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Những Thay Đổi Ở Tuổi 73
Trần Văn Giang

Tôi, Trần Văn Giang, bắt đầu bước vào tuổi 73. Đã về hưu được 4 năm vì lý do sức
khỏe (tạm gọi là "4 Cao": Cao đường, Cao máu, Cao mỡ và Cao niên!). Tôi xin ghi
lại những thay đổi của tôi bắt đầu từ buổi đầu của tuổi Thất Thập để chia sẻ cùng quý
vị tuổi trẻ hơn, cũng như già hơn tôi. May ra những dòng sau đây đóng góp thêm
được vài hòn sạn vào trong cái sàng trí tuệ và khôn ngoan của cuộc sống.

1. Tôi đã thay đổi. Tôi không còn nghĩ là tiếng nói hay quan điểm của tôi quan trọng
nữa. Tôi đã viết trên 500 bài với đủ các vấn đề, phần lớn là các đề tài chống Cộng
tới cực đoan. Nhìn lại, vì các lý do riêng ở cuộc sống trên đất tạm dung, có rất ít
người quan tâm và nhiều khi tôi còn bị chỉ trích là chỉ làm chuyện “tào lao.” Dân
Việt ngàn năm vẫn là dân Việt, nhưng chế độ Công sản y như tã lót, sẽ phải bị thay
không sớm thì muộn. Tôi không hề trở cờ, nhưng không tiếp tục dóng cao tiếng nói
chống Cộng nữa. Chính nghĩa là của chung, không phải của một vài người như
tôi. Tôi để mọi người tự nhận ra.

2. Tôi đã thay đổi. Ngoài việc yêu thương Bố Mẹ (cả hai đã mất lâu rồi!), anh em, vợ
con và chó mèo nuôi trong nhà, tôi bắt để ý và yêu thương chính bản thân của tôi hơn:
quan tâm về vấn đề sức khỏe trong việc ăn uống, nghỉ ngơi, đi bộ mỗi ngày... (hàng
tuần tôi cũng không quên mua vài đồng "lottery" thử thời vận tuổi già !). Sức khỏe
của tôi dù không khá hơn, nhưng cũng không tệ hơn! That is a big improvement!?

3. Tôi đã thay đổi. Tôi không còn lên tiếng (qua Social Media) sửa sai bất cứ ai dù
cho tôi thấy là họ đã sai rõ ràng (!) Đối với tôi bây giờ, làm cho người khác toàn hảo
hơn không phải là nhiệm vụ của tôi. Tôi thấy sự hòa thuận còn quý hơn là sự toàn
hảo.

4. Tôi đã thay đổi. Tôi không ngớt và rất rộng rãi khen ngợi những thành quả lớn
hay bé của mọi người thân quen chung quanh. Cố gắng làm cho họ phấn khởi thêm
và như thế cũng làm tôi vui hơn.

5. Tôi đã thay đổi. Tôi không còn tức giận hay nổi nóng khi có người nói xấu tôi vì họ
tưởng tôi ganh đua với họ. Thực ra, tôi không còn sức lực để ganh đua với ai hết trơn
hết trọi. Tôi đã từ bỏ tất cả các ganh đua từ lâu rồi hè!

6. Tôi đã thay đổi. Tôi không quan tâm hay mắc cở về chuyện vẫn mặc quần áo cũ,
mang giầy dép cũ, lái cái xe cũ (xe của tôi đã 12 tuổi và chạy trên 125 ngàn
miles). Tôi thấy tư cách quan trọng hơn là bề ngoài.

7. Tôi đã thay đổi. Tôi hoàn toàn tránh nhắc nhở người già về việc họ nói những câu
chuyện mà tôi đã nghe họ nói nhiều lần rồi. Những câu chuyện lập lại như vậy giúp
trí nhớ của họ sống động hơn, tránh được vấn đề lú lẫn.

8. Tôi đã thay đổi, Tôi không còn thấy xấu hổ hay giận hờn nếu có người nói là tôi sai.
Sự sai lầm của tôi làm tôi thấy gần gũi với họ hơn (I feel more human!).



9. Tôi đã thay đổi. Tôi không còn mặc cả về 15-20 xu với các bà mẹ bán rau, trái cây
trước các chợ Việt Nam. Vài chục xu không thể làm lủng ngân sách gia đình tôi,
nhưng có thể giúp nhưng người nghèo buôn thúng bán bưng kiếm thêm chút bạc cắc
nuôi gia đình.

10. Tôi đã thay đổi. Tôi cũng không còn thương lượng khắt khe, sát ván về giá cả
“estimate” với các ông thợ sửa xe, thợ sửa ống nước… vì họ làm được những việc mà
tôi không tự làm lấy một mình được.

11. Tôi đã thay đổi. Tôi cho “Tip” rộng rãi hơn tại nhà hàng ăn, tiệm hớt tóc… Tôi
thấy họ cười nhận vui vẻ hơn và tôi hiểu rắng công việc của họ vất vả hơn đời sống
của tôi.

12. Tôi đã thay đổi. Tôi nhận thấy cái tâm trạng “bị mất mặt” không quan trọng bằng
chuyên phải “duy trì tình thân." Tôi không hề phải sống cô đơn.

13. Tôi đã thay đổi. Tôi đang sống những ngày còn lại như … “những ngày còn lại” -
Những ngày rất quý báu của cuộc đời.

Ngày biến thành tuần lễ rồi thành tháng, thành năm… Thời gian tiếp tục thay đổi
giống như tôi thay đổi. Tôi cảm thấy cuộc sống của tôi thoải mái, hạnh phúc hơn với
những thay đổi kịp thời này.

Quý vị có những thay đổi gì hay không nhỉ?

Trần Văn Giang
Orange County, Oct. 6, 2022

NGUYÊN NHÂN TIỂU ĐÊM LÀ DO TIM BỊ SUY YẾU, KHÔNG PHẢI DO YẾU
THẬN.
Bansal Ph.D

Nên uống nước trước khi đi ngủ va sau khi thức dậy để tránh đột quỵ.

► Tiểu đêm tức là đi tiểu đêm là triệu chứng của bệnh suy tim, không phải của bàng
quang.

Tiến sĩ Bansal, bác sĩ nổi tiếng của Shivpuri, giải thích rằng tiểu đêm thực chất là một
triệu chứng của sự tắc nghẽn lưu lượng máu đến tim và não. Người lớn và người cao
tuổi bị nặng nhất vì họ thường xuyên phải dậy vào ban đêm để đi tiểu. Người cao tuổi
không uống nước trước khi đi ngủ vào buổi tối vì sợ làm phiền giấc ngủ.

Họ cho rằng nếu uống nước sẽ phải dậy đi tiểu lại. Những gì họ không biết là không
uống nước trước khi ngủ hoặc sau khi đi tiểu đêm là nguyên nhân quan trọng gây ra
các cơn đau tim hoặc đột quỵ vào sáng sớm thường xuyên ở người lớn và người cao
tuổi. Thực tế, tiểu đêm có nghĩa là đi tiểu nhiều lần chứ không phải do rối loạn chức
năng bàng quang. Điều này là do chức năng tim ở người già giảm dần theo tuổi tác,
vì tim không còn khả năng hút máu từ phần dưới của cơ thể.



Trong trường hợp như vậy, ban ngày khi chúng ta ở tư thế đứng, lượng máu chảy
xuống nhiều hơn. Nếu tim yếu, lượng máu về tim không đủ và tăng áp lực lên phần
dưới của cơ thể. Đó là lý do tại sao người lớn và người cao tuổi bị sưng tấy ở phần
dưới của cơ thể trong ngày. Khi họ nằm xuống vào ban đêm, phần dưới của cơ thể
được giảm bớt áp lực và do đó rất nhiều nước sẽ được lưu trữ trong các mô. Nước
này trở lại vào máu. Nếu có quá nhiều nước, thận sẽ phải làm việc nhiều hơn để tách
nước và đẩy nó ra khỏi bàng quang. Đây là một trong những nguyên nhân chính dẫn
đến chứng tiểu đêm.

Vì vậy, thường mất khoảng ba hoặc bốn giờ từ khi bạn nằm xuống để ngủ và lần đầu
tiên bạn đi vệ sinh. Sau đó, khi lượng nước trong máu bắt đầu tăng trở lại, sau ba giờ
người ta phải đi vệ sinh lại.

Bây giờ câu hỏi được đặt ra là tại sao nó lại là nguyên nhân quan trọng gây ra đột
quỵ não hoặc nhồi máu cơ tim?

Câu trả lời là sau khi đi tiểu hai hoặc ba lần, có rất ít nước trong máu. Lượng nước
trong cơ thể cũng bị giảm đi do hô hấp. Điều này làm cho máu trở nên đặc và dính và
nhịp tim chậm lại trong khi ngủ. Do máu đặc và máu chảy chậm nên mạch máu bị hẹp
dễ bị tắc ...

► Đây là lý do tại sao người lớn và người cao tuổi luôn bị phát hiện đau tim hoặc tê
liệt vào khoảng 5-6 giờ sáng. Trong tình trạng này, họ chết trong giấc ngủ.
Điều đầu tiên cần nói với mọi người rằng, tiểu đêm không phải là sự cố của bàng
quang mà là vấn đề của quá trình lão hóa.

Một điều nữa cần nói với mọi người là bạn nên uống nước ấm trước khi đi ngủ và sau
khi ngủ dậy để đi tiểu đêm.

Không sợ tiểu đêm. Uống nhiều nước, vì không uống nước có thể giết chết bạn.
Điều thứ ba là để tăng hiệu quả hoạt động của tim, bạn nên tập thể dục nhiều hơn
trong thời gian bình thường. Cơ thể con người không phải là một cỗ máy sẽ xấu đi
nếu lạm dụng nó, ngược lại, càng sử dụng nhiều, nó sẽ càng trở nên mạnh mẽ hơn.
Không ăn thức ăn không tốt cho sức khỏe, đặc biệt là đồ ăn nhiều tinh bột và đồ chiên
rán.

Tôi yêu cầu bạn chia sẻ bài viết này với những người bạn lớn và cao tuổi của bạn.
Rất quan trọng đối với người cao tuổi. Vui lòng đọc và làm theo hướng dẫn đơn giản.

Tiến sĩ Bansal

MỘT CHÚT BẤT CẨN THÔI .
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Tôi đi vòng trong một siêu thị và chứng kiến cảnh người thu-ngân đang trao lại một
số tiền cho cậu bé. Cậu chỉ độ 5 hay 6 tuổi.
Người thu- ngân nói, “Rất tiếc là em không có đủ tiền để mua con búp-bê này”.
Đoạn cậu bé quay sang bà cụ đứng cạnh: “Bà à, bà có chắc là con không có đủ tiền
không, bà?”

Bà cụ đáp: Con à, con biết là con không có đủ tiền để mua con búp-bê này mà”.
Rồi bà cụ bảo cậu bé cứ đứng đó chừng 5 phút để bà đi một vòng trong tiệm. Rồi bà
lẩn đi ngay.

Cậu bé vẫn cầm con búp-bê trong tay.
Cuối cùng , tôi bước đến cậu bé và hỏi là cậu muốn tặng con búp-bê này cho ai.
“Đây là con búp bê mà em gái của con yêu thích lắm và ước ao có được trong Giáng
Sinh này. Em ấy tin là Ông già Noel sẽ mang quà này lại cho em ấy.”

Tôi trả lời cậu bé rằng “thế nào Ông già Noel rồi cũng sẽ mang lại cho em con, con
đừng lo.”

Nhưng cậu trả lời buồn bã. “Không, Ông già Noel không mang đến chỗ em đang ở
được. Con phải trao con búp-bê này cho mẹ con, rồi mẹ con mới có thể trao lại cho
em con khi mẹ đến đó.”

Đôi mắt cậu bé thật buồn khi nói những lời này.
“Em con đã trở về với Chúa. Ba con bảo là mẹ cũng sắp về với Chúa, bởi vậy con
nghĩ là mẹ có thể mang con búp-bê này theo với mẹ để trao lại cho em con.”

Tim tôi như muốn ngừng đập.
Cậu bé nhìn lên tôi và nói: “Con nói với ba là hãy bảo mẹ đừng có đi vội. Con muốn
mẹ con hãy chờ con đi siêu thị về rồi hãy đi.”
Rồi cậu lấy ra cho tôi xem một tấm ảnh trong đó cậu đang cười thích thú.
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“Con muốn mẹ mang theo tấm ảnh này của con để mẹ sẽ không quên con.
Con thương mẹ con và mong ước mẹ không phải bỏ con để đi, nhưng ba con nói là mẹ
phải đi để ở cạnh em của con.”

Rồi cậu lặng thinh nhìn con búp-bê buồn bã.
Tôi vội vàng tìm ví bạc trong túi và nói với cậu bé: “hãy thử coi lại xem, biết đâu con
lại có đủ tiền mua con búp-bê này thì sao!”

“Dạ”, cậu bé đáp, “con mong là có đủ tiền”.

Không cho cậu bé thấy, tôi kẹp thêm tiền vào mớ tiền của cậu bé, và chúng tôi cùng
đếm. Chẳng những đủ số tiền cho con búp-bê mà còn dư thêm một ít nữa.

Cậu bé nói: “Cảm ơn Chúa đã cho con đủ tiền!”

Rồi cậu nhìn tôi và nói thêm, “tối qua trước khi đi ngủ, con đã hỏi xin Chúa hãy làm
sao cho con có đủ tiền để mua con búp-bê này để mẹ con có thể mang đi cho em con.
Chúa đã nghe lời cầu xin của con rồi..”

“Con cũng muốn có đủ tiền mua hoa hồng trắng cho mẹ con, nhưng không dám hỏi
Chúa nhiều. Nhưng Ngài lại cho con đủ tiền để mua búp-bê và hoa hồng trắng nữa..”
“Mẹ con yêu hoa hồng trắng lắm.”

Vài phút sau bà cụ trở lại, và tôi cũng rời khỏi tiệm.
Tôi làm xong việc mua sắm trong một trạng thái hoàn toàn khác hẳn với khi bắt đầu
vào tiệm. Và tôi không thể rứt bỏ hình ảnh của cậu bé ra khỏi tâm trí tôi.

Đoạn tôi nhớ lại một bài báo trong tờ nhật báo địa phương cách đây hai hôm. Bài
báo viết về một tài xế say rượu lái xe vận tải đụng vào xe của một thiếu phụ và một bé
gái nhỏ.

Đứa bé gái chết ngay tại hiện trường, còn người mẹ được đưa đi cứu cấp trong tình
trạng nguy kịch. Gia đình phải quyết định có nên rút ống máy trợ-sinh khỏi bệnh
nhân hay không vì người thiếu phụ này không còn có thể hồi tỉnh ra khỏi cơn hôn mê.

Phải chăng đấy là gia đình của cậu bé?
Hai ngày sau khi gặp cậu bé, tôi đọc thấy trên báo là người thiếu phụ đã qua đời. Tôi
bị một sự thôi thúc và đã mua một bó hoa hồng trắng và đi thẳng đến nhà quàn nơi
tang lễ của người thiếu phụ đang diễn ra và mọi người đến nhìn mặt người quá cố lần
cuối cùng.

Cô nằm đó, trong cỗ áo quan, cầm trong tay một cành hồng màu trắng với tấm ảnh
của cậu bé và con búp-bê được đặt trên ngực của cô.

Tôi rời nơi đó, nước mắt đoanh tròng, cảm giác rằng đời tôi đã vĩnh viễn thay đổi.

Tình yêu của cậu bé dành cho mẹ và em gái cho đến ngày nay thật khó mà tưởng
tượng. Và chỉ trong một phần nhỏ của một giây đồng hồ, một gã lái xe say rượu, hay
người lái xe bất cẩn, đã lấy đi tất cả những gì thân thiết nhất của đời cậu.



- Bây giờ bạn có 2 chọn lựa:
1. Post lại sứ điệp này.
2. Cứ phớt lờ đi giống như câu chuyện này chẳng bao giờ đụng chạm gì đến tấm lòng
của bạn.

“Chỉ một chút bất cẩn sẽ luôn là nguyên nhân gây tổn thất và mất mát”.

Nguồn: sưu tầm

Tình Yêu Thương lúc hoàng hôn.
(Posted by Ho Bình)

Đang ngủ, ông giật mình thức giấc vì một thứ nước ấm ấm chảy dưới lưng. Quờ tay
sang bà, thì ra bà đái dầm mà vẫn thấy ngủ ngon lành.

