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HARRY DAO 
INSURANCE

BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE

Member of 
Presidents Council

INCOME TAX, GIAÁY TÔØ XE, GIAÛI
TICKET, DI TRUÙ, HOÄ CHIEÁU

ÑOÄC THAÂN COÂNG HAØM
BILL OF SALE

281-933-8300
8300 W. SAM HOUSTON PKWY S. #122

HOUSTON, TX 77072

KHU CHÔÏ VIEÄT HOA
HDAO@FARMERSAGENT.COM

WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO

Chuùng toâi chuyeân ñaûm traùch

moïi dòch vuï BAÛO HIEÅM:

THÖÔNG MAÏI - IRA - MUTUAL FUNDS
SHAWN XUAÂN NGUYEÃN, LUTCF
10039 Bissonnet, Suite 226

Houston, TX 77036 (713)988-0752

XE HÔI - NHAØ CÖÛA - NHAÂN THOÏ

TOM CONSTRUCTION 713-885-4903713-885-4903

NO JOB IS TOO SMALL!!!NO JOB IS TOO SMALL!!!

Special: coù giaù ñaëc bieät cho laminate, engineer wood, 

granite countertop culture marble, sale & install.

TRUNG TÂM ĐIỀU TRỊ SUY GIÃN TĨNH MẠCH
TRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCH

CAÙC

TRIEÄU

CHÖÙNG 

GIAÕN

TÓNH

MAÏCH

Tröôùc
Phaãu
Thuaät

Sau
Phaãu
Thuaät

GIÃN TĨNH MẠCH DA SẠM MÀUSƯNG PHÙ LỞ LOÉT

ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT 

ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏ

ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT 

ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏ

Nếu bạn có cảm giác chân nóng, ngứa, nổi gân xanh, dễ mệt mỏi, 
áp lực, co thắt, thay đổi màu da, sưng, khô, loét, v.v ...
Đừng chờ đợi, hãy đến gặp chúng tôi ngay!

NHÖÕNG LÔÏI ÍCH CUÛA ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH
Gaây meâ cuïc boä ngay taïi vaên phoøng
Ñi laïi ngay sau khi ñieàu trò
Khoâng ñeå laïi seïo hay söng phuø

Ñieàu Trò Suy Giaõn Tónh Maïch

Ñieàu Trò Thoaùt Vò

Phaãu Thuaät Daï Daøy, Tröïc Traøng

Phaãu Thuaät Tuùi Maät

Phaãu Thuaät Tuyeán Giaùp

ÑIEÀU TRÒ BAÈNG PHÖÔNG PHAÙP NOÄI SOI OÅ BUÏNG
Laøm giaûm ñau vaø ruùt ngaén thôøi gian hoài phuïc

Laøm seïo ít hôn sau phaãu thuaät

TIEÁNG ANH TIEÁNG VIEÄT

281-318-1362 * 281-899-8856
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Ngủ ít hay nhiều dễ bị 
đột quỵ hơn? Nghiên cứu 
mới chỉ ra số giờ ngủ là 
'tác nhân' thúc đẩy đột 
quỵ

hông phải ai cũng biết Kđược rằng thời gian mà 
chúng ta ngủ mỗi ngày 

có thể là nguyên nhân khiến ta đến gần 
hơn với nguy cơ đột quỵ.

Trung tâm Kiểm soát và Phòng 
ngừa Dịch bệnh Hoa Kỳ (CDC) khuyến 
cáo mọi người nên ngủ tối thiểu 7 
tiếng/đêm. Thế nhưng theo một nghiên 
cứu mới đây, ngủ quá nhiều cũng có thể 
gây hại. Các nhà nghiên cứu tại Đại học 
Galway, Ireland, đã phân tích dữ liệu từ 
5.000 người và một nửa số này đã từng bị 
đột quỵ. Qua đó, các nhà khoa học thấy 
rằng những người ngủ nhiều hơn 9 
tiếng/đêm có nguy cơ đột quỵ cao gấp đôi 
so với những người ngủ đủ 7 tiếng/đêm.

