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TRUNG TAÂM ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH
BAÙC SÓ NGUYEÃN ÑÌNH CHIEÅU - MDBAÙC SÓ NGUYEÃN ÑÌNH CHIEÅU - MDBAÙC SÓ NGUYEÃN ÑÌNH CHIEÅU - MD

American Board Certified Surgeon

Toát nghieäp Giaûi Phaãu Toaøn Khoa 

taïi Cleveland Clinic Affiliated Hospital

Toát nghieäp chuyeân khoa tim, phoåi, maïch maùu 

taïi University of Rochester, Vanderbilt 

vaø Yale Univeristies

Toát nghieäp Tieán só Y khoa taïi UTMB

Treân 20 naêm kinh nghieäm veà ngaønh giaûi phaãu

Giaõn tónh maïch (Varicose Vein)

Caêng da buïng - Caêng da maët

Söûa ngöïc - Huùt môõ - Söûa moâng

Giaûi phaãu thaåm myõ

Giaûm caân 20lbs trong voøng 21 ngaøy

Da bị 
sẫm màu

Sưng
phù

Gân nổi 
màu tím đỏ

Vết thương
không lành

Lở loét Giãn 
tĩnh mạch

Gân nổi 
màu xanh

Điều Trị Tại Văn Phòng, 
Không Đau, Về Trong Ngày

Điều Trị Tại Văn Phòng, 
Không Đau, Về Trong Ngày

Hầu hết các chi phí
do bảo hiểm chi trả
Hầu hết các chi phí
do bảo hiểm chi trả

Nhận Bảo Hiểm-MediCare-MediCaidNhận Bảo Hiểm-MediCare-MediCaid
Before After

Before After

3100 Wilcrest Dr. Suite 130, Houston, TX 77042

Trieäu chöùng:Trieäu chöùng:Trieäu chöùng:
Chaân naëng, moûi ñau, nhöùc, 
teâ buoát, söng, khoâ, ngöùa, 
gheû lôû, chaûy maùu, nhieãm truøng

Chuoät ruùt, chaân khoâng yeân

Caûm giaùc chaâm chít ôû chaân 
nhö coù kieán boø

Veát thöông khoâng laønh

Da chaân ñoåi maøu

Chuyeân ñieàu trò suy giaõn tónh maïchChuyeân ñieàu trò suy giaõn tónh maïchChuyeân ñieàu trò suy giaõn tónh maïch

*Hình ảnh kết quả sau khi điều trị

THAM KHẢO MIỄN PHÍ

6100 Corporate Dr, Ste 110, Houston, TX 77036 (281) 702-8128LS. Sarah Huynh Ý-Nhi

LS Paul Savinov LS Jeeho Shin
(Of Counsel)

Kenny Huynh Kristen JoyJohnny Truong

Cathy Khong Janice Reyes Linda Nguyen Lily Betancourt Maria Tago

KHOÂNG THAÉNG
KHOÂNG TRAÛ TIEÀN

Không cần nói chuyện với bất cứ ai,
chúng tôi sẽ giúp từ A-Z.

Điều tra bảo hiểm người lái bên kia
Tiền bác sĩ

Kéo xe Mướn xe Sửa xe

 TỔ HỢP LUẬT SƯ CHUYÊN VỀ TAI NẠN & THƯƠNG TÍCH
THE HUYNH LAW FIRM 

TAI NẠN XE CỘ

TAI NẠN XE 18 BÁNH, XE BUS

TAI NẠN XE MOTORCYCLE / XE ĐẠP

TAI NẠN NGƯỜI ĐI BỘ

TAI NẠN TÀU BÈ

TAI NẠN XE LỬA

TAI NẠN TRONG CHỖ LÀM

TAI NẠN TRƯỢT TÉ CHỖ CÔNG CỘNG

TAI NẠN HỎA HOẠN / CHÁY NHÀ

TAI NẠN CÁ NHÂN

APARTMENT RAPE / SHOOTING
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081-2054/1622

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø roäng cho thueâ ñoäc thaân, nhaø khu 

Dairy Ashford Rd vaø Wellington. Coù 

giöôøng, maùy giaët, saáy, wifi. $350/thaùng.
Xin Lieân Laïc Van Vo:

346-446-0194
_________________________________________________

079-2054/1622

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ít ngöôøi, dö 1 phoøng cho share, ñaày 

ñuû tieän nghi, saïch seõ, ít naáu aên, gaàn chôï 

VN, treân ñöôøng Beechnut vaø Dairy 

Ashford, $400/thaùng:
Xin Lieân Laïc:

832-231-1164
_________________________________________________

040-2047/1615

PHOØNG CHO SHARE

Gaàn chôï Myõ Hoa, $350/thaùng. Nhaø 

saïch seõ, khu yeân tónh. Öu tieân ñoäc thaân, 

khoâng huùt thuoác.

Xin lieân laïc Lily: 

281-701-1066

                                   

Cho Thueâ Phoøng
Room For Share

012-2042/1612

NEW - PHOØNG CHO SHARE

Phoøng cho thueâ, 1 ngöôøi $350, 2 ngöôøi 

$500. Bao maùy giaët saáy, internet vaø 

naáu aên. 11810 Lima Dr, phía sau 

Walmart vaø Nhaø thôø Ngoâi lôøi nhaäp theå.
Xin lieân laïc Chuù Löôùc: 

832-512-4508
_________________________________________________

051-2049/1617

CHO SHARE PHOØNG 

Nhaø môùi khu Hk4. Tieän cho FRWY vaø 

chôï VN. Öu tieân coù vieäc laøm. Dö 2 phoøng 

cho share $450 vaø $400. Nhaø troáng doïn 

vaøo anytime. Bao ñieän nöôùc, Internet.

Xin lieân laïc:

832-788-9606

832-382-6392
_________________________________________________

074-2052/1620

CHO SHARE PHOØNG/NHAØ

Khu Northwest caàn cho share moät 

phoøng $350. 

Moät nhaø nhoû, môùi xaây, size 14x18, ñaày 

ñuû tieän nghi, bieät laäp giaù $550. Coù choã 

ñaäu xe phía sau, yeân tónh, an toaøn.

Ai caàn xin goïi Mr. Ba Döông:

832-298-4523

832-298-4535

036-2047/1615

PHOØNG CHO SHARE 

Nhaø gaàn chôï Hk4, caùch 10’ laùi xe, coù 2 

phoøng cho share, 1 phoøng $400. Bao 

gas, nöôùc, giaët, saáy, internet. Choå ôû 

thoaùng maùt, coù nhieàu choã ñaäu xe.

Xin lieân laïc: 

832-618-0818
_________________________________________________

021-2043/1613

PHOØNG CHO THUEÂ

Nhaø treân ñöôøng Eldridge (Bellaire & 

Beechnut), bao ñieän nöôùc, Internet. 

Caàn bieát theâm chi tieát 

Text/Voice/Message.
Xin lieân laïc: 

713-922-2463
_________________________________________________

058-2050/1618

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ ôû Gessner & 

W.Airport, gaàn BWY Sam Houston. Bao ñieän 

nöôùc, giaët saáy, coù internet. Nhaø roäng, saïch seõ, 

khoâng naáu aên. $400 moät thaùng.

Xin lieân laïc: 

713-367-5069

022-2045/1613

SHARE ROOM

Nhaø khu Hwy6 and Old Richmond, nhaø môùi, 

khu yeân tónh, Free Wifi, maùy giaët saáy môùi. 

Cho ñoäc thaân.

Xin lieân laïc: 713-422-3924
_________________________________________________

043-2048/1616

PHOØNG CHO THUEÂ

Khu Bellaire & Hwy 6, nhaø coù phoøng Master 

Bedroom môùi vaø ñeïp. Loái ñi ngoaøi rieâng bieät, 

bao ñieän nöôùc vaø Internet. Khu an ninh, ñaày 

ñuû tieän nghi, yeân tónh, giaù $600.

Xin lieân laïc Coâ Linda: 832-794-8083
_________________________________________________

075-2054/1623

CAÀN MUA

Caàn tìm mua 1 chieác xe cuõ, hoaëc P/U 

Truck, chaïy hoaëc khoâng chaïy:

Xin Goïi: 832-661-0342
_________________________________________________

059-2050/1618

NHAÄN GIÖÕ TREÛ COÙ LICENSE

Nhaän giöõ treû moïi löùa tuoåi, nhaø roäng, saïch seõ, 

thoaùng maùt, yeâu thöông treû, chaêm soùc chu 

ñaùo. Nhaø ôû Gessner & W.Airport gaàn Bwy 

Sam Houston.

Xin lieân laïc: 

713-367-5069

SÖÙC KHOÛE & ÑÔØI SOÁNG

Chạy thế nào để giảm nguy cơ 
chấn thương?

Từ chạy nước rút đến chạy đường dài, cơ thể 
sử dụng rất nhiều năng lượng. Đó là lý do 
khiến cơ thể thường cảm thấy mệt mỏi khi 

chạy.
90% chấn thương do chạy
Theo các nhà khoa học, tần suất chạm đất và góc 

độ của bàn chân được gọi là “cadence”. Đây là một thuật 
ngữ biểu thị bước chạy, hay được coi là số bước chân trên 
một phút. Hiện nay, nhiều chiếc đồng hồ tốt nhất có khả 
năng theo dõi chỉ số này. Khoảng 56% người chạy và cao 
nhất là 90% vận động viên tập luyện cho cuộc thi marathon 
sẽ bị chấn thương liên quan đến hoạt động này mỗi năm.

Khoảng 50% tất cả các chấn thương liên quan đến 
chạy bộ xảy ra ở đầu gối. Cụ thể, gần một nửa trong số đó 
liên quan đến khớp xương bánh chè. Mặc dù một số yếu tố 
rủi ro chấn thương đã được đề xuất, việc các khớp ở chi 
dưới không có khả năng kiểm soát đầy đủ tải trọng cơ thể 
trong tư thế ban đầu thường được xác định là trọng tâm của 
các chiến lược phòng ngừa chấn thương.

Ảnh minh họa
Vì lợi ích của việc giảm tải cho các khớp chi dưới 

trong phản ứng khi chạy, một số chiến lược phổ biến đã 
được đề xuất bao gồm giày dép tối giản và thay đổi hình 
thức chạy.

Một kết quả chung từ các chiến lược khác nhau này 
là tăng tốc độ bước. Bằng cách tăng tốc độ bước của một 
người lên 10% hoặc cao hơn (với độ dài bước giảm theo tỷ 
lệ với giả định tốc độ không đổi), tải trọng tác động lên cơ 
thể giảm một phần là do vận tốc khối tâm thẳng đứng 
(COM) ít hơn khi tiếp đất. Sau đó, các khớp ở chi dưới cần 
sử dụng ít lực hơn, với hiệu quả lớn nhất được quan sát 
thấy ở đầu gối. Tuy nhiên, bước chạy thế nào là tốt nhất? 
Và ai đó có thể thay đổi bước chạy của họ không? Các nhà 
khoa học đã xem xét về vấn đề này. Bước chạy đề cập đến 
số lần chân của một người chạm đất trong một phút. Nó 
còn được gọi là vòng quay chân, bước chân, tần số bước 
hoặc tốc độ bước. Chỉ số này được đo cả ở bàn chân trái và 
phải. Để so sánh, một sải chân chỉ được tính trên một mặt 
và đề cập đến độ dài của một bước.

Ông John Mercer - Giáo sư về vận động học và 
dinh dưỡng tại Trường Đại học Nevada (Mỹ) - cho biết: 
“Bước chạy thực sự chỉ là tần suất tốc độ mà chúng ta chạm 
đất bằng chân”. Chỉ số này thấp có nghĩa là ai đó đang thực 
hiện ít bước hơn mỗi phút (spm). Trong khi đó, chỉ số này 
cao có nghĩa là các bước thường xuyên hơn.