“Bà dậy thay quần đi, ướt hết rồi” ông lay bà dậy để thay ga giường. Bị đánh thức bà
làu bàu, mắt nhắm mắt mở một tay tụt quần, một tay mở cánh tủ lôi luôn cái quần đùi
của ông mặc vào.

“Ơ cái bà này sao lại lấy quần đùi của tôi mặc?”. Vừa nhắm mắt bà vừa nói: “Quần
nào chẳng là quần, ông có hàng chục cái, tôi mặc mỗi một cái mà cũng nói”. Nói
xong bà lại nằm lăn ra ngủ. Nhìn bà nằm ngủ vô tư như một đứa trẻ mà ông thấy
thương vô cùng.

Ông ngồi ngắm bà khuôn mặt nhăn nheo toàn đồi mồi, đôi mắt nhắm tịt sâu hoắm,
mồm há ra ngáy tiếng ngáy to như tiếng chạy Roda xe máy mới, đôi tay gầy gộc chỉ
thấy toàn gân xanh nổi lên loằng ngoằng như những con giun đất. Vậy mà hơn 60
năm trước bà là một sơn nữ đẹp nức tiếng một vùng, còn ông là một cán bộ miền xuôi
lên miền ngược công tác, vì si mê vẻ đẹp của bà nên ông đã ở lại miền núi và coi quê
hương của bà là quê hương của mình.



Để lấy được bà, ông đã phải vượt qua rất nhiều rào cản, bị bố của bà phản đối vì ông
là người kinh, biết bao đêm ông trồng cây si trước cửa nhà bà, bị bố bà thả chó ra
đuổi, vác gậy ra dọa đánh. Ông vẫn quyết lấy bà cho bằng được, bên dòng họ ông
dưới xuôi cho rằng ông đã bị bỏ “bùa mê”, nhưng ông biết rằng không phải thế: ông
yêu bà vì vẻ đẹp thánh thiện, vì sự dịu dàng, nết na của bà.

Lấy ông xong một mạch hơn 60 năm bà là một người phụ nữ vô cùng tuyệt vời, đẻ cho
ông 4 đứa con đủ nếp, đủ tẻ, dựng vợ gả chồng, trông cháu cho cả 4 đứa con kể cả
chăm sóc bản thân ông. Còn ông chỉ biết lo công tác, làm cán bộ đến lúc về hưu chưa
một lần ông phải nấu cơm, giặt giũ làm việc nhà, ông thấy việc bà làm là đương nhiên.

Rồi đến một hôm bà kêu mệt và đi ngủ, mãi không thấy bà dậy nấu cơm, ông vào gọi
thì thấy bà đã hôn mê, bà bị xuất huyết não may mà được cứu chữa kịp thời, nhưng
khi tỉnh lại thì trí óc bà không còn minh mẫn nữa nhớ nhớ quên quên, tính tình thay
đổi hẳn lúc thì như trẻ con, lúc thì cáu gắt chửi bới, lúc khóc, lúc cười…

Từ đó ông phải chăm sóc bà và tự lo cho bản thân mình. Ông phải lo cho bà từng bữa
ăn, giấc ngủ, tắm rửa vệ sinh ..., lúc nào cũng phải để mắt tới bà, sểnh ra là bà chạy
đi chơi. Có một lần do ông mải công việc nên bà trốn đi chơi nhưng không biết đường
về, ông hốt hoảng đi tìm nhưng không thấy, may sao đến khoảng 12h trưa thì có
người dắt bà về họ nói thấy bà giữa trưa nắng không mũ nón cứ đi lang thang ngó
nghiêng từng nhà, hỏi thì bà bảo “bà tìm đường về nhà, nhưng không biết đường, chỉ
nhớ trước nhà có giàn hoa màu tím” nên họ đưa về.

Miên man ông nghĩ, mặc dù phải chăm sóc bà nhưng ông vẫn thấy vui: vui vì vẫn còn
bà ngày ngày bên cạnh nói chuyện cùng ông, nhưng câu chuyện không đầu, không
đuôi, lúc tỉnh, lúc mê của bà làm cho ông thấy ấm lòng.

Có những lúc ông nghĩ dại nếu có ngày nào đó một trong hai người đi trước thì phải
làm sao? Ông đi trước thì ai lo cho bà đây? Ông lo lắng lắm, còn nếu bà đi trước thì
ông sẽ cô quạnh biết bao.

Nghĩ đến đây thì thấy bà cựa quậy, sờ soạng rồi bật dậy mếu máo khóc: “hu hu tiền
của tôi đâu đứa nào ăn cắp rồi...”. Ông dậy lấy bọc tiền lẻ trong cái quần vừa thay ra
của bà: “đây tiền bà đây có ai cắp đâu mà bà khóc”. Vồ lấy bọc tiền bà mở ra bắt
đầu ngồi đếm./.

Kinh Chi Vien

Chanh
(Posted by Ho Binh)



Nước Mỹ coi loại quả này như “thần dược”: Bếp nhà nào cũng có, người Việt đang
bỏ phí!

Thư viện Y học Quốc gia Mỹ vừa công bố hàng loạt nghiên cứu về nước cốt chanh, có
thể cứu hàng trăm ngàn người mỗi năm.

Trước đây, chanh thường được sử dụng như một loại trái cây dùng để pha nước để
giải nhiệt cơ thể hoặc gia vị chế biến món ăn.

Ngày nay, chanh nổi tiếng với những công dụng chữa bệnh tuyệt vời như giải độc cơ
thể bằng cách kích thích chức năng gan thận hoạt động, tăng cường hệ thống miễn
dịch và làm giảm tác động của các gốc tự do.

Trong chanh có chứa đến 22 chất chống ung thư bao gồm limonene, citrus pectin,
glycosides flavonnol, vitamin C…

Tuy nhiên, các nhà khoa học đặc biệt nhấn mạnh tác dụng ngăn ngừa và hỗ trợ điều
trị ung thư của vỏ chanh – nơi chứa hợp chất limonoids có đặc tính chống ung thư.

Tổ chức Nghiên cứu khoa học và công nghiệp Australia (CSIRO) cho rằng, 1 quả
chanh cũng có tác dụng phòng chống đến 50% các bệnh ung thư và khuyên mỗi người
nên tiêu thụ ít nhất 150 g vỏ cam hoặc chanh đông lạnh mỗi tuần.
Nhưng mới đây, Thư viện Y học Quốc gia Mỹ công bố hàng loạt nghiên cứu về nước
cốt chanh , từ đó khẳng định thêm về “thần dược” chanh.

Trong khi hàng tỷ USD được đổ vào cho các hoạt động nghiên cứu và phát triển các
loại thuốc chữa bệnh thì các nhà khoa học đã chứng minh nước cốt chanh lại có thể
làm giảm nhẹ và thậm chí chữa được nhiều bệnh.

Đáng chú ý trong đó có những căn bệnh đang “hành hạ” hàng triệu người và khiến
hàng trăm ngàn người tử vong mỗi năm trên toàn Thế giới.



Dưới đây là những công dụng tuyệt vời của nước cốt chanh, khiến loại nước này được
cho là có thể cứu được hàng trăm ngàn mạng sống mỗi năm trên toàn thế giới.

1. Bệnh thiếu máu hồng cầu lưỡi liềm (SCA)
Theo Trung tâm Kiểm soát và phòng ngừa dịch bệnh của Mỹ (CDC), bệnh SCA tấn
công khoảng 95.000 người Mỹ và cứ 500.000 người Mỹ gốc Phi thì có 1 người mắc
bệnh này.
Đây là căn bệnh rối loạn máu bẩm sinh, nguyên nhân là do sự bất thường về lượng
hemoglobin mang oxy trong các tế bào hồng cầu.
Một thử nghiệm lâm sàng với các bệnh nhân nhi mắc bệnh SCA cho thấy nước cốt
chanh có thể giảm triệu chứng đau đớn (50% khi sử dụng nước cốt chanh, so với
92,7% khi không dùng).
Không những thế, loại nước này còn giảm tình trạng ốm sốt (46,6% khi sử dụng nước
cốt chanh, so với 87,3% khi không dùng) và tỷ lệ phải nhập viện (3,4% khi sử dụng
nước cốt chanh, so với 34.5% khi không dùng).

2. Sốt rét
Theo Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), khoảng 219 triệu người mắc căn bệnh do muỗi
gay ra này, trong đó có đến 660.000 ca tử vong mỗi năm.
Bệnh nhân thường được kê đơn thuốc có dược tính và cả độc tính khá cao để điều trị
bệnh.
Nhưng một nghiên cứu mới đây phát hiện nước cốt chanh có thể làm tăng đáng kể
khả năng chữa bệnh khi kết hợp với thuốc điều trị thông thường, không chỉ thế còn
không cho thấy tác dụng phụ.

3. Tránh ngộ độc thực phẩm
Một nghiên cứu gần đây cho thấy trong các thành phần gây ngộ độc thực phẩm trong
món gỏi hải sản, món ăn phổ biến ở các vùng ven biển nước Mỹ thường được chế
biến từ cá (tôm) sống được loại bỏ hoàn toàn nhờ nước cốt chanh.
Đó là vi khuẩn Vibrio parahaemolyticus và Salmonella enterica, hai nguyên nhân phổ
biến gây ngộ độc thực phẩm.

4. Khử trùng nước
Các nhà khoa học đã phát hiện nước cốt chanh có thể dùng để khử trùng nước bằng
cách diệt norovirus – nhóm virus gây bệnh tiêu chảy, nôn mửa, đau bụng – cũng như
Escherichia coli.
Nước cốt chanh cũng có thể diệt mầm bệnh tả – căn bệnh được cho rằng ảnh hưởng
đến 3-5 triệu người và năm 2010 đã có 100.000-130.000 người tử vong.

5. Ung thư tụy
Đây là một căn bệnh ung thư “nổi tiếng” khó chữa trị, nhưng nước cốt chanh được
nghiên cứu có khả năng làm giảm nguy cơ phát triển ung thư, khiến các tế bào ung
thư tụy tự chết.

6. Cai thuốc lá
Không phải nói thì ai cũng biết tác hại khôn lường của hút thuốc lá. Mỗi năm, thuốc
lá cướp đi sinh mạng của gần 6 triệu người trên thế giới. Ở Việt Nam, mỗi ngày có
khoảng hơn 100 người chết vì thuốc lá.
Một thử nghiệm lâm sàng so sánh giữa kẹo cao su chứa nicotine và chiết xuất từ nước



chanh cho thấy “loại nước này có thể sử dụng hiệu quả trong hỗ trợ cai thuốc lá”.

* Theo The Epoch Times

CÁC KÝ HIỆU TRÊN VIÊN THUỐC CÓ Ý NGHĨA GÌ ?
.

Trên mỗi viên thuốc thường có những ký hiệu khác nhau, đó có thể là hàm lượng,
dạng bào chế hoặc những ký hiệu về cách sử dụng thuốc. Vậy các ký hiệu trên viên
thuốc có ý nghĩa gì?

1. Ký hiệu trên viên thuốc là gì?
Khi trên vỉ thuốc hoặc vỏ thuốc có một trong những ký hiệu sau: SR, LA, MR,
RETART, LP, XL, CR, XR, SA, DA, ER, PA, CD, CR... thì không được bẻ, không được
nghiền khi uống, không sử dụng nếu thấy thuốc đã nứt mẻ, không uống nhiều lần
trong 1 ngày, trừ khi có những chỉ định đặc biệt của bác sĩ. Các ký hiệu trên viên
thuốc này là những viên thuốc có chứa hàm lượng hoạt chất cao được bào chế phóng
thích từ từ, phóng thích chậm, giải phóng có kiểm soát...

Đây là một dạng bào chế hiện đại, thuốc được thiết kế thành nhiều lớp để hoạt chất
được phóng thích từ từ khi vào trong cơ thể, lớp ngoài cùng sẽ tan trước rồi đến lớp
kế, cứ thế đến phần trung tâm của viên thuốc. Nhằm giúp người bệnh tránh phải uống
thuốc nhiều lần trong ngày mà liều điều trị luôn được đảm bảo ở mức phù hợp. Khi
uống nguyên viên vào cơ thể, thuốc sẽ giải phóng hoạt chất từ từ suốt 12 giờ hoặc 24
giờ mà vẫn đảm bảo liều điều trị.

Nếu nghiền, nhai làm nhỏ viên thuốc, bẻ đôi nghĩa là tất cả hoạt chất đó giải phóng ồ
ạt, phát huy tác dụng một lần, tạo ra nồng độ thuốc trong máu cao, vượt quá ngưỡng
điều trị, thậm chí đạt tới ngưỡng độc. Như vậy sẽ rất nguy hiểm và cơ thể sẽ phải chịu
những tác dụng phụ hay tai biến thậm chí có thể ảnh hưởng đến tính mạng.

2. Ý nghĩa các ký hiệu trên viên thuốc
Tóm lại, trên viên thuốc sẽ có nhiều ký hiệu khác nhau, nếu bạn không hiểu được ý
nghĩa và cách sử dụng, tốt nhất hãy tham khảo ý kiến của bác sĩ để sử dụng thuốc



đúng cách và hiệu quả.

Ký hiệu và ý nghĩa của các chữ ghi trên thuốc:
LA : Long acting: Tác dụng kéo dài
Zok : Zero order kinetic: Tự động
SR : Slow release (Phóng thích chậm)
XL : Extra long (Kéo dài hơn)
CR : Controlled release (Phóng thích có kiểm soát)
MR : Modified release (Phóng thích sửa đổi)
Retard : Chậm
LP : Leberation prolonge (Giải phóng kéo dài)
XR : Extended release: (Phóng thích kéo dài)

*** Le Van Quy sưu tầm

Cho Đi Nhận Lại
(Posted by Ho Bình)

Vào một buổi chiều mùa xuân lạnh lẽo, trước cửa quán xuất hiện hai vị khách rất đặc
biệt, một người cha và một người con. Nói đặc biệt là bởi vì người cha bị mù. Người
con trai đi bên cạnh cẩn mẫn dìu người cha. Cậu con trai trạc mười tám mười chín
tuổi, quần áo đơn giản, lộ rõ vẻ nghèo túng, nhưng từ cậu lại toát lên nét trầm tĩnh
của người có học, dường như cậu vẫn đang là học sinh..

Cậu con trai tiến đến trước mặt tôi: “Cho hai phần cơm!”, cậu nói to. Tôi đang định
viết hoá đơn, thì cậu ta hướng về phía tôi và xua xua tay. Tôi ngạc nhiên nhìn cậu ta,
cậu ta nhoẻn miệng cười biết lỗi, rồi chỉ tay vào bảng giá treo ở trên tường, phía sau
lưng tôi, bảo tôi rằng chỉ làm 1 phần có đồ ăn, phần kia chỉ cần cho ít cơm trắng là
được.

Lúc đầu, tôi hơi hoảng, nhưng sau đó chợt hiểu ra ngay. Hoá ra, cậu ta gọi to hai
phần cơm như vậy là cố tình để cho người cha nghe thấy, thực ra thì tiền của cậu
không ong có nhiều, nhưng lại không muốn cho cha biết. Tôi cười với cậu ta tỏ vẻ
hiểu ý.



Nhà bếp nhanh nhẹn bê lên ngay hai phần cơm nóng hổi. Cậu con trai chuyển phần
cơm ngon đến trước mặt cha, ân cần chăm sóc: “Cha, có cơm rồi, cha ăn đi thôi, cha
cẩn thận kẻo nóng đấy ạ!”. Rồi cậu ta tự bưng phần cơm không về phía mình.

Người cha không vội ăn ngay, ông cầm đũa dò dẫm đưa qua đưa lại trong bát. Mãi
lâu sau, ông mới gắp trúng một miếng đồ ăn, vội vàng bỏ vào bát của người con. “Ăn
đi con, con ăn nhiều thêm một chút, ăn no rồi học hành chăm chỉ, sắp thi tốt nghiệp
rồi, nếu mà thi đỗ đại học, sau này làm người có ích cho xã hội.”

Người cha nói với giọng hiền từ, đôi mắt tuy mờ đục vô hồn, nhưng trên khuôn mặt
đầy nếp nhăn lại sáng lên nụ cười ấm áp. Điều khiến cho tôi ngạc nhiên đó là, cái cậu
con trai đó không hề cản trở việc cha gắp đồ cho mình, mà cứ im như thóc đón nhận
miếng ấy từ bát của cha, rồi lại lặng lẽ gắp miếng đó trả về.