Kết quả cũng cho thấy những 
người ngủ ít hơn 5 tiếng/đêm có nguy cơ 
bị đột quỵ cao gấp 3 lần. Nghiên cứu này 
được công bố trên Tạp chí Neurology, 
trong đó các nhà khoa học đã phân tích dữ 
liệu từ 5.000 người đến từ 32 quốc gia 
khác nhau trên thế giới và có độ tuổi trung 
bình là 62. Đặc biệt, 2/3 số này là nam 
giới.

Mối liên hệ giữa thời gian ngủ 
và nguy cơ đột quỵ

Dữ liệu của CDC cho thấy 1/3 
dân số Mỹ không ngủ đủ 7 tiếng/đêm, 
trong khi đó cứ 20 người thì có 1 người 
ngủ hơn 9 tiếng/đêm.

Ngủ quá nhiều có thể gây ra một 
loạt các vấn đề sức khỏe bao gồm bệnh 
tim, tiểu đường và béo phì.

Tiến sĩ Christine McCarthy, một 
chuyên gia về giấc ngủ, người đứng đầu 
nghiên cứu trên, cho biết: “Kết quả của 
chúng tôi cho thấy các vấn đề về giấc ngủ 
là một yếu tố quan trọng cần lưu tâm để 
phòng ngừa đột quỵ”.

“Những người đang gặp các vấn 
đề về giấc ngủ nên xin tư vấn của bác sĩ 
thật sớm”.

Các nhà khoa học chưa biết được 
chính xác nguyên nhân vì sao ngủ quá 

nhiều lại có thể tăng nguy cơ đột quỵ. Tuy 
nhiên, theo họ đó có thể là dấu hiệu của 
các vấn đề sức khỏe khác gồm lối sống ít 
vận động, thiếu máu hoặc trầm cảm. Tất 
cả các yếu tố này đều đã được chứng minh 
là có thể tăng nguy cơ đột quỵ hoặc béo 
phì.

Mặt khác, ngủ quá ít cũng được 
cho là nguyên nhân làm tăng nguy cơ đột 
quỵ do huyết áp cao, các tình trạng viêm, 
béo phì và tiểu đường loại 2.

Năm yếu tố xuất hiện lúc ngủ 
làm tăng nguy cơ đột quỵ

Những người tham gia nghiên 
cứu trên được yêu cầu hoàn thành 1 bản 
khảo sát về giấc ngủ bao gồm 5 yếu tố: số 
thời gian ngủ, chất lượng giấc ngủ, có hay 
không các dấu hiệu hay bị tỉnh giấc khi 
ngủ, ngáy, khịt mũi hoặc các triệu chứng 
về hô hấp khi ngủ. Kết quả cho thấy trong 
nhóm từng bị đột quỵ, có 151 người ngủ 
nhiều hơn 9 tiếng/đêm. Trong khi đó, ở 
nhóm không bị đột quỵ, chỉ có 84 người 
có giấc ngủ dài như vậy.

Dữ liệu cũng cho thấy trong nhóm 
bị đột quỵ, 162 người ngủ ít hơn 5 
tiếng/đêm, trong khi ở nhóm không bị đột 
quỵ, con số này chỉ là 43 người.

Các nhà khoa học cũng phát hiện 
ra rằng những có dấu hiệu của chứng 
ngưng thở khi ngủ có nguy cơ bị đột quỵ 
cao gấp 3 lần so với những người không 
mắc chứng này. Dữ liệu cũng cho thấy 
những người ngáy khi ngủ có khả năng bị 
đột quỵ cao hơn 91%.

Tiến sĩ McCarthy cho biết thêm 
những người có hơn 5 yếu tố kể trên xuất 
hiện khi ngủ sẽ có nguy cơ đột quỵ cao 
gấp 5 lần so với những người không có 
bất cứ yếu tố nào.

