré do
ciing bi "an cap" lwong tam?

Khi nhitng nguoi cong an, danh nguo, giét nguwoi, ho dwoc bé thi trd cong bang vai
bita an nhdu, chit dong tién roi rét.

Khi nhitng phong vién, bé cong ngoi buit, vzet xuong nhitng diéu trdi voi lrong tam,
sw thét dé dwoc bo thi trd cong bang nhitng ndc thang chirc vi, nhitng dong lrong
tanh twoi, nha van Vii Hanh da goi do la "But Mau".

Khi nhirng quan toa, déi trang thay den, cam can can cong ly ¢o chira thiy ngdn
nhu trong truyén cé Viét Nam, ho ciing bi "dn cdp” nhén tinh mdt roi.

Trong xd hgi, toan la "an ccfp’ vdy thi ke cdp la ai? Ai ciing biét, nhung gid vo
khéng biét, vi van héa "gia vo" la dong léa cho xd hdi an cdp.

Can bg lanh lwong 200 do la mot thang, xdy nha chuc triéu nhung "gia vo" do la
cong sire lao ddng tay chdn va tri tué hay qua tang ciia cé6 em "két nghia". Téi muon
xin c6 em do cho toi dwoc lam "con két nghia " cua co ta qua.

Thé ma c6 nhitng lanh dao, ity vién Trung Uong Dang, Pai biéu Quéc Hpi, Ban NGi
Chinh, Uy Ban Diéu Tra, Quan Toa "Thiét Dién V6 Tu", Phéng vién Lé phai, Thanh
Doan, Quan Péi Nhin Ddn, Chién si Cong An, Tri thirc Yéu Nude, Viét Kiéu Yéu
Nude sé san sang gid vo tin vao qua tang ciia "cé em két nghia" do!

Con c6 thé trong twong lai, sé ¢6 nhiéu quan chirc sé nhdn dwoc nha khing, qua
tang cua ong anh két nghia, ba chi ket nghia, ong bo két nghia, ong co noi két nghia,
khi khong tim ra con nguoi nita, sé tiép theo con cho két nghia, con trau két nghia.......

Céng chita mdc do dam hong won eo trén doi giay cao got hong di thi sat cong
triweong xdy dung, theo sau la mét doan chuyén vién gia tudi tac, tham nién céng vy,
nhung ai ndy vui vé, hén hé, gid vo cong chita la mét chii tich tai ndang thién phi,
khéng can di hoc, khéng can kinh nghiém.

Thuong bat chinh, ha tac loan.



"T fzanh tra, thanh me, thanh gi?
Hé c6 phong bi thi N6 "Thank you"

Téi buon lam, c6 doi khi ‘qud tuyét vong, t6i tw hoi, minh c6 nén quén minh la nguoi
VN nhu con da dzeu viti ddu trong cat, nhir qud chudi ngodi vang, trong trang, vi tdi
yéu nuwée My qud roi.

Nude My chiea, va c6 1€ khéng bao gio hoan hao, nhung & ddy, it nhat khéng ai c6
thé "an cap" lwong tdm, pham gia va nhan tinh cua toi. Toi dwoc song nhu mot "CON
NGUOI" khéng phai chi "gia vo " "lam nguoi"” dang song.

Hanh Phiic Nam O... Rujt Gia!
BS Do Hong Ngoc

Khi con tré, ta dé thdy cdi an la quan trong, khi vé gia méi biét “chuyén Ién” kia
cang quan trong hon. Triét gia Lam Ngir Puwong bao: “Hanh phuc u?".

Rat don gian. N6 nam & rudt gia! Rudt gia ma diéu hoa thi ta hanh phiic, con khéng
thi ta khé s6. Chi ¢é vay théi!” (Song dep, ban dich Nguyén Hién Lé). Ngay trude,
trén bao Bach Khoa co mot truyén ngcfn twa la Chudt khéu dit ké & mét nha kia, chudt
nhiéu qud, pha phach chiu khong néi. Nudi méo, dat bd~y, thuéc chuot, keo dinh
chuét... chang dn thua.

Thé réi gia chii nghe nguoi ta khuyén bat ldy mét con chudt to, khau dit né lai, roi tha
ra. Moi dau chang co chuyén gi xay ra nhung chi vai ba hom sau, con chuot bi khdu
dit bat dau tan cong cdc con chuot khac, boi vi noé dang kho do bon ma nhirng con



chugt khdc cir phdy phdy, chi chée, thdy ghét. Tir d6, khong con mét con chudt nao
dam lai vang nha 6ng ta nita.

Trong co thé ta, hé tiéu héa con dwge goi la “ong tiéu héa”. N6 diing la mot cdi ong
tron, chay dai tir miéng t6i hdu moén, phinh ra ché nay, bop lai ché kia, ngodn ngoéo
ché no... Thirc an thirc uéng di xuyén qua cdi ong dé, dwoc hdp thu vao co thé dé tao
nang luong, phcfn con lai la chat ba, la phan, phdi thai bo. Khong thai ra duoc thi ket,
thi bi.