Cứ lặp đi lặp lại như vậy, dường như đồ ăn trong bát của người cha cứ gắp lại đầy,
gắp mãi không hết. “Cái quán này thật tử tế quá, một phần cơm mà biết bao nhiêu là
đồ ăn ngon.” Ông lão cảm động nói.

Kẻ đứng ngay bên cạnh là tôi, chợt toát hết cả mồ hôi, trong bát chỉ có vài mẩu đồ ăn
tội nghiệp, quắt queo bằng móng tay, lại mỏng chẳng khác gì xác ve. Người con trai
nghe vậy vội vàng tiếp lời cha: “Cha à, cha ăn mau ăn đi, bát của con đầy ắp không
biết để vào đâu rồi đây này. ” “Ừ, ừ, con ăn nhanh lên.”

Hành động và lời nói của hai cha con đã làm chúng tôi rất xúc động. Chẳng biết từ
khi nào, bà chủ cũng đã ra đứng cạnh tôi, lặng lẽ nhìn hai cha con họ. Vừa lúc đó,
người đầu bếp đem lên một đĩa đồ ăn ngon, bà chủ dẩu dẩu môi ra hiệu bảo cậu đặt
lên bàn của hai cha con nọ.

Cậu con trai ngẩng đầu tròn mắt nhìn một lúc, bàn này chỉ có mỗi hai cha con cậu
ngồi, cậu ta vội vàng hỏi lại: “Anh để nhầm bàn rồi thì phải?, chúng tôi không gọi
thêm đồ ăn.” Bà chủ mỉm cười bước lại chỗ họ: “Không nhầm đâu, hôm nay chúng
tôi kỉ niệm ngày mở quán, đĩa này là quà biếu khách hàng. ” Cậu con trai cười cười,
không hỏi gì thêm.

Cậu lại gắp thêm vài miếng vào bát người cha, sau đó, bỏ phần còn thừa vào trong
một cái túi nhựa. Chúng tôi cứ im lặng chờ cho hai cha con ăn xong, rồi lại dõi mắt
tiễn hai cha con ra khỏi quán. Mãi khi cậu Trương đi thu bát đĩa, đột nhiên kêu lên
khe khẽ. Hoá ra, đáy bát của cậu con trai đè lên mấy tờ tiền giấy, vừa đúng giá tiền
của một đĩa đồ ăn, được viết trên bảng giá của cửa hàng. Cùng lúc, Tôi, bà chủ, và cả
người đầu bếp chẳng ai nói lên lời, chỉ lặng lẽ thở dài, mỗi người theo đuổi một ý
nghĩ riêng.

Câu chuyện tái diễn được mấy năm liền; bẳng đi một thời gian. Người bán hàng và
bà chủ quán, không còn nhớ đến cậu con trai đó...

Nhiều năm sau, những người trông coi cái quán ấy đều đã dần chồng chất tuổi trời
cho.
Hôm ấy, quán họ tiếp một nam thực khách khá đặc biệt. Ông khách im lặng từ lúc đầu,
ông khoát tay và ra dấu im lặng, khi người chạy bàn đến bàn của ông, ân cần hỏi:



Thưa ngài dùng chi ạ?...

Rồi như bước ra từ chốn xa xăm, thực khách sang trọng nọ vội đứng dậy, cúi mình
thật sâu trước mặt người phụ việc của quán ấy. Ông nói như xin lỗi: Xin bỏ qua cho
tội vô phép của tôi! Chẳng qua là tôi quay về nơi mà cha con chúng tôi đã cùng ngồi
ăn, nhiều năm trước ở đây. Xin vui lòng cho biết bà chủ quán năm xưa ... nay còn
khỏe?

Bà chủ quán ấy ... , đã đứng cạnh bàn của thực khách, cả hai cúi chào nhau thật
thấp...
Bà đã nhìn ra thực khách nam đặc biệt hôm ấy, của quán nhỏ nhà bà.
- Thưa ông là ... cậu trai năm nào cùng đi với cụ ông, người khiếm thị?
- Thưa bà, cháu đấy ạ. Họ lại cúi mình chào nhau... Mắt cả hai đỏ hoe.....
- Thưa ông, cụ nhà vẫn khỏe ạ?
- Bố cháu đã mãn phần mấy năm sau đó. Cháu có dịp đi ngang qua đây, trong một
công việc của nơi cháu làm việc

Cháu có một thỉnh nguyện ...
...xin gửi bà chủ nhân hậu, người đã âm thầm chăm sóc cho hai cha con cháu ..., nam
thực khách ấy hai tay đưa ra một phong bì dầy ... nói tiếp: Cháu kính xin bà hãy nhận
tất cả số tiền nầy, của cháu; và cầu xin bà hãy dọn cho bất kì ai ... cần được giúp, cần
được ăn; cháu có gửi số điện thoại của cháu, trong phong bì nầy.
Khi nào bà hết số tiền nầy hoặc sắp hết; xin vui lòng cho cháu hay biết; cháu sẽ xin
mang tiếp đến...
Bà chủ quán nhận tấm lòng vàng ấy, như là hai người đã hiểu nhau từ rất lâu.... Họ
cúi chào nhau, thật thấp, thất sâu; nhiều lần, rồi mới từ biệt nhau. Lòng nhân ái đã
được gieo, đã được nẩy mầm tươi xanh…

*** Copy fb Hien Pham

NAM KỲ LỤC TỈNH... NGÀY XƯA...!
Đinh Trực (sưu tầm)
Miền Nam ngày xưa được người dân bản xứ gọi là Nam kỳ Lục tỉnh, vậy Nam kỳ Lục
tỉnh gồm những tỉnh nào...?

Sau khi Tổng trấn Lê Văn Duyệt mất (30 tháng 7, năm 1832), Vua Minh Mạng lên
ngôi năm (1829-1840) đã đổi Gia Định Trấn thành ra những đơn vị Hành chính nhỏ
hơn. Miền Nam lúc đó được chia thành 6 Tỉnh:

1-Biên Hoà.
2-Gia Định.
3-Định Tường.
4-Vĩnh Long.
5-An Giang.
6-Hà Tiên.

Địa danh Nam Kỳ Lục Tỉnh có từ đó.



*Điều thú vị hơn cả, có lẽ là sáng kiến của các Thầy Cô giáo vào thời đó đã sắp xếp
chữ đầu của 21 tỉnh miền Nam thành 4 câu Ngũ ngôn, đọc thông suốt, dễ thuộc và dễ
nhớ. Học trò thế hệ được sinh vào thập niên 1940 trở về trước, hầu như ai cũng từng
đọc qua...!

Bốn câu đó là:
GIA CHÂU HÀ RẠCH TRÀ.
SA BẾN LONG TÂN SÓC.
THỦ TÂY BIÊN MỸ BÀ.
CHỢ VĨNH GÒ CẦN BẠC

*(Để chỉ 20 tỉnh:)
1-Gia Định, Châu Đốc, Hà Tiên, Rạch Giá, Trà Vinh.
2-Sa Đéc, Bến Tre, Long Xuyên, Tân An, Sóc Trăng.
3-Thủ Dầu Một, Tây Ninh, Biên Hòa, Mỹ Tho, Bà Rịa.
4-Chợ Lớn, Vĩnh Long, Gò Công, Cần Thơ, Bạc Liêu.
Mỗi khi đọc lại câu: “Gia Châu Hà Rạch Trà…,” Tôi tưởng như thấy lại mái Trường
ngày xưa, nhớ đến người Thầy cũ, tóc bạc và một thời thơ ấu đã 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


Thiên tài và thằng khùng
Nguyễn Thọ

Tôi vẫn còn nhớ một câu nói của bác Bửu Tiến, bạn ba tôi: Người ta khó tách một
thằng khùng ra khỏi một thiên tài. Giữa hai nhân cách đó chỉ là một sợi tóc.
Một nửa nhân loại đang nói về Elon Musk, người giàu nhất hành tinh, chủ nhân của
ba công ty khổng lồ: SpaceX, Tesla và Twitter.
Chưa có tỷ phú công nghệ nào từng làm thế giới nghẹt thở như gã. Khi Nga xâm lược
Ukraine, Elon cung cấp cho quân Ukraine hệ thống internet Starlink, giúp họ cặp mắt
thần để chống lại tên khổng lồ. Gấu Nga bị chặn đứng cũng nhờ một phần công sức
của Elon Musk.
Nhưng 7 tháng sau, chính Musk lại đưa cho Kyiv kế hoạch hòa bình mà trong đó coi
bán đảo Crimea thuộc về Nga, yêu cầu Ukraine phải đảm bảo cung cấp nước cho
Crimea, phải trung lập, không vào NATO v.v… Tất nhiên phần lớn cộng đồng mạng
xúm vào chửi Musk. Có chính khách Ukraine còn chửi “F’k you”, trong khi Nga khen
Musk mút mùa. Không biết có phải cậu ta tự ái hay không mà đầu tháng 10, một loạt
sự cố Starlink xảy ra khiến Kyiv khốn đốn. Sau khi ngỏ ý đòi bộ quốc phòng Mỹ chi
tiền để quân đội Ukraine xài Starlink không thành, nay mọi việc lại OK.
Đúng là thằng khùng.
Chuyện mua Twitter của Musk cũng như trò chợ trời. Mua, cứ mua, tố nhau, rồi lại
mua. Giá 44 tỷ USD bằng 100 triệu người Việt Nam cày trong sáu tuần mà hắn quyết
định qua một đêm. Nhiều người thấy Musk đánh vật để “tân trang” lại cái cổ chim
“Twitter” nên phán: “Sớm muôn gì hắn sẽ ôm đầu máu mà chạy. Từ ô tô điện, siêu
chíp, động cơ tên lửa đến tự do ngôn luận là hai thế giới khác nhau“. Tôi không dám
phán gì vì không chắc đây là cơn điên hay một viễn kiến thiên tài mới của Musk.
Gã Nam Phi này quả là một thần đồng. Năm 12 tuổi (1983) cậu Elon đã tự lập trình
ra một trò chơi trên máy tính cá nhân. Đọc tiểu sử cá nhân thì thấy y có một cuộc đời
rất chìm nổi, nhất là đường vợ con. Xứ Nam Phi tư bản hơn cả tư bản, nhưng vướng
tệ nạn phân biệt chủng tộc nên quá chật hẹp với y vào tuổi 16. May mắn là Musk chọn
nước Mỹ làm quê hương mới.

Bà Maye Musk, mẹ của Elon Musk đưa ảnh lên Twitter chúc mừng sinh nhật con trai
50 tuổi (2021).
Ở Mỹ không cần có carte visite ghi đầy học hàm, học vị vẫn có thể thành “Ông nọ Bà
kia”. Từ Bill Gates, Mark Zuckerberg đến Elon Musk đều bỏ dở đại học để theo đuổi



giấc mơ, cứ như là người ta khuyến khích sinh viên bỏ học để thành tài. Nhưng tài
như Musk thì quả là hiếm. Y có thế chế tạo ra tên lửa mang phi thuyền lên không gian
rồi lại quay về trái đất, lùi đít đỗ vào bệ phóng. Y có thể nghĩ ra nhà bank Paypal
nhanh nhất thế giới mà không cần trụ sở có ghế bank cho khách [1].
Khi Musk sa thải một nửa bộ sậu Twitter, rất nhiều nhân viên chửi rủa y. Jim Cantrell,
một cựu cộng sự thân tín của Musk đã viết một bài khuyên các nhân viên Twitter: Nếu
muốn làm ở Twitter thì phải chấp nhận sống với một Elon tốt và một Elon xấu
(Twitter execs need to be ready to work with 2 different people — good Elon and bad
Elon.)
Té ra, bên cạnh hai trí tuệ của thiên tài và thằng điên, còn có lương tâm của một
người tốt và kẻ nhẫn tâm trong Musk.
Năm 2001 Musk gọi điện cho Jim Cantrell, khi đó là chuyên gia hàng đầu về hàng
không của trường đại học Utah, nói rằng Jim là kẻ mà Musk đang cần để chung tay
xây dựng SpaceX, nhằm thực hiện giấc mơ biến con người thành một thực thể sống
giữa các hành tinh. Chuyên gia công nghệ này bị chinh phục bởi gã trai gần 30 tuổi
và họ sang Nga tìm mua tên lửa. Musk chê tên lửa Mỹ đắt quá. Trên đường từ Nga trở
về. Musk đổi ý, quyết tự chế ra tên lửa khiến Jim phục lăn thằng chọi con.

Cháu Elon luôn mừng mỗi khi được thưởng vì có phiếu bé ngoan. Ảnh trên mạng
Trong một năm làm phó giám đốc phát triển cho Musk, Jim học được khá nhiều điều
nhưng hai người luôn xung khắc với nhau nên cuối năm 2002 ông bỏ Space X. Theo
Jim, con người tốt trong Musk là khi y hòa nhã, lôi cuốn và tìm cách biến anh thành
một phần hài hòa trong sự nghiệp chung mà y đặt ra. Nhưng Musk có thể trở thành
một người rất hung bạo, khi y quát nhân viên và y thẳng tay đuổi không thương tiếc
bất cứ ai, nếu không thực hiện được những ý tưởng của y. Đối với Musk, không có cái
gì và không có ai là đủ tốt cả. Đã có lần Musk gọi cho Jim lúc 3 gờ sáng, hỏi sao giờ
này đã đi ngủ và bắt phải đến ngay labo (laboratory). Đối với Musk, ai cũng phải làm
việc với năng lực phi thường như y.
Jim Cantrell biết rằng, muốn tồn tại ở Space-X, ông phải thay đổi mình theo Musk và
điều đó khiến ông sợ, phải xin thôi việc. Ông khuyên các nhân viên Twitter: nếu muốn
làm cho Musk thì phải chấp nhận điều đó, không thì nên đi cho sớm. Bài viết đó có
thể đọc ở đây [2]
Tôi cho là Twitter dưới tay của Musk sẽ thay đổi một cách cực đoan (radical). Nó có
thể tan tành, có thể bị phỉ nhổ vì Musk không phải là người bảo vệ nhân quyền, người



bảo vệ kẻ yếu. Y là một kẻ luôn nghĩ đến lợi nhuận. Vụ Ukraine đã hé lộ phần nào
điều đó.
Nhưng cũng có thể Twitter sẽ thành một cái gì đó rất mới mà chúng ta chưa biết đến.
Một phát minh mới có thể đang hình thành trong cái đầu vừa điên, vừa thiên tài của
gã Nam Phi nọ, như Internet, như Paypal, như Facebook… từng thay đổi thế giới.
Một kẻ như Musk sẽ không có đất sống ở Trung Quốc. Ở Mỹ Musk có thể thách thức
cả NASA khi chế ra tên lửa Falcon, rồi bắt NASA phải thuê. Musk dám thách thức cả
nhà nước Mỹ khi dám ngang nhiên đưa Starlink vào cuộc chiến Ukraine mà không
cần tham vấn chính quyền. Thậm chí Musk có thể đưa Trump trở lại Twitter trước các
cuộc bầu cử mà đảng Dân chủ đang lo sốt vó. Ở Trung Quốc, ma mãnh như Jack Ma
mà phái cúi mọp dâng hàng chục tỷ USD cho anh Tập chỉ sau vài nụ cười lạnh tanh.
Nếu Musk sinh ra ở Việt Nam thì chắc y sẽ chỉ là một gã tốt bụng. Mọi nhân cách xấu
trong y đã bị thui chột ngay từ trong các buổi sinh hoạt nhi đồng hay đội thiếu niên.
Cháu Elon luôn được phiếu bé ngoan hàng tuần. Lớn lên có thành đạt gì nữa thì Elon
sẽ không nhẫn tâm đuổi nhân viên khi họ không làm ra sản phẩm hoàn hảo. Người
Việt vốn không ưa sự hoàn hảo và coi cái gì đó là tốt khi nó thỏa mãn ham muốn của
mình.
Ngày nay đi xe ô-tô tuy hay bị kẹt xe, đường phố hay bị lụt khi trời mưa, nhưng so với
hồi phải bốc thăm để được mua cái xe đạp Thống Nhất hay chia nhau mấy bìa đậu
phụ thì là thiên đường rồi, còn đòi gì nữa!
Người Việt là thiên tài về sự hài lòng và quyết không chấp nhận những thằng điên.
_____
[1] Ngân hàng được gọi là nhà Bank vì ở đó luôn có các ghế bank để khách ngồi chờ
lấy tiền và gửi tiền. Tương tự người ta gọi Bưu điện là nhà dây thép vì trước kia ở đó
chằng chịt dây điện để đưa điện tín Morse đi khắp nơi. Nhà bank PAYPAL chỉ làm
online nên không có ghế bank.
[2] https://www.businessinsider.com/working-for-elon-musk-spacex-workplace-
culture-twitter-jim-cantrell-2022-11

Mời xem một Bộ VIDEO gồm 41 Tập, ký sự bằng Hình ảnh của Huy Hà Media thực
hiện công phu , hành trình thăm lại khắp miền Đất Nước Việt Nam thân yêu của
chúng ta,

Việt Nam quê hương tìm lại
https://www.youtube.com/playlist?list=PLj0GhlmSL3icsTIg3uaY2eVezPeNM-VgB

Từ Bi diệt Hận Thù
Câu chuyện của Shimata

Tokyo 10 giờ đêm, 14 tháng 1, 2014

Tôi là Jun Shimata tại bệnh viện viết lên những giòng chữ này, con trai tôi Daisuke
Shimata là bác sĩ chữa trị cho tôi đã thông báo sáng nay rằng tôi chỉ còn sống được
từ 3 đến 5 ngày nữa mà thôi.