Tuy nhiên, đây là một nghiên cứu 
quan sát và hạn chế của nghiên cứu là tất 
cả các dữ liệu về giấc ngủ đều do người 
tham gia tự báo cáo. Không có các thiết bị 
theo dõi giấc ngủ trên thực tế của những 
người tham gia, cũng như không có 
những đoạn ghi âm là bằng chứng cho 
thấy những người tham gia có khịt mũi, 
ngáy khi ngủ và không có các xác nhận 
của bác sĩ về chứng ngưng thở khi ngủ 
của họ.

Nghiên cứu được tài trợ bởi Viện 
Nghiên cứu Sức khỏe Canada. ■

10 Ñöôøng Mai Chí Thoï, An Lôïi Ñoâng, Quaän 2, Saøi Goøn, Vieät Nam

Phoøng khaùm Nha Khoa ñaûm traùch moïi dòch vuï:

Baùc Só Phuï Traùch
Nguyeãn Thieân Vuõ

Ñoäi nguõ baùc só vaø nhaân vieân chuyeân nghieäp

Phoøng maïch môùi, saïch seõ, trang bò thieát bò toái taân, 

chöõa theo kyõ thuaät hieän ñaïi nhaát. 

Duïng cuï khöû truøng theo ñuùng tieâu chuaån 

quoác teá ñeå baûo veä söùc khoûe beänh nhaân.

Nha Khoa Toång Quaùt Nha Khoa Thaåm Myõ Nha Khoa Nhi Ñoàng

* Coù dòch vuï hoã trôï ñöa ñoùn khaùch MIEÃN PHÍ trong phaïm vi Saøi Goøn.
0913747090
0942121022

Neáu baïn muoán coù moät haøm raêng ñeïp cuøng nuï 

cöôøi xinh vôùi giaù caû phaûi chaêng,haõy ñeán vôùi:

Kinh nghieäm - Taän Taâm - Nheï Nhaøng - Kyõ Löôõng

Ñaëc Bieät Chuyeân Veà:

* Implant
* Phaãu thuaät nöôùu

* Laøm Raêng Söù
* Nieàng Raêng

* Veneer
* Taåy Traéng Raêng
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May 2023

121-2058/1626

Caàn Thôï Nails
N.45 & 610

Xin lieân laïc: 713-972-2254

Tieäm trong khu shopping center raát lôùn (N.45 & I-

610).  Khu mix, raát ñoâng khaùch walk-ins.  Caàn nhieàu 

thôï boät, tay chaân nöôùc.  Löông $1,000 - $1,500/tuaàn 

& up + tips.  Bao löông $1,200.

NEW

065-2050/1618

Caàn Thôï Maùy Laïnh

Caàn thôï maùy laïnh bieát söûa Cooler 
vaø Freezer vaø moät Helper. Phaûi cho 
bieát giaù khi nhaän vieäc.

New! New! New!

Xin lieân laïc OÂng Kha:281-235-5757

NEW

916-2072/1640

Caàn Tuyeån Thôï Nails Gaáp 

Tieäm ôû Tyler, Texas, treân ñöôøng Broadway, caàn tuyeån nhieàu thôï Nails, löông cao, tip cao, 
moâi tröôøng laøm vieäc toát. Löông oån ñònh, töø $1,100 – $2,500 trôû leân moät tuaàn, tuøy theo khaû 
naêng. Thôï boät / dip / chaân tay nöôùc / full time / part time.

Thôï boät: bao $1,100 – $1,500 / tuaàn;  Thôï dip: bao $1,000 – $1,300 / tuaàn.

Thôï chaân tay nöôùc: bao $900 – $1,100 / tuaàn. 

Tip cao, chia turn hôïp lyù, coâng baèng. 

Coù choã ôû cho thôï ôû xa.  Caùch Garland/Dallas 1 tieáng 30 phuùt.

