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Hal San“Lus -y §1 LU \! FREE GIFTS!

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

. . 4
Thwe phdm Boéng Nam A day di cac mét hang p> A o o
> >

ON SALE lal cang 1é. | Tuyén Dung/Hiring
Cho ¢6 Lo Chién Ca Mién Phi. + Thu Ngéan / Cashier
Cua, C4 va céc loai Ca khac boi trong hé. LAV * Ban va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/ BBQ Cutter
Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, X4 Xiu, Pha Lau. + Ngu®i Cit Thit/ Meat Cutter
PAC BIET: \ + Nguvii Chat Hang / Stocker
s Toém, Cua, Ca twoi dua thang tir vira véo cho. 'y + Nguiii Bio '.l"ﬁ/ Maintenance or Handyman
g2 Thit C4 Hai San tuoi thay déi hang ngay. Q"s * Nhap D Li¢u/Data Entry
3 % Nén di Cho My Hoa, bao d&m Thit C4 twoi ngon. , Ban thdi gian hoac toan thdigian / Part time or full time.
) ’ Uu tien cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

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

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

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

Can bdn tiém nails trén dudng 1960, zip code
77069. Hoat dong trén 10 ndm. Tiém rong 1,832
sqft, c6 13 gh€&, 7 ban, 2 phong facial, 2 restroom
va 1 phong dn. Khu mix c6 khach &n dinh.

Xin vui long lién lgc: 832 —465*3099

(xin dé lai message, néu khong kip nghe phone)

922-2212/1779

Gid thué 1a $2.000/thang.

Nha hang nim cich chg HK 4,55 phuit, tai khu Mavasota sim uit, gin
trudng hoc, chg Walmart va cdc ti€n ich khac. Khu vuc nay khong cé canh
tranh, nha hing dudc trang bi ddy dd tién nghi, bao gdm hé thdng Vent hood
va Grease Traps. Miit bing rong 1.400 SQF va c6 cd patio bén ngoai.

Cho Thué Vha Hang

CACH CHJGG HKA - 5SS PHUT

Xin lién lac Ben qua 56'979—900—4080(1(?’ biét thém chi tiét

925-2212/1772

Ban Tiém Lash

KHU DEER PARK

Can bdn tiém lash (n6i mi). Tiém dang hoat
dong tot, khu dan cu saim uat (Deer Park).
Tién rent ré $2,736/thang. Ban gid $80,000.

Ai thdt long muén mua xin goi Thdo hodc text

832-561-7177
Hogc Don: 832*425—3804

. » 924-2212/1771
Cdn Tuyén Tho May

Can thd may, tiém sita quan 40 khu vuc West

University / gin Galleria, Houston, TX. Full time
hodc Part time, luong trd tiy theo kinh nghiém.

Xin vui long lién lac Tdm:

832-215-0335

911-2125/1973

Cin Tho My Lanh

Can thg mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdnh tuy theo
kinh nghi€ém.

Xin vui long lién lac Ong Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

915-2205/1772
» oA )
Ban Tiém Vang
KHU 45 NORTH
Can bdn tiém vang c6 day di dung cu sita chira,
showcase, ti sit, den LED. Hoat dong trén 12

nim, chii 16n tudi, cin retirement. Gid c3 thuong
lugng. Khu 45 North, open Sat- Sun.

Xin oui long lién lac:

346-475-0126 * 346-475-0126

N 9
Cdn Tuyén Tho May
Can tuyén thd may d€ may vé 40 ném.
Cong ty chuyén sdn xudt ném. Lam
viéc tai Waco, Texas.

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-261-4060

894-2205/1772

A )

A A A \ J!
(dn Gdp Tho Chdn Tay Nude
Can gip thg Chan Tay Nu6c Gidi. Lén tudi
OK, bao luong Ok, vung Katy. Khu Bellaire
c6 thé di chung xe v&i chi.

Tiém it thg khong canh tranh.
Cdn xin goi Ldm:

713-530-1877 * 713-384-5805

Ban Ti.ém Nail

Lén tudi vé huu, cAn ban tiém nail da hoat dong trén 10
nim. Gan South Post Oak, Houston TX 77045. Tiém
rong 1,000 sqft, c6 6 gh& + 6 ban nail, phong facial,
phong in + mdy giit + mdy say. Khu mix, tién rent ré,
c6 khdch én dinh.

Xin vui long lign lgc Kim:713’885*1244

(khéng kip nghe phone, xin text message)

897-2205/1773

Cin Tho May

Chiing tdi dang tim ki€m th¢ may thdi trang nit ¢6 kinh
nghiém chuyén siu trong viéc may cdc loai trang phuc nhu
dam, da hoi va corset. Ung vién ciing cAn c6 kha ning sia
chita quan do. Vi tri nay lam viéc bén thdi gian, khodng 2-3
ngay mdi tuin.

Xin vui long lién lac Chloe d¢ biét thém chi tiét:

713-248-4333

891-2208/1770
Q
Q
Can Ngudi

Can tim ngudi c6 kinh nghiém hoic dugc dio tao chim séc
cu ba 81 tudi bi sa sit tri tué/mat tri nhd.

Thoi gian lam viéc: 8 gid sdng - 6 gid chiéu hoidc ¢ thé &
lai. Lam viéc tir Thit Hai d&€n Chd Nhat.

Luong $1,000/7 ngay. Uu tién ngudi biét 1di xe. Nha & khu
Southwest/Belliare, Houston.

Xin vui long lién lac: 832'377'1642

923-2210/1780

Ban Townhouse

BELLAIRE & SYNOT

Bédn townhouse trén duong Bellaire va
Synott. Nha dep, rOng rai, sau nha Bank
Chase, gan chd My Hoa. Nha 3 phong, 2
restroom.

Xin vui long lién lgc: 832 —704*1449

Ban Tié¢m Sita Xe

NORTHWEST HOUSTON

Can ban tiém stta xe va body shop, viing North, very
good location. Tiém dang hoat dong tot trén 25 nam.
Ly do ban vi chii 16n tudi, cin retirement. Gid ca
thuong luong.

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

910-2207/1775

Tim ngudithitlac. 48
Nguyén DPitc Long ' "
Height: 5t 03
Hair color: Black

Contact Number: 346-281-4334
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Can Ngudi

Help Wanted

898-2206/1773
CAN THO NAILS
Tiém cdch chg Hong Kong 4 khodng 7 phiit,
can thg Nails mdi ra trudng ciing OK. Tiém
lam thodi mai nhu gia dinh.
Xin lién lac hoac text:
832-758-3852

918-2211/1779

CHO THUE PHONG
Nha & Eldridge Bellaire, gin chd M§ Hoa
du phong cho thué. $400/thang. Bao dién,

nudc, giit, sdy va Internet.

Xin lién lac Tuyét:
346-378-8333

Cho Thué Phong

Room For Share
908-2207/1775

CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach

s€, yén tinh, c6 2 phong cho share.

Bao dién nudc, giat say va Wifi. Uu

tién cho du hoc sinh nii va ni dbéc

than.

Xin lién lac cé Lgi va dé lai I§i nhan:
832-213-6507

905-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha Town House con 1 phong trén
lau, cho nii thué $500/1 thang. C6 nha
tdm riéng, ndu &n, Free Wifi, giat sdy
camera an ninh. Nha it nguGi gon
sach, saulung Lee Sandwich.
Xin nhan tin dé biét thém:
771-219-7777

906-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Cho share phong, nha trén dudng
Veterant Memorial gdn chgd Hong
Kong 3 va Thang Hung. Day di tién
nghi, it ngudi. Néu khéng gap ban
ngay, xin goi vao buditsi.
Xin lién lac:
832-883-6927

906-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Veterant Memorial
gan chg Hong Kong 3 va Théng Hung.
Day du tién nghi, it ngudi. NEu khong
gép ban ngay, xin goi vao budi tai.
Xin lién lac:
832-883-6927

909-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha con 2 phong cho share, Beechnut
& Gessner, 77036. Sach sé, yén tinh,
phong co giudng, td. Uu tién cho ngudi
c6 viéc lam. Khong hut thudce, it ndu
an. Tai day cé ndu &n, ngay hay com
tuan:
Xin lién lac ho&c nhan tin:
832-853-2061

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho thué, ndm &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha rdng, sach sé,
$450/thang.
Xin lién lac:
713-367-5069

904-2207/1775
CHO THUE PHONG

Nha khu Beechnut & Cook, gan chg

Hong Kong 4, yén tinh, sach sé c6 1

masterva 1 phong thudng cho thué.
That long mudn thué xin lién lac

TEXT(hoac goi sau 6PM):
346-342-6780

901-2207//1774
CHO SHARE PHONG
Nha & khu Kingpoint dudng Bissonet
va Hwy6 du 2 phong cho thué.
Xin vui long goi Lé dé biét thém:
832-998-0306

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG
Nha & géc dudng Westheimer &
DairyAshford, khu an ninh, cé internet,
may giat, may say, free dién nuéc.
Xin lién lac c6 Dung:
346-552-6030

895-2205/1773
CHO SHARE PHONG
Cho share phong khu Sugarland,
yén tinh, sach sé&, ch(l dé get along.
Nam ok I6n tudi $380/phong:
Xin lién lac Christy, text only.
713-330-6021

929-2213/1781
CHO SHARE PHONG
Nha mdi c6 phong Master Bedroom
cho share gia $600/thang. Rat tét cho
hoc sinh, gan trudng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chd. Goc
Bellaire - Eldrige.
Xin lién lac Manh: 972-854-8191

864-2206/1703
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi 6, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Pay du tién nghi, khéng ndu
&n, uu tién nam, c6 thé don vo lién
$400.
Xin lién lac Dung (call or text):
832-231-1164

882-2204/1772
CHO SHARE PHONG
Nha Zipcode 77083, gan Bellaire va
HWY6 dang con phong cho share.
Phong thudng $350/thang cho doc
than, phong cé restroom $500/thang 1
ngudi. Bao dién nudc, gidt say,
Internet.
Xin lién lac(Pé€ lai I6i nhan):
832-836-9081

762-2215/1783
NHAN GIU TRE

Nhan gii tré moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong cé phong chotré. Hai ngugi tréng
nom, co License coitré.

Xin vui long lién lac:

Pao: 713-408-2639

Quy: 713-392-4280

B

HEAT PRESS OPERATOR

892-2204/1772

FOR MANUFACTURING

932-2213/1782,

NOW HIRING

JUNKIE

WE'RE GROWING
JOIN OUR TEAM!

Brand Junkie is an award-winning supplier of promotional products
and marketing solutions.
We are looking for passionate individuals to fill key roles in our
production and operation departments.

Located in Cypress, Texas

*Screen Print Assistant

893-2199/17p4

«Screen Print Washer
«Embroidery Assistant

*Embroidery Operators

*Warehouse Associate

PLEASE DIRECT ALL INQUIRIES AND RESUMES TO:

CAREERS@MYBRANDJUNKIE.COM

(NW HOUSTON- WILLOWBROOK)

Compensation: $12 to $14 depending on
experience

Employment type: employee's choice
Experience level: entry level

Job title: Heat Press Operator

Looking to fill a Part Time or Full Time position for
a Heat Press Operator. Job consists of standing at
a small heat press machine pressing fabrics,
ribbons, rhinestones for accessories that we
make.

NO SMOKING FACILITY - NO SMOKE BREAKS
GIVEN

This position requires the employee must have the
following:

-Flexibility in day to day duties

-Attention to detail and fast working pace
-Available to work M-F 8:00 am to 4:00 pm or as
schedule is determined

-Need to be flexible with hours

-Reliable transportation .

-Must be able to pass a background check and
drug test

CALL. 281 '444'4504 TO APPLY

Now hiring for Manufacturing
Company located in 77038. All
jobs are Temp or Perm. We have
1st, 2nd and 3rd shift available.
8 to 12 hour shift depending
on position. The rates are
starting rates.

Winder/Winder Helper Operator: $14.50
Saw Operator: $14.50

Oven Operator: $14.50

CNC Operator: $16.00

Coupling Mounting: $14.50

Please send resumes to:
sresumes22@gmail.com
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Lich st thé gi&i triéu nam
thu gon qua 5 loai thwc pI]ém
vira binh dan, vira thwwong dang

ich sur cua thuc phém 1a lich st phat

trién ctia loai nguoi. Thuc pham da

dinh hinh canh quan, van héa va
chinh trj cia con ngudi. Nhung hé thong luong
thuc hién tai ctia ching ta khong bén viing va can
phai thay doi. Dudi day 1a 5 loai thuc phdm d hinh
thanh thé gidi cua chung ta.

Cic loai thue phdm da hinh thanh nén
lich sir cua con nguoi

Con ngudi ban dau 1a tho san cling nhu
gom nhét thirc an. Viéc thudn hoa dong vatva tréng
trot da tao ra cac cong déng dinh cu, tir 46 tim kiém
huong vi va thic dn méi. Theo T6 chirc Luong
thuc va Nong nghiép Lién Hop Qubc, thuong mai
luong thuc chuyén tir ndi dia sang kinh doanh toan
cau, vatri gia 1,5 nghin ty USD hién nay.

Nhung mic du gid tri thue pham giao dich
trén toan cau da ting gap doi ké tir nam 1995,
chung ta vin dang song trong thoi dai bat binh dang
vé lwong thuc véi thai d twong phan 13 rét. Trong
khi 850 triéu nguoi dang d6i an trén khap thé gisi,
thi & cac nudc phat trién, lwong thuc da tré thanh
mot 15i séng va van dé chinh tri phan dinh céc
nhom xa hoi.

Diéu chic chin la phén 16n san lugng
luong thue ngay nay khong bén vimg va can dugc
dai tu toan dién néu chung ta mudn nudi song thém
2 ty nguoi, s6 lugng dan cu toan cau s& gia ting

SUU TAM & TiM HIE

trong 30 nam toi.

1. Thit: Thue pham 2,5 tri¢u nam tudi

Céac nha khao ¢ hoc tin rang con ngudi
thoi ky. dau an trai cy, hat va vo cdy, thinh thoang
duogc bo sung thit. Bang ching dau tién vé viéc con
ngudi str dung cac cong cu dé cit va ché bién thit da
conién dai cach day hon 2,6 tri€u nam.

Dong vat dau tién duoc thuan héa dé lam
thue pham duogc cho 1a ctru & Tay Nam A cach day
13.000 nam. D& c6 thé duge thuan hoa khoang
3.000 nam sau dé. Bao quan thitla mot k¥ nang hoc
dugc ngay sau do, khi mdot phén thit bo 2.500 nam
tudi & Trung Qudc duge phat hién da ching thuc
diéunay.