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


Với tuổi đời đã 90, sự ra đi của tôi có thể xem là giải thoát căn bệnh kéo dài hơn 2
năm và sẽ không có ân hận nào với tất cả những người đã cố gắng tận tụy kéo dài
cuộc sống của tôi. Tôi đã có một cuộc đời may mắn và hạnh phúc hơn nhiều người
khác.

Tuy nhiên vẫn có một chuyện đã ám ảnh làm tôi suy nghĩ suốt hơn 60 năm qua mà
không thể tiết lộ cùng ai.

Mục đích của những giòng chữ sau đây là muốn nói lên cái nguy hại của những hành
động cố ý tàn ác đã tạo ra Nghiệp Ác để rồi Oán Thù cứ kéo nhau tiếp diễn không
bao giờ hết theo thuyết Nhân Quả của nhà Phật.

Câu chuyện xin được bắt đầu vào năm 1943, cũng như các thanh niên cùng trang lứa,
tôi vào quân đội Lục Quân của Thiên Hoàng, lúc đó đơn vị tôi trong chiến dịch xâm
lăng Trung Hoa, đóng quân tại Sơn Đông để nghỉ ngơi bổ sung quân số sau những
trận chiến đẫm máu.

Tôi là Trung Uý tuỳ viên cho Sư Đoàn Trưởng là Đại Tá Ishida. Trong thời gian
dưỡng binh này tôi có quen những người trẻ tuổi trí thức Trung Hoa địa phương, với
tâm tư chất phác tôi đã xem họ như bạn.
Và một hôm trong cơn say, tôi vô tình nói ra tuyến đường thị sát của tôi và Đại Tá Sư
Đoàn Trưởng trong 2 ngày sắp đến, đáng lẽ phải bảo mật vì ngày dưỡng quân sắp
hết và sư đoàn của tôi phải trở lại tiền tuyến.

Trong chuyến đi thị sát tình hình tỉnh Sơn Đông, hôm đó vì sĩ quan truyền tin bỗng
ốm, nên tôi phải nhận đem sự vụ lệnh của Đại Tá Ishida đến tiểu đoàn bên cánh trái.

Đại Tá Sư Đoàn Trưởng hôm đó được khoản đãi tiệc trưa tại trang hộ của một Phú
hào địa phương. Đang ăn uống, không ngờ quân kháng chiến Trung Hoa đã đào hầm
dưới bàn ăn và đặt chất nổ bên dưới, nên nền đất nổ tung, Đại Tá Sư Đoàn Trưởng,
các sĩ quan tùy tùng và vài người cảm tử Trung Hoa bồi tiếp đều bị nát thây và bị
chôn vùi dưới địa đạo.

Vì đi công vụ đặc biệt nên tôi thoát chết, ai cũng bảo tôi may mắn.

Quân đội cũng đã cố điều tra tại sao người Trung Hoa biết trước Sư Đoàn Trưởng sẽ
đến địa phương đó vào đúng buổi trưa để lên kế hoạch ám sát. Nhưng không tìm ra
manh mối nào.

Nhưng riêng cá nhân tôi lại là một điều đau khổ không thể diễn tả vì chính tôi đã quá
tin bạn, say sưa lỡ miệng. Chính tôi đã vô tình giết chết người tôi vô cùng kính
ngưỡng là Đại Tá Ishida.

Sau đó tôi tình nguyện vào những đơn vị mũi nhọn tiến công, xung phong cảm từ, vì
tôi nghĩ chỉ có cái chết trên chiến trường mới bù đắp được tội lỗi của tôi.

Thế nhưng mãi tôi không chết cũng không bị thương trong khi đồng đội đều hy sinh !

Cho đến chiến tranh kết thúc, tôi trở thành tù binh của quân đội Tưởng Giới Thạch và
sau cùng được lên tàu về Nhật năm 1946.



Tái ngộ với vợ là điều không thể nghĩ đến sau khi những chàng trai trẻ vào quân đội
viễn chinh nhưng đã xảy ra cho tôi và Aiko.

Vào thế hệ chúng tôi, những thanh niên trước khi vào quân đội thường lấy vợ và
mong tạo ra được giòng máu tiếp nối của mình sau khi hy sinh trên chiến trường.

Vì thế Aiko không thể nghĩ đến việc tôi có thể sống sót trở về và cái hy vọng mong
manh đã biến thành sự thật, chúng tôi ôm nhau òa khóc không nói được gì một lúc
khá lâu.

Tuy nhiên tôi đã không để lại một giòng máu tiếp nối nào cả, Aiko không hề thụ thai
sau khi tôi viễn chinh. Những năm sau đó vẫn vô vọng và chúng tôi nghĩ đến nhận con
nuôi.

Lúc đó là năm 1950, tuy chật vật về sinh kế và kinh tế Nhật Bản vẫn quá nghèo sau
chiến tranh nhưng trong thời điểm này có rất nhiều gia đình nghèo mong có người
nhận nuôi con sơ sinh của họ vì quá nghèo và họ đã có quá nhiều con, nhất là tại
thôn quê vùng Niigata của tôi.

Thế là chúng tôi “có con trai”, khi nhận về thì bé Daisuke chỉ hơn 3 tháng, chúng tôi
phải dành dụm tiền thuê người cho bú. Nhưng niềm vui có con đã làm vợ chồng tôi
vui sướng vô kể.

Tôi cảm thấy mình có được mục tiêu để sống thay vì mãi bị cái chết của Đại Tá Sư
Đoàn Trưởng ám ảnh tôi chán chường suốt ngày đêm trong 7 năm trường.

Thời gian cứ thế trôi đi, chiến tranh Đại Hàn đã phục hồi kinh tế Nhật Bản khi cung
ứng nhu cầu hậu cần cho quân đội Mỹ chiến đấu tại đó.

Chúng tôi lần đầu tiên có được lạc quan về tương lai.

Tôi và một số cựu chiến binh thành lập một công ty nhỏ cung ứng thực phẩm cho đại
công ty lớn tại Tọkyo đã lãnh thầu từ quân đội Mỹ.

Do đó đời sống kinh tế của gia đình tôi sung túc hơn.

Năm 1957, lúc Daisuke 7 tuổi, lần đầu tôi có thể dẫn vợ con đi thăm phong cảnh, một
cuộc du ngoạn miền quê không xa nhà bao nhiêu.

Dĩ nhiên rằng không bao giờ chúng tôi xem Daisuke con nuôi và Daisuke không hề
biết gì về việc này đến hôm nay năm 2014 lúc tôi viết những giòng chữ này.

Hôm đó cha con tôi đi bộ vào rừng ngắm lá đẹp mùa Thu, Aiko muốn đến chợ địa
phương mua vài thứ đặc sản nên không đi cùng chúng tôi.

Đang đi bỗng Daisuke chỉ vào quả táo còn đong đưa trên cành cây tỏ ý muốn ăn,
chiều con nên tôi lật đật chạy đến cây táo định trèo lên hái táo thì 2 chân tôi bỗng
đạp vào khoảng không rồi tôi ngã xuống một hố sâu, thì ra mùa Thu nhiều lá rụng



cộng thêm trời mưa làm đất thành bùn nhão phủ lên cái hố do nước mưa đục thành,
không nhìn kỹ không thấy.

Vì ngã bất ngờ nên tôi bị gãy chân phải không trèo lên được, Daisuke hốt hoảng chạy
đến nhìn thấy tôi bên dưới.

Trong một sát na ngắn ngủi tôi chợt thấy ánh mắt của Daisuke có nét “oán độc và
thỏa mãn” làm tôi lạnh suốt xương sống !

Nhưng chỉ thoáng trong một sát na, rồi Daisuke òa khóc hò hét gọi người cứu !!

May mắn thay con đường ngắm lá này tương đối nổi tiếng nên nhiều người qua lại
ngắm cảnh.

Họ đã cứu tôi lên mặt đất và cõng tôi về nhà trọ.

Tôi đã phải bó bột và chống nạng một thời gian và sau cùng bình phục có thể đi lại
bình thường. Daisuke hết sức hối hận vì thích quả táo mà đem lại thương tích cho tôi.

Tuy nhiên trong thời gian chống nạng tôi không thể nào quên được cái ánh mắt tia
nhìn vừa oán hận vừa thỏa mãn của con trai tôi, dù chỉ một sát na, dù chỉ là đứa bé 7
tuổi.

Sau khi phục hồi tôi âm thầm điều tra về thân phận đích thực của Daisuke. Tôi khám
phá ra Daisuke cũng không phải con đẻ của vợ chồng đã nhờ tôi nuôi hộ, mà
Daisuke là cháu nội của ông Lão cùng làng đã qua đời và không tìm ra cha mẹ ruột
của Daisuke nên họ động lòng nhận nuôi và sau cùng trao lại cho vợ chồng tôi.

Hỏi ra ông Lão họ gì thì được biết ông họ Ishida !!

Vậy thì Daisuke chính là họ Ishida !
Người tôi bỗng buốt lạnh từ đầu đến chân!

Ảm ảnh về cái chết của Đại Tá Sư Đoàn Trưởng Ishida lại hiện về !

Phải chăng Đại Tá Sư Đoàn Trưởng đã tái sinh trở thành Daisuke
và tìm cách trả thù tôi ?

Tôi không thể để những nghi vấn gần như quái đản này liên tục âm thầm hành hạ tôi.

Tôi quyết định điều tra, tôi về lại làng cũ nơi giòng họ chính Shimata của tôi cư trú,
hỏi thăm các vị chú bác trong họ còn sống, tra lại tư liệu gia tộc và tôi đã khám phá
ra vài điều thú vị.

Từ thế kỷ 16, trong thời Chiến Quốc nhiễu nhương tại Nhật Bản, vị Sứ Quân tại lãnh
địa kế bên đã xâm chiếm tiêu diệt Sứ Quân tại lãnh địa chúng tôi, vị tướng đã tiêu
diệt thôn làng họ tôi lúc đó có tên là Ishida (!), thôn trưởng là Shimata, cụ tổ của tôi,
chống cự thất bại bị bắt, cụ và vài người trong họ bị Ishida hành hạ rồi bị chôn sống.



Sau đó con cháu họ Shimata theo phe liên minh miền Đông chống lại phe liên minh
miền Tây, ngạc nhiên là họ Ishida thuộc phe miền Tây.

Không quên mối thù cũ họ Shimata mỗi lần bắt được người họ Ishida thì chôn sống
để trả thù không cần biết người này có thực sự liên hệ đến vị Tướng Ishida ngày xưa
hay không !

Và người họ Ishida cũng làm y như thế với họ Shimata để trả lại thù.

Hai họ Shimata ( Đảo Điền ) và Ishida( Thạch Điền ) đã trở thành kẻ thù truyền kiếp
cho đến 1615, khi Tướng Quân Đức Xuyên Gia Khang thống nhất Nhật Bản tạo thanh
bình 262 năm trong thời đại Giang Hộ.

Sau đó tôi không tìm được thêm tài liệu nào về việc xung đột giữa hai họ trong
khoảng thời gian thanh bình này.

Cho đến thời đảo chính Tướng Quân Đức Xuyên năm 1867, một lần nữa một sĩ quan
trong phe Trưởng Châu là Ishida đã dùng đại pháo bắn sập khu phòng thủ của quân
đội phe Tướng Quân, chỉ huy trưởng Shimata , một cụ tổ của tôi, bị chôn vùi trong đá
gạch chết.

Rồi đến chính tôi năm 1943 đã “vô tình“ giết chết người Sư Đoàn Trưởng kính yêu là
Đại Tá Ishida !! Ông cũng bị tan xác chôn vùi trong đất đá !!

Rồi “vô tình” tôi đã nhận giọt máu họ Ishida làm con, rồi “vô tình” Daisuke đã để
tôi ngã hồ gẫy chân ?

Phải chăng việc thương yêu nuôi dưỡng giọt máu của họ Ishida đã “giải” được mối
thù truyền kiếp trên 400 năm giữa 2 giòng họ ??
Tôi mong là như thế ! Vì sau ngày bị ngã hố gãy chân tôi không hề nhận được tín hiệu
“dữ” nào từ Daisuke, cũng không một tai nạn nào xảy ra cho tôi !

Tôi cũng tìm cách đưa gia đình lên Tokyo sinh sống từ năm 1965 để quên đi tất cả.

Daisuke trưởng thành là một người con vô cùng gương mẫu và dĩ nhiên nó không hề
biết mình là con nuôi của họ Shimata và chính thực thuộc họ Ishida.

Tôi viết dài dòng những giòng chữ này với một Tâm Nguyện để nói lên cái hậu quả
của lòng Căm Thù tai hại đến mức nào với con người.

Chỉ tạo một Ác Nghiệp cũng đủ để tạo ra Thù Hận giữa Báo Thù qua lại vô cùng vô
tận.

Mà cái Nguy Hiểm là sự Báo Thù qua lại, với thời gian tuy phai nhạt nhưng cái Nhân
Hận Thù vẫn đi vào Vô Thức và lại tái hiện qua nhiều lần Tái Sinh và Báo Thù một
cách “vô tình” vì bị Nghiệp Lực sai khiến trong vô thức! Như tôi đã “vô tình” hại
chết người Sư Trưởng rồi đến con tôi “vô tình” làm tôi suýt chết nhưng tàn tật suốt 1
năm.



Phải chăng tôi đã “vô tình” thương yêu nuôi dưỡng giọt máu của “kẻ thù” nên đã
hóa giải được Oán Thù lâu dài giữa 2 giòng họ.

Phật dạy lấy Oán báo Oán thì không bao giờ hết Thù Oán
Chỉ có lòng Từ Bi tha thứ lấy Ơn báo Oán mới có thể tiêu trừ Thù Oán.

Vậy tôi phải cảm tạ Phật Trời đã cho tôi cái đặc ân để hoá giải mối thù oán này.

Chỉ còn sống vài ngày nữa, viết ra lòng tôi thanh thản sau 60 năm im lặng một mình.

Daisuke, khi con đọc được những chữ này thì Bố đã ra người thiên cổ và con đã biết
tất cả.

Bố rất hãnh diện về con.

Bố mong con hiểu được và tiếp tục con đường lấy Ơn báo Oán nếu con có cơ hội.

Vì không có gì nguy hại hơn lấy Oán báo Oán.

(LHS viết qua lá thư của Jun Shimata)

Tô Đồng

Vitamins or Cocoa: Which Preserves Cognition?
Nguyen Thuong Vu

Thưa các anh chị
Từ 20 năm gần đây, các trường Đại Học Hoa Kỳ đều ganh đua nhau tìm kiếm 1
phương trình điều trị phòng ngừa nào để ngăn ngừa bệnh Alzheimer Disease, “bệnh
lú lẫn” của tuổi già mà tất cả chúng ta ai cũng sợ hãi.

Có người nghĩ là người Ấn Độ ít khi bị Alzheimer Disease nhất nếu so sánh với các
dân tộc khác, lý do vì dân tộc Ấn Độ 1.4 tỷ người, đều hay ăn cà ry/ Curry/ .mà chất
quan trong nhất trong Curry là Turmeric/curcumin/ bột nghệ/

Chúng ta có thể mua bột nghệ , cho vào các capsule/gelule/ bằng nhựa để uống.
Bột nghệ cũng có bán tại nhiều tiệm chạp phô Ấn Độ khắp nơi, mua cũng rất rẻ tiền.
Các anh chị cũng có thể mua tại Costco nhưng đắt gấp 3-4 lần mua tại các tiệm Ấn
Độ hay Việt Nam.