Bước chạy cũng có thể ảnh hưởng đến sải chân. 
Trong một nghiên cứu năm 2014 trên Tạp chí Khoa học 
Thể thao, người tham gia đã tăng nhịp chạy của họ lên 
10%. Khi đó, các nhà khoa học nhận thấy rằng, bước chạy 
sau đó đã giảm chiều dài sải chân của người tham gia.

Giảm nguy cơ nhờ tăng bước chạy
Các nhà khoa học từ lâu đã nghiên cứu cách tốt 

nhất khi chạy để có thể sử dụng ít năng lượng cũng như 
lượng oxy. Để giải đáp, một khía cạnh chính đó là hiểu 
được tác động của nhịp khi chạy.

Giáo sư Mercer cho biết: “Từ góc độ sinh lý học, 
bước chạy cho chúng ta biết điều gì đang xảy ra bên trong 
và làm thế nào để trở thành người chạy hiệu quả và nhanh 
nhất”.

Bước chạy cao rất quan trọng đối với chạy nước rút 
và chạy cự ly. Bạn cố gắng quản lý tác động mà bản thân 
đang thực hiện với mỗi sải chân khi chạy ở khoảng cách 
xa. Đồng thời, cố gắng hoạt động trong phạm vi tối ưu này 
để sử dụng ít năng lượng nhất, nhằm bao phủ khoảng cách 
đó.

Thông thường, những vận động viên chạy nước rút 
có thể dựa vào sải chân dài hơn cùng với bước chạy cao. 
Trong khi đó, những người chạy sức bền thường được 
khuyên nên duy trì sải chân ngắn nhưng bước chạy cao. 
Qua đó, tránh tiếp đất bằng chân quá xa trước hông hoặc 
đầu gối.

Hoạt động này còn được gọi là sải chân quá mức. 
Chạy quá sức có thể tác động nhiều hơn đến các khớp và từ 
đó, dẫn đến nguy cơ chấn thương. “Chúng ta có xu hướng 
chạm đất bằng chân sau nhiều hơn khi thực hiện bước chạy 
thấp và sải chân dài hơn”, GS Mercer cho biết.

Một nghiên cứu năm 2011 được công bố trên Tạp 
chí Y học và Khoa học về Thể thao và Tập thể dục cho thấy, 
việc tăng bước chạy sẽ giảm tải trọng tác động lên phần 
dưới cơ thể.

Các nhà nghiên cứu kết luận rằng, tải trọng tác 
động thấp hơn có thể đồng nghĩa với việc giảm nguy cơ 
chấn thương do hoạt động quá mức ở đầu gối của người 
chạy bộ. Theo GS Mercer, mỗi người đều có bước chạy tự 
nhiên. Mặc dù khó thay đổi bước chạy của một người, 
nhưng điều đó là có thể. Trong hầu hết các trường hợp, nếu 
một người định thay đổi bước chạy, rất có thể là họ sẽ cần 
tăng thay vì giảm nó.

Con số thường được đưa ra về hiệu quả chạy tối ưu 
là 180 spm. Chỉ số này được đưa ra dựa trên một nghiên 
cứu thực hiện trên các vận động viên chạy cự ly Olympic. 
Nghiên cứu này được xuất bản trong “Công thức chạy của 
Daniels” (Động học của con người, 2005). Trong khi đó, 
một nghiên cứu về 20 vận động viên ưu tú cạnh tranh trong 
cuộc đua đường trường 100km, được công bố trên Tạp chí 
Sinh lý học Ứng dụng, cũng cho thấy bước chạy trung bình 
là 182 spm.

Tuy nhiên, có sự khác biệt lớn giữa các đối thủ 
cạnh tranh, dao động từ 155 đến 203 spm. Tốc độ nhanh 
nhất được liên kết với tần số bước lớn hơn. Theo một 
nghiên cứu năm 2015 được công bố trên Tạp chí Sinh học 
Thực nghiệm, những người chạy cự ly trong cuộc đua có 
xu hướng duy trì bước chạy từ 170 đến 180 spm. Trong khi 
đó, những người chạy giải trí có xu hướng dao động trong 
khoảng 156 đến 170 spm. ■

Hai phần thịt lợn dinh dưỡng rất 
tốt nhưng thường bị bỏ đi: Giúp hạ 
đường huyết, giảm mỡ máu, ăn nhiều 
còn rất tốt cho xương khớp

Những bộ phận này của lợn không đáng để vứt 
bỏ bởi chúng là “kho báu” dinh dưỡng.

Thịt ba chỉ, thịt thăn, thịt đầu rồng, thịt mông hẳn đã 
quá quen thuộc trong danh mục mua sắm của những người 
nội trợ. Thế nhưng trong con lợn vẫn còn những bộ phận 
cực ngon và bổ dưỡng mà ít người biết đến, đó chính là bì 
lợn và đuôi lợn.

1. Bì lợn
- Hạ huyết áp, hạ đường huyết, hạ lipid máu
Phần da của miếng thịt lợn rất giàu chất dinh dưỡng 

như protein, carbohydrate, axit folic, axit béo không bão 
hòa đa, niacin, vitamin, kali, magie, selen, sắt, natri, 
photpho và các chất dinh dưỡng khác.

Nhiều người lầm tưởng phần bì này là phần chứa 
nhiều chất béo, nhưng trên thực tế, hàm lượng chất béo 
trong da chỉ bằng 1/2 phần thịt. Không những thế, nó lại 
chứa nhiều protein, đặc biệt, có hơn 90% là collagen và 
elastin.

Chính vì vậy, ăn bì lợn có tác dụng làm đẹp da, chậm 
lão hóa nên rất được các bạn nữ ưa chuộng. Không những 
thế ăn phần bì lợn còn có thể giúp hạ “ba cao” rất hiệu quả.

Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng bì lợn có chứa 
một loại glycogen protein có tính chất chống oxy hóa, có 
thể loại bỏ các gốc tự do trong mạch máu, làm loãng máu 
đặc, duy trì độ đàn hồi của mạch máu, giúp phòng chống 
ba bệnh “ba cao”.

Bệnh ba cao là bệnh chuyển hóa, khi các mạch máu bị 
kích thích sẽ ảnh hưởng đến quá trình lưu thông máu bình 
thường gây ra bệnh cao đường huyết, cao huyết áp, tăng 
mỡ máu… Vì vậy, việc bổ sung bì lợn vào thực đơn ăn 
uống hàng ngày là điều cần thiết để giúp ngăn ngừa những 
căn bệnh nguy hiểm trên.

- Bổ sung vitamin
Như chúng ta đã biết, vitamin là chất dinh dưỡng 

không thể thiếu, tham gia vào hoạt động sống của cơ thể 
con người, nếu cơ thể thiếu vitamin sẽ làm tăng nguy cơ 
bệnh tật.

Bì lợn chứa nhiều loại vitamin, trong đó hàm lượng 
vitamin B2 tương đối cao, có thể bổ sung chất dinh dưỡng 
cho cơ thể, do vậy bạn có thể ăn một lượng bì hợp lý trong 
bữa ăn hàng ngày để phát huy công dụng tốt nhất.

- Dưỡng âm, dưỡng huyết
Bì lợn theo Đông y là thực phẩm giải nhiệt có tác dụng 

bổ âm, dưỡng khí, cũng có thể có vai trò dưỡng huyết.
Da lợn chứa nhiều sắt nên các món ăn được chế biến 

từ nguyên liệu này đều có tác dụng bổ huyết, đồng thời có 
thể giúp thông sữa, dưỡng da, nhuận tràng. Dùng tốt cho 
người bị khô rát bong da, đau sưng họng.

- Giúp xương chắc khỏe
Ai cũng biết da heo chứa nhiều collagen, không chỉ 

giúp da khỏe đẹp mà còn là dưỡng chất quan trọng cho 
xương. Đối với người trung niên và cao tuổi, do cơ thể mất 
quá nhiều collagen theo tuổi tác nên xương sẽ dần trở nên 
giòn và dễ bị loãng xương, việc bổ sung collagen có thể cải 
thiện độ đàn hồi và dẻo dai của xương.

Bì lợn có nhiều tác dụng như vậy nhưng bạn cần lưu ý 
chỉ nên ăn món này với liều lượng vừa phải, ăn kèm các 
thực phẩm khác. Người khỏe mạnh mỗi tuần chỉ nên ăn 1 - 
2 lần để hạn chế tác dụng phụ không mong muốn.

2. Đuôi lợn
Đuôi lợn cũng là một trong những bộ phận quý giá 

nhất của con lợn. Tuy nhiên, đa số phần đuôi của lợn không 
được nhiều người lựa chọn vì nếu không sơ chế cẩn thận sẽ 
bị hôi. Mỗi con lợn chỉ có một chiếc đuôi nhỏ vì thế không 
phải ai cũng có thể mua được bộ phận này, thậm chí nhiều 
chủ tiệm còn giữ bộ phận bổ dưỡng này để mang về nhà ăn.

Phần đuôi của lợn chứa nhiều chất dinh dưỡng có ích 
như protein, glucid, lipid, sắt,... Chất protein của đuôi 
động vật, chủ yếu là ở da, gồm nhiều chất hợp thành như: 
collagen, elastin, keratin, albumin, globulin… Các chất 
này có tác dụng liên kết chặt chẽ cấu trúc của tế bào, tăng 
cường sự hấp thụ oxy của da, giữ độ ẩm và làm tăng tính 
đàn hồi của da, chống lão hóa da, bảo vệ làn da. Hơn nữa, 
đuôi lợn chứa protein chất lượng cao, ăn vào sẽ có tác dụng 
xây dựng cơ bắp mà không sợ béo.

Ngoài ra, theo đông y, xương đuôi lợn tưởng chừng bỏ 
đi nhưng lại cực kỳ bổ dưỡng. Xương đuôi có vị ngọt, hơi 
mặn, có tính hàn rất tốt trong việc ích não tủy, làm mạnh tỳ 
vị, làm mạnh xương sống và thắt lưng, tăng cường các 
chức năng hoạt động của da, phát triển cơ bắp và thông các 
huyết mạch. Có ích cho người bị đau nhức chân tay, mỏi 
gối, người bị phong thấp,... ■

Sân bay Kansai ở Osaka, Nhật Bản

Sân bay Kansai là sân bay ngoài khơi đầu tiên 
trên thế giới được xây dựng trên một hòn 
đảo nhân tạo. Hòn đảo dài 4km, rộng 2,6 km 

và có hai đường băng dài hơn 3.500 mét.
Sân bay này được xây dựng với mục đích chống 

chọi lại những cơn bão và trận động đất thường xuyên xảy 
ra dọc biên giới Nhật Bản.

Sân bay Kansai được khởi công xây dựng từ năm 
1987 và khánh thành năm 1994. Sau khi chính thức đi vào 
hoạt động, sân bay quốc tế Kansai được Hiệp hội kỹ sư dân 
dụng Mỹ đánh giá là một trong những công trình kiến trúc 
lớn của thiên niên kỷ. ■  
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SÖÙC KHOÛE & ÑÔØI SOÁNG

NEW

020-2045/1613

Baùn Nhaø Haøng

Chuû coù Business khaùc, caàn baùn gaáp nhaø haøng khu vöïc South 45, gaàn ñaïi hoïc Houston. 

Hoaït ñoäng 8 naêm, roäng 3,000 sqft. Baùn côm, buùn, phôû, ñoà xaøo. Tieàn sale naêm 2022 laø 1 

trieäu 600,000. Giaù baùn $350,000.

khu Vöïc South 45

832-434-9905Xin vui loøng lieân laïc Taøi:

NEW

016-2044/1612

Baùn Tieäm Nail

Chuû chuyeån sang bang khaùc. Caàn baùn tieäm nail 

Stars Nail & Spa 32 PM 1960 West Houston, TX 

77090. Tieäm roäng 1,100 sqft, coù 6 gheá, 5 baøn vôùi vò 

trí vaø doanh thu toát. Giaù baùn $38,000.

