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rén 20 nam kinh nghiém vé nganh giai phau

Diéu Tri Tai Van Phong,

 Tot nghiép Tién si Y khoa tai UTMB Khong Dau, Veé Trong Ngay - Gian tinh mach (Varicose Vein)
e Tét nghiép Giai Phau Toan Khoa . Giai phau tham my
tai Cleveland Clinic Affiliated Hospital HAu hét cac chi phi - Cédng da bung - Cang da mat

Tét nghiép chuyén khoa tim, phéi, mach mau do bao hiém chi tra - Sia nguc - Hat mé - Stta méng
tai University of Rochester, Vanderbilt . Giam can 20lbs trong vong 21 ngay |

pENECONetstles Nhan Bao Hiém-MediCare-MediCaid
e American Board Certified Surgeon :

Chuyén diéu tri suy gian tinh mach
o ' - Chan ning, méi dau, nhic,

té buét, su’ng, khé, ngua,
ghé 18, chdy mau, nhiém trung

- Cam giac cham chit 6 chan
nhu co6 kién bo

7 - Chuét rut, chan khéng yén

Da bi Swng Ganndi  Vét thwong L& loét Gan noi Gian - Da chan d6i mau
sam mau phu mau tim dé khong lanh mau xanh tinh mach PG R GG NIG R NEG ]
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SUC KHOE & DOI SONG

Phu nir_an gao It thwong
xuyén, co thé nhan lién 4 sy thay
doi, dung déeu vao mua heé cang thich
mé

éu an gao trang thi c6 nghia 1a ban dang 3n

thir hat sau khi da loai bo vo, mam va cam.

] Néy dn gao lut, ban an ngl coe & dang

hoan chinh nh@t, déy du nhat. Ngoai ra, glo qua trinh ché

bien, gao 1at tot hon han cho stre khoe tong the cua ban.

Nhung nhung loi ich cu thé 1a gi? Phuy nir dn gao lit déu
dan moi ngay, co thé ¢6 nhiing thay ddira sao?

Phu nir in gao Iit thwong xuyén, co thé nhin
lién 4 swr thay doi

1. An gao Wit gitip co' thé phu nit nhdn dwoc nhiéu
chat dinh dwéng hon

An gao lut déu dan mdi ngay cung cp cho co thé
ngudn chat dinh dudng, vitamin va khoang chit quan
trong.

“Gao lut siéu t6t cho strc khoe. N6 chira cac chat
dinh dudng bao gém chét xo va magi€ co thé giit cho trai
tim cua ban khoe manh va c6 thé 1am giam nguy co mic
bénh tim”, TS Lisa Young (tdc gia cua Last Full, Last
Slim) cho biét.

Ngoai ra, chit xo trong gao lut cling t6t cho dudng
tiéu hda ctia ban va c6 thé ngan ngira tao bon, gitp di tiéu
déu dan. Pidu nay dic biét tot cho chi em phu nit, nhét 1a
chiemla din cong sg, cd nguy co mic bénh tim mach cao.

Anhminh hoa

2. An gao lirt ginip kiém sodt cdn néng, tot cho phu
nik muon giam can

Nhleu nguoi cho rang ho can phai tir bo ngii coc
hoan toan néu mubn giam can hodc duy tri can nang hién
tai. Tuy nhién, gao lut thyc sy c6 thé 1a mot ngudn bo sung
hitu ich cho ké hoach dn udng lanh manh cua ban.

TS Lisa Young nhén dinh, gao Iut, mdc du 12 mot
loai tinh bot nhung c6 thé hd trg kiém soét can nang mién
1a ban dam bao an dung khau phan Chétxo c6 thé giup ban
cam thdy no va ngan ban d6i. D& giam can va cam thay no
lau, chuyén gia khuyen chi em nén thay thé gao tring bang
gao liat dé tranh cam giac doi gitra budi.

3. Ban sé cam thdy hai long hon sau khi én

Trong khi nhiéu loai carbs khac c6 thé khién ban
cam thiy déi sau do, gao It c6 thé gitip ban no lau va hai
long sau khi an.

TS Amy Goodson (tdc gida cua The Sports
Nutrition Playbook) cho biét, gao it chtra 3,5g chit xo va
5g protein mdi cbc. Ca hai chat nay déu lam cham qua
trinh tiéu hoa, giup ban no nhanh va no lau hon sau khi an.
Gao ltt con c6 thé gop phan mang lai cam giac hai long sau
khi an. Dic biét néu két hop voi protein va rau dang soi.

4. §0 thé chi em s& nhan dwoc 88% nhu cau
mangan moi ngay

Mangan khong duoc noi dén thu’orng xuyén, nhung
n6 1a mot khoang chat rat quan trong ma co thé can. Nhat 1a
chi em phy nit. Ban ¢6 thé tim thay mangan trong cac loai
thuc pham nhu dau, rau xanh, qua hach va ngii coc nguyén
hat nhu gao lit! Mangan rat quan trong dbi véi nhiéu qua
trinh quan trong trong co thé, chang han nhu phat trién
xuong, chita lanh vét thuong, chuyen hoéa co co, chirc nang
than kinh va diéu chinh duong huyét.

Luu y khi an gao lit, tranh gay hai sirc khée

Theo ThS.BS Doan Thi Tuong Vi (Nguyén
Truong khoa Dinh dudng, Bénh vién 198), gao lut rat tot
cho strc khoe. Tuy nhién, khong phai vi thé ma chiing ta
than thanh hoa qua mirc cong dung cua loai gao nay.

1. M6i tuan chi in gao It 2-3 14n

Chuyén gia nhan dinh, mdi tuan chi nén an khoang
2-3 1an com gao 1t 1 co thé ban s& nhan duoc nhitng loi
ich tuyét voi nhu trén. Khong phai an cang nhiéu cang t6t.
Do d6, chi em mudn giam can, thanh loc co thé... cling
khong nén lam dung.

2.Khi an gao lit chu y nhai k§y

T4t nhién khi an bt cr mon 4n nao, ban ciing can
phai nhai ky thi méi tot. Nhung chuyén gia dac biét
khuyen cdo, an gao lut cang phai nhai k§ hon. Thdm chi
can nhai dén khi ra nudc méi nudt. Néu khong, ban c6 thé
gip hoa & dudng tiéu hoa, dé gip chimg khé tiéu.

3.Doi twgng khong nén an gao lit

Gao lut rat tot cho phu nit muon giam can, cai thién
ste khoe tim mach nhung tuyét do6i khong nén dung cho
tré em, nguoi cao tudi, nguoi thé trang yéu, gay go, dang
trong thoi ky thai ky, boi bd sirc khoe. Néu nhu’ng doi
tuong nay an thuong xuyén sé da dén suc khoe suy glam
thiéu deO’ng chét, thleu cac vitamin va khoang chat can
thiét d6i véi su phat trién cua co thé tré em, tang strc dé
khang va bdi bd co thé cho ngudi gia, ngudi trong thoi ky
mang thai... m

Anh hwéng xau twr tia UV va
cach bao vé mat khi tiep xuc trwec tiep
v&i tia UV manh trong nhirng ngay
nang gat

Mua xuan va mua he 1a giai doan tia UV (tia cuc
tim) tic dong rat manh. Trong mua dong, chiing ta di quen

v6i viée tia UV yéu, sau d6 su gia ting dot ngdt cua tia UV
s& tao ra su kich thich manh mé cho co thé chung ta. Ban
khéng chi nén thoa kem chéng ning cho da ma con phai
chuy dén viéc baové mat.

Khi mit tiép xtic véi tia UV trong thoi gian dai,
trong mit s& tao ra oxy hoat tinh, co thé gay ra cic bénh vé
mét. TAt ca tia UVB duoc hap thu boi giac mac, con UVA
duoc hép thu mot ph?m bo1 gidc mac va thuy tinh thé, va
tham chi mot phén con anh huong dén vong mac. Tia UV
duogc giac mac hap thy lam ting nguy co viém giac mac va
két mac. Cac tia UV duoc thuy tinh thé hap thu co the anh
huong nghiém trong dén mit va phat trién cic bénh vé mét
nhu dyc thay tinh thé. Tia UV duoc vdng mac hap thu s&
gy nén hién tuong thoai hoa diém vang.

Photokeratitis, mot chirng viém cua gidc mac, la
mdt bénh ma biéu mo giac mac bi cat thanh nhﬁ’ng chdm
mong khi tia UV dot chay gidc mac. Hién tai vét bong
khong c6 triéu chung gi. Tuy nhién, theo thoi gian, mat bi
ton thuong va tam nhin bi mo. Nude mit co thé chay ra
nhiéu hon. Hau hét mit déu khoe lai sau khi nghi ngoi
khoang 3 ngay. Néu cac triéu chimg kéo dai, ban nén di
kham dé duoc bac situ van.

Duc thuy tinh thé (mot bénh vé mit khi thuy tinh
thé bi duc) chu yéu 1a do ldo hoa, nhung cac yéu to moi
truong nhu tia UV cung gbp phan 1am anh huong xau dén
mit. Tia UV ciing c6 thé gay ra thoai hoa diém vang (mot
bénh ma diém vang & trung tdm cua mang bi thodi hoa va
gdy suy giam thi luc). Dleu nay la do tia UV gdy ra stress
oxy hoa trong biéu mé sic t6 Vong mac. Thodi hoa diém
vang ¢ it triéu chung trong giai doan dau va dot ngot dan
dén cac tridu chiing giam thi lyc. Vi vay, viéc phong ngira
va cham soc mat triét dé hang ngay la can thiét, chang han
nhuchay dénviéc bao v¢ matkhoitia UV.

Dé bao vé mit, ban nén han ché hoat dong ngoai
tro1 vao nhirng ngay ¢ chi s6 tia UV cao. Ngay ca nhimng
ngay nhiéu may, do truyen qua tia UV dat t6i 80%, vi vay
ban nén kiém tra chi sé tia UV ngay hdm do hodc thoi diém
hién tai la bao nhiéu trudc khi quyet dinh c6 nén tham gia
cac hoat dong ngoai troi hay khong.

Néu khong thé khong tham gia cac hoat dong
ngoai troi khi chi s6 tia UV cao, ban nén bao vé mét béng
cach deo kinh ram, str dung du hodc ddi mii. Kinh ram qua
t61 s& lam giam luwong 4anh sang truyén dén mat, nhung
nguoc lai lam cho dong tir 16n hon va cho phép hap thy mot
lugnglontiaUV.