Thật tình ra, củ nghệ bên nhà bán cũng rất rẻ nên không lo sợ họ bán đồ giả.
Tuy nhiên Nghệ có 1 mùi vị mà nhiều người không thích, nhất là người da trắng, nên
không được thông dụng lắm.

Có người đề nghị ăn Đậu Phu/tofu/ để lâu, lên men chua chua, như dân Nhật Bản
vùng yokohama hay ăn. Người Nhật Bản sống lâu và cũng ít bị Alzheimer Disease
như các dân tộc khác hay bị.

Tuy nhiên mùi vị Tofu để lâu lên men củng “dễ sợ” đối với nhiều người.



Gần đây, người ta để ý tới Cocoa là một chất có thể bảo vệ con người mắc bệnh
Alzheimer Disease.
Cocoa là 1 chất trong trái cây/hạt cây/ mọc rất nhiều tại Nam Mỹ.
Cocoa có rất nhiều Anti-Oxidant, rất tốt cho các bệnh về tim/mạch/ mà nhiều người
dùng lâu nay rồi.
Cocoa được dùng để làm Chocolate mà chúng ta vẩn thường ăn.
Cocoa mầu đen, nhưng nếu trộn lẫn với sửa thì trở thành mầu nâu.

Cũng có loại chocolate mầu trắng nữa, nhưng đắt tiền hơn và không công hiệu bằng
chocolate đen.

Gần đây Đại Học Wake Forest tại North Carolina có làm 1 công trình khảo cứu về
cách xử dụng Cocoa để ngăn ngừa bệnh Alzheimer Disease.

Người ta cũng khảo cứu thêm về xử dụng Multi-vitamine để ngăn ngừa bệnh
Alzheimer Disease khi so sánh với các người không dùng Cocoa hay Vitamine gì hết.

Đại Học Wake Forest tại North Carolina là 1 Đại Học danh tiếng, tuy không danh
tiếng bằng Harvard hay Stanford, nhưng rất được mọi người kính trọng.
Cái chủ đích của công trình nghiên cứu này là tìm hiểu thêm về Cocoa để ngăn ngừa
bệnh Alzheimer Disease,
Việc tìm hiểu về Multi-vitamine là việc phụ mà thôi.

Đại Học Wake Forest vô cùng ngạc nhiên khi họ thấy các người dùng mỗi ngày
Multi-vitamine thì ít bi bệnh “Lú Lẫn” hơn các người dùng cocoa/chocolate/ và hơn
các người không dùng gì cả.

Công trình khảo cứu y khoa này được làm trên 21,000 người lớn tuổi, trong nhiều
năm trời.

Công trình này được trình bầy kết quà tại đại Hội Y Khoa về Alzheimer Disease kỳ
thứ XIV trong tháng vừa qua.

Các anh chị có thể xem bản chánh trong link phía dưới.

Rất thân mến

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.

VÌ SAO NGƯỜI NHẬT ĐI TẤT KHI NGỦ BẤT KỂ MÙA HÈ HAY ĐÔNG?

Nếu là một người thường xuyên tìm hiểu thói quen sống của Nhật Bản, hẳn bạn sẽ dễ
dàng nhận thấy rằng người Nhật đi tất quanh năm, thậm chí khi đi ngủ họ cũng đi tất.
Tại sao vậy?

Họ có thói quen đi tất quanh năm, kể cả khi ngủ. Đối với người Nhật việc đi tất giống
như mặc áo, là nhu cầu thiết yếu hàng ngày. - Nguồn ảnh: cafef.vn

Vào năm 2019, một cụ bà 118 tuổi người Nhật Kako Tanaka đã được Sách Kỷ lục
Guinness thế giới công nhận là người phụ nữ cao tuổi nhất thế giới và tuyên bố về
tuổi thọ của người Nhật đã được xác minh một lần nữa. Theo thống kê mới nhất của

http://cafef.vn/


Tổ chức Y tế Thế giới, Nhật Bản đã trở thành quốc gia có tuổi thọ cao nhất trên thế
giới, với tuổi thọ trung bình là 84,2 tuổi.

Người ta nói núi sông nuôi dưỡng con người, nhưng Nhật Bản, một quốc đảo nhỏ, có
mùa đông ẩm ướt và lạnh giá, khí hậu không mấy dễ chịu, ngoài ra người Nhật không
thích thể thao, tại sao người ta lại sống lâu như vậy?

Cụ bà 118 tuổi người Nhật Kako Tanaka. – Nguồn ảnh: aboluowang.com

Nhiều người thường thắc mắc, tại sao người Nhật lại sống thọ như vậy và bí quyết
của họ là gì? Theo Aboluowang, người Nhật tin rằng sức khỏe không chỉ phụ thuộc
vào dinh dưỡng mà còn là lối sống, sinh hoạt. Họ có thói quen đi tất quanh năm, kể
cả khi ngủ. Đối với người Nhật việc đi tất giống như mặc áo, là nhu cầu thiết yếu
hàng ngày.

Chúng ta từ nhỏ đã chấp nhận một quan niệm: cởi tất khi ngủ sẽ giúp bạn thoải mái
hơn, dễ đi vào giấc ngủ hơn và không bị mỏi chân. Theo thời gian, khi chúng ta đi
ngủ với tất, chúng ta cảm thấy không thoải mái, như thể có thứ gì đó đang kìm hãm
chúng ta.

Tuy nhiên, người Nhật lại hoàn toàn ngược lại, theo họ, ngủ trong tất có thể giúp bạn
ngủ đều và ngủ ngon hơn. Tuyên bố này của người thật thực sự có cơ sở khoa học.
Bàn chân được ví như “trái tim thứ hai” của cơ thể, chân ấm thì thân mới khoẻ. Nếu
bàn chân được bảo vệ thì các cơ quan trong cơ thể cũng được bảo vệ.

http://aboluowang.com/


Bàn chân được ví như “trái tim thứ hai” của cơ thể, chân ấm thì thân mới khoẻ. –
Nguồn ảnh: aboluowang.com

Thân nhiệt của một người bình thường là 37 độ C và sẽ giảm xuống 1-2 độ C khi đi
ngủ vào ban đêm. Vì vậy, nhiều người dễ cảm thấy tay chân lạnh, khó vào giấc. Khi
giấc ngủ không đảm bảo, theo thời gian điều đó sẽ tác động đến tuổi thọ của bạn. Vậy
nên việc mang tất đi ngủ mang lại nhiều tác dụng tuyệt vời cho cơ thể.

1. Đi tất đi ngủ giúp bạn ngủ ngon hơn
Một nghiên cứu từ năm 2007 đã báo cáo rằng những người đi tất đi ngủ sẽ chìm vào
giấc ngủ nhanh hơn. Điều này là do nhiệt độ của cơ thể thường xuống thấp vào ban
đêm, đặc biệt là vào khoảng 4 giờ sáng.

Việc làm ấm bàn chân và bàn tay làm cho các mạch máu giãn ra, một phản ứng được
gọi là giãn mạch. Điều này sẽ gửi một thông điệp đến não rằng đã đến giờ đi ngủ.
Nghiên cứu cho thấy rằng làn da ấm có liên quan đến việc ngủ ngon giấc hơn và chìm
vào giấc ngủ nhanh hơn.

2. Ngăn ngừa cơn bốc hỏa
Nhiều phụ nữ trải qua thời kỳ mãn kinh sẽ gặp tình trạng bốc hỏa. Lúc này, chị em sẽ
cảm thấy hơi nóng lan tỏa khắp cơ thể, bị đổ mồ hôi, cảm thấy đánh trống ngực, bị đỏ
bừng mặt. Bằng việc đi tất đi ngủ, nhiệt độ cơ thể sẽ được cân bằng, và có lợi trong
việc ngăn ngừa các cơn bốc hỏa. Điều này là do các cơn bốc hỏa được cho là do biến
động nội tiết tố ảnh hưởng đến việc kiểm soát nhiệt độ của cơ thể.
3. Giúp tận hưởng cảm xúc tốt hơn

Một nghiên cứu cho thấy những cặp đôi đi tất trên giường có nhiều khả năng đạt cực
khoái hơn trong khi quan hệ tình dục. Nghiên cứu đã khảo sát các phản ứng của não
trong khi quan hệ tình dục và phát hiện ra rằng bàn chân lạnh khiến con người không
thích thú.

Theo chuyên gia về rối loạn hành vi giấc ngủ Michelle Drerup (Trung tâm nghiên cứu
Rối loạn giấc ngủ, Bệnh viện Cleveland Clinic, Mỹ): “Có thể có những yếu tố khác
góp phần vào kết quả đó, nhưng dù sao đây vẫn là một phát hiện thú vị”.

http://aboluowang.com/


4. Giúp làm giảm các triệu chứng của bệnh Raynaud
Bàn chân lạnh đi kèm với hội chứng Raynaud, một chứng rối loạn ảnh hưởng đến các
mạch máu ở ngón chân và ngón tay. Hiện tượng này khiến máu bị thắt lại và giảm lưu
thông, có thể khiến da bạn bị lạnh và sạm màu.

Tiến sĩ Drerup cho biết: “Mang tất vào ban đêm có thể giúp ngăn chặn tình trạng đó
bùng phát bằng cách giữ ấm cho đôi chân của bạn và máu lưu thông tốt hơn”.

5. Da chân được chăm sóc tốt hơn
Mang tất đi ngủ không chỉ là vấn đề nóng hay lạnh, mà còn liên quan đến việc chăm
sóc da chân.

Thoa kem dưỡng da lên chân trước khi đi tất rồi leo lên giường ngủ, kem dưỡng ẩm
sẽ phát huy tác dụng dưỡng da chân suốt đêm. Tiến sĩ Drerup cho hay: “Thói quen
này sẽ khóa độ ẩm để giữ cho gót chân và bàn chân của bạn không bị khô và nứt nẻ”.

Một số lưu ý khi đi tất đi ngủ
– Nên sử dụng những loại tất có chất liệu nhẹ nhàng, mềm mại. Cần tránh các loại tất
quá dày dặn hay kích cỡ quá nhỏ vì sẽ gây nên cảm giác khó chịu.

– Mang tất chật trong khi ngủ có thể làm giảm lưu lượng máu, do đó bạn nên lựa
chọn những đôi tất có kích cỡ rộng rãi.

Nếu không đi tất đi ngủ thì sao? Câu trả lời là không sao cả. Nếu bạn thích để chân
trần khi lên giường đi ngủ thì đó là lựa chọn của bạn. Theo Tiến sĩ Drerup: “Đi tất
không phải việc ép buộc đối với mọi người”. Vào mùa lạnh, những người thường khó
ngủ vì lạnh tay chân thì nên thử phương pháp này, vừa có tác dụng làm ấm cơ thể vừa
giúp cải thiện giấc ngủ. Ngủ ngon sẽ giúp cơ thể khỏe mạnh và sống lâu hơn.

Mang tất khi đi ngủ có thể cải thiện chất lượng giấc ngủ ở một mức độ nhất định. –
Nguồn ảnh: cafef.vn

http://cafef.vn/


Mặc dù đúng là mang tất khi đi ngủ có thể cải thiện chất lượng giấc ngủ ở một mức
độ nhất định, từ đó giúp con người sống lâu hơn, nhưng ngủ trong tất chắc chắn sẽ
không có tác dụng “tức thì” trong việc kéo dài tuổi thọ.

Tuổi thọ của một người bao gồm nhiều yếu tố, muốn sống lâu hơn thì phải bắt đầu từ
nhiều khía cạnh như xây dựng thói quen sống lành mạnh, ăn uống nhẹ nhàng, tập thể
dục nhiều hơn, giữ thái độ lạc quan, lạc quan.

THỦY KẾ
Trần Trung Chính

Ông Vũ Tài Lục xuất bản 2 quyển sách MƯU KẾ CHÍNH TRỊ và THỦ ĐOẠN CHÍNH
TRỊ vào năm 1969 tại Thủ Đô Sài Gòn, MƯU KẾ CHÍNH TRỊ chủ yếu bàn luận
về “tam thập lục kế” của Tàu, còn THỦ ĐOẠN CHÍNH TRỊ thực chất là một quyển
sách bàn luận về “những trường hợp điển hình về chính trị” (political cases
study) của cả Đông – Tây bao gồm quá khứ và hiện tại chính trị.

Trong quyển MƯU KẾ CHÍNH TRỊ, tác giả Vũ Tài Lục có nhắc sơ đến quyển Binh
Pháp Tôn Tử : Quyển Binh Pháp Tôn Tử có 13 chương mà chương đầu lại có tên là
THỦY KẾ. Ban đầu tôi cũng lấy làm lạ vì tưởng rằng Tôn Tử dạy cách đánh trận trên
sông nước hoặc phương pháp giao chiến trên biển cả, nhưng THỦY ở đây là “đầu
tiên” chứ không phải là “nước”. Tôn Tử viết ra điều tinh túy là : “CHỚ BAO GIỜ
GÂY CHIẾN” và nếu bất đắc dĩ phải “lâm chiến” thì người lãnh đạo quốc gia phải
áp dụng những kinh điển của chiến tranh trong 12 chương kế tiếp.

Hoàng Đế Guillaume đệ nhị của nước Đức đã gây ra Thế Giới Chiến Tranh lần thứ
nhất 1914 – 1918, nước Đức thua trận, Hoàng Đế Guillaume đệ nhị bị lật đổ và ông
phải chạy trốn qua Hòa Lan tị nạn chính trị. Một buổi chiều mưa, không có chuyện gì
làm, Guillaume đệ nhị vào một thư viện cộng đồng ngồi đọc sách, ông đọc quyển Binh
Pháp Tôn Tử vừa mới được dịch ra tiếng Đức. Ông đọc say mê đến nỗi tới giờ đóng
cửa (8:00 PM) ông cũng không hay biết, chính người quản thủ thư viện đến nhắc ông,
ông mới đứng dậy, ông nói : “Trời ơi, quyển sách hay quá mà sao không ai đưa cho
ông đọc” (vì nếu ông đọc quyển này thì đã không có Thế Giới Chiến Tranh !!!)

Vladimir Putin khi phát động cuộc chiến xâm lăng Ukraine vào ngày 27 tháng 2 năm
2022 chắc là không có đọc Binh Pháp Tôn Tử, giống như Hoàng Đế Guillaume đệ nhị
khi còn tại vị cũng không có đọc Binh Pháp Tôn Tử : Không chừng ông Putin còn chê
là sách của Tôn Tử viết từ 26 thế kỷ trước quá xa xưa không phù hợp với thế kỷ 21
chăng ? Tuy nhiên, tính đến ngày 21 tháng 11 năm 2022 (là ngày thứ 271 kể từ khi
bắt đầu), quân đội Nga của ông Putin đã tổn thất nhân mạng lên tới 95,400
người (trong đó bao gồm hơn một chục ông tướng và gần một trăm sĩ quan cấp
Tá) và số xe tank đã bị bắn cháy tại chiến trường lên tới 859 chiếc + 64 chiếc bị hư
hỏng + 56 chiếc xe tank bị bỏ lại và thêm 521 chiếc xe thiết giáp bị quân đội Ukraine
bắt giữ.

Theo thống kê của nhóm ORYX thuộc Viện Nghiên Cứu Quân Sự của Hòa Lan, tỷ lệ
tổn thất vượt quá 40% khả năng tấn công của thiết giáp quân đội Nga. Con số tổn
thất của Nga vừa được nêu ra chứng tỏ rằng ông Putin không bao giờ dành
được chiến thắng cuộc chiến xâm lược do chính ông phát động.



Tôn Tử còn dặn rằng nếu bất đắc dĩ phải “lâm chiến” thì các nhà lãnh đạo quốc
gia (ngày xưa là các hoàng đế, bây giờ là Tổng Thống, Chủ Tịch Nhà Nước, Thủ
Tướng…) phải tìm cách chấm dứt chiến tranh càng sớm càng tốt vì đất nước và dân
chúng khó thể cung cấp tài nguyên quốc gia cho chiến tranh kéo dài.