32 FM 1960 West Houston, 77090

Xin vui loøng goïi:                                      (English only)832-907-6990

NEW

019-2045/1613

Baùn Tieäm Nail

Caàn sang tieäm Nails, hoaït ñoäng treân 10 naêm ôû I-10 

East. Rent + Cam $1,593, hôïp ñoàng coøn daøi. Coù 5 

baøn, 5 gheá, coù Wax Facial. Tieäm roäng 1,000 sqft. 

Khu mix, khaùch deã.

I-10 EAST

Ai thaät loøng muoán mua xin lieân laïc: 832-692-3077

NEW

026-2045/1613

Nail Lux of Texas caàn baùn. Tieäm trong shopping center lôùn coù nhieàu parking. Tieäm roäng 2,200 sqft coù 18 gheá laøm 

chaân vaø 10 baøn laøm nail, coù hai phoøng waxing, 2 restrooms. Tieäm môùi, ñeïp, coù nhieàu supplies. Chuû môùi voâ khoâng 

caàn söûa gì heát. Rent everything $7k. Income muøa heø $40k - $42k/thaùng muøa vaéng $28k - $30k/thaùng. Caàn baùn gaáp, 

ai thaät loøng mua giaù caû thöông löôïng.

Baùn Tieäm Nail
New! New! New!

713-498-3454 * 832-913-9370
Xin goïi:

(Khoâng kòp nghe phone, xin ñeå laïi lôøi nhaén)

NEW

034-2045/1614

Baùn Nhaø Haøng Phôû

Caàn sang nhaø haøng phôû ôû Katy treân ñöôøng 
930 S Mason Rd. Nhaø haøng ñang hoaït ñoäng 
toát, good location, roäng treân 3,000 sqft. 

930 S Mason Rd, Katy

Caàn bieát theâm chi tieát xin vui loøng goïi:

281-769-3679

GAÁP

041-2047/1615

Tieäm lôùn, vaán ñeà söùc khoûe, caàn baùn gaáp. Giaù ñaët 

bieät. Tieäm roäng 2,400 sqft. Coù 17 gheá, 12 baøn. 

Rent + Cam $5,900. 4 naêm rent vaø 5 naêm option.

Baùn Tieäm Nail
Spring 249 Louetta

Anh Chò naøo thaät loøng mua xin lieân laïc:832-209-0380

NEW

039-2047/1615

Baùn Nhaø Haøng

Cô hoäi toát cho ngöôøi Vieät muoán kinh doanh nhaø 
haøng. Caàn baùn moät nhaø haøng, ñòa ñieåm toát taïi 
Downtown Houston. ñoâng khaùch, doanh thu 
cao.

Downtow, Houston

Xin vui loøng lieân laïc:

832-277-1648 * 832-348-6896

NEW

073-2052/1620

Baùn Tieäm Nail

Baùn tieäm full service, coù 4 baøn toùc, 6 baøn Nails, 9 gheá spa, 1 

phoøng ñoâi facial. Maùy giaët, maùy saáy, phoøng aên ñaày ñuû. Tieäm 

môùi remodel, rent reû. Khu myõ traéng, good income, vuøng 

Memorial Dr.

Memorial Dr

Nhaén tin only: 832-310-0686
Goïi: 281-497-2080

Tieäm treân ñöôøng Tidwell & Fulton. Tieäm roäng 

1,200 sqft. 6 gheá, 6 baøn. Rent $1,500 moät 

thaùng, bao nöôùc vaø raùc.

Ai thaät loøng mua lieân laïc Minh: 713-261-5709
(Tieäm hoaït ñoäng treân 20 naêm)

NEW

072-2052/1620

Baùn Tieäm Nail
Tidwell & fulton

Những sai lầm nghiêm trọng khi 
tập luyện thể dục có thể khiến bạn 
suy giảm tuổi thọ

Tập thể dục tốt cho sức khoẻ, giúp t ng ă
cường hệ thống miễn dịch. Tuy nhiên, tập 
thể dục sai cách có thể làm giảm tuổi thọ 

của bạn và gây ảnh hưởng xấu tới sức khoẻ.
Tập thể dục mang lại rất nhiều lợi ích cho sức khỏe 

con người như t ng cường trí nhớ, giúp con người hạnh ă
phúc hơn, giúp kiểm soát cân nặng, tốt cho hệ cho xương 
khớp và cơ bắp, giảm nguy cơ mắc bệnh mãn tính,... Tuy 
nhiên nếu tập luyện không đúng cách có thể sẽ dẫn đến 
những ảnh hưởng xấu cho sức khỏe. Vì thế bạn nên từ bỏ 
những sai lầm khi tập luyện thể dục sau:

Tập thể dục quá sức
Hầu hết mọi người ều biết rằng tập thể dục có thể đ

t ng cường sức khỏe cho cơ thể và ng n ngừa bệnh tật. Tuy ă ă
nhiên, khi tập thể dục mọi người cần lưu ý tập với cường 
đ ă độ vừa phải bởi tập thể dục quá mức có thể làm t ng tốc ộ 
lão hóa, cắt giảm tuổi thọ.

Các nhà khoa học ã chỉ ra rằng việc tập luyện đ
những môn thể thao òi hỏi sức bền thường xuyên có thể đ
dẫn ến tình trạng “ngộ ộc tim”, gây rối loạn nhịp tim đ đ
(arrhythmia) và làm gia t ng nguy cơ ột quỵ do truỵ tim. ă đ
Theo nghiên cứu ược công bố n m 2013 của Tạp chí Tim đ ă
mạch châu Âu ã cho thấy việc lạm dụng, tập thể dục quá đ
mức có thể ảnh hưởng không tốt ến sức khỏe của hệ tim đ
mạch.

Ngoài ra, tập thể dục quá sức có thể làm xương yếu 
đ đi nhanh chóng do các hoạt ộng thể lực quá sức khiến cơ 
thể tiết ra một lượng lớn hormone cortisol và ng n chặn sự ă
phát triển của xương. iều này có thể gây ra tình trạng rạn, Đ
nứt xương và các bệnh lý về xương nghiêm trọng khác như 
viêm khớp, loãng xương.

Ảnh minh họa
Không khởi động trước khi tập
Khởi ộng là một trong những bước quan trọng đ

nhất trước khi bắt ầu tập luyện. Các bài tập khởi ộng đ đ
giúp cơ thể ấm lên và ng n ngừa chấn thương, mệt mỏi, ă
chuột rút. Vì chúng giúp các cơ của bạn làm quen trước khi 
tập luyện.

Tập gym không có người hướng dẫn
Phòng tập gym là nơi có rất nhiều loại thiết bị và 

dụng cụ tập thể dục với các chức n ng khác nhau. Nếu bạn ă
mới bắt ầu tập gym thì nên bạn nên tìm huấn luyện viên đ
để được hướng dẫn cách sử dụng các thiết bị khác nhau. 
Bởi nếu bạn tự sử dụng thiết bị tập thể hình trong phòng tập 
gym thì có thể gây ra chấn thương không mong muốn 
trong quá trình tập luyện.

Tư thế tập thể dục không đúng
Dù tập bất cứ bài tập thể dục nào thì cũng cần lưu ý 

tập úng tư thế. Bởi vì, tập luyện sai tư thế có thể khiến đ
lưng bị gù, gây tổn thương cột sống,…

Không giãn cơ sau tập
Nhiều người sau khi tập thể dục không tập thêm 

các bài tập giãn cơ, iều này có thể gây ảnh hưởng tới sức đ
khỏe.

Giãn cơ là một bài tập nhằm kéo giãn các cơ của 
bạn sau quá trình tập luyện thể chất. Điều này sẽ giúp cho 
cơ bắp được thư gi ăng thẳng, ãn sau những giờ tập luyện c
thúc đẩy quá trình lưu thông máu, giúp vận chuyển nhiều 
oxy và các chất dinh dưỡng cần thiết ến cơ bắp hơn. ồng đ Đ
thời các bài tập giãn cơ sẽ t ng cường khả n ng phục hồi và ă ă
giảm tình trạng đau nhức cơ sau khi tập luyện.

Vì vậy, sau khi tập thể dục, mọi người nên dành ra 
khoảng 5-10 phút ể tập các bài tập giãn cơ.đ

Không bổ sung nước
Khi tập thể dục, cơ thể có khả n ng mất nước qua ă

da và hơi thở. Khi cơ thể bạn có dấu hiệu mất nước, bạn sẽ 
bị chóng mặt, hôn mê, cơ bắp của bạn sẽ không hoạt ộng đ
tốt, bạn sẽ không cảm thấy tinh thần nhạy bén và dễ bị 
chuột rút hơn. Vì vậy, uống nước trước và sau khi tập thể 
dục là iều bắt buộc.đ

Theo ó, lượng nước cần bổ sung khi tập thể dục đ
là: Uống 500 ến 590ml nước khoảng 2 ến 3 giờ trước khi đ đ
tập luyện. Uống 230 ml nước vào 20 - 30 phút trước khi bắt 
đ đầu tập luyện. Cứ sau 10 ến 20 phút khi tập thể dục thì bạn 
nên nghỉ ngơi và bổ sung 200 - 290ml nước. Cuối cùng, 
hãy uống thêm 230 ml nước sau kết thúc bài tập.

Tập thể dục sai cách có thể làm t ng tốc ộ lão hóa ă đ
của cơ thể con người, dù ở lứa tuổi nào cũng phải tập luyện 
khoa học. Mọi người nên khởi ộng trước khi tập, nghỉ đ
ngơi hợp lý sau khi tập, chú ý rèn luyện thể lực iều ộ và đ đ
cân bằng giữa thời gian tập luyện cùng với cường ộ tập đ
luyện. ■

WHO: Đậu mùa khỉ có những 
triệu chứng mới

Theo thông tin của Tổ chức Y tế Thế giới, 
triệu chứng của đậu mùa khỉ có nhiều chi 
tiết mới. Các nghiên cứu khác thậm chí còn 

phát hiện những triệu chứng lần đầu tiên xuất hiện.
Trong video giải đáp cách đây ít ngày, tiến sĩ 

Rosamund Lewis, Trưởng nhóm kỹ thuật của WHO về 
bệnh đậu mùa khỉ, cho biết các chuyên gia đang quan sát 

thấy những triệu chứng mới. Các triệu chứng này bao gồm 
tình trạng đau đớn tột độ và cần được chăm sóc y tế như 
nhiễm trùng thứ cấp, viêm hoặc sưng trực tràng.

Bà Lewis cũng cho biết WHO nhận được nhiều 
báo cáo về các ca tử vong, gồm cả những trường hợp bị 
viêm não. “Điều này rất bi thảm nhưng nó không quá ngạc 
nhiên”, bà nói. WHO sẽ công bố thêm thông tin khi có đủ 
dữ liệu từ các quốc gia.

Nghiên cứu được công bố trên tạp chí  hôm BMJ
28/7 cũng đưa ra báo cáo tương tự. Trong nghiên cứu này, 
hầu hết bệnh nhân trong đợt bùng phát hiện tại có tổn 
thương da và niêm mạc phổ biến nhất ở cơ quan sinh dục 
ngoài hoặc vùng quanh hậu môn hay cả hai. Gần 40% 
trường hợp có biểu hiện phát ban da niêm mạc mà không 
có giai đoạn tiền triệu chứng rõ rệt.

Điều này trái ngược với hướng dẫn hiện tại của Cơ 
quan An ninh Y tế Vương quốc Anh về bệnh đậu mùa khỉ. 
Trong đó, tài liệu mô tả các triệu chứng toàn thân điển 
hình, kèm với phát ban, yếu tố nguy cơ dịch tễ học như tiền 
sử tiếp xúc người bệnh hoặc du lịch đến vùng có dịch.

Tổn thương amidan không phải triệu chứng điển 
hình của đậu mùa khỉ trước khi đợt bùng phát này xuất 
hiện. Một số ít bệnh nhân chỉ có một tổn thương. Những 
tổn thương này có thể bị nhầm lẫn với các tình trạng khác 
ví dụ nang lông mọc ngược. Tương tự, tổn thương amidan 
có thể bị nhầm với viêm amidan do vi khuẩn, đặc biệt khi 
có nhiễm khuẩn thứ phát kèm theo, áp-xe vòm họng, loét 
và đau.