2. Ngii coc: Khéi diu ciia ndng nghiép

Nhitng con nguoi dau tién an hat tir co
hoang di va viéc trong ngii cde duge cho 1a da bat
dau doc 1ap & cac vung khac nhau trén thé giéi
khoémg 12.000 ném trudce. Lia mi duoc cho la loai
ngil coe duge trong dau tién.

Lua nude da bat dau dugc trong cach day
khoang 8.000 nam ¢ Trung Qudc va An Do, mac du
cac gidng lua hoang da da duoc tiéu thuy tir rit 1au
trudc d6. Viée canh tac ban dau chi cho nang suét
thap, nhung 10.000 nam trudc, thanh phé Jericho
1a mét trong nhiing thi tran dau tién phat trién thinh
vuong nho trong ngi coc.

3.Giavi: Swtoan cau hoa ciia hwong vi

Khong ai chic chin viéc budn ban gia vi
bat dau tir khi nao, nhung né da dwogc hinh thanh tir
4.000 nam trudc v6i qué tir Sri Lanka va qué tir
Trung Qudc dugc ban boi cac thuong gia ¢ Trung
Dong.

Thwong mai trong thoi ky Dé ché La Ma da

dugc mot chuyén gia mé ta 1a sy ra doi ciia toan cau
hoa, v6i su ra doi cia L trinh gia vi. Con nguoi va
y tuong da di theo nhirng tuyén duong nay cho dén
thoi Trung c6, gitp hinh thanh thé gidi hién dai ctia
chungta.

4. Khoai tay: Thuc phim toan ciu dau
tién?

Mic du duge cho 1a tién hoa tir mét loai cu
doc, nhung khoai tay 1an dau tién duoc trong ¢ day
Andes cua Peru cach day 10.000 nam. Sau khi
duogc dua dén chau Au vao  nhitng nam 1500, n6 da
nhanh chdéng lan rong khap thé gi¢i dé tro thanh
mot loai thuc pham toan cau.

Trung Qudc, An Do va Ukraine 1a nhiing
qudc gia trong nhiéu khoai tdy nhat hién nay dong
thoind hiénlamot phan quen thudc trong ché dé an
ubng hang ngay clia con nguoi trén toan cau. Tham
chi, né con la nguon gdc ctia mot mdi th lau dai
gitta Phap va Bi vé vi¢c ai 1a ngudi phat minh ra
mon khoai tay chién.

5. Qua bo: Biéu twong ciia dn udng thoi
thuwong

Duoc ca ngoi la mot loai siéu thuc pham,
nhd chira nhiéu chat béo khong bao hoa lanh manh,
qua bo trd nén 6 gi tri dén muc nhitng nguoi linh
co vii trang bao vé “vang xanh” & Mexico va cac
bang nhom tdi1 pham coi loai qua nay 1a mdt san
pham sinh loi nhu thude phién.

Do sy pho bién cua banh mi nudng bo, loai
trai cdy nay ngdy nay dong nghia voi vin hoa
hipster. Nhung cac nha méi truong cho biét mot
g6i gdm hai qua bo ¢6 luong khi thai carbon 1a
850g CO2 - gép d6i so voi mot kg chudi. m

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cd sdng, nudc Cha tri
dé&n y Cha thé hién duéi dat ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thyc hiing ngdy, va tha ng chiing con, nhu
chting con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
‘ Xin chg d€ chiing con sa chudc cdm do,
.- nhungcitu ching con kh6i moi sy di.
Amen.

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh déng Chda Ciu Thé ddy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitp con
vugt qua khé khiin cap thi€t hién nay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 161 nguyén nay.
™

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh déng Chda Cdu The ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vudtqua khé khin cap thi€thiénnay...

'\' = =

L]
>
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Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.

bugc viéc hia in 161 nguyén nay.
QH

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con G trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sidng, nudc Cha tri
dén ¥ Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho ching con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin chd @€ ching con sa chudc cim dd,
nhung ciu ching con khdi moi sy dir.
Amen.

QH

» -:oanerm
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
¢ Thu Ngan/Cashier
@ Bdn va C4t Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
® Ngudi C4t Thit/ Meat Cutter
¢ Ngudi Chat Hang / Stocker
® Ngudi Bio Tri/Maintenance or Handyman
@ NhapDit Liéu/Data Entry

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

Trang 04



Issue # 2205 * Tuesday, May 26, 2026

Joseph Weber - Ngwoi tién
phong do séng hap dan

ha khoa hoc ngu:(n M3 Joseph
Weber 1a nguoi dau tién ché tao
méy do dé tim kiém song hap dan.
Tuy nhién, cc tuyén bo phat hién séng hap dan ctia

Weber khong dugc gidi khoa hoc cong nhéan do
nguoita khong thé tai tao lai két qua thi nghiém cta

Joseph Weber va thiét bi do séng hdp dan
claong

Céc nha khoa hoc tai Tram quan sat Song
hap din bang tia Laser giao thoa (LIGO) lan dau
tién ghi nhan tryc tiép tin hiéu song hap dan phét ra
tir vu sap nhdp gitra hai hé den, md ra mot ky
nguyén moi cia nganh thién van hoc.

Tuy nhién, sau nhiéu thap ky Albert
Einstein cong b thuyet tuong d6i rong va du doan
su ton tai ciia song hap dan, cac nha vat Iy van tin
rang chung ta khong thé nao phat hién ra chiing.
Joseph Weber 1 ngudi dau tién xay dung mot thi
nghiém dé tim kiém séng hp dan, mic du nhiing
tuyén bd phat hién ctia ong sau d6 déu khong duoc
gidikhoa hoc cong nhén.

Weber sinh ra trong mét gia dinh gbc Do
Thai tai bang New Jersey (M¥) vao ndm 1919. Sau
khi t6t nghiép trudng trung hoc Eastside, ong ding
ky vao Pai hoc Cooper Union.

Viéc hoc cua dng gy ra kho khan tai chinh
cho g1a dinh nén 6ng quyét dinh bo hoc gitra chung
dé gia nhap Hai quan M§. Ong phuc vu nhu mot
chuyén gia radar va may man song s6t sau vu chim
tau san bay USS Lexington trong Thé chién IL
Ong nam quyén chi huy mét tau khu truc trong
cudc tAn cong vao Sicily nam 1943.

Sau khi ro1 luc lugng Hai quan M§ nam
1948, Weber gia nhap khoa k¥ thuat dién cua Dai
hoc Maryland va nghién ciru siu vé vat Iy nguyén
tur. Ong hoan thanh luan 4n tién si vat ly tai Pai hoc
Cong gido My (CUA) ndm 1951.

Dua vao kién thirc vé song cuc ngan trong
thoi gian lam viéc cho hai quan, 6ng dé xuit y
twong vé Maser, thiét bi phat hodc khuéch dai song
dién tur (ddc biét la song cuc ngan) bang phat xa
kich thich. Ban phéc thao thiét ké cua 6ng duoc

gi6i thiéu trong mot bai dién thuyét cong khai tai
Ottawa vaonam 1952.

Trong cung khoang thoi gian nay, nha khoa
hoc My Charles Townes va hai nha khoa hoc Nga
bao gém Nikolay Basov, Aleksandr Prokhorov

cing nghién ciru vé Maser va cai tién né dé tao ra
tia laser. Townes, Basov va Prokhorov da gianh
giai thuong Nobel Vat Iy ndm 1964 cho cong trinh
nghién ctru cua ho.

Weber ciing duoc dé cir giai Nobel nhung
cudi cung bi loai khoi danh sach. Weber cam thay
kha that vong va ong quyét dinh chuyén sang sin
ling song hap dan. Boi vi ddy 1a mot linh vuc rat
kho nén s€ khong cé nhiéu su canh tranh.

Séng hap dan 1a nhitng gon séng xuat hién
tir viéc udn cong khong — thoi gian theo du doan
trong thuyét twong ddi rong cua Albert Einstein.
S6ng hap dan sinh ra khi cc vét thé c6 khoi luong
16n nhu hé den hoidc sao neutron di chuyén, va
cham v&inhau.

Trong thoi gian nghi phép vao nam 1955,
Weber nghién ctru buc xa hip dan cung John
Wheeler tai Vién Nghién ctru Cao cép Princeton.
Ho nghi ra mot cach c6 thé phat hién nhimng gon
song md nhat nay trong két cau khong —thoi gian.

Weber ché tao nhitng may do goi 1 “Weber
bar” (thanh Weber). D6 1a nhitng khéi hinh tru 16n
lam bang nhom, dai khoang 2m va c6 duong kinh
Im. Chung s& rung 1én & tan s6 cong huong vai
song hip dan di qua. Cac khéi hinh tru dugc trang
bi cam bién 4 ap dién c6 kha nang phat hién nhiing
thay d6i nho vé chidu dai ctia  ching.

Weber dit khéi try dau tién trong phong thi
nghiém cua éng tai Pai hoc Maryland. Mot khf’)i
tru khac dugce lap dat tai Phong Thi nghiém Qudc
gia Argonne cach xa Pai hoc Maryland.

Ca hai s& hoat dong cung ltic ¢ ghi nhan tin
hiéu song hap dan tiém nang va loai trir c4c tin hidu
sai do nhiéu. Néu két qua cta hai may do tring
khép voi nhau thi ¢6 thé két luan chung da phat
hién séng hap dan.

Mic du thiéu kinh nghiém vé théng ké
nhung Weber da nghi ra mot thuat todn dac biét dé
phan tich dir liéu thu dugc. Co 18 day 1a thiéu sot
quan trong khién cong dong khoa hoc khong chap
nhan tuyén b phat hién song hip din cua 6ng sau
nay.

Weber giri mot bai bao dén tap chi Physical
Review Letters (PRL) vao ngay 8/2/1967 dé bao
céo vé hoat dong thi nghiém cua minh trong hai
nam dau tién. Ong viét rang: “Toi khong thé loai
trir hoan toan kha nang mot so tin hiéu song hap
dan da dugc quan sat”.

Tai mot hoi nghi vé thuyét tuong ddi rong
vao nam 1969, Weber ¢ nhitng budc tién xa hon
khi 6ng khang dinh d do thanh céng song hap dan.
béy 1a mét tin géy chan déng va Weber nhanh
chéng trd nén ndi tleng trong gidi hoc thuét.

Ong cong bb mot bai bao trén tap chi PRL
cing nim do, tuyén bd da ghi nhan hon 20 tin hiéu
song hap d?m trung khop ¢ cac may do trong 81
ngay. Nam 1970, 6ng tiép tuc cong bd mot bai bao

khac trén PRL, tuyén bd phat hién 311 tin hiéu
tuong tu trong Vong 7 thang.

Van dé 14 cac nha khoa hoc khac khong thu
duoc bat ctr thir gi ngoai nhidu ngau nhién khi ho ¢
gang sao chép thi nghiém cua Weber. Cac nhom
nghién ctru tai IBM, Dai hoc Stanford, Bell Labs,
Dai hoc Oxford, Pai hoc Cambridge thuc hién lai
thi nghiém véi thiét ké may do twong tu nhu thiét b
ctia Weber nhung déu khong dat duoc két qua nhu
mong doi.

Nha vat ly Richard Garwin tai cong ty IBM
da cong khai bac bo tuyén bd phat hién song hap
dan ctia Weber trong mot hoi nghi cua Hoc vién
Cong ngh¢ Massachusetts (MIT) vao ndm 1974.
Nha vat ly nguoi M$ David Doulass tham chi con
phat hién ra mot 16i trong chuong trinh may tinh
cua Weber. Doulass tin rfmg chinh 16i nay d4 tao ra
cac tin hiéu twong tu song hap dan.

Dén cubi thap nién 1970, tuyén b6 phat
hién song hap dan cia Weber bi mat uy tin trong
cong dong vat ly. Mic di Weber van tin tudng vao
thi nghiém ctia minh, nhung danh tiéng cta 6ng
dan tré nén mo nhat va ngudn tai trg nghién ctru
cho 6ng khong con ddi dao nhu trude.

Weber tiép tuc duy tri hoat dong cta thiétbi
phat hién song hap din cho dén khi qua doi vi bénh
ung thu vao ngay 30/9/2000. Mot trong nhitng may
do song hip dan cuia Weber dang duoc trung bay tai
co s LIGO ¢ Hanford, Washington, nhim ghi
nhan vai tro tién phong cua 6ng trong vi¢c phat
dong tim kiém song hap dan.

“Khong ai du can dam tim kiém song hap
dan cho dén khi Weber chi ra rang diéu nay c6 thé
thuc hién duoc”, John Wheeler, cong su nghién
clru song héap dan cung Weber tai Vién Nghién ctru
Cao cip Princeton, viét trong cudn tu truyén cua
ong.

Virginia Trimble, nguoi vg thtr hai cua
Weber, da cd mat trong budi hop bao cong bd phat
hién séng hdp dan ctia nhém hop tac LIGO-Virgo.
C6 vinh dy duge ngdi & hang ghé dau ciakhan gia.

Trong cudc phong van véi tap chi Science
sau do, Trimble dugc hoi li¢u Weber c6 thuc su
nhin thy song hap dan hay khong. Co tra 16i: “Toi
khong biét. Nhung 61 nghi rang néu c6 hai cong
nghé do song hap dan [ctia Weber va nhom nghién
ctru LIGO], chiing ¢6 thé bd sung cho nhau thay vi
canh tranh 14n nhau, dan dén nhiing két qua quan
sattothon”. m

* Nguoi sap xudt hién

Thay boindi voi mot cod gai:

- Sép toi, trong doi c6 s& xudt hién mot
nguoi rat dacbiét...

- Oi, tuyét qua! Trong ngudi d6 thé nao?

- Khong toc, khong rang, nang khoang... 3
kirudi!!!
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Bac si ngwoi Nhat giam
21kg, hét gan nhiéem mo: Bi
quyet goi gon trong qua trirkng

rimg ga von dugc coi 13 “ban than”

cia dan tip gym vi chtra nhiéu

protein chit luong cao. Nhung it ai
biét, day cling 1a “vii khi bi mat” giup giam can
hiéu qua.

Mon trieng hdp rau cii viea ngon vira bo
sung chat xo

Tring khong chi 12 ngudn protein doi dao
dé tang co ma con 1a "ctru tinh" cho nhimg ngudi
dang giam can! Mot bac si chuyén khoa gan tai
NhatBanda ap dung 'phuong phap giam can bang
tring", thanh cong gidm dugc 21kg, dong thoi cai
thién dang ké tinh trang bénh gout va rdi loan nhip
tim.

Vibac sigan mat tirng ning 128kg

Bac si Kawanishi Teruaki, cong tac tai mat
phong kham chuyén vé gan & Nhat Ban, timg ning
to1 128kg. Du tfrng la van dong vién judo, nhung
sau khi ban ron voi cong viéc va hoc hanh, 6ng bo
tap luyen tang cAn mat kiém soat, chi s chirc ning
gan tor muc binh thuong (dudi 30) da vot 1én 60-80,
bao dong nguy co tién trién thanh xo gan hodc ung
thu gan.