26 thế kỷ trước, xã hội Tàu còn là xã hội định hình theo kinh tế nông nghiệp nên các
chiến lược gia quân sự đã đặt ra phép TĨNH ĐIỀN : Người ta lấy một thửa ruộng
hình vuông làm tiêu biểu, rồi mỗi cạnh chia làm 3 phần bằng nhau, như vậy cả thửa
ruộng có 9 phần bằng nhau, phần chính giữa gọi là công điền, 8 phần còn lại chia
cho 8 nông dân làm chủ. 8 chủ điền ngoài cày cấy gặt hái hoa màu cho phần đất của
mình thì phải thay phiên nhau cày cấy gặt hái phần ruộng công điền nhưng hoa
màu thu được phải nạp cho làng. Khi động binh chỉ có 01 người gia nhập quân đội
mà thôi, 7 người còn lại phải cày cấy chăm sóc thu hoạch hoa màu cho thửa đất của
người nhập ngũ và luôn cả phần đất của công điền. Đó là phép tính để giữ thăng
bằng cho “nội lực kinh tế" hầu quốc gia có thể tiếp tục chiến đấu cho đến ngày thắng
lợi.

Thời chiến tranh Việt Nam (1965 – 1975) các nhà kinh toán học phỏng đoán là cần từ
12 người trở lên sản xuất để cung ứng cho 01 người chiến đấu ngoài mặt trận. Chiến
tranh Ukraine – Nga, vũ khí trang bị rất tốn kém cho nên có thể phải cần 22 người
trở lên sản xuất để cung ứng cho 01 chiến binh chiến đấu ngoài mặt trận. Chỉ riêng
vũ khí không thôi, bây giờ người ta sử dụng đến drone, pháo tự hành HIMAR, dàn
radar hiện đại, hệ thống STARLINK thay thế cho hệ thống 6G cable, hỏa tiễn
PATRIOT, S300, S400… kể cả các chiến hạm chạy bằng nguyên tử lực thì đủ tỏ rằng
chiến phí đắt gấp vài trăm lần chiến phí thời TÔN TỬ.

Câu hỏi cần đặt ra là nước Nga của ông Vladimir Putin có đủ sức đeo đuổi chiến
tranh tốn kém này không ? Câu trả lời chắc chắn 100% là KHÔNG.

Kinh tế của nước Nga vẫn còn trong giai đoạn bán tài nguyên thiên nhiên của quốc
gia như dầu mỏ, khí đốt, quặng mỏ, kim cương, đá quí… chứ nước Nga chưa có sản
xuất được thành phẩm biến chế nào nổi tiếng trên thị trường giao dịch của thế giới
như các quốc gia Anh, Pháp, Germany, Italia, Japan, USA, Nam Hàn… May ra Nga
chỉ nổi tiếng về buôn bán vũ khí, nhưng 9 tháng chiến tranh với Ukraine, vũ khí của
Nga đã mất giá vì bị thua kém các nước phương Tây cả về số lượng lẫn phẩm chất.
Đó là chưa kể đến khả năng sử dụng vũ khí hiện đại của binh sĩ và sĩ quan của quân
đội Nga chưa được “nhuần nhuyễn” như các binh sĩ của khối NATO.

Như thế, chiến tranh sẽ đi về đâu ? Sẽ chấm dứt như hồi Thế Chiến thứ I với Hòa Ước
Versailles hay như hồi Thế Chiến thứ II với sự đầu hàng vô điều kiện của “phe
trục” Đức – Ý – Nhật.

Theo nhận xét riêng của người viết, chiến tranh Ukraine – Nga kéo dài tới 9
tháng vừa qua mà chả đâu ra đâu vì có thể Tàu Cộng chỉ “hứa cuội” với Putin mà
không hành động gì cả. Còn nhớ trong thời Đệ Nhị Thế Chiến, khi Hitler tấn công Bỉ
- Hòa Lan – Pháp vào tháng 6/1939, Hitler đã kêu gọi Japan tham chiến, nhưng mãi
tới tháng 12/1941 quân đội Nhật mới tấn công Trân Châu Cảng.
Nước Nhật chậm trễ tới 2 năm rưỡi vì “chuẩn bị chưa xong” (hàng không mẫu hạm
của Hải Quân Nhật chưa hoàn thành đủ, hãng Mitshubishi chưa chế tạo đủ phi cơ



ZERO cho hạm đội Thái Bình Dương của Nhật và số phi công trên hàng không mẫu
hạm chưa được huấn luyện nhuần nhuyễn). Và điều dự đoán của người viết là Tập
Cận Bình không dám động thủ tấn công Đài Loan vì quân đội Tàu Cộng không thể có
cơ may để chiến thắng đối phương như Hải Quân Nhật của Đô Đốc Yamamoto đã
chiến thắng quân Mỹ ở Honolulu.

So sánh thực lực của Hoa Kỳ và Tàu Cộng, chúng ta thấy :

- 1/ Hoa Kỳ đã có hơn 10 Hàng Không Mẫu Hạm chạy bằng nguyên tử trong khi
Tàu Cộng mới chỉ có 3 mà lại chạy bằng diesel (chạy bằng diesel thì phải tiếp nhiên
liệu thường xuyên, hạm đội Hoa Kỳ chỉ cần chặn không cho tàu chở dầu đến gần
hàng không mẫu hạm thì các hàng không mẫu hạm của Tàu Cộng coi như bất khiển
dụng).

- 2/Tấn công Đài Loan bắt buộc phải có hải lực mạnh và phải có bộ binh đổ bộ
lên bờ biển phía Tây của Đài Loan. Tướng lãnh của Tàu Cộng chưa hề có kinh
nghiệm hải chiến trên biển và hoàn toàn chưa biết phương cách điều động một đạo
quân lớn để có thể “đổ bộ” lên đất liền (Thí dụ : Đô Đốc Mounbatten của Anh từ chối
không dám nhận chức Tư Lệnh quân Đồng Minh tại Âu Châu vào năm 1944, mà ông
nhường cho Đại Tướng Eisenhower vì Đô Đốc Mounbatten giỏi về hải chiến chứ ông
không biết một chút gì để chỉ huy liên quân trong cuộc đổ bộ lên Normandie).

- 3/ Tất cả mọi chuẩn bị phương tiện của quân đội Tàu Cộng để đổ bộ lên Đài
Loan đều không thể thoát khỏi tầm nhìn của các vệ tinh nhân tạo cũng như các thám
thính cơ quan sát của Hoa Kỳ và Đài Loan, đó là chưa kể là Hải Quân Tàu
Cộng chưa có đủ tàu đổ bộ để chuyển quân như Hải Quân Hoa Kỳ và Anh có nhiều
tàu đổ bộ để chuyển hơn 200,000 quân bộ binh của Hoa Kỳ, Anh, Pháp, Bỉ Hòa Lan
vào thời điểm đổ bộ Normandie hồi năm 1944.

- 4/ Lục quân của Tàu Cộng có 10 triệu quân nhưng chỉ đóng vai trò thế thủ chưa
bao giờ lục quân của Tàu Cộng có khả năng viễn chinh như quân đội của Hoa Kỳ,
Anh, Pháp…Trận chiến với Việt Cộng năm 1979 chứng tỏ quân Tàu Cộng còn rất yếu
kém về chiến thuật hợp đồng tác chiến giữa bộ binh, pháo binh,thiết giáp và không
quân, nên hơn ai hết Tập Cận Bình dư biết là số phần trăm chiến thắng với Đài Loan
không thôi chắc chắn không vượt quá 10%. Rốt cuộc hăm he chiếm Đài Loan bằng vũ
lực chỉ là chiêu bài bên ngoài để đưa các tướng lãnh quân đội vào trong Bộ Chính
Trị hầu đẩy lui các phe nhóm khác trong nội bộ Đảng CS Tàu mà thôi.

- 5/Khi Đô Đốc Yoshida (Tổng Tham Mưu Trưởng quân đội Nhật) hỏi Đô Đốc
Yamamoto (trước khi Hải Quân Nhật tấn công Trân Châu Cảng vào tháng 12 năm
1941) là anh phỏng đoán hải quân Nhật làm chủ Thái Bình Dương được bao lâu ? Đô
Đốc Yamamoto trả lời “tối đa chỉ được 18 tháng”, Đô Đốc Yoshida nói “sao ít
vậy ?”. Đô Đốc Yamamoto cho hay nước Mỹ có thừa khả năng sản xuất vũ khí để
điền thế các vũ khí tổn thất, trong khi nước Nhật không có khả năng đó.

Dẫn chứng : Trong trận chiến tại Ukraine đang xảy ra, nước Nga của ông Putin
không có khả năng chế tạo các xe tank điền khuyết cho số tổn thất, đạn pháo binh quy
ước cũng bị thiếu nên ông Putin phải đi mua của Bắc Hàn, số drone thay thế cho đạn
pháo kích vào vị trí quân địch cũng phải mua từ Iran…Vậy nếu Tập Cận Bình tấn
công Đài Loan, liệu Tàu Cộng có học hỏi được gì từ Đô Đốc Yamamoto hồi 1941 ?



Nghĩa là kỹ nghệ quốc phòng của Tàu Cộng có đủ sức để chế tạo lại vũ khí đã bị thiệt
hại trong lúc giao tranh ?
Trở lại với chiến trận ở Ukraine, dù quân đội Ukraine có giải phóng được Mariupol
và thành phố Kherson, và quân Nga đã tháo chạy về phía bán đảo Crimea,
nhưng người viết tiên đoán rằng quân đội Ukraine khó chiếm lại bán đảo Crimea vì
các lý do khách quan như sau :

* 1/ Sau khi rời thành phố Kherson vì yếu thế giữ không nổi, 30,000 quân Nga đang
củng cố vị trí chiến đấu bên tả ngạn sông Dniper, quân Ukraine muốn tái chiếm bán
đảo Crimea thì lại không có xe lội nước như thiết vận xa M 113 để chuyển quân. Vả
lại vùng bán đảo Crimea là của Nga, năm 1956, Nikita Krouchev làm Tổng Bí Thư
kiêm Thủ Tướng Chính Phủ ký sắc lệnh cắt bán đảo này cho nước Ukraine nên Putin
tuyên bố Crimea là của nước Nga cũng không có gì sai.

* 2/ Sau cuộc bầu cử giữa nhiệm kỳ vừa qua (Nov 8/2022) nhiều lãnh tụ của Đảng
Cộng Hòa muốn thúc ép Ukraine chấm dứt chiến tranh với Nga (lẽ dĩ nhiên Ukraine
bị thua thiệt) để Hoa Kỳ chấm dứt viện trợ quân sự cho Ukraine hầu có thể rảnh tay
quay qua đối phó với Tàu Cộng vì nhiều chính khách của cả 2 đảng cùng có nhận
định là Tàu Cộng “đáng lo ngại” hơn Nga.

* 3/ Nhận xét chủ quan của người viết là Hoa Kỳ không muốn “tiêu diệt” và “đánh
đổ” nước Nga vì tuy quá dở trong trận chiến với Ukraine nhưng lực lượng quân sự
của Nga cũng đáng để Pháp và Đức phải trở lại chính sách “dùng ô dù của Hoa Kỳ
để Cộng Đồng Âu Châu yên ổn làm ăn” chứ không còn áp dụng xây dựng lực lượng
riêng là đối trọng với Hoa Kỳ (nói là đối trọng cho oai chứ thực tế là 2 nước Pháp –
Đức đâm sau lưng đồng minh Hoa Kỳ).
Dẫn chứng: mấy tháng trước đây Tổng Thống Zelensky của Ukraine
không “welcome” để đón tiếp Tổng Thống nước Đức vì thời bà Merkel làm
Chancelor ông này làm Ngoại Trưởng trong chính phủ Đức rất là “o bế” chính phủ
Nga và ông Putin ! Khi Nga xâm lăng Ukraine vào tháng 2 năm 2022, chính bà
Merkel cũng “tắt tiếng” luôn (viện cớ là đã retired nên im tiếng).
Nếu độc giả nào còn nhớ truyện Hán Sở Tranh Hùng (hay còn gọi là Tây Hán Chí), vì
Hàn Tín không nghe lời khuyên của mưu sĩ Khoái Kiệt mà đem tài dụng binh của
mình “triệt hạ” Hạng Võ nên sau khi Hạng Võ tự sát ở bờ sông Ô Giang thì chinh
Hàn Tín bị Lưu Bang giết hại.

* 4/ Có nhiều độc giả so sánh Putin độc tài như Hitler, nhưng người viết cho rằng
đây là một sự so sánh “khập khễnh” vì khi mở màn Thế chiến Thứ II, quân đội của
Hitler đã xâm chiếm Tiệp Khắc, Ba Lan, Bỉ, Hòa Lan rồi xâm lăng Pháp (nước Pháp
đầu hàng sau 4 tuần chống đỡ) rồi đuổi liên quân Anh – Pháp – Bỉ - Hòa Lan khoảng
hơn 100,000 người phải lui quân về Dunkerque để vượt thoát sang Anh trong khi
quân Nga của Putin đánh Ukraine trong 9 tháng trời thiệt hại khoảng 100,000 quân
mà còn phải lui quân rút bỏ nhiều vùng “giải phóng”. Xâm lăng một nước nhỏ như
Ukraine mà còn làm không xong thì bày đặt đòi làm “bá chủ” thì rõ ràng là
chuyện “tào lao”.

* 5/ Các nước Tây Âu viện trợ quân sự cho Ukraine chỉ làm chuyện “tự vệ” cho
chính họ chứ không phải có ý muốn “xâm lăng nước Nga”. Sự thiệt hại tới 40% lực
lượng thiết giáp của quân đội Nga cũng có nghĩa là quân đội Nga không thể nào xâm
lăng Tây Âu ồ ạt bằng thiết giáp mở đường như Hitler đã sử dụng hàng trăm sư đoàn



bộ binh với thiết giáp và không quân tiến đánh Bỉ - Hòa Lan – Pháp – Ba Lan như
hồi 1939. Như vậy chiến tranh hiện nay là Hoa Kỳ và các nước Tây Âu chủ trương
làm cho nước Nga kiệt quệ buộc phải từ bỏ giấc mộng điên cuồng làm “bá chủ” Âu
Châu. Về một phương diện khác nước Nga đang có một lợi thế về dầu hỏa và khí đốt
mà các nước Tây Âu rất đang cần, tuy nhiên thất bại về mặt quân sự cũng có nghĩa là
nước Nga phải thương thuyết “biết điều” hơn chứ không còn ở vị thế ra điều kiện hay
yêu sách thượng phong được nữa.

KẾT LUẬN

Hiện nay còn quá sớm để vội kết luận là ông Putin phải ký “hòa ước” hay văn kiện
đầu hàng, tuy nhiên cả Nga và Ukraine vẫn còn mạnh miệng chưa bên nào chịu bước
vào bàn hòa đàm, cũng chưa có dấu hiệu “vừa đánh vừa đàm” như hồi chiến tranh
Việt Nam vào những năm 1968 – 1972. Và cũng có thể là các đại cường sẽ để “chiến
tranh tàn lụi” nghĩa là nước Nga sẽ kiệt lực thì sẽ lẳng lặng bỏ rơi Ukraine như đã
từng bỏ rơi Afghanistan hồi 1988.

Người viết cũng mong mỏi là chính giới nước Nga sẽ làm “một cái gì đó để bứng
bỏ“ Putin hầu giúp cho nhân dân Nga và nhân dân Ukraine không còn đổ máu một
cách phi lý nữa. Mong mỏi của người viết là được hát bản nhạc của nhạc sĩ Nguyễn
Đức Quang là bản HY VỌNG ĐÃ VƯƠN LÊN để chấm dứt bài viết này.

San José Ngày Lễ Tạ Ơn 24-11-2022

Trần Trung Chính

Trắc nghiệm bệnh ALZHEIMER

CAN YOU SEE 10 FACES IN THIS TREE?
(Bạn có thấy 10 mặt người trên cây khô này?)



THERE'S A FACE IN HERE. CAN YOU SEE ÍT?
(Có một mặt người trong bức tranh này, bạn thấy không?)

CAN YOU SEE THE BABY?
(Bạn có thấy hình ảnh một đứa bé sơ sinh không?)



CAN YOU SEE THE KISSING COUPLE?
(Có thấy một cặp tình nhân đang mi nhau không?)

CAN YOU SEE THE THREE WOMEN?
(Trong bức vẽ này có hình ảnh 3 người đàn bà, bạn thấy không?)

Nếu bạn tìm thấy hết những chi tiết có trong những tấm ảnh này thì bạn chưa có dấu hiệu



mắc bệnh ALZHEIMER (đi vào quên lãng).