Nhiều dữ liệu về bệnh tật và tử vong có thể xuất 
hiện khi dịch bệnh tiếp tục phát triển. Một số quốc gia như 
Đức và Anh đang chứng kiến số ca giảm dần. Song ở nhiều 
nước khác như Mỹ, Peru, Brazil, bệnh nhân tăng đáng kể.

Theo Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch 
bệnh Mỹ (CDC), tính đến ngày 4/8, toàn cầu có 87 quốc 
gia ghi nhận ca mắc, với tổng số trường hợp là 26.208 
người. Đặc biệt, Mỹ đứng đầu với 6.616 người.

Mỹ xác nhận ca mắc đầu tiên vào ngày 18/5, trong 
tuần qua có thêm hơn 2.500 ca. Các ca bệnh hiện đã được 
báo cáo ở mọi tiểu bang, ngoại trừ Wyoming và Montana, 
chưa có ca tử vong.

Ngày 1/8, thống đốc của các bang California và 
Illinois tuyên bố tình trạng khẩn cấp vì dịch bùng phát. 
Trước đó, thống đốc bang New York đã tuyên bố tình trạng 
khẩn cấp trên toàn tiểu bang vào ngày 28/7.

Các tuyên bố này nhằm huy động nguồn lực và nỗ 
lực để chống lại mối đe dọa sức khỏe cộng đồng đang lan 
rộng. Nhà Trắng cũng cho biết Tổng thống Biden đã chỉ 
định hai chuyên gia của FEMA để chủ trì những phản ứng 
của quốc gia liên quan dịch bệnh này.

Ngày 23/7, WHO tuyên bố đậu mùa khỉ là tình 
trạng khẩn cấp về sức khỏe cộng đồng cần được quốc tế 
quan tâm (PHEIC). Từ đó đến nay, số ca mắc trên toàn cầu 
đ ăng gấp 3 lần. ■ ã t
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SÖÙC KHOÛE & ÑÔØI SOÁNG

Goldengate Restaurant
Equipment Co.

Coâng ty chuùng toâi ñaëc bieät chuyeân saûn xuaát taát 

caû caùc loaïi Duïng Cuï veà Beáp Nhaø Haøng nhieàu 

kinh nghieäm trong nhieàu naêm qua.

Chuùng toâi cung caáp nhanh choùng, chaát löôïng 

cao vaø myõ thuaät vöøa loøng khaùch haøng.

Chuùng toâi cuõng cung caáp Dòch Vuï Baûo Trì sau 

khi quyù khaùch ñaõ mua haøng cuûa boån hieäu - luoân 

caû laép raùp vaø söûa chöõa.

Haàu heát caùc saûn phaåm cuûa boån hieäu ñeàu ñöôïc 

chaáp thuaän bôûi State Health Department.

Bellaire

Bissonnet.
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9330 Summerbell Ln, Houston, TX 77074

Tel.: 713-228-2155 * Fax: 713-228-2156

NEW

017-2044/1612

SANG TIEÄM PHARMACY

Caàn sang tieäm Pharmacy Tieäm hoaït ñoäng 20 naêm coù löôïng 

khaùch oån ñònh töø nhieàu vaên phoøng Baùc Só, Nha Só vaø nhieàu 

khaùch töø beân ngoaøi. Vò trí Cook & Bellaire. Vì muoán veà höu neân 

caàn sang vôùi giaù raát meàm. Ñaûm baûo moät naêm seõ laáy laïi voán. Neáu 

ai quan taâm seõ ñöôïc coi Doanh thu khi muoán mua tieäm.

Cook & Bellaire

Ai quan taâm xin lieân heä: 832-766-4449

NEW

054-2049/1617

Baùn/Cho Thueâ Tieäm Baùnh
Bellaire Blvd

Ai qua taâm vui loøng lieân heä: 832-319-7689

Tieäm baùnh roäng hôn 2,300 sqft vôùi ñaày 
ñuû trang thieát bò treân ñöôøng Bellaire, caàn 
baùn hoaëc cho thueâ.

NEW

064-2050/1618

Baùn Tieäm Röôïu

Baùn tieäm röôïu (Liquor store for sale). Tieäm 

röôïu gaàn nhaø thôø La Vang, khu 249, hoaït 

ñoäng treân 20 naêm, nay veà höu muoán baùn. 

Khu 249

Ai thaät loøng muoán mua xin lieân laïc: 713-459-6563

NEW

071-2051/1619

Baùn Traïm Xaêng Exxon & Deli

Baùn traïm xaêng Exxon & Deli, traïm coù 8 caây xaêng, 

naèm ngay goùc ngaõ 4 ñeøn giao thoâng. Khu vöïc ñoâng 

ñuùc. Rent $8,500 NNN lease. 

Chuû ñaõ sôû höõu 18 naêm. Giaù baùn $550,000. 

Beaumont, TX

832-877-9951Thaät loøng mua xin goïi Hieàn Nguyeãn:

NEW

057-2050/1618

Carwash For Sale
Houston, TX

Vui loøng goïi/ñeå laïi lôøi nhaén: 832-715-3711

Chuû nhaân veà höu, muoán baùn SELF 
SERVICE CAR WASH.Ñòa chæ: 16450 
Clay Rd, Houston TX 77084

069-2051/1619

Business For Sale

Schlotzsky’s ® Deli 4-Sale. Hight income area. 

North Houston. Net income over 

$10,000/month, E-2 Visa OK.

North Houston

Text message to:                                        Park (Agent)713-461-6000
Or email to Jounparker@yahoo.com

NEW

013-2044/1612

Baùn Tieäm ALTERATIONS

Nghó höu, caàn sang tieäm söûa Quaàn AÙo, 

Khu Galleria, tieäm ñoâng khaùch, hoaït 

ñoäng treân 25 naêm.

Khu Galleria

Xin vui loøng lieân laïc: 713-977-3755

Laïy Chuùa, Laïy Cha Ngaøi Laø Baäc Thaùnh.

ÔÛ caïnh ñaáng Chuùa Cöùu Theá ñaày quyeàn naêng... 

Nay con caàn khaån Cha giuùp con vöôït qua khoù 

khaên caáp thieát hieän nay...

Ñoïc lôøi nguyeän naøy 9 ngaøy,

moãi ngaøy 9 laàn thì caàn gì ñöôïc naáy.

Ñöôïc vieäc höùa in lôøi nguyeän naøy.

Lôøi Nguyeän

QH

Ăn nhiều thực phẩm chế biến 
sẵn gây hại cho cơ thể bạn như thế 
nào, đặc biệt là làn da và não bộ?

Các món ăn chế biến theo kiểu “ ” ăn nhanh
hay còn gọi là thức ã trở nên ăn nhanh đ
quen thuộc với nhiều người, đặc biệt là đối 

với dân văn phòng làm việc bận bịu cả ngày.
Thức ăn nhanh là loại thức ăn được chế biến 

nhanh, phục vụ nhanh và thưởng thức chỉ trong khoảng 
thời gian ngắn. Thậm chí, thức ăn được nấu sẵn và chỉ hâm 
lại trước khi phục vụ tại chỗ hoặc dễ đóng gói mang đi. 

Trong những thập kỷ trước, thức ăn nhanh là khái 
niệm có thể còn xa lạ với nhiều người Việt Nam. Những 
năm gần đây, thị trường thức ăn nhanh phát triển nhanh 
chóng với sự có mặt của hàng loạt các thương hiệu nổi 
tiếng thế giới cả về đồ ăn lẫn thức uống.

Thức ăn nhanh không hẳn là xấu, nhưng trong 
nhiều trường hợp, nó được chế biến kỹ lưỡng và chứa một 
lượng lớn carbohydrate, đường bổ sung, chất béo không 
lành mạnh và muối, chất bảo quản... và khi tiêu thụ thường 
xuyên thì lại trở thành “thủ phạm” gây hại sức khỏe của 
bạn.

Thức ăn nhanh hay chế biến sẵn tiện lợi và nhanh 
chóng đã chiếm ình của rất nhiều nhân viên văn được cảm t
phòng và những người mới tập làm bếp. 

Tuy nhiên, vẫn không nên ăn các món chế biến sẵn 
trong ba bữa trong thời gian dài. Tiêu thụ nhiều các loại 
thực phẩm này được cho là nguyên nhân dẫn tới sự gia tăng 
về các vấn đề về sức khỏe.

Những thực phẩm này thường có hàm lượng calo 
cao nhưng ít hoặc không có giá trị dinh dưỡng. Khi thức ăn 
nhanh thường xuyên thay thế thức ăn bổ dưỡng trong chế 
độ ăn uống của bạn, nó có thể dẫn đến tình trạng kém dinh 
dưỡng.

Theo Robert Wood Johnson Foundation, hầu hết 
mọi người đều đánh giá thấp lượng calo mà họ đang ăn 
trong một nhà hàng thức ăn nhanh. 

Một nghiên cứu năm 2013 được công bố trên tạp 
chí JAMA Pediatrics cho thấy trẻ em và thanh thiếu niên 
hấp thụ nhiều calo hơn trong thức ăn nhanh so với thức ăn 
được chế biến ở nhà. Ăn tại nhà hàng bổ sung từ 160 đến 
310 calo mỗi ngày.

Theo thông tin được trình bày tại Hội thảo công bố 
kết quả Điều tra nghiên cứu “Thực trạng và các yếu tố liên 
quan tới tiêu thụ thức ăn nhanh ở người 15-25 tuổi ở một số 
vùng nông thôn và thành thị thuộc Thành phố Hà Nội” 
cuối năm 2020, thì thói quen ăn uống không lành mạnh, 
trong đó có xu hướng ngày càng phổ biến là tình trạng tiêu 
thụ đồ ăn nhanh được xác định là một trong những nguyên 
nhân làm gia tăng nhanh tình trạng thừa cân/béo phì ở trẻ 
em Việt Nam trong thời gian qua.

Thực tế, đồ ăn nhanh nhiều chất béo, calo và carbs 

đã qua chế biến hơn mức cơ thể cần trong một bữa ăn khiến 
bạn nhanh chóng tăng cân và béo phì. Không chỉ gây tăng 
cân, béo phì, các hệ quả kéo theo do trọng lượng cơ thể 
tăng còn có thể là gây thêm áp lực cho xương khớp, đặc 
biệt là hông và đầu gối.

Cũng theo thông tin được trình bày trong Hô ̣i thảo 
công bố kết quả Điều tra nghiên cứu “Thực trạng và các 
yếu tố liên quan tới tiêu thụ thức ăn nhanh ở người 15-25 
tuổi ở một số vùng nông thôn và thành thị thuộc Thành phố 
Hà Nội” thì ăn thức ăn nhanh/chế biến sẵn và uống đồ 
uống đóng chai nhiều sẽ khiến tăng lượng năng lượng ăn 
vào nhưng lại thiếu chất xơ và các vi chất (năng lượng 
rỗng). Tình trạng này kéo dài sẽ dẫn tới tích lũy mỡ trong 
cơ thể, gây thừa cân, béo phì.

Thừa cân, béo phì cũng có thể là nguyên nhân gây 
ra hàng loạt các hậu quả mạn tính về sức khỏe như rối loạn 
mỡ máu, đái tháo đường, ung thư, tăng huyết áp và các 
bệnh tim mạch, đột quỵ, nhồi máu cơ tim. 

Người thừa cân, béo phì có tỷ lệ tử vong cao hơn 
những người có cân nặng bình thường khoảng 20%. 
Lượng muối khá cao trong các loại thức ăn nhanh/chế biến 
sẵn cùng với tình trạng thừa cân sẽ gây hậu quả kép lên tình 
trạng tăng huyết áp và các bệnh tim mạch.

Thức ăn nhanh chứa rất nhiều những thành phần 
không tốt cho da. Cụ thể: Đường có thể làm giảm mức độ 
collagen và dẫn đến các dấu hiệu lão hóa sớm như nếp 
nhăn; Muối khiến cơ thể giữ nước gây ra bọng dưới mắt; 
Lượng chất béo bão hòa cao kích hoạt các hormone gây ra 
mụn trứng cá.