Vi véy, hay lua chon mat kinh c6 d¢ day vua phai,
khong qué toi de mat c6 thé diéu tiét 6n dinh. Tré em 1a d6i
tuong dic biét can cha y Ly dén viéc bao vé mit. O tré so sinh,
thity tinh thé trong suot hon ¢ nguoi 16n. Vi dén ca nhimng
budce song anh sang ngan cting khong thé hap thu boi thuy
tinh thé nén tia UV c6 thé anh hudng dén vong mac dé
dang. m

PHONG CHO THUE

021-2043/1613
SHARE ROOM

022-2045/1613

Cho Thu¢ Phong
Room For Share

051-2049/1617
CHO SHARE PHONG
Nha mdi khu Hk4. Tién cho FRWY va
chg VN. Uutién cé viéclam. Du 2 phong
cho share $450 va $400. Nha tréng don
vao anytime. Bao dién nudc, Internet.
Xin lién lac:
832-788-9606
832-382-6392

043-2048/1616
PHONG CHO THUE
Khu Bellaire & Hwy 6, nha cé phong Master
Bedroom mdi va dep. L&i dingoai riéng biét,
bao dién nudc va Internet. Khu an ninh, day
du tién nghi, yén tinh, gia $600.
Xin lién lac C6 Linda:
832-794-8083

036-2047/1615

PHONG CHO SHARE
Nha gan chg Hk4, cach 10’ lai xe, c6 2
phong cho share, 1 phong $400. Bao

2

gas, nudc, giat, say, internet. Chd &
thoang mat, c6 nhiéu ché dau xe.

Xin lién lac:

832-618-0818

012-2042/1612
NEW - PHONG CHO SHARE
Phong cho thué, 1 ngudi $350, 2 ngudi
$500. Bao may giat sdy, internet va
ndu an. 11810 Lima Dr, phia sau
Walmart va Nha thd Ngoi I5i nhap thé.
Xin lién lac Chu Luéc:
832-512-4508

008-2043/1611
CHO SHARE PHONG
Khu HWY6 - Bellaire (gin k& HEB-M§ Hoa).
D tién nghi, phong master rong. Loi di san
vudn va bép riéng, giit, sy, Wifi, dién, nudc.
$450/thdng.

Xin lién lac:

832-606-0491

915-588-9070

Nha trén dudng Eldridge (Bellaire &
Beechnut), bao dién nudc, Internet.
Can biét thém chi tiét
Text/Voice/Message.
Xin lién lac:
713-922-2463

040-2047/1615
PHONG CHO SHARE
Gan chg My Hoa, $350/thang. Nha
sach sé&, khu yén tinh. Uu tién déc than,
khong hutthuéec.
Xin lién lac Lily:
281-701-1066

996-2042/1610
NEW - PHONG CHO SHARE
Nha khu yén tinh, it ngudi, du 1 phong cho
share. $400 dd tién nghi, sach s&, dudng
Beechnut va DaryAshford, uu tién nam, it ndu
an.
Xin lién lac Dung:
832-231-1164

058-2050/1618
CHO SHARE PHONG

Nha du phong cho thué & Gessner &
W.Airport, gin BWY Sam Houston. Bao dién
nudc, gidt sﬁ'y, c6 internet. Nha rong, sach s€,

khong nau idn. $400 mot thang.

Xin lién lac:
713-367-5069

004-2042/1610
CHO THUE PHONG
Nha khu Beechnut Landing géc Synott
Beechnut (gin chg M§ Hoa), c6 phong trong
cho thué. Tién nghi ddy dd. Sach s&, An ninh.
Xin lién lac c6 Mai:
832-768-4380

985-2041/1609
NEW - CHO SHARE PHONG

Nha du 2 phong, cho share $400/thang. Bao
dién nudc, ric. Gin chd VN My Hoa, chg
HEB, trudng hoc.

Xin lién lac:

206-973-9315

206-288-9354

Nha khu Hwy6 and Old Richmond, nha mdi,
khu yén tinh, Free Wifi, may giat sy mdi.
Chodbcthan.
Xin lién lac:
713-422-3924

997-2042/1610
NEW - PHONG CHO SHARE
Phong thudng cho share $350, phong master
$500. Py dd tién nghi, giit siy, internet. C6
thé di bo ra chg Hong Kong, Tan Binh.
Xin lién lac:
832-277-4568

991-2042/1610
PHONG CHO SHARE
Phong rong cho thué doc than, nha khu
Eldridge View gin ch¢ My Hoa. Cé sin
giudng, ti lanh nhd, may gidt sy, wifi.
Xin lién lac:
713-815-5934

999-2042/1610
MGI 2.1.23 - CHO SHARE PHONG
Nha du 2 phong. Trén 1au va dudi 1au. Bao
dién nudc, gas, khu tot, gan chg My Hoa.

Xin lién lac:
832-289-7619
832-247-6959

975-2054/1623
CAN MUA
Can tim mua 1 chiéc xe cii, hoac P/U
Truck, chay hoac khéng chay:
Xin Goi:
832-661-0342

059-2050/1618
NHAN GIU TRE CO LICENSE
Nhan gitt tré moi ltra tudi, nha rong, sach sg,
thodng mat, yéu thuong tré, chim séc chu
ddo. Nha & Gessner & W.Airport gain Bwy
Sam Houston.
Xin lién lac:
713-367-5069

Chung thuy

Jim néivéicé bo:

— Bat cir diéu giem muon anh sé lam,
nhung con chuyén cao rau thi khong bao
gionhée. ]

— Con o nha thi anh ta bao vo: Anh dé
rau dé chitng minh cho em thdy sw thity
chung cua anh.

— Mot hom ¢ bo cua Jim cam thay
nghi ngo rang Jim 1o mot nguoi da cé vo.
C6 ta néi: Em sé khéng yéu anh nita néu
anh khong chiu cao rau di. )

— Mdc cho Jim nan ni hét loi, c6 gai
van khéng dong ¥, cudi cing Jim phdi
nhuong bé vacgo dibordau cua minh.

— Theé roi toi do, khi tro vé nha Jim cam
thdy héi hdn khi da liva déi ngueoi vo chung
thuy cua minh va s sé phai thu nhan sy
thdt. Jim nhe nhang leo 1én givong nam ké
bén vo minh. C6 vo lién quay sang 6m mdit
anh ta va thi tham néi: Anh yéu, hém nay
khéng dwoc dau, ga chong rdu rdm ciia em
s&vé nha bat cir liic nao ddy!!!”

Lo1 T6 Tinh

Ngay xiea 6 vieong quoc no c6 1 hoang
tir vat w la dep zai, chang yéu I nang cong
chiia dep tuyét tran. Nhung khing khiép
thay chang phdi chiu 1 16i nguyén ciia mu
phit thuy hung dc, chang chi dwoc ndi 1 tur
trong I nam

Thé la chang phai tham thirong trom
nhé nang trong suét 8 nam dé dwoc néi lén
8 tieng: “ANH YEU EM, EM LAM V(O
ANH NHE” cuéi ciing sau bao ndm cho
doi chang da dén quy triede mdt nang ma
thét lén 8 tiéng dy. Nang céng chiia nhin
chang bang déi mdt tron xoe kinh ngac,
nang rit headphone ra khéi tai roi néi:

—Anh noi gi em nghe khongro 12!
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Vong eo tiét 16 nguy co’ tir vong vi
ung thw & nam gi&i

ay la nghien ctru dau tién phat hién dan ong
c6 md ndi tang, vong hai to dé bi tir vong vi
ung thu tuyén tién liét.

Nghién ctru do nhém chuyén gia cua Pai hoc Oxford,
Anh, thuc hién, cho théy nam gidi thira can va ctr mdi 10
cm vong eo tang 1€n, nguy co tir vong cling cao hon 7%.
Viée giam chi s6 khéi co thé (BMI) 5 diém s& gitp ctru
1.300 ngudi moi nam.

Nguy co ting 1én theo vong eo

Theo Telegraph, cac tac gié tai Bai hoc Oxford phan
tich dir liéu cua 2,5 tri¢u nam gidi va chi ra md bung khién
nguy co bénh ung thu tuyén tién liét ngay cang nghiém
trong. Ho trinh bay phét hién nay tai Pai hoi chau Au vé
bénh béo phi ¢ Maastricht, Ha Lan.

Trong nghién ctru cia cac tac gia thudc Pai hoc
Oxford, ho theo ddi nguy co chét ngudi vi ung thu tuyén
tién liét va moi quan hé v6i vong eo theo 4 thang do ¢6 san:
BMLI, s6 do vong hai, ty 16 eo-hong va ty 16 m& co thé.

Céc tinh nguyén vién duoc theo doi trong 12 nam.
Trong thoi gian do, 661 nguoi da qua doi.

Ung thu tuyén tién liét 1a bénh pho bién nhét & nam
giéi. Khoang 52.000 ca chan doan mdi hang nam va gan
12.000 bénh nhan tr vong. Ty 1€ tir vong vi bénh nay & Anh
1a 1/41 nguoi.

Tai Anh, ctr 10 nam gidi c6 7 ngudi bi thira can hodc
béo phi. Nhitng con s6 ndy du bao Vwong Qudc Anh c6 thé
14 noi c6 mirc dd béo phi té nhét chau Au trong vong mot
thap ky.

Céctac gia khuyen cdo nam gioinén gilt vong eo dudi
duong kinh 0,9 m d€ giam nguy co mic bénh. Mbi lan tang
5 diém chi s6 BMI, nguy co tir vong vi ung thu tuyén tién
liét cua ho lai cao hon 10%. Vi chiéu cao can nang trung
binh ctia nam giGi tai Anh, giam 5 diém chi s6 BMI tuong
duong giam 15,8 kg. i

Béo phi lién quan ching viém, vé 1au dai, n6 c6 thé
thuc ddy su phat trién cua céc té bao ung thu. Nhitng bénh
nay thuong kho phat hién sém ¢ nguoi thura cén, béo phi.
Trong khi do, nhiéu xét nghlem khang nguyen dac hiéu
cho tuyén tién liét c6 nhiéu sai sd. Nhitng nguoi thura cén,
béo phi ¢ xu hudng it tim kiém 10i khuyén vé stc khoe
hon.