Thay thé toan bd tinh bt bing trirng:
Khong cin nhin in vin thiy no

Sau cu sdc suc khoe, bac si Kawanishi
quyét tam “cai to” lai ché do an ctia minh. Ong loai
bo hoan toan tinh bot, tic 1a khong an com, mi,
banh mi hay cac mon chira bot, va thay thé bang
trimg ga. Cac mon an khac van gilr nguyén, chi can
thay tinh bot bang trimg 1a di. Piéu khién 6ng ngac
nhién la cam giac no kéo dai, khong them an vt
gitra cac bira, vanang luong van doi dao.

Ong cho biét sau khi thay dbi thoi quen an
uong, ong khong con cam thdy qua déi vao bita
sang va bira trua. Gitra cac bita an, ong c6 thé bd
sung thém mot lugng trai cdy vira phai.

Giam 21Kkg sau 2 niam, chi s6 gan tré lai
binh thuwong

Sau 2 nam nd luc, cAn ning cua bac si
Kawanishi da giam tir 128kg xuong con 107kg.
Chi s6 gan cua ong da phuc hdi vé mirc binh
thudng, cic vin dé vé rdi loan nhip tim va bénh
gout cling dugc cai thién.

Vé phuong phéap giam can bang trimg, Tién
s1Y khoa nguoi My Osama Hamdy ciing cho biét:
Trimg chtra protein lanh manh, it calo, giau
vitamin va khoang chit, khong chi thuc ddy qua
trinh trao doi chat ma con ¢ lgi cho viée giam ma,
tang co. Ngoai ra, protein mat nhiéu thoi gian hon
dé chuyén hoéa, gitip ting cam giac no, tir d6 lam
giam sy them an.

Chuyén gia dinh dudng: Nén bé sung
tinh bot chit lrgng cao

Tuy nhién, cic chuyén gia khuyén céo
khong nén tuyét d6i bit chudc cach lam cua bac si
Kawanishi. Chuyén gia dinh dudng Hong Kong
Vuong Man Ninh (Mandy Wong) cho biét,
carbohydrate (tinh bot) 1a ngudn nang luong chinh
ctiaco thé.

Néu nap qua it calo s& khong du dé duy tri
cac hoat dong trong ngay. Theo dir liu tr Trung
tam Bao vé Stc khoe Hong Kong, mot phu nir
truong thanh lam viéc van phong can khoang 1800
kcal moi ngay. Lu’ong calo nap vao khong du c6 thé
dan dén mét moi, va tinh trang th1eu hut kéo dai cé
thé gy rung toc, mt g, cau git va tay chan lanh.

Chuyén gia khuyén nghi nhitng nguoi
mudn hoc theo phuong phap nay nén b sung thém
1 dén 2 phan tinh bot chat luong cao c6 chi sb
duong huyét thip (Low GI) mdi ngay, vi du nhu:
banh mi nguyén cadm, gao lut, khoai tdy nudng...
v6i dinh luong khoang mot bat nho dé dat duogc su
can bang dinh dudng.

Goiy thucdon “tru’ng gidm can”

Giam can khong c6 ngh1a la phai an uong
khé s¢. Néu chi an trimg ludc mdi ngay, chic chin
ai cling bo cudc sém. Dudi day 1a hai mon trimg dé
lam, ngon miéng va it calo ma bac si Nhat thuong
ap dung:

- Trimg hap rau cii: Danh trang véi ca rdt,
bong cai va nam, hp chin. Vira ngon, vira b sung
chatxo.

- Trang &p la v6i bo va salad: Trang ran
chin té1, an kém salad rau tron va bo, gitp no lau,
gidu chatbéo tot. m

5 thwc pham giau protein
giup duy tri khoi cor khi gia di

riung, ca hdi, sita chua Hy Lap, dau

phu, cac loai hat cung cap protein

ho tro duy tri co bap va han ché teo
cokhi giadi.

Protein can thiét dé xay dung co bap giap
xuong chic khoe, didu hoa hoat dong ctia té bao,
can bang hormone. Theo cac chuyén gia khoa Dinh
dudng luu ¥ sau tudi 60, kha nang su dung protein
ctia co thé kém, dan dén giam khi luong co, sut
can, suy giam mién dich. Nhu cdu protein hang
ngay cua moi ngudi khac nhau, phu thudc vao can
ning, mirc d6 hoat dong thé chat va luong calo tiéu
thu. C6 5 nhom thuc pham giau protein phu hop
v&ingudi lon tudi.

Tring

Trimg cung cap protein hoan chinh, chira

day du 9 axit amin thiét yéu ma co thé khong tu
tong hop. Long do giau vitamin D, choline, nhiéu
vi chat quan trong, ho tro chirc nang ndo bg, xuong.
Ham lugng protein trong 10ng trang hd tro xdy
dyng co bap, khong lam tang chit béo. Nguoi cao
tudi nén an tring vao budi sang dé du calo va
protein cho mot ngay hoat dong, két hop tring vai
salad, banh mi sandwich...

Sira chua Hy Lap

Trung binh mdi hii sita chua Hy Lap chira
khoang 18-20 g protein Trong dd, whey protein
tiéu hoa nhanh tham gia vao qua trinh héi phuc co
bép sau khi van dong thé chét. Casein protein hd
tro duy tri lugng axit amin 6n dinh trong nhiéu gio,
ngan ngua thodi hoa co bap 0 nguoi gia. Stra chua
Hy Lap con bd sung canxi, chat béo tot va men vi
sinh, ho tro ti€u hda, tao cam giac no lau. Nguoi
cao tudi bd sung sita chua Hy Lap vao bira dn phy
hoic trwée khi di ngii khoang mot tiéng.

Cahoi

C4 hdi c6 ham lu:ong protein cao, giau axit
béo omega-3, gop phan cai thién kha nang hap thu
protein cua co bap, hd trg giam viém, phuc hdi co.
Ngudi cao tu01 co. thé an thuong xuyén khoang 2-4
lan mot tuan, mdi khau pnan khoang 80-120 g
(twong duong mot lat cd) d€ xay dung va duy tri
kh01 co nac. Omega-3 con tang do nhay insulin, tur
d6 t6i wu qua trinh vén chuyén axit amin dén mo
co, hd tro co thé tong hop protein, phét trién co bap
hiéu qua hon.

Pauphu

DBau phu giau proteln thuc vat dé tiéu, chtra
nhiéu khoang chat thiét yéu nhu chit xo, sat carbs,
vitamin, canxi giup tang cuong phat trién co nac.
Hop chét isoflavone rat c6 loi cho sirc khoe hé
xuong va tim mach. Uu tién chon d4u phuy tuoi, it
mudi, ché bién bang cach hép, ludc hodc xao nhe,
tranh chién ran dé giir tron dinh dudng.

Cacloai hat

Hat hanh nhan, 6c chd, bi ngd, hat diéu c6
protein tr thye vét lanh manh, gop phan duy tri va
phuc hdi khéi co. Nhém thuc pham con giau chit
béo khong bao hoa, chat x0, cac khoang chat nhur
rnagle k&m, sit, hd tro 6n dinh strc khoe tim mach
va tiéu hoa. Nguoi trén 60 tudi nén in khoang 20-
30 g cac loai hat m01 ngay (tuong duong mot ndm
tay nho). An tryc tiép hodc két hop vdi sita chua,
chdo, yén mach, salad hay xay thanh sira hat, han
ché ném ném gia vi.

Mobi ngay co thé can it nhat 0,8 g protein/1
kg can nang. O ngudi cao tudi, dic biét sau 60, nhu
cau nay co thé tang cao hon do co thé giam kha
nang hap thu va tong hop protein.

Khi xuét hién dau hi¢u nhu téc rung nhiéu,
mong gion, co thé mét moi hoic giam khoi lugng
co, nguoi bénh can dén bénh vién kham dé duoc
danh gia tinh trang co thé. Bac s c6 thé chi dinh xét
nghiém vi chat bang hé¢ thdng sic ky long hiéu
nang cao (UPLC) nham xéc dinh dudng chat thiéu
hodc du thira, tir d6 xdy dung ché do dinh dudng
phuhop. m
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Nghlen ctru hé 16 ly do mot
s6 virus an nau bén trong co thé
ban sué6t d&i

gay ca nhiing ngu’(n khée manh

nhat ciing mang V1rus trong co thé.

Nhiing "ké 4n nau" nay c6 thé biéu
hién thanh bénh, néu khong thi chung s& nam im
lim khong bi phét hién hoac bi loai bé hoan toan.

Mot nghién ciru méi lam sang to hon vé cac
loai virus phé bién thudng trii ngy bén trong té bao
cua nhitng nguoi khoe manh, va lugng virus ma
moi nguoi thudng mang trong co thé.

Nhém nghién ctru do cac nha khoa hoc &
Trudng Y Harvard phy trach da xem xét ho so mau
mau vanudc bot cia hon 917.000 nguoi tirba co sé
dir licuy té, tim kiém cac mo hinh vé lugng DNA
virus luu hanh trong co thé ngudi khi nhitng nhiém
tring d6 khong tién trién thanh bénh.

Phan tich cdc doan gen dé tinh toan tai
lwong virus, chi s6 nay cho biét loai virus nao dang
hién dién, cling nhu h¢ thong mién dich dang
chéng lai chung tot dén muc nao.

Céc nha nghién ctru da lién két mue d6 tai
IU:O’ng virus vdi cac vung cu thé trong DNA cua con
nguoi, tim ra mdi lién hé ' gilta mot s6 dac diém di
truyén nhat dinh vacéc yéu t6 nhan khau hoc khéc,
chang han nhu tudi tac va gidi tinh ciia mot ngudi,
v6ikha nang tre ché virus ctia co thé.

“Chung ta dang tién dén kha ning c6 thé st
dung di truyén hoc ngudi dé cd ging tra 10i nhiing
cau hoi co ban vé bénh ly do virus gy ra”, nha di
truyén hoc va tic gia chinh Nolan Kamitaki cho
biét. Dit liéu cho thay 82 vi tri cu thé (hoic locus)
trong bd gen ngudi ¢é lién quan dén tai luong DNA
virus, ddc biét la trong phuc hop tuong thich mo
chinh (MHC) — trung tdm diéu khién chinh ctia h¢
thdng mién dich.

Céc m6 hinh khac nhau ciing xuat hién d6i
v6i cac loai virus khac nhau. Vi dy, virus Epstein-
Barr (EBV) trd nén phd bién hon theo tudi tac,
trong khi virus herpes HHV-7 giam dan tir tudi
trung nién. Tai lugng virus EBV tidng vao mua
dong va giam vao mua he, trong khi céc loai virus
khac 6n dinh hon.

St dung ky thuat thong ké goi 1a ngiu
nhién héa Mendelian, cac nha nghién ctru cling da
1am rd mdi lién hé gitra virus va mot sé bénh nhat
dinh. Nhém nghién ctiu phat hién ra rang tai luong
virus EBV cao 1a mét yeu t6 nguy co truc tiép dan
dén phat trién bénh u lympho Hodgkm sau nay
trong cugc doi. Tuy nhién, mdi lién hé tu:ong tur
khong duoc tim thay gitta EBV va bénh da xo cling
(MS), mac du EBV duoc biét dén 1a tic nhan gayra
MS.

Day 1a mot phat hién tha vi vi n6 cho thiy
mbi lién hé gitta MS va EBV phu thudc vao cach hé
thong mién dich phan ung véi virus, chir khong
phai lugng virus hién dién.

"Phat hién nay la mét vi du cho thay tam
quan trong cia nghién clru virus trong cac ngan
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hang sinh hoc di truyén 16n", nha di truyén hoc
Kamitakinoi.

Dbi v6i EBV va u lympho Hodgkin, mdi
lién h¢ vai tai lugng virus cao cho théy thudc
khang virus c6 thé 1am giam nguy co mac ulympho
Hodgkin —méc du y tudng nay van can duoc kiém
chimg. Cac yéu td khong di truyen cling lién quan
dén tai luong DNA virus, bao gom tudi tac, gidi
tinh va viéc c¢6 hat thudc hay khong. Hau hét cac
loai virus déu phd bién hon & nam giGi so véi nit
gidi.

Céc nha nghién ctru ¢6 thé dya trén nhiing
phat hién nay dé nghién ciru sau hon vé sy khac
biét vé nguy co mic bénh gitra cac ca nhan —ngay
cd khi hg co6 cung loai virus an ndu trong co thé.
Nhiing virus nay phd bién hon ban nghi. Ba trong
s6 cac loai virus ma cac nha nghién ctru da sang
loc, dugc goi 1a anellovirus, dugc tim thay ¢ 80-
90% dan sb noi chung, nhung méi lién hé cua
chiing v&ibénh tat van chua rd rang.

Can luu y rang, v6i dit liéu giai trinh ty gen
ma ho thu thap duoc, cac nha nghién ctru chi xem
xét cac virus DNA, loai virus 4n nau va chiém doat
DNA. Cac nghién ctu tiép theo ciing c6 thé tap
trung vao cac virus RNA, ching han nhu
coronavirus, hoat dong theo cach khac.

Vakhong chi nhitng bénh nhiém triing hién
tai m&i anh huong dén strc khoe cua ching ta. Doi
khi, nhitng virus c6 xura da len 16i vao bo gen cua
chung ta tir hang triéu nam trude, nhung da mat kha
nang tu nhan ban, van anh huong dén stc khoe ctia
chung ta theo nhitng cach chwa dugc hiéu rd.

Nha di truyén hoc Steven McCarroll néi
ring “Thét dang kinh ngac khi DNA ¢6 thé day
chung ta rat nhiéu diéu vé cac qua trinh sinh hoc
nang dong va cach thirc ma thoi quen, gen va sinh
hoc cua ching ta dinh hinh nhiing qué trinh d6”. m

My danh gia: Suy than rat
“so” loai nwéc quen thudéc nay

0t nghién clru mai dang trén tap

chi y khoa Renal Failure cho

thdy mot loai dd udng quen
thudc nay c6 thé mang lai loi ich dang ké cho ngudi
méc bénh than man tinh.

Loai nwéc rit tét cho than

Day dugc xem la tin hi¢u tich cyc cho bénh
nhan suy than trong hanh trinh kéo dai tudi tho.
Nghién ctru da phan tich tdc dong lau dai cta thoi
quen udng tra & 17.575 ngudi mac bénh than man.
Nhitng ngudi tham gia ¢6 d6 tudi trung binh 62,3
va duogc theo doi dua trén dir liéu tir Khao sat Dinh
dudng va Stc khoe Qudc gia My trong sudt 20
nam, theo trang tin y khoa Medical Xpress.