Một nghiên cứu được trình bày tại Hội nghị Quốc 
tế Hiệp hội Bệnh Alzheimer, ngày 1/8, cho biết, thực phẩm 
như mì ăn liền, đồ uống có đường và đồ đông lạnh đều có 
thể làm tăng tốc độ suy giảm nhận thức nhanh hơn. 

Nghiên cứu đã được thực hiện bằng cách kiểm tra 
chế độ ăn uống và nhận thức của hơn 10.000 người trung 
niên (cả nam giới và phụ nữ) ở Brazil trong 10 năm. 

Kết quả là, những người trưởng thành tiêu thụ 
nhiều thực phẩm chế biến sẵn có khả năng lập kế hoạch, 
thực hiện và hành động suy giảm nhanh hơn 25% so với 
những người tiêu thụ ít thực phẩm chế biến sẵn.

Còn trong một nghiên cứu khác gần đây được công 
bố bởi Học viện Thần kinh Hoa Kỳ trên Science News cho 
thấy những người tiêu thụ nhiều thực phẩm chế biến cực 
nhanh có nguy cơ mắc chứng sa sút trí tuệ cao hơn.

Claudia Suemoto, một tác giả của nghiên cứu cho 
biết: “Không phụ thuộc vào lượng calo, không phụ thuộc 
vào lượng thực phẩm lành mạnh mà bạn cố gắng ăn, thực 
phẩm chế biến quá kỹ sẽ không tốt cho nhận thức của bạn”.

- Chú ý đến sự kết hợp của các món mặn: 
Khi chọn món ăn, cố gắng chọn các món ăn có thịt 

và rau, đặc biệt là có rau lá xanh.
- Tránh chế độ nấu ăn nhiều dầu: 
Cố gắng tránh các món ăn chiên hay xào với nhiều 

dầu mỡ, nên chọn các món hấp luộc để tránh bị ảnh hưởng 

nặng nề bởi muối và chất béo.
- Theo dõi bảng thành phần dinh dưỡng của thực 

phẩm: Hãy xem xét hàm lượng chất béo và natri trên bảng 
thành phần dinh dưỡng, nên chọn thực phẩm có hàm lượng 
2 nguyên liệu này tương đối thấp. Hàm lượng muối và 
natri khuyến nghị cho người Việt Nam là dưới 5g muối, 
tương đương dưới 2g natri một ngày. ■

Hơn 30 năm biến vườn nhà 
thành rừng rậm

Mắc chứng sợ máy bay, tiến sĩ Simon 
Olpin chưa được đến khu rừng nhiệt đới 
nào nên quyết định biến vườn nhà thành 

rừng rậm.
Năm 1987, ông Simon chuyển nhà từ Cambridge 

đến vùng ngoại ô Sheffield, Nam Yorkshire. Khu vườn 
rộng hơn 740m2 khi đó trống trơn. 

Người đàn ông trồng cái cây đầu tiên vào chậu nhỏ 
xuống khu vườn, khởi đầu cho sự nghiệp “gây rừng”. Ước 
muốn của nhà tư vấn sinh hóa lâm sàng là mang một nơi 
như Bhutan hoặc chút Đông Nam Á đến khu vườn.

Sau nhiều đợt trồng và thử nghiệm, hiện tại, khu 
vườn có 25 loài tre, ba loài cọ, bốn loài bạch đàn và hàng 
trăm loại cây, bụi và thực vật khác.

“Thật tuyệt khi ở trong vườn vào một ngày nắng 
đẹp vì nó bình yên, ấm áp nhưng không ngột ngạt. Tôi có 
thể ngồi trong bóng râm mát và uống rượu hoặc trà với bạn 
bè”, ông nói thêm.

Ảnh minh họa
Ông tạo một con đường nhỏ quanh co dẫn đến túp 

lều tranh, nằm dưới hai cây bạch đàn 32 tuổi. Cây cối được 
phát triển tự nhiên nên người muốn vào vườn phải luồn 
lách. 

“Nhưng như vậy mới giống rừng tự nhiên”, ông 
nói. Vị tiến sĩ thấy mình may mắn khi có những hàng xóm 
tốt bụng, không kêu ca khi có những cái cây của ông vươn 
hơn 13 mét.

Nhờ khu vườn sau nhà, các con của tiến sĩ Simon 
lớn lên với niềm yêu thích phiêu lưu. Hầu hết, những cái 
cây cao lớn hơn các con của ông. Từ bé, ba người con ông 
đều tin có hổ trong vườn và các nàng tiên cá để lại thư trên 
cây. ■ 
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BAÙNH MÌ goàm:

THIM HING Kính môøi

THIM HING Sandwich
10905 Bellaire Blvd
Houston, TX 77036
(phía sau Jack In The Box)

281-564-1692
Giôø Môû Cöûa

- Thöù Hai - thöù Baûy:  5:00am - 6:30pm
- Chuùa Nhaät:              6:00am - 6:00pm
- Thöù Naêm: Ñoùng Cöûa

Ñaëc Bieät:
* Boø Bía
* Goûi Cuoán
* Mì, Huû Tieáu Gaø
* Mì Vòt Tieàm
* Baùnh Mì, Huû Tieáu,
   Mì Boø Kho(Caø-Ri)
* Buùn Boø Hueá
* Côm Gaø Haûi Nam
* Côm Bì Söôøn Chaû
* Baùnh Boät Chieân
* Mì Hoaønh Thaùnh
* Baùnh Xeáp Nöôùc, Mì

* Jambon
* Gioø Heo
* Pateù
* Gaø Ham
* Xíu Maïi

* Thòt Nöôùng
* Gaø Roâ-Ti
* Chaû Luïa
* Caù Moøi

SÖU TAÀM

Jayess Mississippi

NEW

030-2046/1614

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø cho thueâ khu Southwest. Nhaø raát gaàn chôï 

Hong Kong 4, coù 3 phoøng nguû, 2 phoøng taém. 

Patio sau vöôøn roäng raõi. Nhaø môùi sôn söõa saïch 

seõ.

Gaàn Hong Kong 4

Xin lieân laïc: 832-898-3142

NEW

028-2046/1614

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø Eldridge vaø Bellaire, caùch Hong Kong 4 – 6 phuùt. 

Nhaø 4 phoøng nguû, 2.5 taém, 2 garages. Nhaø coù tuû laïnh, maùy 

giaët saáy, Sofa, baøn aên, tivi. Khu yeân tónh, nhaø 2,500 sqft. 

Giaù $1,900 + deposit.

Eldridge & Bellaire

Xin lieân laïc:

832-387-2247 * 281-793-9630

NEW

023-2045/1613

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø môùi cho thueâ, 3 phoøng nguû, 2 phoøng taém, saïch seõ. 

Khu an ninh, coù sofa, baøn aên, maùy giaët, maùy saáy, … gaàn 

tröôøng tieåu hoïc. ÔÛ thaønh phoá Conroe, North Houston. Giaù 

$1,970/thaùng

Conroe, North Houston

Thích vui loøng lieân laïc Huøng: 936-689-9681

NEW

083-2054/1622

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø cho thueâ nguyeân caên, gaàn nhaø thôø Ngoâi 

Lôøi, ñöôøng Kirkwood. 1,800 sqft. 4 beds, 2 

baths, ra chôï HK4 5’. $1,800/thaùng. Nhaø môùi 

söûa.

Kirkwood (Gaàn nhaø Thôø Ngoâi Lôøi)

Xin vui loøng lieân laïc Quang:956-266-5828

NEW

075-2052/1620

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø troáng cho möôùn giaù $1,400/thaùng. 3P nguû, 2 

nhaø taém. Neáu muoán cho möôùn töøng phoøng cuõng 

OK. Moät phoøng laø $400/thaùng. Bao taát caû

New! New! New!

Xin lieân laïc:

626-404-3065 * 714-251-2637

NEW

044-2048/1616

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø cho thueâ hoaëc share phoøng:

3 Phoøng nguû - 2 Phoøng taém - 2 Garages

Nhaø ôû 45 North (Khu Northwest) 

45 North (Khu Northwest)

Xin lieân laïc:
Kim: 281-818-3656

Nguyeân Anh: 281-818-3655

Từng chi tiền để có được 
gương mặt như Jimin (BTS), diện 
mạo của chàng Army đến từ Anh bây 
giờ ra sao?

Do quá hâm mộ ca sĩ đến từ nhóm nhạc Hàn 
Quốc, anh chàng Oli London ở Anh đã 
quyết định phẫu thuật thẩm mỹ để có diện 

mạo giống thần tượng.
Không thể phủ nhận rằng, ảnh hưởng của những 

thần tượng Kpop đối với giới trẻ là vô cùng lớn. Do đó, tất 
cả mọi thứ thần tượng dùng như quần áo, phụ kiện, đồ 
trang điểm của các thần tượng đều được người hâm mộ săn 
đón. Không chỉ vậy, có không ít người còn muốn có được 
ngoại hình y hệt thần tượng của mình, trong đó có chàng 
trai Oli London đến từ Anh.

Vào khoảng năm 2018, Oli đã nổi lên như một fan 
cứng của ngôi sao Kpop Jimin của nhóm nhạc BTS. Theo 
đó, anh bắt đầu yêu thích Jimin vào năm 2013, khi anh 
đang sống tại Hàn Quốc và bắt đầu bước vào quá trình tu 
sửa ngoại hình để giống thần tượng vì trong mắt Oli, Jimin 
sở hữu ngoại hình vô cùng hoàn hảo.

Xuất hiện trong chương trình Dr.Phil. Oli tiết lộ 
rằng anh đã chi ra khoảng $150,000 để trải qua 15 ca phẫu 
thuật để có diện mạo như ý. Miêu tả về quá trình phẫu thuật 
thẩm mỹ, Oli cho hay: 

“Tôi sửa mũi đến 4 lần, nhấn thêm một chút mí. 
Cảm thấy đôi mắt chưa thật lắm, tôi cấy thêm da vào để mí 
mắt to hơn. Ngoài ra thì còn gọt xương hàm và cố định nó 
lại bằng giá đỡ titan. Chưa hết, tôi còn phải độn cằm, tiêm 
filler vào gò má và môi cho thêm quyến rũ....”.

Tuy nhiên, do là người Anh nên Oli sở hữu các đặc 
điểm ngoại hình đặc trưng của phương Tây nên thành 
phẩm của cuộc phẫu thuật không khiến nhiều người ấn 

tượng mà thay vào đó là có phần lo sợ. Chính Oli cũng thừa 
nhận rằng do chỉnh sửa quá nhiều lần các đường nét trên 
khuôn mặt, anh cảm thấy gương mặt mình như bị tê liệt và 
không thể cảm nhận được bất cứ điều gì.

Đáng chú ý, vào năm 2019, không chỉ phẫu thuật 
giống thành viên Jimin của BTS mà Oli cũng từng dấn 
thân vào con đường trở thành idol Kpop và cho ra lò MV 
ca khúc “Perfection” và thu được 2,5 triệu lượt xem tính 
đến thời điểm hiện tại.

Ở thời điểm hiện tại, dù không còn ở Hàn Quốc 
nữa nhưng cuộc sống của Oli London vẫn phần nào nhận 
được sự quan tâm. Theo đó, vào năm 2022, Oli đã gây chấn 
động khi tuyên bố sẽ thực hiện phẫu thuật chuyển đôi giới 
tính từ nam sang nữ. 

Dù vậy, chỉ khoảng 6 tháng sau, Oli lại đăng tải 
dòng trạng thái trên mạng xã hội, qua đó cho biết anh đang 
trong quá trình chuyển giới trở lại thành đàn ông sau khi 
sống như một phụ nữ chuyển giới trong sáu tháng qua.