Nghién cau dugc cong bd tap chi BMC Medicine
ngay 4/5, do T6 chirc Nghién ctru Ung thu Vuong Quoc
Anhtaitro.

Thém Iy do dé giam cin va giir16i séng lanh manh

Tién si Aurora Perez- Comago Dai hoc Oxford, tac
gia chinh, cho hay dir liéu nay bd sung thém yeu t6 lam
tdng nguy co ung thu tuyen tién liét. bay co thé 1a chia
khoa ngan ngira bénh. “Néu ban c6 chi s6 khéi co thé trung
binh, hay cb ging duy tri n6. Néu ban d3 thira can, béo phi,
hiy giam can cang som cang tot”, dng Aurora noi.

Béo phi lam tang nguy co mic it nhat 13 loai ung thu

va dd vuot qua hut thude, tro thanh 14 nguyén nhan hang
dau ctia 4 loai ung thu.

Trude day, Co quan Dich vu Y té Anh (NHS) cho rang
chi s6 BMI chi da dé danh gi4 can ning c6 hop ly hay
khong. Tuy nhién, trong ban cap nhat dugc ban hanh dau
thang 5, ho thtra nhan m& bung mang theo nhiéu rai ro cu
thé. Vi du, mot nguoi dan 6ng cao 1,88 m cé nhiéu nguy co
vé strc khoe néu vong eo cua ho 1é6n hon 0,93 m.

Tién si Perez-Cornago cho blét “Tubi tac, tién sir gia
dinh va da mau 1a nhimg yeu t6 nguy co da biét, nhung
ching ta khong the thay doi duoc. Vi vay, viéc phat hién
thém nhiéu yéu t6 nguy co khéc rit quan trong, cang dac
biét hon khi ching ta c6 thé cai thién no”.

Theo vi chuyen gia ndy, cac phat hién méi rat dang ghi
nhan boi ddy 1a cong trinh dau tién chi ra dan ong co m&
ndi tang, vong hai to dé bi tr vong vi ung thu tuyen tién
liét. Tuy nhién, ching ta can nghién ctru thém dé xac dinh
xem moi lién quan nay la do sinh hoc hay sy chdm phat
hién ¢ nam gidi ¢d luong md cao hon.

Dong quan diém, ba Karis Betts, Giam ddc thong tin y
té cap cao tai Cancer Research UK, cho biét: “Nghién cuu
nay xem x¢ét kha nang tir vong do ung thu tuyén tién liét &
nhirng nguoi thira can hodc béo phi. Nhung cac nghién ctru
sau hon sé& diéu tra xem béo phi c¢6 1am ting nguy co phat
trién ung thu tuyén tién liét giai doan sém hay khong”.

Khi chua ¢4 nhitng két qua cu thé hon, cac chuyén gia
cho rang viéc duy tri can nang va thoi quen an udng, luyen
tap hop 1y 1a rit quan trong. baéy la cdch don gian nhit giup
chiing ta tranh khoi nguy co mac nhiéu bénh ung thu.

M& noi tang nam siu trong khoang bung va bao quanh
céc co quan nhu tim, phoi, gan, da day, rudt. Nhiéu nghién
clru truge day da chi ra tac hai cua vang md nay voi co thé
nhu gdy 130 hoa sém, tang nguy co mac tiéu duong type I,
huyét 4 ap cao, glan tinh mach, nhoi méau co tim, ung thu, r6i
loan noi tiét to hay qua trinh trao d6i chat, giam chirc nhan
thue..

Théng 9/2020, mot nghién ctru tai Canada cho thiy
anh hudng nghiém trong khac ctia md ndi tang toi suc
khoe. D6 14 giam tudi tho, ting nguy co tir vong & nhiing
nguoi béo bung. Nguyén nhan la ving mo tich tu ¢ ndi
tang kéo theo luong cholesterol va duong trong méau cao
hon. m

Ca hat giup giam tinh trang kho
thé hau Covid-19

ghién ctru ctia Anh cho thay ca hat c¢6 thé giup

giam dang ké tinh trang kh6 tho va cai thién

strc khoe tinh than cho nhitng ngudi méac hoi
ching Covid-19 kéo dai.

Két luan nay, dugc cong bd trén tap chi y khoa The
Lancet Respiratory Medicine, khao sat nhiing nguoi tham
gia chuong trinh tho true tuyén st dung k¥ thudt hat ca,
duogc phat trién boi Dan nhac Opera Quoc gia Anh (ENO)
vaPaihoc Hoang gia London (Anh).

Theo Inews, chuong trinh tap trung vao viéc rén luyén
lai hoi tho thong qua cac k¥ thuat hat, st dung céc bai hat
ru 1am diém khoi dau cho 4m nhac. Nguoi tham gia khong
can co kinh nghiém hodc s¢ thich ca hat.

Céc nha nghién ctru da theo doi dit liéu cuia 150 nguoi
tham gia bi kho thé trung binh 320 ngay ké tir khi bat dau
¢6 céc tri¢u chung Covid-19. Nhitng ngudi tham gia dugce
chia thanh hai nhém. Mot nhém gém 74 nguoi tham gia
chuong trinh thé cua ENO kéo dai 6 tuan, va mot nhém
d6i chimg gom 76 nguoi tiép tuc diéu tri thong thuong.

C4 hai nhom déu duoc danh gla sau 6 tuln, sau do,
nhom ddi chimg ciing duoc tham gia chuong trinh thé ctia
ENO.

Céc nha nghién ciru dé nghi ngu:(n tham gla tu chdm
diém murc do kho tho khi nghi ngoi, di b, leo cau thang va
chay, véi diém tdi da 1a 100. Ca hai nhom déu co sy cai
thién, nhung nhém tham gia chuong trinh thd cia ENO
cai thiénrd réthon vé thd va stre khoe tinh than.

Cu thé, nhom tham gia chuong trinh thé ¢ diém kho
tho khi chay thap hon 10,48 diém so v&i nhém ddi chimg,
thap hon 8,44 diém khi leo cau thang va 2,72 diém khi di
bd. Tuy nhién, khi nghi ngoi, ty 1€ kho thd ctia nhom diéu
tri thong thuong thap hon nhém tham gia chuong trinh
tho.

Tirnam 2020, ENO di t6 chirc chuwong trinh gitip cac
bénh nhin mic Covid-19 cai thién tinh trang tho bang 16p
tap tho to chire mot 1an/tudn. Cac bénh nhan hau Covid-19
tham gia 16p hoc s€ duge luyén thd bang cac bai tap nhu
hatru hay thoi ong.

Anh minh hoa

Chuong trinh thd cuia ENO kéo dai 6 tuan dugc thuc
hién truc tuyén. Dén nay, chuwong trinh da c¢6 hon 1.000
nguoitruy cap. i

Nhitng nguoi da tham dy tat ca budi hoc nhan théy su
cai thién dang ké cac triéu chimg ho hap, lo ling va chét
lugng cude séng. Chéng hah, 40% nguoi tharh gia trai
nghi¢m su cai thién 5 di€m vé stc khoe tinh than, so voi
17% & nhoém cham soc thong thuong.

Diéu nay cho thdy nhimng nguoi tham gia tuong tac
nhiéu nhét véi chuong trinh s€ nhan duogc lgi ich 16n nhét.
Nhiing nguoi tham gia thir nghiém déu hdi phuc sau
Covid-19 véi tinh trang kho thd lién tuc, ¢6 hodc khong
kém theo lo ling. m

Rent+Cam $5,900. 4 nim rent va 5 nam option.

Ban Tiém Nail
Tiém I6n, vin dé stic khde, can ban gap. Gid dit
biet. Tiém rong 2,400 sqft. C6 17 gh€, 12 ban.

Anh Chj ndo thdt long mua xin lién lac: 832 - 209 - 0380

o41-2047/1615

069-2051/1619

Business For Sale

NORTH HOUSTON

Schlotzsky’s ® Deli 4-Sale. Hight income area.
North Houston. Net income over
$10,000/month, E-2 Visa OK.

Text message to: 7 1 3 - 4 61 - 6 O O O Park (Agent)

Or email to Jounparker@yahoo.com

aithtlong mua gid cd thudng lugng.

Ban Ti.ém Nail

Nail Lux of Texas can ban. Tiém trong shopping center 16n c6 nhiéu parking. Tiém rong 2,200 sqft c6 18 ghé& lam
chan va 10 ban Iam nail, c6 hai phong waxing, 2 restrooms. Tiém mdi, dep, c6 nhiéu supplies. Chii mdi vo khong
cAn sira gi hét. Rent everything $7k. Income miia hé $40k - $42k/thdng muia ving $28k - $30k/thdng. Can ban gap,

Xin goi:

713-498-3454 * 832-913-9370

(Khéng kip nghe phone, xin d€ lai loi nhdn)

057-2050/1618

Carwash For Sale

Chd nhan vé huu, mudn ban SELF
SERVICE CAR WASH.Dia chi: 16450
Clay Rd, Houston TX 77084

Vui long goi/dé lai loi nhdn: 832 - 715 - 3711

Ban Ti.ém Nail

Can sang tiém Nails, hoat dong trén 10 nim & I-10
East. Rent + Cam $1,593, hgp déng condai. Co 5
ban, 5 gh€, c6 Wax Facial. Tiém rong 1,000 sqft.
Khu mix, khach dé.

Ai that long mudn mua xin lién lac: 832—692—3077

020-2045/1613

triéu 600,000. Gid ban $350,000.

Ban Vha Hang

Cht c6 Business khdc, can bdn gdp nha hang khu vuc South 45, gan dai hoc Houston.
Hoat ddng 8 nam, rong 3,000 sqft. Bin com, bin, phd, d6 xao0. Tién sale nim 2022 1a 1

Xin vui long lién lac Tai: 832*434'9905

016-2044/1612
Vi o A [ ]
Ban Tt.em Nail
32 FM 1960 WEST HOUSTON, 77090

Chii chuyén sang bang khdc. CAn ban tiém nail
Stars Nail & Spa 32 PM 1960 West Houston, TX
77090. Tiém rong 1,100 sqft, c6 6 gh€&, 5 ban vdi vi
tri va doanh thu tot. Gia ban $38,000.

Xin vui long goi: 8 32 -907-6990 (English only)

034-2045/1614

A q q
Ban Nha Hang Pho
Can sang nha hang phd § Katy trén dudng
930 S Mason Rd. Nha hang dang hoat dong
tot, good location, rong trén 3,000 sqft.