Trong thoi gian theo ddi, nhom nghién ctru
ghi nhan 5.835 truong hop tir vong, trong dé co
1.823 ca lién quan dén bénh tim mach. Phan tich
cho thdy viéc tiéu thy tra co lién hé voi kha ning
sng s6t cao hon ¢ bénh nhan suy than.

‘Theo két qua nghlen clru, viéce duy tri thoi
quen udng tra mdi ngay c6 thé hd tro qua trinh kiém

soat bénh than man, gop phén cai thién ty 1¢ séng
con va néng cao chat luong stc khoe, dac biét ¢
giai doan s6m cua bénh.

Cu the nhitng bénh nhan suy thén giai
doan 1-2 udng khoang 4 tach tra mdi ngay (mdi
tach 240 ml) c6 ty I¢ tor vong do moi nguyén nhan
thap hon t&i 11%. Pang chu y, tra den dugc danh
gid mang lai hiéu qua rd rét nhat. Chi can bd sung
thém mot tach tra den mdi ngay ciing lién quan dén
viéc giam khoang 10% nguy co tir vong ¢ nhom
bénh nhén giai doan sém.

Khoéng chi Vay, khi thay mdt tach tra xanh
bang tra den mdi ngay, nguy co tir vong do moi
nguyén nhan giam khoang 8%, dong thoi nguy co
tu vong lién quan tim mach gidm khoang 11%.

Céc tac gia cho réng phat hién nady mo ra
thém hy vong cho nguoi bénh than man dang tim
kiém nhitng bién phap tu nhién nham cai thién strc
khoe. Tuy nhién, nhom nghién cuu khuyén nghi
bénh nhéan chi nén ubng t61 da khoang 4 tach tra
den mdi ngay va uu tién dung tra khong duong dé
datloi ich totnhat.

C6 nhiéu tic dung véi sirc khoe va tudi
tho

Téng nguon ning lwong twnhién

Trong cac dong tra phd bién, tra den
thudng chira ham luong caffeine cao nhat, di mirc
cu thé con phu thudc vao tung loai va thoi gian
ham. Thong thuong, thoi gian ngdm khoang 3-5
phut dugc xem 1a phi hop dé chiét xuit huong vi
va hoat chat. Néu ngam lau hon, luong caffeine c6
thé taing nhung tra ciing dé bi dam vadang.

Giup tinh tdio nhung van thwthdi

Khong giong ca phé hay nude tang luc dé
gay cam giéc bon chon, tra den chtra L-theanine -
mot axit amin ¢6 kha néng lam diu tac dong kich
thich qua mure cua caffeine. Nho sy phéi hop nay,
nguoi udbng co thé duy tri sy tinh téo trong khi van
cam thiy binh tinh, tir &6 hd trg kha ning tap trung
va chirc ndng nhén thtre. Viéc duy tri théi quen
udng tra ciing dugc cho 1a ¢6 lién quan dén nguy co
suy giam nhén thic thap hon khi két hop véi 16i
song lanh manh.

Déidao chit chong oxy hoa

Tra den cung cip nhiéu hop chit chong OXy
héa, dac biét la polyphenol. Nhiing hoat chét nay
giup trung hoa goc tu do, gop phan giam viém man
tinh va bao vé té bao. Nho do, viée udng tra den
diéu d6 c6 thé hd tro giam nguy co méc bénh tim
mach, tiéu duong type 2 va mdt s6 bénh man tinh
khac.

Ho tro sikc khée tim mach

Tim mach khoe manh 1a nén tang cho thé
Ic va chét luong sdng. Nho ham lugng chét chong
oxy hoa cao, tra den c6 thé gép phan cai thién sirc
khoe tim mach, dac biét khi dung thay cho cac loai
d6 ubng nhiéu duong nhu nude ngot.

Luu y: Tra den van chira caffeine, vi vay
nguoi nhay cam véi chit nay, phu nir mang thai
hodc ngudi ¢6 bénh ly nén nén cén nhic lu:ong
dung pht hop va tham khao y kién chuyén mén khi
can.m
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L&i khuyén ttr bac sila van
doéng vién marathon danh cho
ngw®i dam mé chay b

hay b6 rét tbt cho strc khoe tong thé.

Tuy nhién, c6 bang ching cho thay

chay qua muc c6 thé khong tét cho
tim, thdm chi nguy hiém tinh mang.

Chay bé qud mikc c6 thé khong tot cho tim

Mot s6 nghién ciru cho thdy chay marathon
thuong xuyén 1am tang nguy co roi loan nhip tim,
t6n thuong mé tim, xo cimg dong mach.

Trong mdt s6 truong hop hiém hoi, cac van
dong vién chay b con bi dau tim va tir vong trong
cac cudc dua, theo HeathJournal.

Lam sao dé tranh nguy hiém khi chay?

Bac si tim mach Erin Michos, lam viéc tai
Bénh vién Johns Hopkins (M¥), dong thoi ciing 1a
mot van dong vién chay marathon, da dua ra 101
khuyén cho ngudi dam mé bo mén sirc bén nay.

Khong nhat thiét ban phai tranh chay b9,
nhung diéu quan trong 14 phai diéu do.

Chuén bi trude cudc dua. Bac si Michos
cho biét khong can phai ¢6 ging chay marathon
néu muc tiéu chinh cua ban 14 sirc khoe tim mach.
Hiép hoi Tim mach M§ khuyén nghi chi nén tap thé
duc vura phai 150 phut hodc 75 phuat hoat dong
manh mdi tudn.

Ly tuong nhét 13 ban chi nén thir chay
marathon néu:

D3 chay it nhat mot nam.

Co thé chay 24 - 40 km mot tudn mot cach
thodi mai.

ba c6 kinh nghiém chay 1 - 2 cudc dua 5
km.

Di tap luyén duoc it nhat 18 tuan, theo
trang tin ctia Pai hoc California UCSF (MY).

Kiém tra tim mach trudc khi tham gia chay.
Dot tir trong hodc ngay sau khi chay marathon 1a
rat hiém, nhung cac nha nghién ctru ciia Johns
Hopkins phat hién ra rang hau hét nhitng truong
hop dot tir xay ra & nhitng ngudi dd mac bénh tim tur
trude hodc ¢ van dé vé tim bam sinh.

Vi vay, trude khi chay quang duong dai,
hay xin y kién ctia bac si.

B4o cho bac si biét néu co bat ky triéu
chirmg nao nhu dau nguc hoéc kho tho, tién st gia
dinh méc bénh tim. Béc si s& kiém tra huyet ap,
nhip tim va cac bai kiém tra can thiét dé tu van cach
an toan nhit cho ban, theo Johns Hopkins
Medicine (M¥).

Hau hét nhirng trudng hop dot tu khi chay
marathon xay ra ¢ nhimg nguoi da mic bénh tim tir
trude hodc ¢ van dé vé tim bam sinh

e ¥ AT

MAGNET

with Distinclion

Harris Health
Ben Taub Hospital

WE LIVE THIS

X4y dung bai tap dan dan. Hiy ting quing
duong chay theo thoi gian. Diéu nay s& giam nguy
co chan thuong hon.

Danh thoi glan nghi ngoi. Hay danh it nhat
1 ngay nghl mdi tuan va dimg ép ban than phai tiép
tuc vuot qua muc.

Néu bat dau cam théy mét moi, dau nhurc co
trong vai ngay lién tiép, co thé ban dang tap luyén
qua stc. Trong trudng hop ndy, tot nhit nén nghi 2 -
3 ngay.

Giit nuéc va dinh dudng diy du. Bac si
Michos n6i: Can 1a phai tudn theo ché d6 an uéng
lanh manh cho tim. Hay ddm bao bu du lugng nudce
va luong calo d3 mat trong qué trinh tap luyén.
Ciing nén ngu du gidc - 8 tiéng mdi dém va giam
thiéu cang thang.

Gitr nude va dinh dudng la rt quan trong.
Trong qua trinh tap luyén, nén udng du nude. Udng
nudce loc hodc dd ubng thé thao khi chay, déc biét
néu chay trén 90 phut Ping doi khat méi udng, luc
d6 cothé dabi matnude.

Néu budi tap tir 90 phut tré 1én, nén chuan
bi san thanh nang lugng, trai cdy, banh mi va dd an
nhe c6 duong dé ting cudng ning lugng, theo
UCSF.

Liang nghe trai tim cta ban. Mot s6 dau
hiéu canh bao thuong gap khi chay bao gom dau
nguc, khé tho qua mirc, mét méi bat thuong hodc
kho hoan thanh bai tdp ma trudc day cé thé thuc
hién dugc. Hay hoi bac si nhitng tri€u ching nén
theo ddi trong, sau khi tip va phai 1am gi néu gap
phai, theo John Hopkins Medicine. m
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Cang thang gay réi loan
tieu héa, canlamgi?

hi bi stress, ban c6 thé bi dau
bung, tham chi budn noén, cdn
ao. PBay goi la phan ung fight-or-

flight response, phan tmg chéng stress cua co thé,
hodc s€ lam cham hay ngirng hoat dong hé ti€u hoa.

Nhirng triéu chirng bt ngo cia co thé
khi ciing thing

Khi cang thang s& dan t6i cam giac hoi hop,
nhiéu ngudi con ¢ cam giac bung nhu thit lai.
Tham chi khong phai do thirc an, nhiéu nguoi con
c6 thé bi tdo bon. Nhirng van dé lién quan toi da
day, chinh 1a triéu chimg phd bién cua cang thing
hay lo ling qua mirc.

Nhiéu nghién ctru dé chi ra dugc mdi lién
hé manh mé gitra rudt va ndo. Vi rudt cting chura
day cac ddy than kinh giéng nhu ndo. Ving day
than kinh 16n nhit bén ngoai nio c6 nhiéu két ndi
than kinh giéng véi duong tiéu hoa.

O co thé chung ta, cac tuyén thuong than
tao ra nhitng hormone gitip co thé phan ting chién-
hay-chay, bao gém adrenaline, noradrenaline,
cortisol. Khi & mirc d6 cao trong thoi gian qua 1au,
nhitng hormone nay c6 thé 1am suy yéu xuong va
hé mién dich. Tur d6 gay nén hién tugng roi loan
giéc ngu, mét co, rdi loan da day, duong rugt.

Nhiing van dé lo ldng ngin han hay dai
ngay déu 1a tac hai cho thé chit ciia hé tidu hoa.
M5t s& hormone va héa chit do co thé tiét ra vao
lac con ngudi lo lang s& di vao dudng tiéu hoa va
can tr¢ qua trinh hoat dong. Pay ciing 1a ly do lam
anh huong tiéu cuc dénhé visinh duong rudt.

Céc triéu chig va tinh trang dudng rudt
lién quan dén cing thiang bao gébm: Khé tiéu, co
thit da day, tiéu chay, tdo bon, an mét ngon, doi bat
thuong, budn non, loét da day té trang...

Néu khong kiém soat dugc cam xuc thi mbi
khi cang thang ban s& bi nhiing triéu chimg trén
lién quan t&i hé tiéu hda.

Viéc ban mic phai mét trong nhiing tinh
trang trén tao nén lo ling va anh hudong 16n dén chat
luong cudc séng. Tham chi ¢6 nhiéu bénh nhan bi
tiéu chay phat sinh ndi so hai khi khong thé kiém
soat viéc di dai tién, khién ho e ngai ro1 khoi nha
hoac di mot sb noi nhat dinh.

Cin lam gi dé phong tranh tinh trang
nay?

Ban vén c6 cach dé phong tranh cang thang
dé bao vé hé tiéu hoa ctia ban than.

Nghi giai lao két hop hit thé: Khi gip cing
thang hay thu gidn va hit tho. Sau vai gio, nhat 1a
khi dang 1am viéc cang thang, ban hiy dimg viéc
ban dang lam, hit thd sdu chdm va yén tinh mot
phut. Cach nay mang lai rat hiéu qua. Luu y khi tho
phai rat cham, tinh ling va bang miii. Cing tron

bung khi hit vao va hop sat bung khiban thé ra.

Hoat dong thé chét lanh manh: Di b, di
dao hay tham gia chay b9, tap yoga déu 1a nhitng
hoat dong lanh manh gitip cho chiing ta gidm b6t sy
cing thang. Pung tiéc thoi gian cho viéc nay, danh
it nhat 15 phat mdi ngay cho viéc thu gian hay
luyén tép, ban sé tranh dugc cang théng.

Néu bénh nang, hay tim chuyén gia tim ly:
Néu ban thiy co thé minh hay c6 tridu ching rbi
loan tiéu hoa khi lo au, do 1a canh béo tinh trang
tam ly cta ban can c6 sy tro gitp cua chuyén gia.
Viéc dbi phé voi stress kinh nién kha phtc tap.
Nhung ngudi cé chuyén mén s& biét cach gitp ban.

Ché 6 an udng: Nguoi bénh ciing can xay
dung théi quen sinh hoat, dn uéng lanh manh, nén
an nhiéu rau xanh, han ché chat kich thich, tranh
thirc khuya. m
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Cap sinh dé6i dinh lién nbi
tiéng nhat lich s: Bi goi la
“quai vat” nhwng van thanh
cong rwe r&, gay to mo khi lay 2
vorieng biét, sinh tu ti21 con

udc doi phi thuong cuia anh em

song sinh dinh lién nguoi Thai da

khién nguoi dot vira kinh ngac vira
vO cung to mo.

2 cap anh em - chi em va con cuia ho

Chang va Eng Bunker, sinh ngay
11/5/1811 tai Thai Lan la 2 anh em sinh ddi dinh
lién tir lac bam sinh. Trong cudn sach Cuge doi cia
Chang va Eng, tac gia Joseph Andrew Orser ké lai
vao gidy phut hai dura tré cung ra doi, cac'y ta trong
phong ho sinh chét hep lic ay da hét 1€n kinh hai.
Ngay 4y, ngudi ta nghi nhiing dta tré dinh nhau
nay la "dong vatky la", "quai thai".

Cip sinh d6i dinh lién véi cudc doi phi
thuong

Véi co thé dinh chit nhau tir ¢ phan sun
xuong trc, Chang va Eng c6 cudc sdng vo cung vat
va va khé khan. Khong chi bét tién trong viéc sinh
hoat hing ngay, hai anh em bi ngum doi xung
quanh chi tré va coi 1a van xui, quai vat. Dau vy,
may min 14 ho nhan dugc tinh yéu va su bao vé,
che chd ctia ngudi me dong thoi truong thanh rat
thong minh, sang sua.