“Tôi không còn là người chuyển giới nữa và đã trở 
lại sống như một người đàn ông. Lúc đó tôi cảm thấy hạnh 
phúc nhưng sau một thời gian suy ngẫm, tôi cảm thấy làm 
phụ nữ không dành cho tôi”. - Oli cho biết.

Ở thời điểm hiện tại, Oli vẫn làm công việc như 
một người có ảnh hưởng trên mạng xã hội và tham gia vào 
nhiều talkshow trên truyền hình để chia sẻ về câu chuyện 
của mình. Bên cạnh đó, anh vẫn tiếp tục đam mê ca hát khi 
cho ra mắt nhiều MV ca nhạc dù không được đánh giá cao 
và có sức ảnh hưởng lớn. Thậm chí, anh còn cho ra đời 
cuốn sách có tựa đề “Detransition”. ■

Sốc: Tìm thấy phát minh hiện 
đại trong kho báu 20.000 năm tuổi

Một thứ tiện lợi tưởng chừng là phát minh 
của người hiện đại đã xuất hiện bất ngờ 
trong cuộc khai quật một di chỉ thời đại 

đồ đá của Tây Ban Nha, nơi hé lộ hàng loạt kho báu khảo 
cổ.

Theo Heritage Daily, tại di chỉ hang El Buxu ở 
Công quốc Asturias thuộc Tây Ban Nha, các nhà khảo cổ 
đã tìm thấy một kho báu lớn gồm rất nhiều hiện vật giá trị 
có tuổi đời lên tới 20.000 năm.

Chúng bao gồm các hình vẽ mô tả về động vật như 
ngựa và hươu, các “bản thiết kế” của thứ có thể là bẫy săn 
của người cổ đại, hàng loạt công cụ đặc sắc từ thạch anh và 
đá lửa.

Nghiên cứu sơ bộ cho thấy hang động là một căn 

cứ của con người thời đồ đá cũ mỗi mùa săn, khi khu vực 
tràn ngập hươu, dê, sơn dương...

Thế nhưng thứ gây sốc nhất giữa kho báu khảo cổ 
này là bằng chứng về sự xuất hiện của... keo dán, thứ mà 
nhân loại tưởng chừng là phát minh của thời đại sau này, ít 
nhất là từ khi con người kịp phát triển các nền văn minh 
đến một cấp độ nào đó.

Nhưng bằng chứng rõ ràng trên những mũi giáo 
cho thấy người tiền sử cư trú tại địa điểm thuộc Tây Ban 
Nha ngày nay đã dùng keo dán các mũi giáo đá vào đầu 
gậy, trước khi gia cố chúng bằng các vật liệu khác.

Nhóm nghiên cứu dẫn đầu bởi giáo sư Francisco 
Javier Munoz từ Đại học Quốc gia về Giáo dục từ xa Tây 
Ban Nha (UNED) đã sử dụng kính hiển vi hồng ngoại để 
xem xét và chỉ ra rằng những người thợ săn 20.000 năm 
trước đã dùng hỗn hợp nhựa thông và sáp ong để chế tạo 
loại keo bền chắc của riêng họ.

Chất kết dính này được tìm thấy trên mặt lưng của 
các mũi giáo.

“Nhựa thông là một loại keo rất bền nhưng sẽ rất 
giòn khi gặp va đập, đó là lý do vì sao nó được trộn với sáp 
ong để tạo ra một chất kết dính đàn hồi hơn nhiều” - giáo sư 
Munoz cho biết.

Phát hiện này cho thấy nhiều yếu tố tạo nên nền 
văn minh của nhân loại - vốn chỉ bùng nổ trong vài thiên 
niên kỷ gần nhất - có nguồn gốc lâu đời hơn nhiều, bao 
gồm nhiều công nghệ phục vụ cho đời sống có nguồn gốc 
từ các bộ lạc đồ đá, thậm chí là từ các loài người khác đã 
tuyệt chủng hàng chục ngàn năm.

Nghiên cứu vừa được công bố trên The Journal of 
Archaeology Science: Reports. ■
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SÖU TAÀM

SOLD

Thuû tuïc nhanh choùng - taän taâm

Chuyeân Ñaûm Traùch Moïi Dòch Vuï Veà Ñòa OÁc

* Mua - Baùn nhaø môùi hay cuõ
* Mua - Baùn ñaát ñai, cô sôû thöông maïi
* Tìm apartment
* Nhaän Housing
Ñaëc Bieät: 
* Coù Chöông Trình giuùp vaø höôùng daãn
 cho quùy vò mua nhaø laàn ñaàu. HOLLY NGO

Realtor - Consultant

Ñöøng ñeå maát nhaø! Ñöøng ñeå maát nhaø! Maát nhaø seõ bò
Haõy goïi cho Holly gaáp ñeå ñöôïc tö vaán. 

Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139
Moïi chi tieát tham khaûo xin lieân laïc: HOLLY NGO

HollyNgo_Realtor@Yahoo.com

060-2118/1686

CHUYEÄN LAÏ BOÁN  PHÖÔNG
538-Vaên phoøng BAÛO HIEÅM

John Milton Nguyen
11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493
johnmiltoninsurance@gmail.com

Chæ moät cuoäc goïi, seõ coù nhieàu haõng Baûo Hieåm ñeå choïn 

giaù. Trong voøng vaøi phuùt, coù 5 tôùi 7 haõng noåi tieáng, coù giaù

ngay cho quí khaùch.  Xin goïi ngay ñeå tieát kieäm töø: $200,

$300, $400...?
Xe, Nhaø, Luït, Nhaân Thoï, Söùc Khoûe, Cô Sôû Thöông Maïi

Đôi bạn 81 tuổi vẫn “dư sức” 
chu du khắp 7 lục địa trong 80 ngày

Hamby và Hazelip đã là bạn của nhau hơn 
20 năm. Kể từ khi chồng họ qua đời vài 
năm trước, họ đã cùng nhau đi du lịch và 

đã đặt chân tới 7 lục địa.
Không nói quá khi nhận định rằng, niềm đam mê 

lớn nhất của Auri Katariina chính là dọn dẹp nhà cửa.
Vào ngày 11/1/2023, hai cụ bà 81 tuổi là Ellie 

Hamby và Sandy Hazelip, đã hoàn thành chuyến đi du lịch 
vòng quanh thế giới trong 80 ngày. Hai người bạn thân bắt 
đầu chuyến phiêu lưu từ Dallas, Mỹ đến Ushuaia, 
Argentina, rồi tiến thẳng đến Nam Cực. Họ đã đi qua 
những con sóng cao đến 6 mét, băng qua Eo biển Drake 
(được mệnh danh là một trong những vùng biển “chết 
chóc” nhất thế giới) để đến đến lục địa thứ bảy và chụp ảnh 
selfie với những chú chim cánh cụt.

Kể từ chuyến hành trình đó, hai cụ bà đến từ Texas 
đã tiếp tục những chuyến đi của mình đến các châu lục 
khác. Cuối cùng, cả hai đã đặt chân đến hẻm núi Grand 
Canyon trước khi trở về nhà vào cuối tuần.

Trong gần ba tháng du ngoạn khắp nơi trên thế 
giới, hai bà bạn già đã có những trải nghiệm cực thú vị: 
cưỡi trên lưng những chú lạc đà ở Ai Cập, tung đồng xu 
trước đài phun nước Trevi ở Rome, chụp ảnh selfie với khỉ 
đuôi dài ở Bali và cưỡi trên những chú chó kéo xe trượt 
tuyết tại vòng Bắc Cực. Dù lịch trình dày đặc nhưng những 
chuyến đi đó không làm giảm đi sự nhiệt huyết bùng cháy 
trong con người họ.

Hai bà nổi tiếng khắp TikTok
Bà Hazelip chia sẻ: “Đây không phải là đi nghỉ mà 

là đi phiêu lưu. Những chuyến phiêu lưu không làm chúng 
ta mệt mỏi mà chỉ tiếp sức cho chúng ta, khiến chúng ta 
luôn tràn trề năng lượng để đi tiếp”.

Khởi đầu cho những chuyến đi
Hai bà Hamby và Hazelip đã là bạn của nhau trong 

khoảng 20 năm. Hai bà càng gắn bó thân thiết hơn sau khi 
chồng của cả hai qua đời vài năm trước. Ý tưởng về 
chuyến phiêu lưu thần tốc nảy ra vào một đêm, khi bà 
Hambly gợi ý cho bà Hazelip một chuyến đi vòng quanh 
thế giới trong 80 ngày. Hazelip sửng sốt vài giây, nhưng 

vẫn đồng ý mạo hiểm. Cả hai còn tự tạo cho mình một câu 
khẩu hiệu để khích lệ tinh thần: “Chu du khắp thiên hạ 
trong 80 ngày ở tuổi 81 và không dừng bước”.

Khi họ tiết lộ kế hoạch cho người nhà, ai nấy đều 
ngạc nhiên, bật cười và tưởng toàn bộ kế hoạch chỉ là trò 
đùa. Có lẽ, theo bà Hambly, chỉ có 20% người tin là hai bà 
sẽ làm được. 

Nổi tiếng ở độ tuổi xế chiều
Chuyến phiêu lưu của hai bà giống như một mũi 

tên trúng hai đích. Không những thoả mãn được niềm đam 
mê ở độ tuổi xế chiều, hai bà còn thu hút được một lượng 
lớn fan hâm mộ trong suốt hành trình. Các video trên 
TikTok của hai người thu hút được 800.000 lượt thả tim và 
kênh TikTok có khoảng 43.000 người theo dõi. Những 
người theo dõi đã để lại những bình luận ngợi khen cũng 
như chúc sức khỏe.

Hai bà rất bất ngờ trước tình cảm của những người 
hâm mộ dành cho mình. Bà Hazelip cảm nhận: “Chúng tôi 
thấy rất tuyệt vì đã đem lại niềm vui, tiếng cười cho cuộc 
sống của mọi người, và cảm giác như họ đang phiêu lưu 
cùng chúng tôi trên mỗi chặng đường. Mong rằng những 
chuyến đi của chúng tôi luôn truyền cảm hứng cho các 
bạn”.

Sự linh hoạt và lạc quan là nguồn năng lượng 
cho chuyến phiêu lưu

Sau những chuyến phiêu lưu, hai bà cho rằng Bali 
là nổi bật nhất vì đất nước rất đẹp, thân thiện và giá cả thì 
phải chăng. Ngoài ra Nam Cực là một trải nghiệm đáng 
nhớ và hai bà cũng cảm thấy may mắn khi săn được cực 
quang khi họ ở Lapland, Phần Lan.

Mặc dù chu du ngang dọc thế giới, nhưng hai 
người bạn già chưa bao giờ bị thất lạc một kiện hành lý 
nào, họ cũng chưa từng cãi vã nhau. Tuy nhiên đôi khi 
cũng có một vài sự cố nhỏ. Ba ngày trước khi bắt đầu 
chuyến đi ở Peru, cả hai đã phải hủy bỏ chuyến đi vì tình 
trạng bất ổn chính trị. Nhưng họ lập tức linh hoạt đổi sang 
chuyến ghé đi đến Argentina. 

Có một lần kia, họ lên nhầm một chuyến tàu khi du 
lịch Nhật Bản, nhưng không vì thế mà nản lòng, cả hai 
chấp nhận sự lạc đường này như một hành trình phải có, và 
cùng thay đổi kế hoạch để tiếp tục chuyến đi.

Nhưng nếu phải chọn một trong những khoảnh 
khắc đáng sợ nhất để kể thì đối với hai bà là trải nghiệm 
ngồi trên xe tuyết được chó kéo: “Chúng tôi mới khởi hành 
được vài dặm, rồi chiếc xe kéo rẽ vào những góc cua. Nhiệt 
độ lúc đó là -4°C. Chúng tôi không nghĩ rằng cảm giác đó 
thót tim đến vậy. Lúc đó chỉ mong rằng mình vẫn giữ được 
mạng sống mà thôi”. 