039-2047/1615
V4 Q Q
Ban Nha Hang
Cd hoi t6t cho ngudi Viét mudn kinh doanh nha
hang. CAn bdn mot nha hang, dia di€m tot tai

Downtown Houston. dong khach, doanh thu
cao.

Cdn biét thém chi tiét xin vui long goi:

281-769-3679

Xin vui long lién lac:

832-277-1648 * 832-348-6896
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SI’J’C KHOE & DOI SONG

Nam cach kiém tra dwong huyét

ang duong huyét duoc kiém tra bang nhiéu

phuong phap nhu xét nghiém duong huyét

luc doi, xét nghiém A1C hay xét nghiém
dung nap glucose qua duong miéng.

Kiém tra luong duong trong mau vao budi sang
trude khi ban an, hai gio sau bira an va trude khi di ngu c6
thé gitip ngudi bénh biét nguyén nhan khién luong duong
trong mau tang 1én va 6 muc bao nhi€u. V6i nhimg ngudi
bi tiéu duong, theo doi duong huyét thudng xuyén cé thé
gitip kiém soat luong dudng trong méu, ngan ngira tang
duong huyét. Nhing nguoi c6 nguy co t1en tiéu duong,
béo phi hoic tién sir gia dinh mac bénh tiéu duong, kiém
tra lugng dudng trong mau khé can thiét dé diéu chinh 16i
séng, sinh hoat phi hop.

Tang duwong huyét thuong duge kiém tra bang
nhiéu cach nhu xét nghiém duong huyét luc d6i (FPG), xét
nghiém A1C hodc xét nghiém fructosamine. Ngoai ra, c6
thé xac dinh tang duong huyét bang cach str dung may theo
ddi duong huyét hodc bang cach udng d6 ubng va dbi
chiéu voi phan tmg duong huyét ctia co thé, phuong phap
nay goi la xét nghiém dung nap glucose qua duong miéng.

Kiém tra tainha

Mot nguoi bi ting duong huyét khi chi sé duong
huyét cao hon 130 mg/dL lac nhin an, chi sb duong huyét 2
gi0 sau an cao hon 180 mg/dL hay két qua kiém tra luong
duong trong mau ngau nhién cao hon 200 mg/dL.

Klem tra duong huyét tai nha danh cho nhiing
ngudi mic bénh tiéu duong, co luong dudng trong mau
cao cing nhu ngudi c6 nguy co tién tiéu duong, thé trang
béo phi can theo doi lugng duong trong mau. Mbi ngudi
dugc bac sicung cap cac myc tiéu duong huyet canhan, ho
cancirvao do dé so sanh mirc dU:O’ng huyét mdi ngay.

Néu sau khi in sang, mic dudng huyét ting cao,
ban c6 thé xem lai cac thuc pham vira tiéu thu va diéu
chinh pht hop. Bita trira va bita téi cling tuong tu, khi ban
xéc dinh duong nguyén nhan gay tang duong huyét ciia co
thé, viéc kiém soat s& dé dang hon. Cac chuyén gia luu y
rang, khi kiém tra lugng duong trong méau tai nha ban nén
chu y rira tay sach s&, kiém tra que thir xem da hét han hay
c6 van dé gi vé chat luong khong dé co két qua chinh xéc.

Nha cung cép dich vu cham séc strc khoe c6 thé
yéu cau nguoi bénh thye hién mot hodc nhiéu xét nghiém
dé kiém tra tinh trang tang duong huyét. Viéc kiém tra
duoc thuc hién dé tim soat bénh tiéu duong hodc theo doi
tién tiéu duong. Cac xét nghiém nay c6 thé 1a mot phan ca
buoi kham sirc khoe dinh ky hogc do béc st dé nghi khi
nghingd ban gap cac triéu chung cua tang duong huyét.

Kiém tra dwong huyet Iic doi

Xét nghiém duong huyét lic déi (FPG) 1a do
luong duong trong mau, duoc sir dung dé chan doan bénh
tiéu duong va rdi loan dung nap glucose. Xét nghiém

duong huyét lic d6i giup ngudi méc bénh tiéu duong phat
hién tinh trang ting duong huyét. Nhan vién y té s& lay
méau ngudi dugc xét nghiém, thuong sé lay & dau ngon tay
va mang di phan tich. Trudc khi lam xét nghiém duong
huyét lic doi, bac si s& yéu cau ban nhin an, udng trong
vong 8 gio.

Tang duong huyét 1a khi két qua 1a luong duong
trong mau 100-126mg/dL. Ket quéa nay cho thdy ban ¢
nguy co cao phat trién bénh tiéu duong. Néu lugng duong
trong mau trén 126 mg/dL c6 nghia ban dang bi bénh tiéu
duong. Thong thudng, ngudi dugc xét nghiém phai kiém
tra chéo va thuc hién xét nghiém duong huyét luc déi
nhiéu ngay. Neu két qua do trén 130 mg/dL xay ra trong
vai ngay lién tiép bac si s& khang dinh ngudi bénh méc tiéu
duong.

Hiép hoi Tiéu duong My (ADA) khuyen nghi xét
nghiém duong huyét lac doi dé tAm soat bénh tiéu duong &
nhirmg ngudi tir 35 tudi trd 1én. Néu két qua binh thudng, it
nhit ba nim lam lai mot 1an. Xét nghiém ciing dugc
khuyén nghi cho céc truong hop méi bat dau day thi hoac
sau 10 tudi, tiry diéu kién va yéu td nguy co.

XétnghiémA1C

Xét nghiém A1C cho biét mic duong huyét trung
binh cua mgt ngudi trong vong 2-3 thang tro lai. Nguoi
duogc 1dy mau xét nghiém s& may lay mau liy mau thong
qua chichngon tay. KiémtraA1C khong can phainhin an.

Dbi voi mot ngudi khong mic bénh tiéu duong,
mirc A1C dién hinh 13 khoang 5%. A1C tir 5,7- 6,4% cho
biét mot ngudi bi ting duong huyet hoic tién tiéu duong.
D6i voi nhitng ngudi méc bénh tiéu duong, ADA khuyen
nghi muc tiéu A1C dudi 7%. Hiép hoi cac nha ndi tiét [am
saing My khuyén nghi murc 6,5% hodc thap hon. Thong
thuong xét nghiém A1C dugc khuyén khich thyuc hién 2
1an mot ndm nhung néu ban bi ting duong huyét mic do
kiém tra s& duoc tang lén.

Anh minh hoa

Xét nghiém fructosamine

Xét nghiém fructosamine la mgt xét nghiém mau
tuong tu nhu xét nghi¢ém hemoglobin A1C, do muc duong
huyét trong khoang thoi gian 2-3 tudn. Phuong phép nay
giup do protein glycated trong méau va thuong duogc str
dung dé do luong dudng trong mau & nhimng nguoi bi thiéu
méau hong cau hinh liém hodc cac bién thé hemoglobin

khac.

Xét nghiém fructosamine khong st dung nhu mot
xet nghiém sang loc cho nhitng ngum khong mic benh
tiéu duong hodc nhitng ngudi da kiém soat tot bénh tiéu
duong. Xét nghiém fructosamine dugc st dung cung voi
xét nghiém dudng huyét khi co thé c6 sy thay d6i insulin.
Xét nghiém fructosamine dugc st dung trong bénh tiéu
duong thai ky vi n6 c6 kha nang quan sat nhiing thay doi
xay ranhanh trong thai ky.

Pbi v6i nhitng nguoi khong mic bénh tiéu duong
chi s6 do fructosamine ¢ murc 175-280 mmol/L. Déi véi
nhitng nguoi mic bénh tiéu duong dugc kiém soat
fructosamine ¢ murc 210-421 mmol/L. Di voi nhiing
ngudi mic bénh tiéu duong khong kiém soét chi s6 nay &
murc 268-870 mmol/L.

Xét nghiém kha ning dung nap glucose qua
duwong miéng

Xét nghiém dung nap glucose qua duong miéng
(OGTT) gitip xac dinh kha nang co thé dio thai glucose ra
khoi mau. Xét nghiém nay str dung dé chan doan bénh tiéu
duong, tiéu duong thai ky hodc tién tiéu dudng. Xét
nghiém dung nap glucose qua duong miéng thuong khong
dugc chi dinh dé chan doan ting dudng huyét ¢ nhiing
ngudi da mic bénh tiéu duong.

Hau hét phu nit mang thai déu phai trai qua xét
nghiém nay, binh thuong ho duoc khuyén khich lam xét
nghiém trong khoang thoi gian thai 24-28 tuan tudi.
Nhitng phu nit ¢6 cac yéu tb nguy co tiéu duong duoc xét
nghiém trudc khi thai 15 tuan. Xét nghiém dung nap
glucose qua duong miéng cting duoc s dung cho phuy nir
sau sinh c6 tién s tiéu duong thai ky, xét nghiém duoc
thue hién sau khi sinh 4-12 tuan.

V6i kiém tra kha niang dung nap glucose qua
duong miéng, nguoi duge xét nghiém s& 1dy mau hai lan.
Lan mot khi vira dén kham va lan tiép theo (cach d6 vai
gid) sau udng mot loai d6 udng cé dudng (giau glucose),
thuong chtra 75 gram carbohydrate. Két qua xét nghiém
cho biét co thé chuyén héa duong nhu thé nao va liéu
duong co dang dao thai ra khoi mau mot cach hiéu qua hay
khong.

D6i v6i ngudi khong mang thai, duong huyét sau
khi dung nap glucose sau mot gio dudi 200 mg/dL, sau hai
gid dudi 140 mg/dL 1a binh thuong. Muc dudng huyét
140-199 mg/dL cho thay kha nang dung nap glucose bi r6i
loan (tién tiéu dudng), 16n hon 200 mg/dL cho thdy bénh
tiéu duong.

boi voi nhitng ngudi dang mang thai, gia tri dudng
huyét sau nhin dn & mic dudi 92mg/dL, sau mot gio dudi
180 mg/dL va sau 2 gio dudi 153 mg/dL 1a binh thuong.
Sau khi uéng glucose néu murc duong huyét vuot qua gidi
han trén thi nguoi xét nghiém xéac dinh méc tiéu duong thai
ky. m

071-2051/1619

Ban Tram Xang Exvvon & Deli

Bé4n tram xidng Exxon & Deli, tram c6 8 cdy xing,
nam ngay géc ngd 4 dén giao thong. Khu vuc dong
dic.Rent $8,500 NNN lease.