Tru’O’ng hop cé@p song sinh dinh 11en thoi
béy gior1a vo ciing hiém gap. Cau chuyen vé Chang
va Eng lan cé sang phuong tay xa x61. Khi hai anh
em budc vao tudi 18, cudc doi ho da ré sang trang
hoan toan mai khi dugc Robert Hunter - mot
thuong gia ngudi Anh tim dén. Ong da dem hai anh
em sang M¥ v6i muc dich 1am vat "trung bay", di
Iru dién vi biét ho s& kich thich su td mo ctia cong
chung.

Sau do, hai anh em Chang va Eng nhanh
chéng tré nén ndi tiéng khap noi voi tén goi chung
1a "anh em sinh d6i nguoi Xiém" (tén dat nudc
Thai Lan luc bay gid). Robert dan ho di biéu dién
vong quanh thé gidi va kiém duoc rat nhiéu tién.

Sau khi két thuc hop déng véoi Robert
Hunter, cdp song sinh mua dat tai Bac Carolina va
bt ddu kinh doanh riéng, tu tao lap su nghiép
thanh dat cua riéng minh. Ho cting dugc nhép tich
cong dan My rdi 1ay ho M§ 1a Bunker. Hai nguoi da

SUU TAM & TIM HIE

cung nhau xay dung dugc mot trang trai rong 110
ha va trd nén giau co.

Anh em Bunker da tré thanh mdt muc tiéu
nghién ctru cua hang loat cac nha khoa hoc. Tai
My, ho dugc chuyén gia moi dén kiém tra thuong
Xuyen Céc béc si da thir kiém tra phan da thit dinh
gnra hai anh em bang cach choc kim vao khu vuc &
gitta2 co thé dinh lién dé xac dinh do nhay cam.

Khi béc si choc chiéc kim gan phia nguoi
nao thi nguoi dé cé cam giac dau hon. Thi nghiém
cling phat hi¢n khi mdt nguoi cdm nhan duoc vi
chua, nguoi kia cling cdm nhan tuong tu, hoac cu
mot nguoi thi nguoi kia cling ¢ cam gidc budn
gidng anh em minh.

Cudc hon nhin 4 ngudi gay to mo

Vi tai dién xiéc khéo 160, noi chuyén hai
hudc va tién tai trong tay anh em Chang va Eng
dugc nhiéu ngudi quy meén, trong d6 c6 cac cd gai.
Tuy nhién, yeu mén la mot chuyen con viée yéu
duong va gin bo cudc doi v6i hai anh em dinh lién
nhau 24/7 1a diéu khong phai ¢6 gai nao ciing co
candam. )

Thé nhung may mén thue su d3 dén voi cap
song sinh nude Xiém khi c¢6 2 ¢o gai da san sang
xay dung gia dinh véi ho. D6 1a mot cap chi em rudt
Adelaide va Sarah Yates. Ho dén voi Chang vaEng
khong phai vi tham tai san hay su noi tleng cua ho
vi von xuét than con nha giau, 1a chi dat ¢ dia
phuong.

Khi 2 ¢6 nang tiéu thu quyet dinh ldy 2 anh
chang dinh lién dén tir Bong Nam A, Adelaide va
Sarah d3 bi nguoi doi ném da dir doi. D ndi tiéng
nhung Chang va Eng van bi mot bo phan ngudi ky
thi. Ho goi cudc hon nhan nay 1a "cudc hon nhan
tha tinh". Nhiéu bai bao viét vé& vu lum xum nay,
tham chi con dat ra cau hoi phu nit c6 nén bi két an
vi "két hon véi mot nguoico bdn chan" hay khong.

2 cap d6i sdng ém 4m, hanh phuc va sinh
duoc tong cong 21 ngudi con, trong d6 ¢6 vai cip
sinh d6i binh thuong. Cu thé, Chang va Adelaide
c6 10 dtra con, em trai Eng va Sarah sinh 11 con.
Dtra con dau 10ng cua 2 cip doi chiao doi cach nhau
chi 6 ngay, va cap tiép theo sinh cach nhau 8 ngay.

Gia dinh 16n Bunker sdng v6i nhau hoa
thudn va sinh con dan chau déng, trg thanh mot gia
toc gdc Thai phat trién manh mé cho dén ngay nay.
Cudc doi thu vi cua Chang va Eng vé sau da duoc
dung thanh nhiéu tac pham van hoc, nghé thuét,
trong d6 co truyén ngan The Siamese Twins (Cap
sinh d61 nguoi Xiém) cia nha van 16n Mark Twain
14y cam hing tir ho.

Néam 1870, nguoi anh Chang bi dot quy,
sau d6 bi té liét phan co thé bén phai va phai ding
nang. Eng da 1a ngudi chdm soc anh trai va Chang
phai séng dya vao su trg gitip ctia em trai trong moi
sinh hoat. Pén nam 1874, sirc khoe Chang yéu dan
va qua doi. Chi vai tiéng sau khi anh song sinh mét,
Eng cling khong may tir vong.

Ban dau, cac bac sidi cho rang Eng qua doi
vi qua so hii va dau khé trude cai chét ciia anh sinh
d6i dinh lién. Tuy nhién, kham nghiém tir thi cho
thdy co thé ctia ca hai c6 chung mach méu va dong

mach. Cgp song sinh con chung la phdi. Vay nén
khi co thé Chang ngung hoat dong, Eng ciing bi
matmauvaquadoi. m

~ 5vumattich bian nhattrén
thé gi®i dén nay van chwa cé |&i
giaidap

rén thé giéi hang nam c6 rat nhiéu

vu mat tich. Nhung r1eng 5 vu dudi

day thi cuc ky bi an, dén nay van
chua co 161 giai dap.

1. Nhirng vu mét tich bi an tai Tam gic
Bennington

Nhitng vu ngubi mat tich bat dau xay ra
trong Vung Tam gidc Bennington tur ndm 1945.
Mot ngudi huong dan sin ban ¢ dia phuong, 74
tudi, tén 1a Middie Rivers dan dau nhom 4 tho sin
quanh khu vyc Hell Hollow trong khn rung phia
tdy nam Glastenbury, 4t nhién bién mat. Cude tim
klem ban dau khong thanh cong. Nhiéu nguoi van
tin ring ong von 1a tho san 130 luy€n, s€ song sot tré
vé thi tran. Nhung khong ai nhin thdy ong ké tir d6
nira. _

Sau mot nam, vu nguodi mét tich nbi tiéng
nhat trong lich sir Vermont da xay ra. Nan nhén 1a
Paula Welden - 18 tudi - sinh vién truong Cao dang
Bennington. C6 di dao trén con duong du lich
Long Trail va khong bao glo quay lai. Paula la con
gai cua mot kién tric su ndi tleng va sy bién mat
ctia c6 da dan dén viéc thanh 1ap mot s canh sat
mdi ¢ Vermont ma trude diy chua ting ton tai.
Trudng hop mét tich ciia ¢6 Paula van bo ngod dén
ngay nay.

Ba nam sau ngay Paula Weldon bién mét,
d3 xay ra vu mét tich nira & Tam gidc Bennington,
duoc nhin nhan 13 bi 4n va siéu nhién hon. Ngay
hom do, 6ng James E. Tedford, 68 tudi, 1én xe bu}'It
dén Bennington. Nhléu nhan chimg, ké ca ngum
14i xe, x4c nhan rang da thay ong Tedford ngoi vao
ghé xe tai diém diung cudi cung trudc khi dén
Bennington. Tuy nhién, khi chiéc xe buyt dén
Bennington, khong ai thidy 6ng Tedford nira.
Duong nhu 6ng dd "bdc hoi" trong khi xe buyt
dang di chuyén, d¢ lai hanh ly va to lich trinh xe
buyt trén ghé xe.

Nhitng vu bién mat ky quic chi dung lai
saunam 1950 va nhiéu khach du lich, nhitng ngudi
thich chuyén di thuong van 1ii luot lui t6i. Gan day
nhat 12 vao giita thap nién 2000, ngudi ta phat hién
ra mot khdi d4 di thudng ngay trong khu tam giac
Benn1ngton Va nhung bi 4n vé cac vu mét tich
nguoi bi n cua thép nién 1940 cho dén tan ngay
nay van lamot an sohdcbua..

2. Vumit tich ciia mg vacon gai

Vao ngay 21/12/1987, Korrina Lynne
Sagers Malinoski, mt phu nir 26 tudi & Mount
Holly (Nam Carolina) da bién mat mot cach bi an.
Nguoi ta khong thay co di lam, va xe 6 to cta cd
dugc tim thdy & trude khu don dién Mount Holly.
Thé nhung d6 khong phai 1a diéu ki la nhét trong vu
an nay. Ngay 4/10/1988, dtra con gai 8 tudi ctia
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Korrina, Annette Sagers, dang trén duong toi tram
xe buyt phia trude khu don dién Mount Holly, va
cling bién mat mot cach bi an.

Moi chuyén cang tr¢ nén ky la hon khi mot
mau gidy dugc tim thay & tram xe buyt viét rang
"B, me da quay tro lai. Om cac em trai giup con"
C6 vé nhu mau gidy duoc V1et trong sy cudng ep
Céc chuyén gia cho ring rat c6 thé ddy 1a chir cua
Annette. )

Gia thuyét dugc dua ra la me cia Annette
d3 quay trd lai, va d6n con gai dé ho c6 thé bién mat
cung nhau. Thé nhung, Korrina khong hé quay tro
lai don hai dtra con trai, va khong ai trong gia dinh
biét tin tirc vé hai me con trong sudt 25 nam. Nam
2000, mot cudc goi vo danh noi rang thi thé cua
Annette dugc chon ¢ Sumter Counter, nhung lai
khong hé néird o dau.

3.Nhirng Ilgll’O’l mit tich 6 0'Stonehenge

Mot nhém cac hipper da to chirc mot nghi
18 mung chu ki cta vii tru vao nam 1970 tai dia
danh noi tieng Stonehenge. Ho da qua dém tai day
dong thoi dbt lua trai. Khoang 2 gi¢ sang, mot con
bao sam sét doi xudng cac dong bang Salisbury.

Mot nong dan va mot canh sat cho biét ho
da chung kién tia sét ban vao cac tang da
Stonehenge va khlen toan bg vong tron chim vao
mau xanh chéi mat. Sau do, ho di chay t6i va nghi
nhém hipper nay c6 thé da chét. Tuy nhién, khi dén
noi ho khong thay mot ai mgc du trude d6 da nghe
thy tleng hét rat 16n. Hau nhu khong c6 thong tin
gi thém vé vu bién mat bi 4n nay.

4. Luc dia mat tich Roanoke

bay dugc xem la vy mat tich tap thé kho
hiéu bac nhat trong lich sir nhan loai, s6 phan ctia
nhimng ngudi dan di cu bi mat tich dén nay van 1a
bai toan hoc biia ddi véi sir gia va nha khao 6.

Vao nam 1587, 117 nguoi di cu tr Anh do
John White (1540-1593) dan dau da tim dén hon
dao Roanoke trén bo bién Bac Carolina (My) ngay
nay dé tao dung mot cudc song mdi trén mién dat
htra. Tr¢ tréu thay, khi dén noi, ho vap phai sy phan
doi manh mé cua ngudi ban xur. John White khi dé
quyét dinh tré vé Anh dé xin quan vién tro.

Tuy vay, phai méat dén 3 nim sau, 1590,
John White m&i ¢6 thé tré lai hon dao Roanoke.
Hién thuc trudc mit 6ng phai chtng kién qua ddi
kinh ngac: Hon 100 ngudi dén, tir dan 6ng, phu ni,
tré em déu bién mét khong diu vét.

Thr ma John White tim thiy chi 1a chir
"Croatoan" dugc khic 1én mot than cay. Cho ring
d6 12 101 nhin ctia nhitng nguoi di cu trude khi dén
hon dao cling tén gan do sinh sdng, John White va

SUU TAM & TiM HIEU

d6i quan Anh quyét dinh di tim. Tuy nhién, nhiing
con bdo bién da ngan can y dinh tot dep d6 ctia ong
trude khi ong tré vé Anh khong lau sau do.

Su that vé vu bién mat ctia hang tram ngudi
di c Anh h6i d6 chwra bao gio duoc 1am sang to. Ho
c6 thuc su di cu sang hon ddo khac? Hay da bi
nguoi ban xtr ti€u diét ngay tur dau? Hay la do mot
thé luc siéu nhién nao d6? 400 nam da tréi qua,
nhung khong c6 ai trd 161 dugce cau hdi nay.

5.Déo Dyatlov cua My

Day 1a mot bi 4n 16n van chua c6 101 giai
dap, lién quan dén sy bién mat va cai chét ciia nam
ngudi dan ong tré da bo mot chiée xe an toan, 4m ap
vardi lac vao man dém.

Jock Huett, William Stering, Jack
Modruga, Theodore Weiher va Gary Mathias la tén
clia nim nan nhan trong vu mat tich nay. Nguoi ta
tim thay thi thé cta 4 trong 5 nguoi, tat ca deu dang
trong tinh trang phan huy. Mot thi thé nim trong
mot chiéc cabin, véi day d thirc an va nhién lidu dé
song sot tGi vai thang troi - thé nhung, nhién liéu
khi tim thy Van con nguyén dong thoi nguoi trong
d6 thi da tut mét t6i hon 45 ki va chet

C6 vai dau hiéu cho thay rit ¢6 thé nguoi
thir 5 dang & mot cabin gan d6 - vay nhung thi thé
ctia anh van mét tich, va moi ngudi ciing d coi anh
1a chét roi. Piéu gi da khién nhimg ngudi dan ong
nay bo di chiéc xe van con hoat dong tdt ciia minh?
Tai sao ho lai ¢ réi rac khip noi? Tai sao nguoi kia
khong st dung nhién li€u ¢ trong cabin va tai sao
tat ca bon ho khong ciing & trong cdn cabin day
nhién li¢u va thirc an kia?

Co rét nhidu gia thuyét duoc dit ra, tir vn
dé tam 1y dén nhiing 1y do siéu nhién, nhung vu an
héc btia nay dén nay van chua c6 1o giai dap. m

Ngéi lang ky la & Na Uy:
Mat tréi khéng lan 69 ngay, dan
song “khéng giéo’ giac”

am ¢ phia Bac Na Uy, ngéi lang

nay tir 1au da tro thanh diém dén

dic biét khi gan nhu “thoat khoi
khai niém thoi gian”. Véi vai tram cu dan sinh
séng, noi day thu hat sy cha y bdi mot 16i séng
duogc xem 1a “ngugc doi1” so vdi phan con lai ctua
thé giGi.

Noi Mit troi quén lin .

Ngbi lang thu hit sy chi ¥ vi nhidu didu
"nguoc doi": mat troi khong 1an hon 2 thang, nguoi
dan choi 4 bong luc 2h sang, ubng ca phé dudi anh
sang Mat troi chdi loi luc nira dém.