May mắn, họ vẫn bình an trở về. Qua những 
chuyến đi, hai người phụ nữ U90 nhận thấy sự linh hoạt và 
tinh thần lạc quan là yếu tố cực quan trọng giúp cho mọi 
việc thuận buồm xuôi gió. Họ cũng hy vọng chuyến phiêu 
lưu sẽ truyền cảm hứng cho mọi người đi du lịch. Bà 
Hazelip chia sẻ: “Lời khuyên của tôi là các bạn hãy đứng 

dậy, đừng ngồi ỳ trên ghế. Hãy bước ra khỏi vùng an toàn. 
Hãy lên kế hoạch để trải nghiệm cuộc sống. Tuổi tác chỉ là 
một con số mà thôi”. ■

Tìm thấy khối vàng cực lớn 
bằng thiết bị dò kim loại nghiệp dư

Hơn 170 năm kể từ khi cơn sốt tìm vàng ở 
Australia kết thúc, một người đàn ông đã 
đào được một khối vàng tự nhiên nặng 

4,6kg, trị giá 240.000 AUD tại mỏ vàng ở Victoria.
Khi người tìm vàng mang những gì tìm được tới 

cửa hàng Lucky Strike Gold của Darren Kamp tại 
Geelong, anh ta hỏi: “Ông có nghĩ nó trị giá 10.000 AUD 
không?”. Kamp cho biết, thường gặp nhiều người mang 
“vàng lừa” (một loại khoáng sản giống vàng nhưng không 
có giá trị) tới cửa hàng, nhưng ngay khi chạm vào tảng 
quặng vàng đó anh đã định giá nó là 240.000 AUD - tương 
đương 160.000 USD. Khi đó, vị khách mới cho hay: “Đó 
mới chỉ là nửa tảng, nửa còn lại vẫn ở nhà”. 

Kamp đã định giá toàn bộ khối vàng tự nhiên đó ở 
mức 240.000 AUD vì giá vàng hiện nay đã đạt gần mức 
cao kỷ lục trên toàn cầu. Lượng vàng trong khối đá đó lên 
tới 2,6kg. 

Darren Kamp nói: “Tôi đã tìm kiếm khoáng sản 
suốt 43 năm và chưa bao giờ thấy một mẫu vật nào có số 
lượng vàng lớn như vậy. Có thể vào những năm 1850, 
người ta đã tìm thấy một ít nhưng trong điều kiện ngày nay 
thì rất hiếm. Bản thân tôi đã mơ ước tìm thấy một thứ gì đó 
lớn như vậy. Tảng quặng vàng mà tôi từng tìm thấy cách 
đây 12 năm chỉ là 0,6kg”. 

Kamp cho hay, người tìm vàng trên cực kỳ may 
mắn vì anh ta đã tìm thấy nó bằng một máy dò giá rẻ, loại 
1.200 AUD. Và rằng, thông thường với những tảng quặng 
vàng nằm sâu hơn 31cm dưới mặt đất thì chỉ có chiếc máy 
dò đắt tiền hơn mới có thể phát hiện được. 

Kamp đã mua lại khối quặng vàng và đặt tên nó là 
“Lucky Strike”. Một cuộc kiểm tra bằng dụng cụ đo vạn 
năng cho hay, vàng liên kết với nhau trong toàn bộ tảng đá. 
■
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SÖU TAÀM

Tại sao Toyota, nhà sản xuất 
autor lớn nhất thế giới, từ chối 
chuyển hoàn toàn sang xe điện?

Từng tiên phong với xu hướng xe lai nhằm 
tiết kiệm nhiên liệu và giảm thiểu khí thải 
ra môi trường từ 2 thập kỷ trước, Toyota 

hiện lại từ chối cam kết chuyển hoàn toàn sang xe điện như 
nhiều hãng xe đã làm.

"Bước lùi" của gã khổng lồ
Hai thập kỷ trước, Toyota đã trở thành nhà sản xuất 

autor yêu thích của các nhà bảo vệ môi trường Mỹ và 
những người tiêu dùng có ý thức bảo vệ môi trường. Thành 
tích của họ tới từ dòng xe lai Prius, phương tiện điện khí 
hóa nằm trong số những phương tiện sạch và tiết kiệm 
nhiên liệu nhất từng được sản xuất.

Tuy nhiên, khi ngành công nghiệp autor chuyển 
sang xu thế chạy điện, nhà sản xuất autor Nhật Bản đã mất 
điểm nghiêm trọng trong mắt những người ủng hộ cốt lõi. 
Toyota từ chối cam kết chuyển hoàn toàn sang sản xuất xe 
điện.

“Thực tế là công nghệ lai mà Toyota đang sử dụng 
không hoàn toàn xanh. Xe lai Prius chạy bằng động cơ đốt 
trong gây ô nhiễm, vốn có trên bất cứ chiếc autor chạy 
năng lượng hóa thạch nào”, Katherine García, một nhà 
hoạt động vì môi trường, cho biết.

Tuần trước, Tổ chức Hòa bình xanh (Greenpeace) 
cũng đã xếp Toyota ở vị trí cuối cùng trong nghiên cứu của 
họ về nỗ lực khử carbon của 10 doanh nghiệp sản xuất 
autor. Lý do được đưa ra là do Toyota chậm trễ trong việc 
chuyển sang xe điện, khi doanh số bán loại phương tiện 
này chưa chiếm tới 1% tổng doanh số bán hàng của họ.

Trong khi các nhà sản xuất autor như General 
Motors, Volkswagen… tuyên bố đầu tư hàng tỷ USD để 
phát triển các loại xe chạy hoàn toàn bằng điện, Toyota tụt 
lùi lại. Họ chỉ mới công bố các khoản đầu tư tương tự thời 
gian gần đây. Ngoài ra, họ cũng tiếp tục đầu tư vào danh 
mục các phương tiện “điện khí hóa”, những mẫu xe lai sở 
hữu động cơ đốt trong.

Toyota không đơn độc. Nhiều doanh nghiệp sản 
xuất khác như Stellantis, Ford và các nhà sản xuất autor 
Nhật Bản khác cũng đẩy mạnh tiếp tục đầu tư vào các dòng 
xe lai. Điều đó có nghĩa là cạnh tranh trong mảng này 
không nhỏ cũng như dấy lên câu hỏi về cam kết của Toyota 
trong việc trở thành công ty trung hòa khí thải carbon vào 
năm 2050.

Lý do đằng sau quyết định của Toyota
Tuy nhiên, các lãnh đạo của Toyota có lý do của 

mình. Trong khi tăng cường đầu tư cho các phương tiện 
chạy hoàn toàn bằng điện, họ nói rằng không phải ở đâu 
trên thế giới xe điện cũng nhanh chóng thay thế xe xăng 
như vậy. Vấn đề nằm ở chi phí cao cũng như thiếu cơ sở hạ 
tầng phụ trợ.

“Trong khi mọi người đều muốn nói về xe điện 
nhưng thị trường vẫn chưa đủ sẵn sàng ở mức độ mà chúng 
tôi mong muốn để có thể chuyển hóa đồng loạt”, Jack 
Hollis, phó chủ tịch điều hành kinh doanh của Toyota 
Motor North America, nói tháng trước trong cuộc họp trực 
tuyến của lãnh đạo ngành autor.

Vừa qua, Toyota đã công bố kế hoạch đầu tư 4.000 
tỷ yên, tương đương 28 tỷ USD, vào dòng sản phẩm gồm 
30 loại xe chạy điện vào năm 2030. Đồng thời, hãng tiếp 
tục đầu tư các dòng xe lai như Prius và các lựa chọn thay 
thế tiềm năng khác.

“Chúng tôi muốn cung cấp cho mỗi người một lựa 
chọn để họ có thể đóng góp nhiều nhất vào giải quyết vấn 
đề biến đổi khí hậu. Chúng tôi biết rằng điều mấu chốt là 
không phải đối xử với mọi người theo cách giống nhau”, 
Gill Pratt, trưởng nhóm khoa học kiêm Giám đốc Điều 
hành viện nghiên cứu Toyota, nói hồi tháng trước.

Vài tuần trước, công ty tuyên bố sẽ dành 5,6 tỷ 
USD để hỗ trợ các cam kết của họ ở Mỹ và Nhật. Tuy con 
số nghe có vẻ lớn nhưng nó lại không đáng kể so với GM 
và VW cam kết.

Ví dụ, GM đã đặt mục tiêu cung cấp hoàn toàn các 
loại xe không phát thải vào năm 2035, trong đó hạn cho 
các thương hiệu Cadillac và Buick là năm 2030. Một số 
nhà sản xuất autor khác cũng đưa ra cam kết tương tự hoặc 
đặt mục tiêu 50% doanh số bán hàng của họ ở Bắc Mỹ là xe 
điện.

Toyota đặt mục tiêu bán 3,5 triệu xe điện mỗi năm 
vào năm 2030, chiếm hơn 1/3 doanh số hiệu tại. Doanh số 
bán hàng đó bao gồm 1 triệu chiếc từ thương hiệu Lexus 
sang trọng, dự định sẽ cung cấp hoàn toàn xe điện ở châu 
Âu, Bắc Mỹ và Trung Quốc vào thời điểm đó.

Paul Waatti, giám đốc phân tích ngành tại 
AutoPacific, tin rằng Toyota là kẻ bảo thủ khi nói đến xe 
điện nhưng điều đó không phải không tốt với nhà sản xuất 
autor lớn nhất thế giới.

“Tôi nghĩ họ đang phòng ngừa rủi ro với các khoản 
cược của mình. Từ quan điểm toàn cầu, các thị trường có 
độ thích ứng khác nhau với xe điện. Mỹ chậm hơn châu Âu 
và Trung Quốc trong việc chuyển sang xe điện nhưng còn 

nhiều thị trường khác, cơ sở hạ tầng hoàn toàn chưa thích 
hợp cho phương tiện mới này. Thực hiện cách tiếp cận đa 
dạng có vẻ có nhiều ý nghĩa với một nhà sản xuất autor 
toàn cầu”, ông Waatti nhận định.

Năm ngoái, Toyota bán được 10,5 triệu xe tại 
khoảng 200 quốc gia và vùng lãnh thổ, nhiều hơn bất kỳ 
nhà sản xuất autor toàn cầu nào khác.

Xe điện cũng chỉ là một giải pháp
Toyota tin rằng xe chạy hoàn toàn bằng điện chỉ là 

một giải pháp chứ không phải giải pháp duy nhất để công 
ty có thể đạt mục tiêu trung hòa carbon.

“Trong tương lai xa, chúng tôi sẽ không đầu tư với 
giả định rằng xe điện chiếm 100% thị trường. Tôi không 
thấy như vậy mà thực tế sẽ là một thị trường hỗn hợp”, Jim 
Adler, giám đốc điều hành Toyota Ventures - đơn vị đầu tư 
mạo hiểm của nhà sản xuất xe Nhật Bản, cho biết.

Lãnh đạo Toyota phụ trách các khu vực khác nhau 
trên thế giới cũng áp dụng những tỷ lệ khác nhau trong 
doanh số bán xe điện và xe xăng, dựa vào thị phần, độ sẵn 
có của cơ sở hạ tầng và một loạt vấn đề khác.

Ngoài ra, Toyota cũng đang phát triển loại xe chạy 
bằng nhiên liệu hydro. Theo đó, năng lượng được cung cấp 
cho xe nhờ hydro và oxy, với sản phẩm phụ duy nhất là hơi 
nước. 

Chúng có thể được tiếp nhiên liệu một cách nhanh 
chóng giống các loại xe chạy nhiên liệu hóa thạch. Toyota 
đánh giá các dòng phương tiện này có tầm quan trọng như 
nhau trong việc trung hòa khí thải carbon.