Chti da sG hitu 18 nam. Gid ban $550,000.

That long mua xin goi Hién Nguyén: 8 3 2 - 8 7 7 - 9 9 5 1

054-2049/1617

Ban/Cho Thué Tiém Banh

Tiém banh rong hon 2,300 sqft véi day
dud trang thi€t bi trén dudng Bellaire, can
ban hodc cho thué.

Ai qua tdm vui long lién hé: 832/319*7689

028-2046/1614

Nha Cho Thué

Nha Eldridge va Bellaire, cich Hong Kong 4 — 6 phuit.
Nha 4 phong ngti, 2.5 tim, 2 garages. Nha ¢6 ti lanh, may

giat sﬁ’y, Sofa, ban an, tivi. Khu yén tinh, nha 2,500 sqft.
Gid $1,900 + deposit.

Xin lién lac:

832-387-2247 * 281-793-9630

Ban Tifem Ru’(ju

Béan tiém rugu (Liquor store for sale). Ti€ém
rugu gan nha thd La Vang, khu 249, hoat
dong trén 20 nim, nay vé huu mudn ban.

Ai thdt long mudn mua xin lién lac: 713'459’6563

017-2044/1612

SANG TIEM PHARMACY

COOK & BELLAIRE

Can sang tiém Pharmacy Tiém hoat dong 20 nim c6 lugng
khach &n dinh tir nhiéu vin phong Bdc Si, Nha Si va nhiéu
khéch tir bén ngoai. Vi tri Cook & Bellaire. Vi mu6n vé huu nén
cAnsang vdi gid ritmém. PAmbio mot nim sé 14y lai von. Néu
ai quan tAm s& dugc coi Doanh thu khi muén mua tiém.

030-2046/1614

Nha Cho Thué

Nha cho thué khu Southwest. Nha r't gan chg
Hong Kong 4, c6 3 phong ngti, 2 phong tim.
Patio sau vuon rong rai. Nha m@éi son sita sach
s€.

Ai quan tdm xin lién heé: 832—766—4449

Xin lién lac: 832—898—3142

Goldengate Restaurant
Equipment Co.

Cong ty chiing toi diic biét chuyén san xuat tat
ca cac loai Dung Cu vé B&€p Nha Hang nhiéu
kinh nghiém trong nhiéu nim qua.

Chiing t6i cung caAp nhanh chéng, chit lugng
cao va my thuit vira long khach hang.

Chiing tdi ciing cung cap Dich Vu Bao Tri sau
khi quy khdch di mua hang ctia bon hiéu - luén
ca lip rap va sita chita.

Hau hét cic san pham cta bon hiéu déu duge
chap thuin bdi State Health Department.

Tel.: 713-228-2155

S, g

9330 Summerbell Ln, Houston, TX 77074
* Fax: 713-228-2156

XUONG CHE TAO 1O BEP N HANG

£ ] P e

IBellaire
__ > Bissonnet
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L “.7, 3
B 2
/ ¥
/ 9330 Summerbelt
I Beltway 8

023-2045/1613

Nha Cho Thué

Nha méi cho thué, 3 phong ngu, 2 phong tim, sach sé.

Khu an ninh, c6 sofa, ban dn, mdy giit, mdy sy, ... gin
truong tiéu hoc. O thanh phd Conroe, North Houston. Gid
$1,970/thdng

Thich vui long lién lac Hiing: 936-689-9681

044-2048/1616

Nha Cho Thué

Nha cho thué hoac share phong:

3 Phong ngt - 2 Phong tim - 2 Garages
Nha & 45 North (Khu Northwest)

. xim 281-818-3656
“Nguyen Anh: 281-818-3655
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SUU TAM

Chin c6ng dung cua atiso v&i strc
khée - 'Than dwoc' chira bénh tuyét
voi

tiso c6 tén khoa hoc 1a Cynara scolymus L.

thudc ho Cuc (Asteraceae), mot loai duoc

lidu c6 chiéu cao tir Im tré 1én, 14 va than
16ng tring. Hoa atiso moc thanh cum hinh dau c6 mau d6
tim hodc tim lo nhat va dugc bao ngoai bdi 1a bac day va
nhon.

Cong dung cua atiso véi strc khoe

Chongungthw )

Trong Atiso ¢6 nhi€éu dudng chat co 191 cho suc khoe
dic biét nhimg cong dung cua n6 khong phai ai ciing biét
dén. Atiso 1a loai thuc vat c6 ham luong chét chéng oxy
héa cao nhat trong tit ca cac loai rau. Chinh chat nay c6 thé
mién dich chéng lai tac dong ctia cac gdc tw do dan dén mot
sd bénh nguy hiém trong co thé.

Mot sb chat cé trong atiso 1a polyphenol c6 tinh chat
ngin ngira ung thu, nghia la chung c6 thé 1am cham, nging
hodic ddo nguoc cic anh hudng cua ung thu & bit ky bénh
nhan nao.

Bén canh d0, chdng oxy héa ctia atiso ciing xudt phat
ham lugng quercetin va rutin ¢ thé lam giam nguy co phat
trién ung thu. Hon nira, atiso ciing c¢6 chira vitamin C - mot
chat chéng oxy gitp ban han ché méc céc loai bénh nhu:
viém niém mac va xo hoa, dong thoi giam nguy co ung thu
vu.

Céc nghién ctru khac d3 chi ra rang chat chiét xudt tir
14 atiso c6 thé dugc st dung dé gay ra apoptosis té bao
(chét t& bao) cling nhu tang sinh té bao khi tiém vao khdiu
ung thu, do dolam giam nguy co mic bénh va anh huong
ctia bénh ung thu tuyén tién liét, ung thu va va bénh bach

Phong trirnguy co mic bénh tim )

Mot sO thanh phan trong 14 atiso ¢6 thé lam giam murc
cholesterol xau (LDL) va tang muc cholesterol tot (HDL
hoic axit béo omega-3) trong co thé gitip phong trir cac
con dau tim va dgt quy c6 kha nang gay tir vong. Bén canh
do, 14 tra atiso cling cé cong dung cai thién stc khde tim
mach.

Giam huyét ap ,

Trong atiso c6 chira Kali - mot dudng chat c6 anh
huong dén rat nhiéu co quan trong co thé. Kali ¢6 thé gitup
binh thuong héa tac dong ciia viéc thira mudi, nguyén
nhan gy ra bénh tang huyét ap. Vi vay, sir dung Atiso dé

ngan chan tinh trang thiéu kali. DSi v6i bénh nhén tiéu
duong thi cling nén dung atiso vi n6 giup ngan ngua cac
bién chu’ng lién quan dén huyét ap va giam nguy co mic
bénh nb01 mau co tim va bénh mach vanh.

Tot cho gan )

Trong atiso cd cynarin va silymarin - 2 chat cé kha
ning cai thién sirc khoe ctia gan bang cach giam doc t6 va
gitip loai bo chiing khoi gan va co thé. Theo mot sb nghién
ctru thi 2 chit nay c6 thé chu dong thiic day tai phét trién va
phuc h?)i céc té bao gan bi ton thuong.

Tot cho hé tiéu hoa ) o

Atiso la thuc pham giau chat xo rat tot cho chirc nang
ti€u hda dac biét 1a bénh tao bon. Ngoai ra, chit xo o thé
lam giam nguy co mic cac chimg ung thu da day va rudt,
cang thiang, day hoi va kho chiu trong da day. Hon nita,
cong dung khac cua atiso 12 1am diu tGi mat va giai quyét
van dé khi cac co quan bi tic nghén nén day ciing 1a mot
thyc pham t6t giup kich thich san xuét va bai tiét dich vi da
day, mat va gitp tiéu hoa dé dang.

Totchoxwong )

Atiso c6 thé cung cap cac vitamin va khodng chat, dac
biét 1a magié, phdt pho va mangan - nhirng thanh phan
thiét yéu gitip ting cudng strc khoe va mat do xwong, do d6
lam giam nguy co mic cac bénh nhu lodng xuong.

Totchochicndngciando )

Atiso c6 chtra khoang chat thiét yéu dugc tim thay
trong té bao ndo 1a phdt pho. Viéc thiéu hut phdt pho lam
suy giam nghiém trong kha ndng nhan thuc nén khi dung
atiso ¢ thé lam gidn mach cho phép nhiéu oxy luu thong
dén nio dé nang cao chirc nang nhan thic.

Tac hai khilam dung atiso )

Du atiso c6 rat nhiéu cong dung doi voi stc khoe
nhung néu qua lam dung né s& gy ra nhitng anh hudng
x4u. Atiso co cong dung loi tiéu, gidi nhiét va tao cam giac
thoai mai cho ngudi dung nhung néu sir dung duoc licu
nay quéa nhiéu, lién tuc trong thoi gian dai s& lam gay anh
hudng xau dén chirc niang va hoat dong ctia than, lam ting
nguy co suy than. Néu st dung atiso thay nudc loc s& lam
nhudn gan quéa mic, gan tiét dich qua mirc nhu cau can
thiét ctia co thé, dan dén mét can bang cac chat va lam ting
nguy co mic cac bénh ly vé gan, trong d6 nang nhat 1a
bénh ly teo gan.

Ngoai ra, vi€c su dung atiso qua liéu va khong c6 lidu
luong ciing anh huong dén hé tiéu hoa trong d6 co bénh
chudng bung, kho tiéu. Theo Y Hoc Co Truyén, duoc liéu
atiso c6 tinh lanh nén st dung ¢ nhitng nguoi co dia ty vi
han s& din dén an udng khé tiéu va anh huong xau dén hé
tiéu hoa.

Khong chi thé, trong atiso ¢6 ham lugng sit cao, néu
str dung nhiéu s& lam ting ham luong sat trong mau nhung
lai thiéu cac khoang chétvi luong can thiét khac nhu crom,
k&m, mangan... din dén tinh trang g:hén an, mét m(”)i’. .

Vi vay, bac s1Y Hoc Co6 Truyén khuyén cédo néu dung
atiso phu hgp ¢ nguoi trudng thanh khoang tr 10 - 20g
duoc lidu tuoi sic voi nude va khoang tir 5 - 10g duoc liéu
kho.