Gitra mudn van ky quan thién nhién ctiia Na
Uy, ng6i lang Sommaroy nim & phia béc, thu hut
su chil y dic biét cua thé gidi, noi khai niém thoi
gian khong hé ton tal,

Lanoi sinh song cua vai tram nguoi, cu dan
trén dao da chon khong sdng theo nhitng quy tic
thoi gian nghiém ngdt ma thay vao dé "lam nhiing
gi khi ho muén". Ly do dang sau sy lya chon nay
nidm & chu ky anh sang ban ngay khac thuong cua
Sommaroy.

P U P
- - -i"‘lf: - L
L AAAZS

Vao mua he, khoang tir 18/5 dén 26/7, Mt
tro1 khong lan, nghia 1a cé toi 69 ngay lién tuc
ngudi dan séng dudi anh sang Mt troi, khong c6
man dém. Khi dén muia déng, tirthang 11 dén thang
1, ngdi lang chim trong bong tdi, khong c6 Mat
troi, theo News18. Chinh sy chénh 1€ch anh séng
khién cac khai niém vé gio gidc truyén thong troé
nén phi thyc té. Trong bbi canh d6, nguoi dan trén
dao da dan tir bo thoi quen sdng theo ddng hd céu
tric 24 gio truyén thong.

“Thay vao d6, ho &n khi thdy doi, ngi khi
cam thay mét va lam viéc khi cd nang luong Cudc
song dién ra mot cach linh hoat,  khong birang bugce
boi nhitng khung gid cing nhic. Tat ca dugc dan
datboi Mt troi, thuy tridu vatin hiéu cua co thé.

Cugc song khong can dong ho

Y tuong “xoéa bo thoi gian” tai Sommaroy
tung gdy chi y 16n vao nam 2019. Nhiéu ngudi dan
dia phuong dé xuat chinh phi Na Uy cong nhan noi
day 1a “khu vuc khong thoi gian”. Du dé xuat nay
mang tinh biéu twong nhiéu hon phap ly, n6 da gop
phan dua Sommaroy tr¢ thanh mot b1eu tuong doc
dao vé 16i séng tu do, "khong g1o gidc".

O lang, nhiéu nguoi dan dia phuong da
thao dong hd va treo chung trén cdy cdu din vao dét
lién. Hanh dong nay nhu mot cach tuyén bd tir bo
su rang budc cua thoi gian. Cudce séng “khong gid
gidc” & Sommaroy ciing tao nén nhiing khung canh
khéc la. Vao lic 2h sang, khong kho dé bat gap
nguoi dan choi thé thao, di uong ca phé, hay di cat
co, tré em di boi dudi dnh sdng ban ngay.

Trong khi d6, mua dong lai mang dén vé
dep huyén 4o vi nhimng dai cuc quang ruc rd trén
bau troi, khién hon déo duoc vi nhu chdn cb tich
noi tan cuing thé gii.

Khung canh yén binh éSommaroy

“Trdi lac nao ciing sang. Néu ban muon
son nha luc 2h, ciing khong sao ca. Néu mudn di
boi lac 4h, chung t6i cling s€ lam. O day, chung to1

tdn huong timg gidy tung phut mdi khi gip hién
twong Mt troi nira dém. Udng ca phé trén bii bién
ltc 2h sang la chuyén binh thuong", nguoi dan dia
phuong cho biét. .

Khong c6 ap luc vé thoi gian, khong co
nhitng cudc hen voi va, nguoi dan noi day tan
hudng cude song theo cach riéng, chdm rai nhung
day tu do. Chinh diéu nay da khién Sommaroy tro
thanh dlem dén hap din voi nhung ai muon tam roi
xanhip sdng hdi ha ctia thé giéi hién dai. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao twr 25/5 den 31/5/2026

an ménh tinh duyén, suc khoe, tién
bac trong tuan méi ctia 12 cung
hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Tinh cam cua Bach
Duong trong tuan nay
khong cé nhiéu thay doi
16m, moi viéc van kha binh
yén. Van tai chinh cua
chom sao nay khong t6t lim
khi ban rat d& pham phai sai sét, vi thé t6t hon hét
ban nén tranh nhitng nhiém vu c6 lién quan dén
tién bac. Tudn nay, stuc khdée cua Bach Duong
khong c6 gi dang lo ling. Tuy nhién, ban nhd tap
thé duc déu dan dé duy tri thé trang khoe manh.

Kim Nguu

(20/4-20/5)

Chuyén tinh cam
cua Kim Nguu trong tuan
nay rit t6t. Trong cong
viéc duong nhu ban
khong bt kip nhanh vai
nhiing dy an m&i nén khong tranh khoi cam giac lo
lang va s hai. Tinh hinh tai chinh ctia ban tuan nay
khong dugc tdt cho lam, ban tén kha nhiéu cong
stre vira didu hanh vira kiém soat moi thir dé khong
diqué gidi han. Dm vGinhitng nguoikinh doanh s&
t6n rat nhiéu tién bac trong nhimg dy an sap toi.
Strc khoe cua ban kha tt, 36 1a nho viée ban tap thé
duc déu dan va biét cach chii y téi ché 46 an udng.
Song T
(21/5-21/6)
Chuy¢n tinh yéu
=&cua Song Twr vO cung ém

W dcp, tran ngdp niém vui.
Van trinh cong viéc cua
ban dang kha thuan loi. Vé
phuong dién tai chinh khong ¢ nhidu chuyén bién
r0 rét, khong tang lén ma cling khong giam sut.
Néu c6 thé, ban nén tu trang bi kién thirc cho ban
than lién quan tdi tién bac va quan ly tai chinh dé
tim ra cach thurc phu hop quanly tién bac cia minh.
Strc khoe cua ban rat tot, co thé da bat dau c6 dau
hiéu hdi phuc tt vi vy ban khong phai lo lang qua
nhiéu t&i thé trang ciia minh nhu trudce nira.

Cu Giai

(22/6-22/7)

Vén trinh cong
V1ec cua ban kha thudn
101 V& phuong dién tinh
cam cua chom sao nay
kha cang thang vi giita hai
ngudi ¢ chiit mau thuan. Tinh hinh tai chinh nhin
chung kha 6n dinh sau mot thoi gian dai bét 6n, tuy
nhién, dimg voi vang trong cac quyét dinh ma ban
phai bo ra s6 tién 1on. Strc khoe ctia ban trong tuan
nay dang co diu hiéu chuyén bién tich cuc. Ban ¢6

thé tu 1én ké hoach nghi ngoi, can an udng lanh
manh gitip ban than ban tran day nang luong.

Su T

(23/7-22/8)

Tuan nay béo
hiéu réng ban c6 chut
ling ting trong vi¢c xtr
Iy nhimg véAn dé lién
quan dén cong viéc
khién cho tinh than cua
ban ngay cang di ‘xuépg. Tai chinh khong tt 1am
do ban bd qué nhiéu tién dé dau tu vao linh vuc nao
d6 khi ban chua thyc su hiéu biét cho 1am. Vaynén
kha nang 16n ban s€ bi thua 16 nhiéu hon, can dwara
quyét dinh trong nhiing viéc lam cua minh. Strc
khoe cua ban khong duoc tdt, c6 qua nhiéu thi
dang dén vé6i ban khién ban bi chodng ngop va
khong biét nén bit dau tir dau.

X Nir
(23/8-22/9)
Trong tuan nay,
cong viéc cua Xu N
khong c6 nhiéu bién
dong. Chuyén tinh cam
khong dugc nhu mong
mudn, ban va ngudi 4y chi vi nhitng diéu nho nhat
ma cii va. Tinh hinh tai chinh khéng duoc tét néu
khong mudn néi 1a xau. Chi phi cho nhing viéc
khong tén xuét hién v6 cung I6n. Suc khoe cua ban
khéng duoc tét, ddu tuan ban gap mot sé van dé vé
duong tiéu hda do an ubng khong dam bao v€ sinh.
Tt hon hét ban nén danh thoi gian tu ndu cho minh
néu khong mudn co thé bj anh huong.
Thién Binh
& (23/9-22/10)

Nhiing nguoi
da c6 ddi s& co mot tuan
hanh phtc bén nua kia
cua minh. Moi viéc voi
ban kha thoai mai, hiéu
qua mang lai ciing rat
tot. Tai chinh cua ban kha may mén, vi€c chi tién
déu nam trong ké hoach nén khong cam thay ap luc
lién quan t6i tién bac. Strc khoe ctia Thién Binh c6
cai thién hon trudc mot chit, ban nén bat dau cha y
dén viéc b sung co thé bang mot sb vitamin va
dudng chit tw nhién tir rau cii va tréi cay tuoi. Ban
cling nén tap théi quen hoat dong thé duc thé thao
moi ngay nhé!

k)
s

&3,
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Bo Cap

(23/10-21/11)

Trong tudn nay
ban can cht y hon téi viée
xu ly cac moi quan hé véi
dong nghiép. Tinh hinh
tai chinh cua chom sao
nay rat tot, ban khong
phai lo ling vé chuyén
tién bac. Trong chuyén tinh cam, Bo Cap ludn ¢6
xu huéng muon ki€ém sodt nira kia cia minh va
khang dinh cht quyén. Ban ludn mong cho nira kia
s& c6 nhiéu hanh dong chimg t6 tinh yéu hon. Strc

khde cua ban lai khong dugc nhu mong doi, vi
thuong xuyén ¢ lai lam mudn. Ban nén danh thém
thoi gian dé nghi ngoi nhiéu hon.
Nhan Ma
(22/11-21/12)
Chuyén tinh cam cua
Nhan M3 tién trién rét tot.
Cong viéc hién tai co nhiéu
ap luc khién ban cam thiy
mat phuong huéng cho tuong
lai. Biéu nay khién cho ban
kha ban khoan va lo léng. Vi stic manh tap thé
nhiéu viéc cudi ciing di duoc khic phuc. Strc khoe
cua ban khong duogc tdt, rat d& mac bénh, dac biét1a
bénh truyén nhidm trong thoi diém thoi tiét giao
mua, thay d6i that thUzO’ng nhu thé nay. Thoi gian
cudi tuan hay nghi ngoi nhiéu hon nhé!
- Ma Két
(22/12-19/1)
Budc sang tuan
&i Ma Két s& rat mét moi
a chan nan vi chuyén tinh
cam khong nhu mong
mubn. Trong cong viéc,
ban c6 thé c6 su dot phé 16n. Vvé phuong dién tai
chinh cua ban kha may mén, thuan loi, c6 nguoi
con nhan dugc s tién 16m. C6 thé cd nguoi ban lau
ngay gap lai mang tang ban mgt mén qua gia tri.
Stic khoe ctia Ma Két da dugc cai thién dang ke,
ban nang dong, tham gia hoat dong thé thao cung
ban be tan o thai tinh than lac nay rat tot.
: : Bdo Binh
(20/1-18/2)
Trong cdng viéc
Bao Binh 1a mdt nguoi kha
hiét tinh va thai do tich
Jcuc da giup ban vuot qua
“nhitng nhiém vu kho khén.
Chuyén tinh cam kha on, ban biét cach lam thé nao
dé cam xuc trong tinh yéu luén dugc thang hoa. Vé
phuong dién tai chinh nhin chung, khong c6 gi bién
dong qua nhiéu khién ban lo ling. Stc khoe cua
Bao Binh kha tdt, chi c6 diéu ban tham cong tiée
viéc, lam nhiéu viéc trong mot lic nén cam théy
cang thang mét moi. Chinh vi thé ban nén chi y
hontéiché do nghl ngoi va gidc ngu ctia minh.
Song Ngu
(19/2-20/3)
Tinh yéu cta Song
Ngu tuan nay khong thuan
loi dugc nhu mong doi.
Ban hiy thay ddi cach thirc
lam viéc dé khoi ddy ngudn
cam hirng sang tao cho ban
than. Tai chinh trong tudn nay ban can phai can
trong hon nita, ban c6 kha nang 1on bi lura tai san,
mat tién bac. Khong voi cho ai do vay muon néu
khong hiéu r6 ho dang mudn ding sb tién nay dé
lam gi. Stc khoe ctia Song Ngu c¢6 dau hiéu sut
giam, ch yéu 1a bénh cii khong hoan toan khoi hian
nén ban thuong xuyén cam thay kho chiu, phai
tham kham mat nhiéu thoi gian. m
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TRUYEN NGAN

Em maivan cho...

aunam qua di khong mot 10i thé thot,
mot moi quan h¢ khong thé goi tén,
ay vay ma Quynh van cho...

bung trén chiéc cau 16ng gid, nhin ra don
song trai dai vé phla chén troi, Quynh thiy nhé vé
bubi chiéu nam ay. Vay la da gan saunim qua di ké
tir hém anh dit tay Quynh t&i diém hen nay, chi cho
¢6 thay anh hoang hon tuyét dep trén song.

Sau nam qua ¢6 biét bao sy thay doi. Co
sinh vién ndm cudi gio cling da thanh nguoi phu nir
chin chan, diém dam va lu6n 4n chita mot ndi budn
trong long.

Chiéu 16ng gié mon trén vao ki trc xa xam
cua Quynh, c6 lang nhin dong nguodi qua lai va
thon thirc. Cach ddy sau nam, khi 4y Quynh dang la
¢6 sinh vién nam cudi truong Su pham. C6 di c6
mot tinh yéu dep va tho mong voi anh chang dién
trai c6 biét tai lam tho. Chinh vi sy 1ang man dé ctua
Minh ma c6 sinh vién khoa véan da bi chinh phuc.

Tinh yéu cia Quynh va Minh thét dep. Hai
ngudi thuong xuyén di dao, ké cho nhau nghe vé
nhing dy dinh trong twong lai va ca viéc mo vé mot
ngay mai khi hai nguoi thanh vo chdng. Véi
Quynh, d6 1a quang thoi gian dep nhat ma sudt
cudc doinay cd mang theo.

Nhiing ngay cudi ciing dai hoc, Minh dua
Quynh t&i cdy cAu nay, ngdm nhin canh hoang hon
trén dong song binh ldng. Quang canh d6 khac xa
v6i su nhon nhip, huyén ndo cta thanh phd 6n ao
nay. D6 ciing chinh 1a luc Minh hoi Quynh vé du
dinh di du hoc nuéc ngoai ciia anh.

Minh dat duoc hoc béng toan phén di du
hoc. D6 13 ao udc bay lau nay ctia Minh. Nhung vi
yéu Quynh anh khong c6 can dam dé lua chon.
Anh mué6n Quynh dua ra quyet dinh vi anh biét
viéc chia xa nhu thé s& c6 rat nhiéu van dé nay sinh
ma nguoi thiét thoi nhidu hon 12 Quynh. Vi thé, néu
Quynh muén gitt Minh & lai, anh s& khong ra di.