Cùng với đó, khan hiếm nguyên liệu sản xuất pin 
xe điện cũng là lý do khiến Toyota không hoàn toàn đi theo 
hướng này. ■ 

Người duy nhất vẽ tay từng 
đường kẻ Rolls-Royce, mất 5 năm 
khổ luyện để nhận mức lương 6 con 
số

Mark Court là người duy nhất sơn các 
đường vân trên tất cả các xe Rolls-
Royce kể từ năm 2003 và đến nay vẫn 

chưa tìm được người kế nhiệm.
Những mẫu xe bán chạy nhất của Rolls-Royce đều 

có giá khởi điểm cực khủng: Phantom 450.000 USD, 
Ghost 314.000 USD, Wraith 322.000 USD, Cullinan 
330.000 USD. Nhưng với các tính năng bổ sung, nâng cấp 
và tùy chỉnh vô hạn, dường như chi phí thực sự của một 
chiếc xe Rolls-Royce cũng không có giới hạn.

Một trong những lý do khiến Rolls Royce trở nên 
đắt đỏ là chi tiết vẽ tay (coachline) được thực hiện bởi duy 
nhất một người. Coachline, đường kẻ trang trí dọc thân xe, 
là một trong những đặc trưng thiết kế nổi bật nhất của 
Rolls-Royce. Đây cũng là công đoạn cuối cùng trong quy 
trình chế tạo.

Nhân vật nắm giữ trọng trách đặc biệt này là Mark 
Court. Và sau đây là câu chuyện về người nghệ sĩ với tài 
năng có một không hai này...

Kẻ đường thẳng 6 mét bằng tay không
Mark Court là họa sĩ ký hiệu có đôi bàn tay đã vẽ 

các đường kẻ Coachline trên tất cả các xe Rolls-Royce kể 
từ khi thương hiệu này mở nhà máy Goodwood tại Anh 
vào năm 2003.

Một người tài năng như Court không dễ kiếm. Anh 
đã bay đến Đức để gặp Cameron, người phụ trách thiết kế 
Rolls-Royce. Cameron là người trực tiếp chỉ cho Court 
làm thế nào để có những đường vẽ tay hoàn hảo.

Mark Court là người duy nhất sơn các đường vân 
trên tất cả các xe Rolls-Royce 

Mark Court đã mất 5 năm học việc và trung bình 
mỗi ngày, Mark chỉ đủ thời gian vẽ được 2 đường 
coachline trên 1 chiếc Rolls-Royce. Đó phải là một đường 
thẳng chính xác tuyệt đối dài 6m, rộng 3mm trên thân xe. 
Vẽ coachline là bước cuối cùng trong quá trình sản xuất. 
Do đó, nếu không may có sai sót, toàn bộ chiếc xe sẽ phải 
đi sơn lại.

Theo AutoJosh, công việc vẽ đường kẻ này mang 
đến cho Court mức lương 6 con số.

Công việc yêu cầu "tinh thần thép"
Court sử dụng bút lông sóc tự cắt tỉa để có hình 

dạng phù hợp. Anh còn phải xoa phấn các ngón tay để dễ 
dàng trượt trên bề mặt sơn nhẵn của autor. Vì phải vẽ một 
đường thẳng không mắc lỗi nên công việc này tạo gánh 
nặng tâm lý rất lớn.

Mark Court cho biết: "Nếu bạn lo lắng về việc ai sở 
hữu chúng hoặc chiếc xe sẽ đi đâu, điều đó sẽ ảnh hưởng 
đến tâm lý. Vậy thì bạn chỉ cần học cách không quan tâm 
và dồn sự tập trung cho công việc của mình".

Tuy nhiên, công việc của Mark Court không đơn 
thuần chỉ là kẻ các đường thẳng. Khách hàng cũng yêu cầu 
nhiều thiết kế khác nhau bao gồm hoa, đầu ngựa hoặc tên 
viết tắt...

Khi có thời gian được nghỉ ngơi - chẳng hạn như 
khi nhà máy đang được trang bị lại để chế tạo một mẫu xe 
mới - Court thường đi đến nhiều nơi khác nhau trên thế 
giới. Anh sẽ sơn xe cho khách hàng hoặc biểu diễn kỹ năng 

của mình trong các cuộc triển lãm công cộng.
Người họa sĩ tài năng độc đáo của thương hiệu đã 

dành hàng giờ để vẽ những đường nét và bông hoa trên 
chiếc xe trưng bày Serenity của Rolls-Royce được ra mắt 
tại Geneva Motor Show vào năm 2015.

Người đàn ông tâm huyết với nghề
Các kỹ sư của thương hiệu này luôn dành sự quan 

tâm của mình tới từng chi tiết trên xe, cho dù là những thứ 
nhỏ nhất. 

Trong khi nhiều nhà sản xuất xe hơi khác cho ứng 
dụng một loạt các công nghệ tiên tiến như robot và tự động 
hóa trong các nhà máy của mình nhằm đẩy nhanh quá trình 
sản xuất thì Rolls-Royce lại chỉ có duy nhất có bốn cánh 
tay robot tại nhà máy Goodwood của mình.

Nếu mua một chiếc Rolls-Royce và sau khi giao 
hàng, đột nhiên bạn muốn có coachline trên chiếc xe của 
mình, hãng sẽ cử Mark đến tận nơi. Cho dù bạn ở bất kỳ 
đâu trên thế giới, anh cũng sẽ có mặt chỉ để vẽ đường thẳng 
lên thân xe.

Điểm hấp dẫn khách hàng nhất của Rolls-Royce 
còn là mức độ cá nhân hóa cao mà hãng xe này có thể mang 
lại nhằm đáp ứng nhu cầu khắt khe của khách hàng. Đội 
ngũ sản xuất của công ty luôn muốn đảm bảo rằng chiếc xe 
của bạn là "độc nhất".

Mark Court bật mí: 
"Là một nghệ nhân trang trí vỏ xe hơi, tôi có thể tạo 

nên một đường kẻ dài theo thân xe. Sự độc đáo ở đây là tôi 
hoàn toàn vẽ tay. Và tôi là người duy nhất ở Rolls-Royce 
có thể làm điều này. Những cây bút tôi sử dụng được làm 
từ lông sóc. Chúng tôi nhận ra rằng hầu hết các loại bút 
lông hiện nay mà con người tạo ra thường để lại các dấu cọ 
trên những đường sọc này. Còn đây là lông tự nhiên, không 
thể lại dấu vết gì cả. Chúng tôi chỉ có một tiêu chuẩn thôi, 
một tiêu chuẩn rất cao, đó là hoàn toàn không để lại vết 
cọ".

Court cho biết anh vẫn đang cố gắng tìm một người 
học việc để một ngày nào đó thay thế vị trí của anh tại 
Rolls-Royce. ■ 

Rảnh rỗi có thực sự khiến ta 
hạnh phúc?

Theo nghiên cứu tâm lý, rảnh rỗi chỉ thực sự 
khiến chúng ta hạnh phúc khi ở mức độ vừa 
đủ. Ngược lại, càng nhiều thời gian rảnh rỗi 

càng khiến chúng ta có cảm giác buồn chán, thấy cuộc 
sống vô vị.

Cuộc sống hiện đại với nhịp sống nhanh khiến hầu 
hết chúng ta có chung cảm giác rằng "tôi không còn thời 
gian rảnh cho mình". Nhiều người cố gắng tìm kiếm thời 
gian rảnh rỗi hoặc ước gì mình có nhiều thời gian rảnh hơn.

Nhưng rảnh rỗi có thực sự khiến người ta thấy 
hạnh phúc không?

Trong một nghiên cứu tâm lý được thực hiện bởi 
giáo sư, nhà tâm lý học Cassie Holmes tại Trường Quản lý 
Anderson của UCLA (thuộc Đại học California, Mỹ), với 
sự tham gia của gần 34.000 tình nguyện viên người Mỹ 
nhằm trả lời câu hỏi "nhiều thời gian rảnh rỗi có thực sự 
khiến chúng ta hài lòng hơn trong cuộc sống không?", đã 
cho kết quả rằng: quá ít hay quá nhiều thời gian rảnh đều 
không khiến chúng ta hạnh phúc.

Đầu tiên, nhóm của Cassie Holmes tính toán lượng 
thời gian trong ngày mọi người dành cho các hoạt động cá 
nhân, chẳng hạn như thư giãn, xem ti vi, chơi thể thao, câu 
cá hoặc đi chơi với bạn bè. Sau đó, nhóm kiểm tra xem 
lượng thời gian đó có liên quan đến sự hài lòng trong cuộc 
sống của mọi người như thế nào.

Nhóm nghiên cứu nhận thấy mỗi người trưởng 
thành chỉ cần từ 2-5 giờ đồng hồ rảnh rỗi trong một ngày để 
tăng cường hạnh phúc. Đây là khoảng thời gian lý tưởng. 
Nếu có ít hơn 2 giờ hoặc nhiều hơn 5 giờ rảnh rỗi mỗi ngày 
thì cảm giác hạnh phúc sẽ giảm đi, thậm chí là mang cảm 
giác ngược lại.

Nếu có ít hơn 2 giờ rảnh sẽ khiến chúng ta dễ bị 
trầm cảm, căng thẳng và kiệt quệ về mặt cảm xúc. Nhưng 
"rảnh rỗi" hơn 5 giờ đồng hồ mỗi ngày lại là quá nhiều, vì 
nó làm suy yếu ý thức về mục đích sống của một người, 
khiến người ta dần có cảm giác vô vị về cuộc sống.

Theo giáo sư tâm lý Cassie Holmes, trong khoảng 
vài tiếng rảnh rỗi, mỗi người nên thực hiện những việc đơn 
giản như: tập luyện, làm một vài việc tốt, tương tác xã hội 
nhiều hơn.

Hoạt động thể chất là một cách hữu hiệu để tăng 
cường sức khỏe, làm phấn chấn tinh thần. Nên cố gắng tập 
thể dục 30 phút mỗi ngày, vài ngày mỗi tuần, với những bài 
tập đơn giản như đi bộ, đạp xe.

Thực hiện vài việc tốt, có ý nghĩa với cộng đồng 
hoặc dành thời gian để quan tâm chăm sóc người khác 
cũng có thể khiến chúng ta cảm thấy thời gian rảnh của 
mình có ý nghĩa hơn. 

Rất nhiều việc nhỏ nhưng đều mang lại ý nghĩa 
lớn, chẳng hạn: mua tặng đồng nghiệp ly cà phê, khen ngợi 
ai đó… Dù đó là gì, hãy làm điều đó với mục đích duy nhất 
là mang lại lợi ích cho người kia. Đừng nghĩ về sự trả ơn, 
hoặc điều gì bạn sẽ nhận được sau khi làm việc tốt.

Ngoài ra, thời gian rảnh có thể dành cho các hoạt 
động tương tác, hòa mình vào thiên nhiên. 

Chỉ cần dành một chút thời gian để đi dạo công 
viên, dạo qua những con phố nhỏ, ngắm nhìn cuộc sống 
sinh hoạt xung quanh, hoặc nằm ngửa mặt ngắm sao trời, 
ngắm trăng, tận hưởng ánh sáng của bình minh hoặc hoàng 
hôn, và chúng ta sẽ cảm thấy bớt vội vã hơn, sống chậm 
hơn và có cơ hội nhìn lại bản thân hơn.

Thời gian rảnh trong một ngày rất quan trọng, 
nhưng nó chỉ tốt khi chúng ta biết cách sử dụng nó như thế 
nào. Tùy vào nhu cầu hưởng thụ và điều kiện sinh hoạt, 
mỗi người có thể dành thời gian rảnh cho những việc cá 
nhân khác nhau, miễn sao cho bản thân cảm thấy hài lòng. 
■ 
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Quýt Israel Cà Tím Táo Fuji Xoài Mật

Khổ Qua Dưa Gang Đại Hàn Quả Việt Quất Táo Tàu Khô

Khoai Lang

Thịt Bò Ướp Sẳn

Rau MuốngHồng Sấy Hàn QuốcHành Lá
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Cá Tuyết Tươi
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Xôi/Bún Tàu/Cháo Ăn Liền Đài Loan

Nước Uống Có Ga
Sữa Hộp Nước Uống Tinh Khiết

Bộ Ấm Trà 4 Món

Hộp Quà Tặng Nước Hoa Bồn Ngâm Chân
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