Thoi gian str dung atiso dé diéu tri bénh nén khoang

10 ngay va can nghi trudc khi str dung dot tiép theo. THt
hon hét, dé dam bao an toan, ban nén tham khao y kién bac
siva chi sir dung dugc li€u atiso khi c6 chi dinh ctia bac si.
[

Lo ngai vaccine phong COVID-19
suy yéu dan, nhiéu nwéc trien khai
tiém mai thoe tw

rong bdi canh lo ngai vé kha nang bao v¢ cua

vaccine phong COVID 19 suy yéu dan, ngay

cang nhiéu qudc gia da trién khai chuong
trinh ti€ém mi tha tu.

Israel 13 qudc gia dau tién trén thé gidi trién khai tiém
mili vaccine thir tu ngira COVID-19 tir 31/12/2021, ddi
tuong hudng dén 1a nguoi gia, nguoi bi suy giam mién
dich va nguoi l[am viée trong moi trudng cd nguy co cao
nhiém virus.

Theo Gido su Ron Hauzer - Bac singuoi Israel: “Cho
dén ngay hom nay, chua c6 ai bj bat ky tac dung phu nao,
trong khi tac dung bao vé lai rat tot, vi vay toi di quyét dinh
di tiém chung. T6i hy vong diéu d6 s& gitip ich cho t6i va
moinguoi”. ) .

Hon mdt tuan sau do, Chile tro thanh quoc gia dau tién
& My Latin bat dau tiém miii thir tu danh cho nhiing nguoi
bi suy giam mién dich. Quéc gia Nam My sau d6 d tiép
tuc m& rong pham vi tiém mii tht tu cho cic nhém dbi
tugng co6 nguy co cao khac tir thang 2 nam nay.

O chau Au, Pan Mach 14 nu6c ddu tién tién hanh tiém
miii vaccine ngira COVID-19 thit tw cho cic cong dan dé
bi ton thuwong nht, tiép d6 1a mot loat cac qudc gia & chau
luc nay nhu Bi, Anh, Hungary, Pttc, Pan Mach, Thuy
Dién... cling lan luot tiém mili thi tu cho ngudi cao tudi va
nhitng ngudi c6 hé mién dich b ton thuong. ‘

My¥ cudi thang 3/2022 cling cap phép ti€m liéu thur tu
vaccine COVID-19 cho cong dén tir 50 tudi tré 1én do lo
ngai 1an song 13y lan cta cac bién thé virus méi. Cac loai
vaccine duoc cdp phép st dung 1a vaccine cua
Pfizer/BioNTech vaModerna. )

Theo Tién si Peter Hotez - Pong Gidm doc Trung tam
Phat trién vaccine cua Bénh vién Nhi Texas, M¥: “Dir liéu
tir Trung tdm Kiém soat va Phong ngira Dich bénh cho
thdy rang, sau vai thang ké tir 1an tiém nhéc lai dau tién,
hiéu qua cua vaccine di co nhitng suy giam nhat dinh. Két
qué nay van tot, nhung khong duge nhu ky vong. Ngoaira,
chung t6i c6 dir liéu tir Israel rang hiéu qua cua vaccine s&
khoi phuc néu ban duoc tiém liéu ting cudng thir hai, tirc
1a lidu thir tu”.

Tai chau A, Méng C6 14 qudc gia ddu tién tiém mii
thr tu cho nguoi dan trén co sé tu nguyén tir ngay 7/1, sau
d6, mot sé qubc gia khac nhu Han Quéc, Campuchia Thai
Lan, Singapore, Nhat Ban... cling c6 quyet dinh tuong tu.
Tuy nhién, chi tip trung vao nhém déi tuong dé bi ton
thuong hodc c¢6 nguy co cao nhiém virus SARS-CoV-2,
diic biét 1a ngudi gia va ngudi c6 hé mién dich suy yéu. m

013-2044/1612

Ban Tiém ALTERATIONS

KHU GALLERIA

Nghi huu, cAn sang tiém stra Quan Ao,
Khu Galleria, ti€ém dong khach, hoat
dong trén 25 nam.

002-2042/1610

SANG TIEM DRY CLEAN

MEDICAL CENTER

2.

Sang tiém Dry Clean va Sita d6. Tiém &
Medical Center, ti€¢m hoat dong trén 30 ndm.
Chd vé huu, tiénrent ré.

Xin oui long lién lqc:713’977’3755

Xin lien lac: 832-352-9477

Lay Chida, Lay Cha Ngai La B4c Thanh.

& canh déng Chia Cttu The ddy quyén ning...
Nay con cAn khin Cha gitp con vugt qua khé
khiin cap thi€thiénnay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi cdn gi dugc ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

QH

THIM HING

Houston, TX 77036
(phia sau Jack In The Box)

181:504:1692

10905 Bellaire Blvd
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* Btin BO Hué
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* Com Bi Suon Cha

* Banh B6t Chién

* Mi Hoanh Thanh

* Banh Xép Nudc, Mi
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Con dwong mon dang so’va hguy
hiém nhat hanh tinh dang nam &
dau?

udng mon duge 1am bang véan trén nti Hoa

Son cua Trung Qudc duge coi la duong mon

di bo duong dang so va nguy hiém nhat thé
gidi.

Néu ban muén leo 1én nui Hoa Son cua Trung Qudc,
thi hay suy nghi that k§ truéc khi quyét dinh, boi chi mot
¢l truot chan ban ciing c6 thé s& phai tra gia bang mang
song ctia minh.

Hanh trinh ly ky nay bat dau bang 20 phut di cap treo.
Tlep theo, ban s& phai di bg trén con duong lam bang van
£0 700 nam tudi. Tuy nhién, bat chap moi nguy h1em cua
noi day, mdi nam c6 khoang gan 1 tri€u nguoi quyét dinh
tham gia vao hanh trinh mao hiém nay dé tham nhing di
tich Phat gido va Dao gido nam trén mot trong nhiing dinh
nui cao nhét ctia Trung Qudc nay.

Niam ¢ dd cao 2.154,9m, nai Hoa Son thudc tinh
Thiém Tay, Trung Qudc 1a mot dia danh v cung hép dan
nhitng nguodi yéu thich du lich mao hiém trén khap thé
gidi.

Nui Hoa Son 12 “Nui phia Tay” cua “Ngti Thanh Son”
& Trung Qudc, v0i nhimg vach da dung ding va nhiing
tang da nho ra. Nam céch T4y An, tinh Thiém Tay khoang
120 km vé phia d6ng, danh lam thang canh nay mang dén
nhiéu trai nghiém dang nhé dbi véi du khac.

Binh minh dep tuyét voi, hay hoang hon dep dén nao
1ong, bién may trang 1& va nhitng dinh nii mu swong doc
theo con dudng mon c6 thé khién cho nhiéu nguoi bat chap
sunguy hiém dé dén noi day.

Nui Hoa Son con la noi toa lac cua nhing ngdi dén
Dao gido cb xwa v6i nhitng truyén thuyét tha vi dugc
truyén tir doi nay sang doi khac.

Hoa Son dugc coi la ngon nui nguy hiém nhat tai
Trung Quoc vi vay rat nhleu nguoi mao hiém va thich leo
nui da dén tham dia diém ndi tiéng nay dé trai nghiém con
duong bang van nguy hiém chénh vénh bén vach da.

Buogc xay dung boi mot dao sitén 1a He Zhizhen, con
duong bao gdm céc tim van gd dugc ghép voi nhitng chlec
dinh dugc duc vao vach da dung dung. Ban s& phai nim

1iy day xich sit, bam vao vachda va di chuyen theo chiéu
ngang, timg budc mot. Néu ban nhin xudng, tat ca nhiing
gi ban thdy 1a mot vuc sau khong day, khién ban chéng
mat.

Pé 1én dugc dinh Hoa Son, ban phai chinh phuc
nhirng “néc thang 1én thién duong” chay doc theo suon nui
cao 1.800m (thuc ra 1a 6km, tuong duong véi 4.000 bac
thang). Sau khi leo xong cac bac thang cheo leo bang da,
cac du khach con phai bam ngum vao vach ntii dé di men
theo hé thong dudng van bang g6 méi c6 thé 1én dinh nui.

Nui Hoa Son con noi tiéng voi duong mon Hoa Son,
n6 vi nhu “cd hong ctia nui Hoa Son” vi vi tri rat hiém tré
va then chét ctia toan bo ngon nui. V&i hon 370 bac thang
duoc dao trong than ndi chi vira du dé mot nguoi dat chan
vi bé ngang hep. Khi ban di qua d6 phai nim chit vao xich
st va leo 1én ngon nui rat doc bang ca tay va chan. Trai
nghiém nay mang lai cam giac phin khich tot do cho
nhing ngudi dam mé phi€u luu khi ho di bd trén nhitng
bac thang bap bénh trén vach da da trai qua nhiéu nam
mua, nang va tuyet

Hon nita, m§t khi ban leo 1én ntii, ban sé phai quay tré
lai giéng nhu cach ban da dén. Piu nay c6 nghia 13 ban s&
dugc trai nghlem cam giac hdi hop nay hai lan!

Buong mon van la con duong nguy hiém va ly ky
nhit trong tat ca cac cung duong nguy hlem ¢ nui Hoa Son.
Con dudong mon bang van hon 700 ndm tudi nay duoc xay
dung ¢ Pinh Nam bang cach déng gd ciing vdi cac chdt da
vao vach da thang dimg.

Trong nhitng nam gan day, khi du lich bung n6 & Nui
Hoa Son, d4 c6 nhiéu bién phap duogc thuc hién dé dam bao
an toan cho du khach. Cap treo ciing bit diu duogc sir dung
tai day tir nhitng nam 1990 dé thuén tién cho du khach.

Turxa nhin lai, hinh ndi dung dimg nhu mdt bong hoa
va vi vdy ma c6 tén 1a Hoa Son. Noi ddy n6i danh 1a mot
trong nhitng ngon nui nguy hlem thr thach bac nhat ¢
Trung Qudc va ca thé gisi. Bon dinh chinh cua Hoa Son
duoc bao boc boinhig ngdi dén co.

Mic du tat ca du khach‘deu duoc that day an toan
trude khi leo qua vach ndi bang con dudng van g5 nay,
ddng thoi c6 mot day xich dugc gan chac chin dé moi
ngudi bam vao, thé nhung nhiéu ngudi van khong hé dam
thtr. Tham chi ch1 mdi nhin doan video hay nhiing hinh
anh dudi day, chic chin ban ciing s& phai “thot tim” vi so
hai.