Xin vui lòng chuyển trắc nghiệm này cho bạn bè, người thân.

Bổ sung 4 loại vitamin tốt nhất cho sức khỏe não và trí nhớ

Bổ sung vitamin có thể giúp bạn cải thiện chức năng nhận thức và trí nhớ. Tuy nhiên,
bạn nên duy trì một lối sống lành mạnh để đảm bảo sức khỏe tốt trong thời gian dài.
Các vấn đề liên quan đến trí nhớ phổ biến hơn bạn nghĩ. Ở người trưởng thành trên
45 tuổi, cứ 9 người lại có 1 người mắc phải một số dạng rối loạn hoặc mất trí nhớ.
Một cuộc khảo sát năm 2021 cho thấy 21% người lớn trên 50 tuổi dùng ít nhất một
chất bổ sung để hỗ trợ cho não, đặc biệt là khả năng tăng cường trí nhớ. Suy giảm trí
nhớ có thể gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến chất lượng cuộc sống của bạn, tệ hơn
nữa, bạn có thể mắc bệnh Alzheimer.
Nếu bạn đang cần cải thiện trí nhớ ngay hôm nay thì dưới đây là 4 loại chất bổ sung
có thể giúp ích cho bạn.

1. Vitamin B12
Tiến sĩ Ayesha Sherzai, nhà thần kinh học tại Đại học Loma Linda, cho biết vitamin B
rất quan trọng đối với sức khỏe não bộ vì chúng giúp tạo ra các chất hóa học thần
kinh cho phép các tế bào não giao tiếp với nhau. Đặc biệt, vitamin B12 rất quan
trọng đối với trí nhớ của chúng ta. Sự thiếu hụt vitamin B12 có thể khiến bạn bị lú lẫn
hoặc trí nhớ kém, thậm chí mất trí nhớ trong những trường hợp nghiêm trọng.

Một nghiên cứu năm 2020 trên những bệnh nhân bị thiếu hụt vitamin B12 và suy giảm
nhận thức cho thấy: Sau khi được bổ sung vitamin B12 thì 84% người tham gia đã cải
thiện được các triệu chứng như suy giảm khả năng tập trung và trí nhớ. Tuy nhiên,
tiến sĩ Sherzai cũng nói thêm rằng nếu bạn không bị thiếu vitamin B12 thì việc bổ
sung vitamin B sẽ không tạo ra sự khác biệt nào trong việc cải thiện trí nhớ của bạn.

2. Vitamin D
Thay vì chỉ dựa vào các loại vitamin, bạn nên cải thiện trí nhớ bằng cách xây dựng
một lối sống lành mạnh. Ánh nắng mặt trời là nguồn cung cấp vitamin D tự nhiên dồi
dào nhất.

Tiến sĩ Sherzai cho biết vitamin D là một tiền chất của hormone, nghĩa là nó là thành
phần quan trọng giúp tạo ra hormone, mà hormone thì lại chịu trách nhiệm cho việc
giao tiếp giữa các tế bào não. Do đó, không bổ sung đủ vitamin D có thể khiến bạn bị
tăng nguy cơ mắc các vấn đề về trí nhớ. Ngoài ra, những người bị bệnh đa xơ cứng
(MS) và bị suy giảm nhận thức cũng nên bổ sung vitamin D để cải thiện sức khỏe.
Theo một nghiên cứu, những người mắc chứng MS (vốn cơ thể đã thiếu vitamin D) có
trí nhớ được cải thiện đáng kể sau 3 tháng bổ sung vitamin D.

3. Vitamin E
Theo thời gian, tổn thương gốc tự do có thể ảnh hưởng đến não của bạn, dẫn đến suy
giảm nhận thức. Tiến sĩ David A. Merrill, bác sĩ tâm thần và giám đốc Trung tâm Sức
khỏe não Thái Bình Dương của Viện Khoa học Thần kinh Thái Bình Dương tại Trung
tâm Sức khỏe Providence Saint John’s, cho biết tiêu thụ các chất chống oxy hóa như
vitamin E có thể giúp chúng ta chống lại một số tác hại của các gốc tự do.



Vitamin E có thể giúp ngăn ngừa bệnh liên quan đến nhận thức (ví dụ
như Alzheimers). Hãy cùng xem xét các nghiên cứu sau:
– Một đánh giá cho thấy lượng vitamin E cao trong máu có liên quan đến hiệu suất
nhận thức cao hơn. Vitamin E có thể đóng một vai trò nhất định trong việc trì hoãn
hoặc ngăn ngừa sự suy giảm nhận thức liên quan đến lão hóa nói chung và bệnh
Alzheimer.

– Một nghiên cứu trên những bệnh nhân mắc bệnh Alzheimer (mức độ nhẹ đến trung
bình) cho thấy so với nhóm đối chứng thì những người dùng 2.000 IU vitamin E mỗi
ngày trong vòng 2 năm nhận được kết quả bệnh tiến triển chậm hơn 19%.
Tiến sĩ Merrill lưu ý rằng không phải tất cả các nghiên cứu về vitamin E đều cho kết
quả tích cực, vì thế các nhà nghiên cứu vẫn chưa thể khẳng định chắc chắn mức độ
hiệu quả của vitamin E đối với sức khỏe não bộ.

4. Axit béo Omega-3
Tiến sĩ Merrill cho biết các axit béo Omega-3, đặc biệt là EPA (axit eicosapentaenoic)
và DHA (axit docosahexaenoic) đóng một vai trò quan trọng đối với sức khỏe não bộ.
Sự thiếu hụt EPA và DHA có liên quan đến rối loạn thoái hóa thần kinh. EPA và
DHA có thể chống lại chứng viêm trong não. Chúng cũng có khả năng củng cố các
kết nối giữa các tế bào não để tạo ra các chất hóa học thần kinh.

Theo nghiên cứu, việc bổ sung Omega-3, đặc biệt là khi bổ sung cùng lúc với axit
alpha lipoic (ALA) trong 12 tháng, có thể làm chậm quá trình suy giảm nhận thức ở
những người mắc bệnh Alzheimer.

Tuy nhiên, một đánh giá cho thấy rằng việc bổ sung Omega-3 chỉ có lợi khi người
bệnh đang ở giai đoạn đầu của chứng suy giảm nhận thức. Nó có thể mang lại lợi ích
như một phương pháp điều trị tiềm năng nhưng không thể coi là một biện pháp phòng
ngừa.

Tiến sĩ Merrill lưu ý rằng các chất bổ sung (thực phẩm chức năng) có thể mang lại
một số lợi ích sức khỏe nhưng chúng ta không nên coi chúng là thuốc chữa bệnh hay
phương pháp điều trị hiệu quả tuyệt đối. Không những thế, có nhiều loại thực phẩm
chức năng bán trên thị trường còn chưa nhận được sự phê duyệt của FDA.

Thay vì chỉ dựa vào các loại vitamin, bạn nên cải thiện trí nhớ và ngăn ngừa suy giảm
nhận thức bằng cách xây dựng một lối sống lành mạnh. Tiến sĩ Merrill gợi ý bạn hãy
thực hiện theo lối sống NEURO:
Nutrition – Dinh dưỡng
Exercise – Tập thể dục
Unwind – Thư giãn (quản lý căng thẳng)
Restorative sleep – Giấc ngủ phục hồi
Optimize – Tối ưu hóa (tối ưu hóa hoạt động nhận thức và duy trì hoạt động tinh thần)

Cuối cùng, nếu bạn muốn uống vitamin hoặc chất bổ sung để cải thiện chức năng
nhận thức thì hãy thảo luận trước với bác sĩ để xây dựng một lộ trình hiệu quả và
đảm bảo cơ thể không bị dị ứng với các thành phần chống chỉ định.

Minh Minh



CAFFEINE CHỈ LÀ CHẤT KÍCH THÍCH, TÁCH CÀ PHÊ MỚI LÀ THUỐC
TRƯỜNG SINH
Nếu bạn ở tuổi trên trung niên,khoảng trên dưới 50 tuổi và biết có một viên
thuốc mà bạn có thể dùng mỗi ngày không phải để trị bệnh gì cả, nhưng sẽ làm giảm
nguy cơ tử vong đến 30% trong bảy năm tới so với những người không uống viên
thuốc “trường sinh“ đó, tôi nghĩ bạn sẽ uống viên thuốc ấy ngay.

Bản tin từ báo New York Times về một khảo cứu công bố trên báo Y học Annals of
Internal Medicine cho thấy uống từ 1.5 đến 3 tách cà phê mỗi ngày là viên thuốc
trường sinh nói trên. Bất kể là bạn uống cà phê có 1 muỗng đường hay cà phê đen và
kể cả cà phê decaf (gần như không có caffeine, là loại cà phê được loại bỏ ít nhất
97% caffeine),bạn đều giảm được tử vong so với người cùng tuổi không uống cà phê.

Trong Y học hiện nay, chưa có một thuốc nào không dùng để chữa bệnh mà có thể
giúp người tiêu thụ sống lâu hơn như vậy. Do đó, chúng ta có thể gọi cà phê là một
thuốc “trường sinh” vì cà phê không phải là một chất dinh dưỡng.

Theo lịch sử thì cà phê có nguồn từ Trung Đông khoảng Thế Kỷ thứ 15, được đưa vào
Âu Châu thời Đế Quốc Ottoman và trở thành phổ thông vì có vị đậm đà với mùi thơm
dể chịu và giúp hưng phấn làm tỉnh táo tinh thần người tiêu thụ. Người Pháp mang cà
phê vào Việt Nam thời thuộc địa. Họ còn khởi xướng việc trồng cây cà phê ở Ban Mê
Thuột vẫn còn tồn tại đến hôm nay.

Caffeine là một hóa chất trích ra từ cà phê và có đặc tính kích thích não bộ khiến
thần trí tỉnh táo và bớt buồn ngủ. Caffeine cũng khiến áp huyết tăng tạm thời làm
tăng lượng máu lọc qua thận nên gây lợi tiểu. Nhịp tim cũng tăng nhanh tạm thời
trong lúc ấy. Caffeine được bỏ vào các thức uống, hay chewing gum (kẹo cao su, kẹo
nhai) để giúp hưng phấn và tỉnh ngủ. Người có chứng nhịp tim nhanh rối loạn
nên tránh dùng caffeine. Caffeine không có màu, không có mùi, vị đắng và không có
bằng chứng để tin rằng caffeine làm tăng tuổi thọ.

Những hóa chất khác, đa số là chất kháng oxy trong tách cà phê, kể cả cà phê decaf,
với màu nâu sậm, hương thơm ngào ngạt giúp giảm tử vong nên tăng tuổi thọ như đã
nói ở trên mà cơ chế vẫn chưa được biết rõ.

Mỗi tách hay ly cà phê có khoảng 180-200 mg caffeine. Cà phê decaf chỉ
có khoảng 5-10 mg trong mỗi tách. Muốn khỏi mất ngủ thì chỉ nên uống cà phê decaf
sau 2 giờ chiều. Tách cà phê buổi sáng và buổi trưa giúp hưng phấn tỉnh táo và cũng
là thuốc trường sinh kể cả tách cà phê decaf vào buổi chiều tối. Nếu bị chứng nhịp
tim rối loạn nhanh thì chỉ uống decaf mà thôi thì cũng tốt vậy. Xin nâng tách cà phê
và chúc sức khỏe thật dồi dào.

BS. Phạm Hiếu Liêm

Thực phẩm VN: Người bán thực phẩm, những phù thủy độc ác

Có lần tôi ra cảng cá, thấy cá từ tàu mang lên ướp nước đá nhão nhoét, tôi thắc mắc
“Cá như này sao bán được?”
Chủ vựa trả lời:
Đây mới là cá tươi, bạn hàng mang cá về nhà sẽ “muối” hàn the và ure, hôm sau



mang ra chợ thấy cứng sảng, tươi chong chớ mà ăn độc lắm á em.

Hàn the là chất cấm sử dụng trong thực phẩm, là chất độc và lưu trữ vĩnh viễn trong
cơ thể mà không bị đào thải qua bài tiết, nhưng người dân quê vẫn sử dụng để bảo
quản thực phẩm, làm cho thức ăn tươi lâu, cứng giòn và dai.
Chả lụa ướp hàn the sẽ dai ngon và để ngoài nhiệt độ thường hàng tuần lễ không bị
hư.
Hàn the ướp dưa chuột, dưa kiệu cho giòn, hàn the hay formol dùng trong sản xuất
bún, bánh phở cho dai và để được lâu.
Người ta còn dùng Tynopal là chất tẩy trắng trong công nghiệp giấy để làm cho bún
trắng sáng.
Chập tối đi chợ chiều, tôi từng bắt gặp người bán rải từng vốc hàn the lên thớt thịt
để giữ thịt có màu đỏ tươi; sáng mai đem ra bán lại, bán hết thịt cũ mới bán tới thịt
tươi, trong khi người nội trợ cứ nghĩ đi chợ sớm sẽ mua được thịt tươi ngon, tội
nghiệp biết bao!

Đi về vùng biển, tôi được bà con ngư dân chia sẻ một bí mật trong cách làm tôm
khô.
Tôm biển từ tàu đánh bắt xa bờ (đi ít nhất nửa tháng mới về) thì phải ướp để bảo
quản.
Cá có thể ướp nước đá, nhưng tôm tép thì không bởi tôm ướp nước đá sẽ bị đen đầu.
Do đó, ngư dân phải muối tôm bằng hàn the để giữ được con tôm có màu tươi. Vậy
là tôm khô biển rất độc hại, bạn chỉ nên ăn tôm biển từ những tàu đánh bắt gần bờ
sáng đi chiều về mà thôi.

Cá khô cũng vậy.
Bây giờ ra chợ hải sản khô người ta không thấy ruồi.
Cả làng cá ven biển phơi cá lớp lớp trên giàn phơi bốc mùi tanh nồng cũng không
thấy con ruồi nào đậu vào.

Tại sao?
Bạn bè miền biển cho tôi biết, gia đình họ tự phơi cá ăn chứ không bao giờ mua ở
chợ, vì cá khô bây giờ đều được ngâm “thuốc ruồi”.
Đó là một loại hóa chất diệt côn trùng mua từ bên kia biên giới Việt Nam –
Campuchia, chỉ cần ngâm cá vào hóa chất, treo lên giàn một đêm là cá khô bán được,
không cần phơi nắng, không bị ruồi bu sinh dòi, làm “cá một nắng” bằng cách ngâm
thuốc sẽ bảo quản lâu mà không cần đông lạnh gì cả.

Người ta cũng phát hiện nhà kinh doanh hải sản nhuộm ruốc bằng phẩm màu công
nghiệp, đó là chất Rhodamine B dùng nhuộm vải, có thể gây ngộ độc cấp tính và gây
ung thư.

Vàng Ô (Auramine O) là tên thương mại của chất diarylmethane.
Đây là chất màu tổng hợp, chỉ được sử dụng trong công nghiệp để nhuộm và dùng
để làm màu sơn quét tường.
Thế nhưng người Việt dùng chất đó để nhuộm màu vàng cho măng và dưa cải! Và
họ dùng oxyt đồng để nhuộm cho dưa chuột ngâm chua giữ được màu xanh tươi.

Ở Sài Gòn, dù thèm sầu riêng đến mấy tôi cũng không mua.
Nhiều người giống như tôi vậy.



Họ sợ sầu riêng ngâm thuốc.

Con buôn đến từng vườn sầu riêng, bao mua hết vườn, trái non trái già gì họ cũng hái
hết, rồi ngâm sầu riêng trong thùng hóa chất; vài hôm sau, sầu riêng chín đều, bán
được hết. Những loại trái cây khác như táo, nhãn…, họ cũng ngâm hóa chất
– gọi là thuốc phì, chỉ một đêm là táo nở to, trái trông rất ngon;
long nhãn nở to đến nỗi nứt cả hạt ra.

Nguồn fb Đông Thanh Vt

TÂM SỰ CỦA MỘT VIỆT KIỀU
Huỳnh Vũ

(viết sau khi ĐÀN BÒ vào thành phố!!!!! )

Tôi không bênh vực những tiếp viên hàng không bằng lý do ngô nghê là họ phải đút
lót để đựơc có việc làm trong Air VN nên họ phải buôn lậu chuyển hàng ăn cắp để gỡ
vốn.