Nhé rang trong phdn c¢é 3/4 1a nwée, 1/4 chat rdn, trong dé cé 30% chat vé co, 30%
la chat xo va 1-3% proteine ciing cdc té bao biéu mé, vi tring cdc thir... Hiéu vdy, ta
thdy can ¢é dii chdt xo trong thirc an va can uéng ddy di mede trong ngay, ddc biét

la 0 nguoi gia.

Con chau thong minh sé phai quan tdm dén “dai su” nay cua ong ba cha me gia. Tai
sao nguwoi gia dé bi bon? Ay béi vi rudt da bat dau lam biéng - nhiéu noi khdc ciing
bt dau lam biéng nhir vy, khéng buon co bép nira; réi ciing do ring cé van dé, khé
nhai khé nudt nén nguwoi gia thieong thich an nhitng thwe phdm mém nhuw bét, sira,
thanh thir dé thiéu chat xo (cac logi sita bot, béo bé qua, hcfp thu sach tron, khong
con chit gi dé lam phan).

Ngueoi gia lai it van dong, quen ngéi mot cho nén rudt ciing i ra, co bung nhdo, phinh
lén. Cdc phan xa déu chdm chap, ké cd phan xa co bop tong phdn ra ngodi, rudt tdi
hdp thu hét khoi heong miede nén phén ngay cang cing, khé. Khéng ké mot sé thude
diing thiwong ngay hay thuoc bo nhiéu thir ciing gdy bon nhw thuée ngi, thude huyét
dp, calci, vitamin... néu ding qud liéu lrong.

Tdo bén lam cho dau bung ldm ram cd ngay, dé cau ¢ gat gong, thdy ai ciing... ghét;
chira ké cé khi con bi tri, gdy thém so hdi, lo lang. MGt khdc, nguwoi gia thirong di tiéu
khé, ngoi lau, dé ngai ngung, thdy bat tién, nén rdng nin nhin, r6i quen dan, mat luén
phan xa. Nguoi ding thuéc nhudn trwong ldu ngay cing mdt phan xa nhw vdy. Rugt
doi c6 thuée mdi chiu hoat dong, ma liéu lwong ngay cang tang, cir y nhu bi ghién.
D6 la chiea ké mot vai loai bénh tdt khdc ¢ rudt nhw réi loan tiéu héa, polype, u
budu...

Can chon lyra thirc an cho nguroi gia sao cho du chat, lai ¢é nhiéu xo, va nhé moi
ngay uong di lwong nudc; bot ding cdc logi duwong bot, sita, dau mé, mede ngot cdc
thir. Mot nguoi uong cam hop, uong nuoc ngot c6 muii vi trdi cdy thom tho khéng thé
nao bang an nguyén trdi cam, co cd xo ca mui. Hién nay thirc an trén thi truong
thuong lam dung chat héa hoc, c6 mui vi “nhu thiét”, lvong gat khau vi cia ta, tuy co
ngon ma khéng cé chat, ké ca chat xo, can thiét dé chong téo bon.

Ciing nén dé y rang chuyén nay ding la “dai su”, ché coi thuong. O nhitng noi vin
minh, lich sw - nhitng toa cao oc [on, nha hang, khach san... bao gio hé thong toilet
ciing dat ngay o cua ra vao, sach dep, thom tho, co tieng nhac dat diu, day quyén
...

15 di san UNESCO dep nhiit thé gici
Hitu Nguyén



thé gidi ¢é hon 1.000 di san c6 gid tri. Va ddy la danh sach 15 di san dep nhat theo
danh gia cua trang web du lich uy tin Cntraveler.

1. Quing trwong La Grand-Place, Brussels, Bi

Quang truong trung tam cua Brussel co gan 40 toa nha sang trong dwoc xdy tir thé ky
14 d@én 17 theo phong cdach Gothic, trong dé toa Thi chinh la toa nha néi tiéng nhdt.

2. Cong vién quéc gia Tongariro, New Zealand



Céng vién quoc gia Tongariro nam trén ddo Bac New Zealand dd dat hai danh hiéu
di san thé giGi ciia UNESCO vé dia chat va sinh thdi. Pdy ciing la cong vién lau doi
nhdt ciia New Zealand. Trong céng vién la tuyén dwong di bé qua day Tongariro
Alpine dai gan 20km sé dwa du khach qua ho Emeral va niii Tongariro. Mau xanh
tuyét dep ciia hé trong céng vién c6 nguon goc tir khodng chat niii liva hoa tan trong
nuoc.