Dia diém nay mé ctra quanh nam, trir trudng hop thoi
tiét xdu hodc bao tri. Thoi gian tdt nhat dé thuc hién chuyén
di b nay la vao thang 4, thang 5, thang 9 va thang 10 hang
nam. m

Tinh canh thwong tam cua cap vor
chong & Malaysia an nham canéc cé
doc

gudi chong mua nhim ca ndc chira doc to ma

khong hé hay biét dan t6i viéc cu ba Lim

Siew Guan (83 tudi) ngudi Malaysia an phai
va quadoi.

BaNgAi Lee (51 tudi), con gai cia hai nan nhan, cho
hay ngudi cha (84 tudi) da vo tinh mua con c4 ma ban than
cling khong biétné 13 loai c4 gi vao ngay 25/3.

Du chua bao gid nghe néi vé ca nc, nhung cu 6ng
van mua con ca tir ngudi ban hang van thuong lai xe tai dén
ngoi lang & Kampung Chamek thudc quan Kluang, bang
Johor, Malaysia.

“B6 me toi van mua cé tir nguoi ban trong sudt nhiéu
nam, nén ong khong c6 chut din do. B toi da khong biét
minh mua phai thir nguy hiém t6i tinh mang”, ba Ng noi
v&i The Star.

Vao trua 25/3, cy Lim da chién ca dé an. Sau do, cu ba
bat dau cam thay kho tho va run ray, va nguoi chong ciing
trai qua céc triéu chung tuong tu khoang mdt gio sau do.

Theo ba Ng, anh trai ba da v)i va dua bd me dén bénh
vién. Sy viéc xay ra khi ba Ng va nguoi anh trai khac dang
séng ¢ Kuala Lumpur.

“Sau khi biét sy viéc thong qua nhom chat gia dinh,
chung t6i da voi va trd vé quan Kluang. Khong may khi
chung t6i mdi di duge nira duong, t6i nhin dugce tin me da
qua doi vao budi chiéu”, ba Ng, nguoi dang lam giam ddc
tai chinh cia mt cong ty tunhan & Kuala Lumpur, ké lai.

Cai chét ciia cu Lim duge xac dinh 1a do ngo doc thuc
pham dan dén suy ho hap, nhip tim khong on dinh, c6 thé 14
do an phai cé c6 chtra doc td. Cu ba da duge chon cit vao
ngay 29/3.

Trong khi dé, cu 6ng van dang hon mé tai phong
chim séc dac biét (ICU), va bénh vién dang ¢ ging diéu
tri tinh trang nhiém trung cho bénh nhan.

“T6i da chuan bi tdm 1y cho diéu ti té nhat, vi bac si
no6i rang ngay ca khi bé t6i c6 thé vuot qua thir thach nay,
ong co thé khong con duge nhu trude nita do tudi di cao”,
baNgnoi. .

Tur cau chuyén bi tham cua gia dinh, ba Ng yéu cau
Chinh phu Malaysia quan ly hoat dong budn ban ca néc.

“T6i khong co ¥ d6 161 cho bat cir ai. Toi hy vong ciu
chuyén ctia bd me t6i ¢ thé nang cao nhan thirc cho nguoi
dan Vé viéc tiéu thu ca hodc thuc pham cé chira ham luong
doc t cao nhu Vay Théat kho chiu khi biét rang moi ngu01
¢d y tiéu thu ca noc. Pug cho rang s& khong c6 chuyén gi
xay dén voiban”, ba Ng nhdn manh.

Quan chirc y té tai bang Johor 14 6ng Ling Tian Soon
cho biét ¢4 noc c6 thé gy chét ngudi, néu nhu né khong
duoc lam sach diing cach, do loai ca nay chtra doc t6 manh
gay bénh nang va tham chi tir vong.

Ciing theo 6ng Ling, & Nhat Ban, chi nhiing du bép
¢6 trinh d6 cao biét cach loai bo chat doc mai duoc phép
phuc vu cé noc. Nhung & Malaysia lai khong c6 quy dinh
nay. m

$300, $400...?

Vin phong IBA @ HEEM
John Milton Nguyen

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

Jjohnmiltoninsurance @ gmail.com
Chi mdt cudc goi, s& 6 nhiéu hang Bao Hiém dé chon
gia. Trong vong vai phiit, cé 5 t6i 7 hing noi ti€ng, 6 gia
ngay cho qui khach. Xin goi ngay dé tiét kiém tu: $200,

Xe, Nha, Lut, Nhan Tho, Sic Khoe, Co Sé Thu’o’ng Mai

John Milton Nguyen ',

Agency Director
)

% REALM

ADac Biét:

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

Real Estate Professionals

* C6 Chuong Trinh gitip va huéng dan
cho qdy vi mua nha 1an dau.

810 Highway 6 S # 100
Houston TX. 77079

060-2118/1686

14090 Southwest Freewa
#102 Sugarland TX, 77478

14614 Falling Creek S # 100
Houston, TX. 77068

Chuyén Pam Trach Moi Dich Vu Vé Dia Oc

* Mua - Bdn nha méi hay ci

* Mua - Bdn dat dai, co s§ thuong mai
* Tim apartment

* Nhan Housing

24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150

Katy, Tx. 77494

281 -709 7999

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139
HollyNgo Realtor@Yahoo.com

Dilng dé mét nha! Diing dé mdt nha! Mat nha s bi BAD CREDIT
HZy goi cho Holly gap 4é dugce tu van.

THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM
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Vo si giac dau trén dau trwong
~ R .
LaMaco dai

o si giac du 1a nhitng chién binh dugc

huén luyén dé mua vui cho ting 16p quy

toc thoi La Ma c6 dai. Ho duoc trang bi
day du vii khi va tham gia vao cac tran chién sinh tir v6i
nhirng d4u sikhac, hodc tham chi ca tha di.

Pdu trirong La Mé ¢ Rome

Céc dau si, hay vo si gidc dau, 1a nhitng nhan vat
mang tinh biéu tuong da gop phan dinh hinh cach chiing ta
nghive gii tri & La Ma co dai.

Thong qua phim anh va nhitng cau chuyén, ching
ta thuong lién trong ho véi su d6 mau va tan bao. Nhung
d6 c6 phai 1a sy that lich sir ddng sau nhitng nhan vat nay,
vaho c6 phai thudng xuyén dbi mat véi cai chét?

Thuat ngit dau si “gladiator” ¢6 ngudn gdc tir tiéng
Latinh “happyius” nghia la thanh kiém ngén. Pay chinh la
thir vii khi ma cac dau si thuong sudung.

Nhleu nha st hoc tin rang, cudc chién cua cac dau
sico ngudn gdc tir nén van minh ctia nguoi Etruscans. Ho
d4 t6 chtrc cac tran thi ddu nhu mot phan ctia nghi thirc ton
gido vé cai chét.

Tuy nhién, cling c6 y kién cho rang cac tran chlen
ban dau duogc to chtrc dé tuong nhé dén cai chét cia mot sb
ngudi thude tang 16p quy tdc gidu c6. Long diing cam ctia
cac ddu siduoc cho 1a dai dién cho dtc tinh ctia nhitng quy
tocnay.

Tu nam 105 trude Cong nguyén dén nam 404 sau
Cong nguyen cac cude huyét chlen trén dau truong tro
thanh tro giai tri phd bién cho tang 16p quy toc trén khip
Pé ché La Ma. Trong quing thoi gian hon 500 nam hinh
thanh va phat trién, luat thi diu gan nhu khong thay doi.

Ban dau, hau hét d¢au sidéu 1a nhimng ké pham toi bi
két an hodc no 18. Nhung ké tir khi Pau truong La Ma
(Colosseum) véi stre chira 50.000 khan gia dugc xay du:ng
& thanh phd Rome vao nim 80 sau Cong nguyén, vo si gidc
dau da tro thanh mot nghé nghiép c6 thé mang lai danh
treng vacuacai.

Nhiéu truong dao tao du si ra doi nham giup cac
“chién binh tinh nguyén” chién thing va gianh duoc tién
thuong. Ho bao gdom nhiing ngu:(‘yi linh da nghi huu hodc
nhiing nguoi dan 6ng khong c6 viée lam, dang khao khat
kiém sdng. Mot s dau si tham chi con Xuat than tir tang
16p hi€p si va gidi quy tdc, nhitng ngudi mudn chirmg minh
sw qua cam va thé hién kynang chién dau cua ho. .

Céc déu si chién thang s€ duogc tra ty do néu trudce
do holand 1€, tu binh. Dau si trinh do cao dugc phép co gia
dinh va sdng cudc doi giau c6 nho sb tién kiém duoc tur
viéc ban mang trong céc tran diu. Danh dy 14 diéu rit quan
trong dbi véi cac dau si. Khan gia mong do1 nguoi thua
cudc sé& diing cam cho dén phit cudi cung.

Nhiing ngudi chién thang trong nhiéu tran d4u s&
dugc taing mot thanh kiém g0. Vi biéu tuong nay, ho co
thé giai nghé va tré thanh ngudi dao tao nhing ké mudn tro
thanh déu si.

Thanh phd Rome cé nhiéu truong dao tao dau si,
trong d6 16n nhét va ndi tiéng nhat 1a Ludus Magnus. Cac
hoc vién s€ an ba bira thinh soan mdi ngdy va duoc hudng
ché do cham soc y té t6t nhat.

Tuy nhién, ho phai tuan thu mot sd quy dinh
nghiém ngét, chang han nhu khong néi trong gio an. Ché
dd an cuia ho bao gom chéo Iua mach, ngii cdc, hodc nhirng
thirc an giau protein va carbohydrate khac.

Ho khong udng ruou vang ma chi udng nude. Ho
duoc phép gilt tién va cac phan thuéng ma ho gianh duoc
sau khi danh thang mdi tran chién.

Cac dau sT 1a mot khoan dau tu dat do ddi voi
nhitng nguoi dieu hanh céc trudng dao tao, vi vay ho luon
mudn cac diu si di diing manh va khoe manh dé tham gia
nhiéu hon mot tran dau.