Quynh dau kho vo cuing nhung c6 khong
khoc. Trong nhimng cau chuyén trude ddy cua hai
nguo’l Quynh da tung nghe rat nhidu vé mong udc
nay cta anh. Vi thé, Quynh hleu dé dat duoc dy
dinh nay Minh da phai co ging rat nhiéu.

C6 khong muén vi minh ma anh tir bod
tuong lai. Sy nghiép 1a mot diéu quan trong trong
doi nguoi dan ong. Néu ngay hom nay Quynh giir
anh ¢ lai ¢6 nghla la Quynh da kim ham sy phat
trién ctia anh va ban linh dan 6ng cia Minh ciing
qua té. Co gat di nudc mit, chiic anh 1én duong
thanh cong.

bém hom a ay, trong mot can phong, Quynh
d3 quyét dinh trd thanh ngu:(n dan ba cua Minh.
Anh 6m 14y ngudi con gai minh yéu va bat khoc.
D3 c6 nhiing thir cam xtic khong thé nao goi tén. ..

Minh ra di va chi véi moét céi hen: “Bay
nam nira anh s€ xong chuong trinh hoc. Ching ta
hay cu séng cudc doi cia minh dinhé. Moi chuyé¢n,
hay d¢ thoi gian tra 16i”. C6 18 ca hai nguoi cing
hieu do la dieu tot hon ca. Minh khong dam the thot

hay nan ni Quynh phai chd dgi minh. B6 1a sy ich
ki.

Tudi xuan cua con gai trdi qua nhanh 1am,
anh lay quyén gi dé bat mot ngudi con gai phai chd
doi minh? Vi thé ma anh khong htra hen. Anh chi tur
nhu véi long minh s€ khong yéu ai cho tdi ngay
quay vé tim gap Quynh.

Con Quynh, c6 khong muén bét anh thé
thét cho ngay tr¢ lai. C6 khong muon tu lam minh
dau néu nhu anh khéng quay vé va ciing khong
mudn dén nhan mat tinh yéu chi vi trach nhiém.
Néu con yéu, ty khic s& quay vé...

Sau nam tréi qua vai doi nguoi khong phai
12 qué 14u nhung véi Quynh va Minh 14 chudi ngay
dai dang ding. Ca hai van ban ron va lao vao doi
véibiétbao du dinh.

O xtr nguoi, Minh hoan thanh tdt nhiém vu
hoc tap trudc thoi han va dugc ¢ lai lam thém
nhiém vu nghién ctru. Con Quynh, c¢6 da ra truong,
xin duoc mot cong viéc 6n dinh.

Thoi gian 1am hai ngudi thay ddi dan.
Quynh khong con 13 co gai hon nhién nam xua,
khéng con nu cudi trong veo ma anh mat lac nao
ciing le 161 n6i budn. Con Minh da tré thanh mot
nguoi dan 6ng tram ling, gioi giang, thanh dat
nhung it ndi chir khong hoat bat nhu ngay xuwa nira.

Trong sau nam qua, hai nguoi thi thoang
van lién lac voi nhau. Tan suit khong day dé ngudi
kia qua hi vong va cho doi. Quynh s¢ blet dau cd
cling khong cho duge anh, trong khi anh van chung
thity v6i ¢o thi 15 do cude doi. Nhat 1a khi cude doi
ctia anh lai twoi sang dén nhu vay.

Con Minh, anh cang c¢6 li do dé khong
mudn Quynh dt tron cudc doi vao sy cho doi. Anh
50 ¢d s& kho, s& danh mét co hoi bén mot ngudi nao
d6 c6 thé mang lai hanh phuc cho c6.

Nhung cé hai lai khong ngung lién lac vi
tinh cam trong tim van con, van c6 chiut mong chd
nao dé. Sau nam, hai nguoi ¢t gitt mot mbi quan hé
1ap 1o nhu thé. Khong thé goi 13 yéu nhung ciing
khong thé goi la tinh ci...

Minh vé nuéc sém hon dy dinh. Anh di tim
Quynh. Anh mudn gay bi mat cho cd nhung thye
chat con ¢6 mot li do nira. Anh muon tur tim hiéu
cudc sdng clia Quynh gio ra sao. Néu nhu ¢6 di co
chf)ng, hodc ¢6 ban trai r0i, anh s& im lang va mai
mai khong xudt hién trong doi c6 nira. Qua khir da
ngu yén thi dimg nén khudy dong n6 thém dé ca hai
lai bdi hdi nhd lai.

- Chao em! Emkhde chir?

Quynh gidt minh quay lai va bét ngd khi
nhin thdy Minh. Anh bang xuong, bang thit du’ng
ngay trudc mat Quynh. Sau ndm qua, ké tir ngay
anh ra di, Quynh hau nhu dém nao ciing tuong
tugng ngay gap lai nhu lac nay.

Nhung gitra hai nguoi cé mot khoang cach
qua 16n khién Quynh khong dam lao téi 6m lay
anh. C6 muén 1im nhung chi c6 thé cuoi that nhe
dap loi:

- Chao anh! Anh da vé roi u? Trong anh
ching chac va khac xua nhiéu qua!

Minh da chd Quynh noi c6 dang 1am viéc.
Diéu nay khién Quynh rat bat ngd. Nhung tim
trang ctia cd hon don 1am. Gap lai anh, nguoi ma
sdu nam qua_ ¢ van yeu thuong nhung Quynh SQ
khi anh n6i vé cudc song hién tai, vé mot ngum con
g4i ndo d6 ma anh chon lya thi khong hiéu cam giac
ctia c6 s& nhur thé ndo.

Bao ndm qua c6 cho doi moéi mon nhung
cudc sdng chura bao gid hét y nghia vi chi it ¢o ciing
con dugc cho doi ngudi minh yéu thuong, con cé li
do dé vui séng. Néu ngay hém nay anh chinh thirc
thong bao anh da hanh phic bén mot nguoi khac
thi...

- Emdalap gia dinh chua?

- Em chua, con anh?

Minh lic dau véi mot anh mat day niém
Vul.

- Vay con nguoi yéu?

-Em cordi!

Cau tra 101 nay cua Quynh khién Minh chét
lang, n1em vui vira méi trdi day nhuodng chd cho
motndi dau thiu tim. Minh im lang hdi l4u.

- S4u nam trude anh dy ra di nhung khéng
cho em mot cai hen, cling khong htra s& quay ve.
Nhung em van yéu. Emkhong biétvéianh ay emla
gi, nhung véi em, anh dy 1a nguoi em yéu duy nhat.

T6i lic nay Minh méi hiéu nhitng gi Quynh
n6i. Hai nguoi nghen ngao nhin sau vao mat nhau.
Minh 6m Quynh vao long, ca anh va Quynh déu
khoc. Hai nguoi da cho doi qua lau. Ca hai da nghi
cho nhau qua nhiéu dé khong dam ép budc nhau
diéu gi. Hai bén ctr lang tham hi sinh cho nhau nhu
thé:

- Cam on em, vi d4 chiu qué nhiéu thiét thoi
vianh. Anh da khong dam gitr chatem visg lam em
kho.

Quynh ra hi¢u cho Minh dung lai. C6 dya
vao vai anh rdi thi thim:

- bung noi nira anh, moi chuyén da qua 1.
Chuing ta vé thoi, con van dang doi chl’mg ta.

Minh con chua kip hiéu diéu gi, Quynh cu
thé dat anh di. C6 dua anh dén ngdi truong cap 1.
Céu bé khau khinh chay ra han hoan chao me.
Minh bat khoc ntrc nd vi chi nhin thang bé thoi anh
da thiy minh ctia nhitng ngay con nho. Minh khoc
vi hanh phiic: “Cam on em, em 1a ngudi mang dén
cho anh nhitng didu quy gi4 nhat cudc doinay!”. m

Quynh Lam
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Paris ngay nang!

inh Vén nhén dugc vé may bay cua

Tudn tr Bangkok gu’l veé. Mot

chuyen bay sang Paris vao t6i mai.
Van mim cuodi, nhanh chong tr& vé nha thu don
hanh li. Hai gd mé c6 ing hong nhu bau troi mot
chiéu hoang hon.

Paris...

Paris mua thu - nang ngot nhu vién keo
chocolate vi sita. Lan dau tién Van dung ngan ngo
dén d6 nguoi xung quanh cur nhin ¢d chdm cham
khi c6 nhin thay Paris qua 6 cira kinh trong sén bay,
mdc du trude do6 b da duoc dén mot sb dat nude
ndi tiéng khéc trén thé gisi.

Paris dem dén cho c6 mot cai gi d6 rat moi,
rat diu dang, 1am cho ¢ c6 cam gidc nhu minh
dang dig trude mot rung hoa oai huong bat ngat,
thoai mai hit 14y hit dé cai mui huong diu nhe cua
né. Paris 1am ¢6 mudn ng01 ngay xuong mot bang
ghe danao d6 ven duong, dé viétramot cau chuyén
mé&i. Ma bat dau s 1a: “Je t'aime, Paris...”.

Linh Van ra khdi san bay Paris-Le Bourget,
mot tay kéo vali, mot tay xach chiéc tui nang triu
anh 1én mot mau rat sang dudi anh nang, dimg long
ngong gitra mot rirng nguoi. Pung luc do, co tieng
coi xe vang 1én ngay sau lung co.

- Nay c¢6 nhéc! Em con mudn dimg d6 thém
baolauntra?

Tuén ngdi trong xe nhin ¢0 v&i nu cuoi toa
ning, 1am c6 ¢ tuong nang Viét Nam len 16i tdn
sang day.

- Thay Paris dep qua ding khong? - Tuan
lén tiéng hoikhi Véan luong lu chang chiulén xe ma
cr ding nganra ngam mii - Do ngde! Lén xe thoi.

Van chang déy gi dén cau néi cua Tuln va
cling khong budn 1én tiéng dap tra, ma van say sua
ngam canh vt xung quanh sau khi da ngdi yén
trong xe. Ngay hom sau, c6 da dugc Tuén dua dén
tram Etienne Marcel roi anh di ky hop dong véi
khach hang.

Anh ctrlo ¢6 lac dudng ma dan nay dén no.
Van cudi khi khi, mé img hong dudi cai ning 4m ap
ctia mua thu Paris, nhung c¢6 chang lo gi ca. Tham
chi la Van rat thich dugc tu do mot minh di kham
pha do day.

Budc xuéng tram v&i nu cudi hanh phuc

trén moi, trén tay la tam ban dd, Van dén khu Rue
de Montmartre ngam nhitng ctra kinh trung bay
thatdep mat 1ong 13y.

ROi ¢6 1& trai dén Rue du Jour, budce vao La
Droguerie, nhu dé thoa cai tinh suu tam cac phy
kién vintage bay lau nay cua co. Vi La Droguerie
c6 rit nhiéu nguyen ligu de ‘tw ché” cac loai phu
kién ddc dao véi hoa co, g0, da, ruy bang... v4i day
du cackich cd, kiéu dang.

Mua xong nhing thi can thiét, Van thué
chiéc Velib' (xe dap cho thué, c6 thé mudn va tha
lai bat ky dau trong thanh phd) dé dén Jardin du
Luxembourg, mot trong nhiing cong vién dep nhat
& Paris. C6 ngdi xudng bang ghé dat & hai bén 16
di, tan huéng mot khong gian trong lanh, thodng
huong thom ctia cac loai hoa dang dua sic nd, méi
suy nghi mong lung. Tung dot gidé mat lanh hat khe
kh& mot ban nhac du duong qua mai téc budng xda
dai cua Véan. Nguoi ta nhin ¢d, ngd 1a, 10i o s&
dugc hanh phuc dén tron doi.

Tram Odeon, Van budc xuong Doi vai da
mét nhoai ma chan van cit mu6n budc maii. Co
dung lai trudc Mamie Gateau, mdt tiém banh voi
cac loai banh Phap va banh kem ngon tuy¢t.

Dang luc thuéng thic nhiing mén banh
ngot thi ny cudi trén moi cd tat ngam. Trude mat cd
xa xa 1a Tuln. Anh chay theo mot ¢d gai nao do,
chup lay tay co Ay, nhung duong nhu khong phai la
nguoi anh dang tim, nén trong mit anh phut chdc
chi con mot man dém u téi. Tuan loay hoay, hoang
mang gitra dong ngudi voi va.

Tuén khong biét rang, co mot ngum con gal
da luon doi theo bong anh tir ndy gid. Séng miii
Van cay cay va c6 chat long lanh noi khée mat. Vi
von di 6 biét ngudi anh dang tim khong phai 13 ¢6.

Montmartre...

Sang som hom sau, Tuin dich than dua
Van di Montmartre. Tuan van diém tinh, manh mé,
ma diu dang va hay cudi voi Van nhu thé. Nhung
c6 d4 bt dau nhitng hoai nghi, nhitng bat an vé tinh
cam ctia Tudn. C6 that 12 Tudn yéu c6, hay chi xem
¢ nhu nguoi thay thé?

- Cangay hom qua anh ban a Tuan? Anh c6
mét 1dm khong? - Van nhin sau vao mit anh, doi
cho cdu tra1oi that long.

- U. Réat mét! Anh ban subt ca ngay ma
khong chi vi cong viée, con vi ban nghi dén em, lo
ling khong blet em co bi lac duong khong, hay...

- Tuén.. Dang kia 12 cira hang gi thé? - Véan
cit ngang cau noi ctia Tuan, bang quo chi bira mot
ctra hang ven duong nao d6. Vi duong nhu bay
nhiéu thoi cling lam gon 1én nhitng dot séng nho
trong doi mat cuacd.

Tuén chang dé y, ctr vui vé nam tay Van di
khip noi. Roi kéo ¢6 vao Mamie Blue, ctra hang
chuyén ban quan ao vintage (tir nam 1900 dén
1970) ngam nghia vai thir dep d& lam say long
nguoi.

Hét Mamie Blue lai dén La Marche Saint
Pierre, glong nhu khu trung tam thuong mai, c6 4
tang lau véi du loai vai voc, dd trang tri... ROi
Repetto, nhin hiéu giay noi tiéng ma tat ca nhiing

ngudi phu nir tai Paris déu co it nhat mot doi.
Nhiing d6i giay ¢ ddy trong rat tuyét va cuc ky 4n
tuong! )

Cudi cung, Tuan ciing chiu dimg lai & La
Maison Rose, quan café va nha hang véi 16p son
mau hong phan cliing nhing 6 ctra nhd mau xanh
réu. Trong lang man va ngot ngao! Pac biét hon ca
1a nhitng chau hoa nho xinh dit & bé cira s6, nhu
motnét chAm phé cho buc tranh nghé thuat.