3. Angkor, Cambodia

Céng vién dia chdt Angkor gom c6 12 dén va hang loat cdc kién triic nhé hon, nhung
ngoi den quan trong nhdt va I6n nhat la Angkor Wat, dwoc xdy dwng tir thé ki thir 12.
Pén néi tiéng vé sw vi dai va kién tric tuyét dep ciia né.

4. Qudn dao Socotra, Yemen



Nam ¢ An Bé Duong, qudn ddo biét lap nay gom 4 dao véi hang tram loai cdy ddc
ddo khién né giong nhw mét noi bi an ngoai hanh tinh. Nhitng c¢dy Dracaena

cinnabari ndy khéng chi ¢6 hinh dang déc ddo ma con ¢6 nhwa mau dé khién né cé
tén goi khac la Cdy madu rong.

5. Khu thing cinh Vii Ling Nguyén

Nam & tinh Ho6 Nam, Trung Quéc, di san UNESCO la mét dia diém du lich hd'p dan
voi hon 3000 cot da sa thach trai rong trén dién tich 100 dam vuong. Mot so cot da



cao hon nira chiéu cao cua toa nha Empire cua My, noi lén dn twong tir cac con song
va khe nui.

6. Quan dio Galapagos, Ecuador

Quan dao Galapagos khong chi noi tleng VOi nhwng chii riva bién cé kich thude to gan
bang mét chiéc xe hoi théng minh ma con voi cdc dia diém lan blen dep tuyét voi.

Day la mot trong nhitng noi hlem hoi ¢6 s6 dong vit virot xa s6 nguwoi dan trén ddo.
Thuec té, chi ¢6 4 cu dan sinh séng trén Galapagos.

7. Nha hat nhac Catalana, Barcelona, Tdy Ban Nha



Nha hét nhac néi tzeng nay la thi du dién hinh vé chii nghia hién dai xir Catalan, thé
hién qua cdc hoa tiét tinh xdo, duong luon cong cua kién triic sw Lluis Doménech i
Montaner. Anh séng ti nhién chiéu sang toan bé toa nha vao ban ngay, nho nhing
bike twong kinh mau va giéng troi vom nguoc.

8. Céng vién quéc gia Yosemite, California, My



Moi thir ¢ ddy déu tuyét dep khi chuyén miia sang xudn, dic biét la trong thang Tu va
thang Nam ¢ thung liing Yosemite. Thdc nudc chira day tuyét, rimg cdy né ré hoa, va
cdc con dong vit hoang dd lao xao kiém an.

9. Pén Taj Mahal, An P

Taj Mahal la ngoi dén néi tiéng nhdt ¢ An Pé. Cac dia diém trong khu phirc hop déu
néi tiéng véi cac nhiép anh gia nhw Cenotaph chinh, nha tho Hoi Gido, va trién lam
bao tang gidi thiéu nguon goc va kién tric ciia dén.

10. Vinh Ha Long



Du ngoan trén vinh Ha Long mang dén nhiing trai nghiém khdc la. Tuw trén chiéc
thuyén buom kiéu hanh, ngam nhin hang nghin hon dao lon nho noi lén tr mat nuoc
xanh biéc cua vinh, khién ban c6 cam gidc lac vao mot thé gioi siéu thuc.

11. Di tich lich swr ciia Mtskheta, Georgia

Thit 6 cii ciia Georgia ¢é ba nha tho thoi trung c6 dep nhur tranh vé. Dang buon thay,
sw thiéu quan tam bao ton da khién kién truc nay bi xép vao danh sach "nguy co" cua
UNESCO.



12. Vwon quoc gia Los Glaciares, Argentina

Los Glaciares la noi c6 séng bang Upsala dai hon 50km va rdt nhiéu hé bang. Pay la
khu vuc an twong va dep nhat o mién nam Argentina.

13. Pamukkale, Thé Nhi Ky



Rat it sudi nuée néng trén khdp thé gidi cé thé canh tranh véi 17 hé boi ciia
Pamukkale. Mat nuoc yén tinh phan anh bau troi Aegean trong xanh, nhin ra thanh
pho Denizli cua Tho Nhi Ky.

14. Khu vue kénh vanh dai cia Amsterdam, Ha Lan

Qudn Canal trung tam ciia Amsterdam da dwoc xép dang di san thé giéi vao nam
2010/ Nhitng con kénh dao co tur the ky thir 17 bien Amsterdam tro thanh khu vic
giao thuong co thé lyc va la mot trong nhitng tam chan van hoa cua Chdu Au.

15. Bryggen, Na Uy



Di san UNESCO nay la khu phd buén ban cii ciia thanh phé Bergen va la khu kinh
doanh duy nhdt dwoc bdo ton tir thoi Hanseatic. Cau cang Bryggen la nguén cam
hitng cho thiét ké ciia thanh pho Arendelle & Frozen, va né van con dwoc sir - dung cho
dén ngay nay véi cdc vin phong, cira hang va nha hang nhén nhip day quyén ri.

Hitu Nguyén
Theo Cntraveler