Trainguoc voi suy nghi cua nhiéu nguoi, khong co
nhiéu du si chren d4u dén chét. Nhiéu nha st hoc néi rang
6 khoang 1/5 5O luong cac d4u si chét trong tran chién.
M0t s6 khac cho rang ty 1€ nay la 1/10. Tuy nhién, hau hét
cac dau sichi sdng dén khoang 25 tudi. Pay thuc su 1a mot
con sd gy sdc.

Trong cac tran chién duoc to chure tai Péu truong
La M4, hoang dé s& dua ra phan quyét cudi cung ve viéc
cac dau si song hay chét sau khi ong tham khao y kién cta
s6 dong khan gia trén khan dai.

Néu da s6 khan gia quay ngon tay xudng dit, dong
nghia vdi viée cac déu sisd phai chét. Vi vay, du cac dau si
c6 chién dau tot hay khong, s6 phan cia ho van niam trong
tay nguoi cai tri.

Khi dé cap dén cac ddu st La M ¢ dai, chung ta c6
xu huéng nghi rang ho déu 1a nam gidi. Nhung diéu thu vi
13 cac nit n 1é cling bi ép budc vao dau trudng.

Hoang dé La Ma Domitian thim chi con cho cac
nir dau si chién d4u véi nhiing nguori lun dé 1am tro tiéu
khién. Phu nir d3 c¢6 mit trong cac tran chién trong khoang
200 nam, cho dén khi Hoang dé Septimius Severus cam ho
tham gia vao tro choi khat méau nay.

Céac d4u si La Ma khong chi mang stic manh va
1ong diing cam vao san ddu ma con ca thanh kiém cia ho.
Loai 40 giap va vii khi ma ho mang theo phu thudc vao cap
bac diu si, bao gom bdn loai chinh: Samnite, Thracian,

Myrmillo va Retiarius.

Céc dau s Samnites duoc trang bi mot thanh kiém
ngan khién hinh chir nhat, phan giap che éng chan va mot
chiéc mii bao hiém bang sat.

Pau si Thracia chién diu bang mot thanh kiém
cong va mot chiéc khién nho hinh vuéng hoic tron. Cac
dAu st Myrmillo c6 bié¢t danh 13 “ngudi ca” vi ho doi chiéc
mii c6 hinh mt con cé phia trén.

Ho cling mang theo thanh kiém ngan va khién
grong nhu d4u s Samnites nhung 4o gidp cua ho chi bao
gdém mreng 16t dém ¢ canh tay va chan.

Cuodi cing, Retiarius 1a nhing dau si it duoc che
chan nhat. Ho khong c6 mil bao hiém hodc 4o giap. Vil khi
cua ho la cay dinh ba két hop véi ludi. Khi 1am trn, ho cb
ging lam doi thi bi vuong trong ludi réi méi tan cong.
Chién thuat nay khd mao hiém va can luyén tap rat nhleu

Céc tran huyét chién trén dau truong La Ma c6 dai
da két thuc vao nam 404 sau Cong nguyén, sau khi Hoang
dé Honorius dong ctra cac truong dao tao dau si. Trong bdi
canh ctia thé ky 21, ddy 1a mot trong nhing hinh thirc giai
tri tan bao ma chung ta hy vong n6 khong xuét hién tro lai.
]

7 swkién tring hop kho tin nhat
lich strthe gi¢i den nay cac nhakhoa
hoc van chwa thé ly giai

iéu nhitng nguoi c6 cudc doi gidng hét
nhau, hay gan lién véi mot ngodi sao, mot
con sd c6 hoan toan 1a sy tring hop?

Trong cudc song hang ngay cua chung ta, mot vai
diéu trang hop ngiu nhién khong phai chuyén hiém gap.
Tuy nhién, trong lich strda xuét hién rat nhiéu sy trung hop
ting chi tiét dén kho tin nhu trong mot bo phim gia tuong
cua dién anh Hollywood.

S€ c6 nhicu ngudi hoi tai sao su trung hop nay lai
dién ra? Sy that dang sau d6 1a gi? Pay 1a dinh ménh hay 1a
suviéc co thé giai thich theo mdt logic nao d6?

Trudc nhing sy tring hop nay, nhiéu nha nghién
ctru lich str da ting cho ring thoi gian 14 mot vong tudn
hoan va cd 1€ 7 su trung hop dang ngac nhién trong lich str
dudi day chic chan s& khién ban khong khoi kinh ngac.

1. Cau chuyén vé Titanic da dwoc viét trong mot
cudn tiéu thuyet

Vu chim tau Titanic 1a mot su kién lich st gdy chan
dong lich str nhan loai. Theo dd, con tau xa hoa, khong 16
nay dugc quang ba 1a "khong thé chim" nhung do va phai
mot tang bang chim, Titanic cung nhiéu hanh khach da
phai bo mang va tro thanh tai nan duong thiry ndi tiéng
nhat trong lich sir sau khi dugc chuyén thé thanh phim dién
anh "Titanic".

Tuy nhién, vai nam trude khi sy kién chim tau nay
xdy ra, vao nam 1898, nha van Morgan Robertson da xuat
ban mot cudn tiéu thuyét cé tén 1a Futility. Trong d6, thuat
lai vu ddm tau xay ra khi con tau vién duong tén 1a "Titan"
bi ddm sau do va phai mot tang bang troi khién khong it
ngudi kinh ngac boi nhitng chi tiét tring khop nay.

2. Hai thién tai Am nhac Héndel-Hendrix

Nha soan nhac George Friedrich Handel, mdt
trong nhirng thién tai 4m nhac cta thé ky 17 va 18, song &
s6 25 phd Brook, quan Mayfair, London. Khoang 2 thé ky
sau, thién tai 4m nhac cua thé ky 20, Jimi Hendrix ciing
sinh sdng tai ngdi nha sb 23 phd Brook, quan Mayfair, tic
ngay sat vach nha ctia Handel. Ngoai ra, &m nhac cua ca
hai dugc dénh gia 1a 6 nhidu nét turong ddng dén kho tin.

3. Truwong hop ky la cia Eleanor Rigby

Néu 1a ngudi hAm mo, ca khic "Eleanor Rigby"
luén dugc coi 1a mot ca khic bat hu ctia ban nhac huyén
thoai The Beatles. Va dang sau bai hat nay 1a mot su tring
hop vé cing ngau nhién.

Theo tiét 10, Paul McCartney da dat tén cho nhan
vat ctia minh theo tén nit dién vién Eleanor Bron va mot
ctra hang & Bristol tén 1a Rigby & Evens Ltd. Tuy nhién,
101 giai thich nay khong thda man dugc nguoi ham m¢ vi
vao nhitng nim 80 modt ngdi mo da cé khic tén Eleanor
Rigby di dugc phét hién trong quan thé nha tho Thanh
Peter @ Woolton, Liverpool.

Dang chu y, day cling chinh la noi ma John
Lennon da gap Paul McCartney sau khi John da moi Paul
tham gia ban nhac Quarrymen, tién than ctia Beatles huyén
thoai vaonam 1957.

4.Cap song sinh doan tu

Nam 1979, mét cap song sinh 39 tudi duoc doan tu
v6i nhau sau khi bi tach ra khi méi 3 tuan tudi. Cudc hoi
ngd nay khién cho ca hai déu vo cuing kinh ngac khi ho déu
duoc cha me nudi dat tén 1a Jim, ho déu yéu thich toan hoc
vanghé moc, ca hai déu 1am viéc trong linh virc an ninh.

KV la hon nira 1a ho déu két hon véi nguoi vo dau
tén Linda. Sau khi ly hon, ca hai da tai hon véi nhiing
nguoi phu nit cung tén Betty. Tham chi, con trai cia ho con
duoc datténla James Allan va James Alan.

ENZO ANSELMO
FERRARI
5. Tay dua Enzo Anselmo Ferrarl va ciu thi
Mesut Ozil
Tay dua ndi tiéng Enzo Anselmo Ferrari kiém
nguoi sang lap doi dua Scuderia Ferrari Grand Prix va sau
nay la hang xe hoi dinh ddm Ferrari qua doi vao ngay
14/8/1988 sau khi cbng hién ca cudc doi minh cho niém

dam mé xe hoi.

Trung hop thay, dung hai thang sau, vao ngay
15/10/19838, Mesut Ozil dugc sinhra ¢ Plrc. Anh ay la mot
tién vé bong da ndi danh cua tuyén birc va s¢ hitu ngoai
hinh nhu tac véi tay dua n6i danh ngudi Y hoi con tré.

6. Su lién két cia Mark Twain va sao chdi
Halley

Theo cac nha thién van hoc, sao choi Halley sé di
ngang qua Trai Dat 76 nam/lan. Vao nam 1835, sy kién sao
chéi Halley nay da xay ra vao diing ngay ma Mark Twain
duogc sinh ra. Chinh nha van nay da du dodn vao nam 1909
rang;

"T6i va sao choi Halley cung XUt hi€n ndm 1835
va khi n6 xuit hién mot 1an nita, toi s& bién mat cliing no.
Va két qua dung 1a nhu vay, nha khoa hoc nay d ra di vao
nam 1910, ding vao nam ma sao chdi Halley di ngang qua
Trai Dat.

7.Vua Louis X VI vangay 21 xui xéo

Khi Vua Louis X VI sinhra, ngay 21 dugc mét nha
chiém tinh canh bao rang s& trd thanh ngay mang diém xui
cho ong.

Va that vay, vao ngay 21/6/1791 Cach mang Phap
nb ra va ong bi bat cung voi Nit hoang Vao ngay
21/9/1791, Phap bai bo ché do hoang gia va tuyén bd chinh
thitc 13 nuéc Cong hoa Phap. Cudi cing, vao ngiy
21/1/1793 Vua Louis X VIbixtrtir. m

Cay cau biéu twong ctiia Prague

hu d6 Prague cuia Cong hoa Czech 1a mot

trong nhitng thanh phd c¢6 kinh va hip dan

nhit chau Au. Bén canh danh xung “thanh
phd Vang”, «J erusalem thu nho” hay ‘thanh pho tram
thap”.. Prague con gay an tuong voi gan 300 cay cau, 18
cay bic qua song Vltava (dai 430 km) va ndi tiéng nhit 1a
cau Charles.

Cau bat dau duoc xay dung tir ndm 1357 dudi sy
bao trg cila vua Charles IV (1316 — 1378) nhung phai dén
dau thé ky X'V (1402) méi hoan tt. Trong lich stt, viéc xay
dung nhiing cdy cau vugt son