Van an dugc mdt it banh roi c6 dung day bo
ra ngoai ban cong, dung lang 18. Tuin thiy la nén
cling ra theo, nhe 6m cd tr phla sau,

- Tuan... - Van goi khé, tiéng goi nhe nhu
hoi thé cua gio.

-Hu?

-Anh... con nhd dén Thuy Linh khong?

Tuén tron mét trude cau hoi da hon 1 ndm
qua anh khong nghe thay tir Van. Nhung con cai
tén ay, da ludn xuét hién trong tadm tri anh, ma rd
nhit 14 chi vira chiéu hém qua. Trong gidy phut
ngdp ngung nghi suy, Tuén vo tinh trong thdy doi
mat mong nudce cua Van. Ty nhién 1ong anh day
1én mot cam xtic gi d6 gidng nhu “toi 161,

Van yéu anh, yéu tu ngay anh quen Linh
cho dén tan ngay anh chia tay v4ico ay R01 Van lai
vuot qua su cam can, vugt qua cai ndi dau ma
ngudi ta noi 1a khi 1am nguoi thay thé, ta sé khong
chi dau phan cia minh ma con dau luén cho ca
phan ctia ngudi kia, dé 1am ban gai ctia Tuan.

C6 yéu anh bing ca trai tim va nhimg gi
minh co, khong nghila s€ dugc anh yeu lai hay cho
o diéu gi. Thé nhung, ¢ mai mai la nguoi thay
thé, cho dui co lam bat cu diéu gi di chang nira.

- Vi thé gi6i van chua phat minh ra thudc
quén, nén em biét ddy, anh khong thé... - Tuin ngap
ngimg sau khi da suy nghi rat mong lung.

- Em hiéu ma. Nhung chi méi hon 1 nim
thdi, thoi gian con dai. Em s€ doi anh! - Van cat
ngang 101 Tuan, o1 ¢6 nd mdt nu cudgi diu dang, nu
cudi dé gay cho ngudi ta ¢é cam giac dau thuong
dai bat tan.

Tuén nhin cd, trong long cam thdy nhoi
dau. Nhung s6 phan d3 an bay, dé ngudi anh gip va
yéu trudc 1a Thuy Linh, ma khong phai Linh Van.

Doi...

Pierre Hermé. Da hon 2 tiéng troi qua.
Nhung Van van chém réi thuong thirc trng miéng
banh nho. Vi Tudn d3 hira vi ¢6 1a anh s& quay lai.
Vaco tin vao didu do.

Gan 3 tiéng dong ho... Van ling 18 1dy chiéc
Ipodra, nhitng ban nhac du duong quen thugc vang
1én, d& dang dua long nguoi vao mot mién xa xoi
trong ki trc.

Van chot nhé d&én bong dang Tuan ngay
hom a ay. Vén biét anh dang tim Linh, vi gan 2 nam
vé trude, Linh quyét dinh chia tay v6i anh dé sang
Paris thuc hién hoai bdo va udc mo ciia minh.

Van lai nhé dén doan ddi thoai cua co va
anh sang nay. Van biét anh n6i déi, nhung c6 khong
thé trach anh, vi cO hiéu tinh cam ctia anh v&i Linh
cling giébng nhu tinh cam cua ¢6 v6i anh vay. Du
cho c6 xa cach, du cho c6 don phuong gitr mai hinh
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bong ctia d6i phuwong va du cho c6 dau khd dén co
nao thi vin mai-mai-yéu.

Hon 4 tié'ngr ddng ho troi qua... Van roi
Pierre Hermé vi muon dung dgi Tuan dén don. Co
tin 1a anh s& dén don c6 sém thdi va ca 2 s& dén Nha
hat1on. Anh da noi thi sé lam, anh da noi sé quay lai
thi anh s€ quay lai. C6 cir mai tin anh nhu thé!

Va da 5 tiéng qua nhanh... Ting dot gid
dém lanh ling thdi qua 16p 40 mong manh, lanh
bubt dén timg té bao. Ca khuon mat Van lanh dén
sip hoa thanh bang, nhung c6 khong khéc. Van
x0a x0a hai ban tay vao nhau tim hoi 4m rdi lai tiép
tuc cho doi. Hon 5 tiéng ddng hd, nhu 3 nam qua co
d3 ludn doi trai tim ctia Tudn rdi s& chi ¢ hinh bong
cuaminh.

Comot ai do ting bao rﬁng, doicholahanh
phuc, nhung doi khi, doi cho lai giét chét hanh
phtic ctia ban than theo timg ngdy, theo timg ndi
dau phai ganh chiu.

Tiéng xe thang gip vang [én gan do. Co
mot chang trai véi vé mat lo lang, voi va budce
xudng xe, dén bén canh Van. Van gid da ching con
strc lyc, nhung trong VO thtrc, van mim cudi hanh
phuic khé goi: “Tuan...”. Khai, nguoi ban than cta
Tuén va cling la nguoi thim yéu Van biy lau nay,
chau may day dau kho. Khai nhin sang Véan dang
kho nhoc dé thé vi lanh, giong anh trim 4m ma gio
tro nén khan dac, nghenu.

- Tai sao em van ludn yéu Tuin du em biét
cu ta mai mai chi yéu mdi minh Linh? Tai $20...
em khong bao gid chiu dé mat téi anh, dé nhin thay
anh luc nao cing yéuem...

Ra di...

Pau 6¢ Tuan quay cudng trong men ruou
cung nhirng céu ndi cua Khai va hinh anh Véan nam
sOt mé man trén givong. Chleu qua khi nhan dugc
tin nhin cta Linh, c6 muén hen gip anh. Ngay khi
nhan duoc thoi gian va dia diém, Tuan mudn chay
nhu bay dén dé gip Linh. Nhung khi chot nhin thiy
Véan dang vo tu dua nghich nhitng lon téc cua
minh, vu vo hat, anh lai théy t6116i chat chéng.

Sau cung, voi ly do cong viéc tir cudc dién
thoai gia, Tudn quyét dinh dé Véan ¢ lai mot minh
cung 101 hira s€ quay lai don c6. Anh phong xe nhu
bay dén dia diém noi hen, dé cu01 clng sau 3 tiéng
cho doi, anh chi nhan dugc mdi mot tin nhin cua
Linh bao rang vi mai di chon 40 cudi cing nguoi
yéu nén quén mat cai hen véi anh, Linh xin 161 anh
rat nhidu.

Trong giéy phut ngén ngui, anh chéng con
nghi dugc gi ngoai 3 chir: “Linh-sap-cudi” va anh
b6 vé khach san mot minh, quén di viéc Van van
dang doianh ¢ Pierre Hermé.

Con dém nay, sau khi di gdp Linh quay tr¢
vé, trén tay 14 tim thi€p cudi duoc trang tri rat dep
chinh tay Linh dua, Tuin hen Khai ra ngoai. Trong
con say chuénh choang clia ca 2, anh va Khai bat
dau 16n tleng v6inhau, du anh blet minh da sai, da
miac mot sai 1am rat 16n.

Khai néi Khai yéu Van va thura sic mang
dén hanh phtic cho ¢6. Con anh, anh chi biét 1am c6
dau khd, bi ton thuong. Anh von di chilamot nguoi

dan 6ng qua ich ki, thira biét minh chi lam ngudi
khac dau, nhung khong chiu dat khoat, Iic nao
cling giit chit nguoi con gai 4y cho riéng minh, nhu
thé lam dau ngudi khac da tro thanh niém vui ciia
anh tu luc nao.

Trén con duong Vang tro vé khach san,
Tuén nh¢ lai nhitng ki niém minh da timg c6 véi
Linh, roi nhitg khoanh khic da ting trai qua véi
Van. P6i méat von lanh ling, vo tinh ciia anh gio
day bong diu lai va cam thiy cay cay.

Nhung anh s&€ khong d€ minh roi nuée mit.
Anh khong biét minh ¢ dii can dam dé quén di
Linh hay khong. Va anh cﬁng khong biét hon 1
ndm qua bén canh Van, da co ton tai mot glay phut
nao anh yéu ¢ chua. Cudi ciing, du thanh cong dén
murc nao trén con duong su nghiép, anh cling chi la
mot ké that bai khi khong biét cach yéu thuong mot
ai.

Giira m6& hdn don 1an 16n cam xic va ndi
dau, Van hién ra trudc mét anh. Van 1a d6i mét tron
tho ngay, khudn mit xinh xin, mai toc xoan dai tu
nhién va nu cuoi diu dang trén moéi. Van dang dung
doi anh ¢ ctra khach san voi chiéc 4 ao khoac mong
manh. Trong c6 nhu sap bi gié cudn di mat, néu
nhu anh khong chay den ma 0m c0 lai that chat.

- Linh (*) - Tudn khan giong goi nhu khoc,
tay ndm chit tay Van, nhu so ¢ sap sira bién mat.

Khi chit “Linh” vira thoat ra khoi miéng
Tuén, Van d4 gat manh tay Tuan va bo chay. Nguoi
tandi, con trai du manh mé va gioi che giéu dén dau
thi khi say, ciing s& dé dang vo tinh budt miéng goi
tén nguoi con gai minh yéu, boi vi khi 4y, trong dau
ho chi ton tai mot nguoi con gai d6 ma thoi. Nhu
thé, ciing da du de Van hiéura that nhiéu diéu. Cu01
cung, nguoi Tuin yéu cung van chi 1 Linh. Cudi
cling, c6 chi mai la ngudi thay thé...

Sudt 3 nam chd doi moi mon, da dén lac co
can phai dimg lai. C6 mé laptop, giri mail cho
Khai, chi von ven: “Khai, hy dat cho em vé may
bay vé Viét Nam t6i mai nhé!”, mic du ¢d biét theo
ké hoach, c6 s& dugc ¢day dén 1 tuan.

Paris ngay nang

Tuin ké toi nghe vé mot ¢ gai tén Linh
Van ma anh d4 yéu, nhung trong sudt hon 1 nam
tréi qua, anh khong nhéan ra dugc tinh cam cua
minh va chinh anh da danh mat c6. N&i dau Ay mai
theo anh dén tan bay gio, nhung anh chua tirng thu
niu gitr c6 lai du chi mot 1an.

T6i nghi mai vé cau chuyén ctia anh va thay
cudc doi that ky la. Trong sudt 3 nam, Van cho doi
tinh yéu cta Tudn, ¢6 chua tirmg mot gidy nao nghi
la minh s€ bd cudc, s€ tap quén anh... Con Tuan,
hon 1 nam quen Vén, anh chua tu'ng nghi la s€ yéu
Van, s& can ¢6 di ciing anh dén sudt cudc doi nay.
Vay ma, ngay anh phat hién ra tinh cdm cuia ban
than minh va mudn gilt Van ¢ lai bén canh, thi cling
chinhlangay Van quyét dinhradi.

Paris ngay nang... T6i dem qua khtrra phoi,
chot thdy moi thtr d3 bi ‘hoen 6 va nga mau. Cha
trach sao, ngudi ta néi, song khong phai dé nhin lai
qua khir, ma 1a séng cho hién tai! Néu khong, ta s&
1am vut mét di biét bao nhiéu diéu qui gia ¢ hién

tai...

(*) “Linh...”: Trong con say, Tt uan da nghi
dén Van, da can cé ma theo mot ban nang, anh nam
tay cé gii lai va khé goi “Linh... Van”. Nhung tiéc
thay, Vén chi méi nghe dwoc tir dau tién, nén nght
rang anh dang goi Linh va vdy 1 ¢é da quyét dinh
radimdimdi.m

. Ngan Huynh

Bantay deo nhan

nam trudc hai ngudi ho quen nhau,

sau d6 anh phai di Nhat du hoc.

Trudc khi anh di mot ngay, hai nguoi
ho cting nhau tan b trén dudng. Goc phd cé mot co
bé ban nhin, c6 ctr nhin vé phia d6. Anh bo tién,
mua mot chiée nhan deo cho ¢d. Chiéc nhan do chi
c6 gia 8 t&, nhung c6 cam thay chiéc nhan than ky
khong gi so duogc.

Thang 3, anh di roi. Trude lac di anh néi,
mia xuan nim sau s& trd lai tham co, néu nhu ¢d
dong y gap anh, thi ngay 14 thang 2 dtmg doi anh
dudi gbc cay ¢ duong Tan Kién. Anh néi, dimng
danh mét chiéc nhan dé.

Mua thu, ¢6 danh mét chiéc nhan anh tang.
Co tung htra s€ deo n6 mai mai, nhung chép mat
thoi gian... c6 trd thanh mot cd gai xinh dep, sau
khi danh mét chiéc nhdn, trai tim c6 du khong thay
d6i, nhung ngoai né ra tat ca déu thay doi.

Anh qua nhién tré vé. Ngay 14 thang 2, da
hen ¢d. Do1 ngudi quan trong nhét 14 161 hua,
nhung c6 khong c6 diing khi dé thuc hién 161 hura
do. Co khong thé chiu dung hon dugc, c6 nho ban
di gap anh. Ban ¢6 chua gip qua anh, sau khi trg vé
ndi, nhin théy mot ngudi dan 6ng mac 4o choang
dimg duodi goc cay, trén tay cam mdt doa hoa hong.
DPém hom d6 ¢o khoc, udt ddm ca chiée khan tay.

L& tinh nhén th hai, ¢6 v6 hon budc trén
duong, khong blet lam cach nao lai di ¢én duong
Tan Kién. Canh gbc cay d6 c6 mot chang trai dang
dung, trai tim c6 dap lién hoi, khong thé diéu khién
dugc d6i chan minh, cir thé di vé phia chang trai.
Chinh la anh.

Anh dua doa hoa héng ra trudc mat co, anh

6i: “Anh biét nam nay nhét dinh ¢6 thé doi duoc
em dA ”. C6 hoi: “Néu nhu em khong dén?”. Anh
cudi roi tra 1oi: “Thi ndm sau anh lai doi”.

C6 van quyét dinh khong nhan hoa ctia anh.
Luc ¢b quay lung roi di thi nghe thiy anh hoi:
“Chiéc nhin ngay xua em con giir khong?”. “Xin
16i em danh mét né rdi”. C6 khong dam quay lai
nhin anh. Tir d6 vé sau c6 khong gip lai anh nira.
Chép mét da may nam qua di. C6 nghe tin anh sap
kéthon.

“Em yéu anh!”, cau ndi ay co da giit trong
long bao nam nay, nhung c6 khong c6 cdch nao mé
miéng dé n6i v6i anh. C6 1& anh chi thinh thoang
méi nghi vé ¢o, nhung thuc sy ¢6 ¢6 ndi khd clia
riéng minh. May nam trudc, trong luc di thuc tap,
6 mét di khong chi 1a chiéc nhan anh ting, ma con
cd camditban tay trai. m

Thao Van (dich)

Trang 1
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