Tôi thực sự thương hại họ, vì "Quít trồng Giang Nam thì ngọt, trồng Giang Bắc lại
chua"

Ngay khi chào đời, họ đã bị sinh ra trong một bệnh viện "ăn cắp", khi lớn lên, họ lại
đi học trong những trường học "ăn cắp", giáo sư "ăn cắp" công trình trí tuệ của
người khác, học sinh, sinh viên "ăn cắp" bảng điểm, "ăn cắp" bằng cấp bằng phong
bì.



Khi bắt đầu bước vào xã hội, bước đầu tiên, họ đã bị lãnh đạo "ăn cắp" tiền đút lót
để được có việc làm, nên họ phải tiến vào quĩ đạo ăn cắp, họ ăn cắp dự án, ăn cắp
đất của nông dân, họ ăn cắp tiền phạt giao thông, họ ăn cắp sinh mạng của người
dân bằng tra tấn, nhục hình.

Vì vậy , khi tôi nhìn thấy những cô ca sĩ, hoa hậu, người mẫu, vênh váo khoe
khoang quần áo, túi xách, giầy dép hàng hiệu, xe khủng , nhà khủng, tôi thương hại
họ quá, họ cũng bị "ăn cắp" trinh tiết, bị "ăn cắp" phẩm giá, anh ạ. Tôi có con gái, và
con gái tôi may mắn, được giáo dục tại trường học phân biệt điều phải, điều trái,
được tôn trọng nhân phẩm.

Khi về VN, nhiều lần, xe người bạn chở tôi đi, bị công an thổi còi, rồi công an vòi
vĩnh, xòe tay cầm tiền hối lô. Tôi rơi nước mắt, họ còn nhỏ tuổi hơn con trai tôi. Con
trai tôi có công ăn việc làm, nuôi con cái bằng chính sức lao động của mình, dạy con,
làm gương cho con bằng chính nhân cách của mình. Những người công an trẻ đó
cũng bị "ăn cắp" lương tâm?

Khi những người công an, đánh người, giết người, họ được bố thí trả công bằng vài
bữa ăn nhậu, chút đồng tiền rơi rớt.

Khi những phóng viên, bẻ cong ngòi bút, viết xuống những điều trái với lương tâm,
sự thật để được bố thí trả công bằng những nấc thang chức vị, những đồng lương
tanh tưởi, nhà văn Vũ Hạnh đã gọi đó là "Bút Máu".

Khi những quan tòa, đổi trắng thay đen, cầm cán cân công lý có chứa thủy ngân
như trong truyện cổ Việt Nam, họ cũng bị "ăn cắp" nhân tính mất rồi.

Trong xã hội, toàn là "ăn cắp", vậy thì kẻ cắp là ai? Ai cũng biết, nhưng giả vờ
không biết, vì văn hóa "giả vờ" là đồng lõa cho xã hội ăn cắp.

Cán bộ lãnh lương 200 đô la một tháng, xây nhà chục triệu nhưng "giả vờ" đó là
công sức lao động tay chân và trí tuệ hay quà tặng của cô em "kết nghĩa". Tôi muốn
xin cô em đó cho tôi được làm "con kết nghĩa " của cô ta quá.

Thế mà có những lãnh đạo, ủy viên Trung Ương Đảng, Đại biểu Quốc Hội, Ban Nội
Chính, Ủy Ban Điều Tra, Quan Tòa "Thiết Diện Vô Tư", Phóng viên Lề phải, Thành
Đoàn, Quân Đội Nhân Dân, Chiến sĩ Công An, Trí thức Yêu Nước, Việt Kiều Yêu
Nước sẽ sẵn sàng giả vờ tin vào quà tặng của "cô em kết nghĩa" đó!

Còn có thể trong tương lai, sẽ có nhiều quan chức sẽ nhận được nhà khủng, quà
tặng của ông anh kết nghĩa, bà chị kết nghĩa, ông bố kết nghĩa, ông cố nội kết nghĩa,
khi không tìm ra con người nữa, sẽ tiếp theo con chó kết nghĩa, con trâu kết nghĩa.......

Công chúa mặc áo đầm hồng ưỡn ẹo trên đôi giày cao gót hồng đi thị sát công
trường xây dựng, theo sau là một đoàn chuyên viên già tuổi tác, thâm niên công vụ,
nhưng ai nấy vui vẻ, hớn hở, giả vờ công chúa là một chủ tịch tài năng thiên phú,
không cần đi học, không cần kinh nghiệm.

Thượng bất chính, hạ tắc loạn.



"Thanh tra, thanh mẹ, thanh gì?
Hễ có phong bì thì Nó "Thank you"

Tôi buồn lắm, có đôi khi quá tuyệt vọng, tôi tự hỏi, mình có nên quên mình là người
VN như con đà điểu vùi đầu trong cát, như quả chuối ngoài vàng, trong trắng, vì tôi
yêu nước Mỹ quá rồi.

Nước Mỹ chưa, và có lẽ không bao giờ hoàn hảo, nhưng ở đây, ít nhất không ai có
thể "ăn cắp" lương tâm, phẩm giá và nhân tính của tôi. Tôi được sống như một "CON
NGƯỜI" không phải chỉ "giả vờ " "làm người" đang sống.

Hạnh Phúc Nằm Ở... Ruột Già!
BS Đỗ Hồng Ngọc

Khi còn trẻ, ta dễ thấy cái ăn là quan trọng, khi về già mới biết “chuyện lớn” kia
càng quan trọng hơn. Triết gia Lâm Ngữ Đường bảo: “Hạnh phúc ư?".

Rất đơn giản. Nó nằm ở ruột già! Ruột già mà điều hòa thì ta hạnh phúc, còn không
thì ta khổ sở. Chỉ có vậy thôi!” (Sống đẹp, bản dịch Nguyễn Hiến Lê). Ngày trước,
trên báo Bách Khoa có một truyện ngắn tựa là Chuột khâu đít kể ở một nhà kia, chuột
nhiều quá, phá phách chịu không nổi. Nuôi mèo, đặt bẫy, thuốc chuột, keo dính
chuột… chẳng ăn thua.

Thế rồi gia chủ nghe người ta khuyên bắt lấy một con chuột to, khâu đít nó lại, rồi thả
ra. Mới đầu chẳng có chuyện gì xảy ra nhưng chỉ vài ba hôm sau, con chuột bị khâu
đít bắt đầu tấn công các con chuột khác, bởi vì nó đang khổ do bón mà những con



chuột khác cứ phây phây, chí chóe, thấy ghét. Từ đó, không còn một con chuột nào
dám lai vãng nhà ông ta nữa.
Trong cơ thể ta, hệ tiêu hóa còn được gọi là “ống tiêu hóa”. Nó đúng là một cái ống
tròn, chạy dài từ miệng tới hậu môn, phình ra chỗ này, bóp lại chỗ kia, ngoằn ngoèo
chỗ nọ... Thức ăn thức uống đi xuyên qua cái ống đó, được hấp thu vào cơ thể để tạo
năng lượng, phần còn lại là chất bã, là phân, phải thải bỏ. Không thải ra được thì kẹt,
thì bí.

Nhớ rằng trong phân có 3/4 là nước, 1/4 chất rắn, trong đó có 30% chất vô cơ, 30%
là chất xơ và 1-3% proteine cùng các tế bào biểu mô, vi trùng các thứ… Hiểu vậy, ta
thấy cần có đủ chất xơ trong thức ăn và cần uống đầy đủ nước trong ngày, đặc biệt
là ở người già.

Con cháu thông minh sẽ phải quan tâm đến “đại sự” này của ông bà cha mẹ già. Tại
sao người già dễ bị bón? Ấy bởi vì ruột đã bắt đầu làm biếng - nhiều nơi khác cũng
bắt đầu làm biếng như vậy, không buồn co bóp nữa; rồi cũng do răng có vấn đề, khó
nhai khó nuốt nên người già thường thích ăn những thực phẩm mềm như bột, sữa,
thành thử dễ thiếu chất xơ (các loại sữa bột, béo bổ quá, hấp thu sạch trơn, không
còn chút gì để làm phân).

Người già lại ít vận động, quen ngồi một chỗ nên ruột cũng ì ra, cơ bụng nhão, phình
lên. Các phản xạ đều chậm chạp, kể cả phản xạ co bóp tống phân ra ngoài, ruột tái
hấp thu hết khối lượng nước nên phân ngày càng cứng, khô. Không kể một số thuốc
dùng thường ngày hay thuốc bổ nhiều thứ cũng gây bón như thuốc ngủ, thuốc huyết
áp, calci, vitamin... nếu dùng quá liều lượng.

Táo bón làm cho đau bụng lâm râm cả ngày, dễ cau có gắt gỏng, thấy ai cũng… ghét;
chưa kể có khi còn bị trĩ, gây thêm sợ hãi, lo lắng. Mặt khác, người già thường đi tiêu
khó, ngồi lâu, dễ ngại ngùng, thấy bất tiện, nên ráng nín nhịn, rồi quen dần, mất luôn
phản xạ. Người dùng thuốc nhuận trường lâu ngày cũng mất phản xạ như vậy. Ruột
đợi có thuốc mới chịu hoạt động, mà liều lượng ngày càng tăng, cứ y như bị ghiền.
Đó là chưa kể một vài loại bệnh tật khác ở ruột như rối loạn tiêu hóa, polype, u
bướu…

Cần chọn lựa thức ăn cho người già sao cho đủ chất, lại có nhiều xơ, và nhớ mỗi
ngày uống đủ lượng nước; bớt dùng các loại đường bột, sữa, dầu mỡ, nước ngọt các
thứ. Một người uống cam hộp, uống nước ngọt có mùi vị trái cây thơm tho không thể
nào bằng ăn nguyên trái cam, có cả xơ cả múi. Hiện nay thức ăn trên thị trường
thường lạm dụng chất hóa học, có mùi vị “như thiệt”, lường gạt khẩu vị của ta, tuy có
ngon mà không có chất, kể cả chất xơ, cần thiết để chống táo bón.

Cũng nên để ý rằng chuyện này đúng là “đại sự”, chớ coi thường. Ở những nơi văn
minh, lịch sự - những tòa cao ốc lớn, nhà hàng, khách sạn… bao giờ hệ thống toilet
cũng đặt ngay ở cửa ra vào, sạch đẹp, thơm tho, có tiếng nhạc dặt dìu, đầy quyến
rũ…

15 di sản UNESCO đẹp nhất thế giới
Hữu Nguyên



thế giới có hơn 1.000 di sản có giá trị. Và đây là danh sách 15 di sản đẹp nhất theo
đánh giá của trang web du lịch uy tín Cntraveler.

1. Quảng trường La Grand-Place, Brussels, Bỉ
Quảng trường trung tâm của Brussel có gần 40 tòa nhà sang trọng được xây từ thế kỷ
14 đến 17 theo phong cách Gothic, trong đó tòa Thị chính là tòa nhà nổi tiếng nhất.

2. Công viên quốc gia Tongariro, New Zealand



Công viên quốc gia Tongariro nằm trên đảo Bắc New Zealand đã đạt hai danh hiệu
di sản thế giới của UNESCO về địa chất và sinh thái. Đây cũng là công viên lâu đời
nhất của New Zealand. Trong công viên là tuyến đường đi bộ qua dãy Tongariro
Alpine dài gần 20km sẽ đưa du khách qua hồ Emeral và núi Tongariro. Màu xanh
tuyệt đẹp của hồ trong công viên có nguồn gốc từ khoáng chất núi lửa hòa tan trong
nước.

3. Angkor, Cambodia

Công viên địa chất Angkor gồm có 12 đền và hàng loạt các kiến trúc nhỏ hơn, nhưng
ngôi đền quan trọng nhất và lớn nhất là Angkor Wat, được xây dựng từ thế kỉ thứ 12.
Đền nổi tiếng về sự vĩ đại và kiến trúc tuyệt đẹp của nó.

4. Quần đảo Socotra, Yemen



Nằm ở Ấn Độ Dương, quần đảo biệt lập này gồm 4 đảo với hàng trăm loài cây độc
đáo khiến nó giống như một nơi bí ẩn ngoài hành tinh. Những cây Dracaena
cinnabari này không chỉ có hình dáng độc đáo mà còn có nhựa màu đỏ khiến nó có
tên gọi khác là Cây máu rồng.

5. Khu thắng cảnh Vũ Lăng Nguyên

Nằm ở tỉnh Hồ Nam, Trung Quốc, di sản UNESCO là một địa điểm du lịch hấp dẫn
với hơn 3000 cột đá sa thạch trải rộng trên diện tích 100 dặm vuông. Một số cột đá



cao hơn nửa chiều cao của tòa nhà Empire của Mỹ, nổi lên ấn tượng từ các con sông
và khe núi.

6. Quần đảo Galápagos, Ecuador

Quần đảo Galapagos không chỉ nổi tiếng với những chú rùa biển có kích thước to gần
bằng một chiếc xe hơi thông minh mà còn với các địa điểm lặn biển đẹp tuyệt vời.
Đây là một trong những nơi hiếm hoi có số động vật vượt xa số người dân trên đảo.
Thực tế, chỉ có 4 cư dân sinh sống trên Galapagos.

7. Nhà hát nhạc Catalana, Barcelona, Tây Ban Nha



Nhà hát nhạc nổi tiếng này là thí dụ điển hình về chủ nghĩa hiện đại xứ Catalan, thể
hiện qua các họa tiết tinh xảo, đường lượn cong của kiến trúc sư Lluís Domènech i
Montaner. Ánh sáng tự nhiên chiếu sáng toàn bộ tòa nhà vào ban ngày, nhờ những
bức tường kính màu và giếng trời vòm ngược.

8. Công viên quốc gia Yosemite, California, Mỹ



Mọi thứ ở đây đều tuyệt đẹp khi chuyển mùa sang xuân, đặc biệt là trong tháng Tư và
tháng Năm ở thung lũng Yosemite. Thác nước chứa đầy tuyết, rừng cây nở rộ hoa, và
các con động vật hoang dã lao xao kiếm ăn.

9. Đền Taj Mahal, Ấn Độ

Taj Mahal là ngôi đền nổi tiếng nhất ở Ấn Độ. Các địa điểm trong khu phức hợp đều
nổi tiếng với các nhiếp ảnh gia như Cenotaph chính, nhà thờ Hồi Giáo, và triển lãm
bảo tàng giới thiệu nguồn gốc và kiến trúc của đền.

10. Vịnh Hạ Long



Du ngoạn trên vịnh Hạ Long mang đến những trải nghiệm khác lạ. Từ trên chiếc
thuyền buồm kiêu hãnh, ngắm nhìn hàng nghìn hòn đảo lớn nhỏ nổi lên từ mặt nước
xanh biếc của vịnh, khiến bạn có cảm giác lạc vào một thế giới siêu thực.

11. Di tích lịch sử của Mtskheta, Georgia

Thủ đô cũ của Georgia có ba nhà thờ thời trung cổ đẹp như tranh vẽ. Đáng buồn thay,
sự thiếu quan tâm bảo tồn đã khiến kiến trúc này bị xếp vào danh sách "nguy cơ" của
UNESCO.



12. Vườn quốc gia Los Glaciares, Argentina

Los Glaciares là nơi có sông băng Upsala dài hơn 50km và rất nhiều hồ băng. Đây là
khu vực ấn tượng và đẹp nhất ở miền nam Argentina.

13. Pamukkale, Thổ Nhĩ Kỳ



Rất ít suối nước nóng trên khắp thế giới có thể cạnh tranh với 17 hồ bơi của
Pamukkale. Mặt nước yên tĩnh phản ánh bầu trời Aegean trong xanh, nhìn ra thành
phố Denizli của Thổ Nhĩ Kỳ.

14. Khu vực kênh vành đai của Amsterdam, Hà Lan

Quận Canal trung tâm của Amsterdam đã được xếp dạng di sản thế giới vào năm
2010/ Những con kênh đào có từ thế kỷ thứ 17 biến Amsterdam trở thành khu vực
giao thương có thế lực và là một trong những tâm chấn văn hóa của Châu Âu.

15. Bryggen, Na Uy



Di sản UNESCO này là khu phố buôn bán cũ của thành phố Bergen và là khu kinh
doanh duy nhất được bảo tồn từ thời Hanseatic. Cầu cảng Bryggen là nguồn cảm
hứng cho thiết kế của thành phố Arendelle ở Frozen, và nó vẫn còn được sử dụng cho
đến ngày nay với các văn phòng, cửa hàng và nhà hàng nhộn nhịp đầy quyến rũ.

Hữu Nguyên
Theo Cntraveler