Tyler, Texas

Neáu khoâng nghe kòp, vui loøng nhaén tin, text

903-355-9537Xin lieân laïc:

NEW

085-2054/1622

Caàn Thôï Nails

Khu sang, giaù cao, tip nhieàu 20-25% trôû leân. Caàn thôï Boät, Dip, 

Wax vaø Tay Chaân Nöôùc. Bao löông $1,300 - $1,800/tuaàn 6 ngaøy, 

Hôn chia 6/4. Vô choàng Ok, choã ôû ñaøng hoaøng, laøm laâu naêm seõ 

ñöôïc nhieàu bonus.

New! New! New!

Xin lieân laïc

970-306-2005 * 970-446-6060

NEW

099-2055/1623

Caàn Thôï Nails

Caàn thôï laøm Part time/Full time. Coù baèng 

hay khoâng coù Ok. Seõ huaán luyeän. Tuoåi töø 

21 tuoåi ñeán 55 tuoåi. Good Tip, khu Galleria

Khu Galleria

Xin vui loøng lieân laïc: 713-266-2855

NEW

111-2057/1625

Caàn Thôï Nails Gaáp 

Caàn thôï boät, tay chaân nöôùc, bao löông $130/ngaøy. 

Neáu bieát laøm Eyelash caøng toát. Baûo ñaûm coâng baèng 

trong coâng vieäc. 

Goïi ñi laøm ngay.

Khu 288 & 610

Xin vui loøng lieân laïc Tuyeát

832-489-6956 * 832-831-1382

NEW

Haõng tieän raát saïch vuøng NW caàn 4 thôï CNC Lathe vaø CNC Mill coù kinh 

nghieäm. Baûo hieåm söùc khoûe, overtime, vacation, holidays. Löông traû 

theo kinh nghieäm.

091-2055/1623

Tuyeån Nhaân Vieân
Vuøng Northwest

Lieân Laïc Phöông 713-896-4999 * 713-443-8971

067-2051/1619

Tieäm söûa quaàn aùo Elite Alterations, trong vuøng 
Kemah, Spring caàn tuyeån moät soá nhaân vieân coù kinh 
nghieäm veà lónh vöïc söûa quaàn aùo cho Ñaøn OÂng, Ñaø 
Baø, AÙo Cöôùi, AÙo Daï Hoäi vaø AÙo Vest.

Kemah, Spring

Hoaëc Anh Minh Haïnh:
Xin lieân laïc Coâ Tuù Trinh: 832-704-4440

281-489-6800

Caàn Thôï May NEW

108-2057-1625

Tuyeån Nhaân Vieân

Caàn ngöôøi laøm vieäc Warehouse gaàn chôï Vieät 

Hoa. Khoâng caàn bieát tieáng Anh. Löông 

$500/tuaàn laøm vieäc 5 ngaøy.

Gaàn chôï Vieät Hoa

Xin lieân laïc:
352-281-4104

Stephanie: 832-419-7771

NEW

078-2053/1621

Tuyeån Nhaân Vieân

Dòch vuï maùt xa môùi môû caàn tuyeån gaáp nöõ maùt xa trò lieäu (tuoåi 
döôùi 45) taïi khu Little Saigon Plaza. Caàn caû Fulltime vaø 
Parttime.

New massage place immediately hiring female massage 
therapist at Little Saigon Plaza (age below 45). Open to Fulltime 
and Parttime.

Little Saigon Plaza

Xin vui loøng goïi hoaëc nhaén tin (Text or Call) 908-636-9819

NEW

125-2049/1617

Tuyeån Nhaân Vieân

Caàn nhaân vieân laøm vaên phoøng, Bookeeping/ 

Accounting. Part time hoaëc Full time. Coù kinh 

nghieäm  caøng  toát.

New! New! New!

713-434-6040
Xin lieân laïc hoaëc text Vicky:          

Hoaëc goïi Office:                 
832-661-0047

      
                 Email: vicky@sycon.us

Ngày Lễ Cha Là Thời Điểm Ý Nghĩa Để Bỏ Hút Thuốc

Hãy liên lạc ASQ Trung Tâm Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt ngay hôm nay

Khi Ngày Lễ Cha sắp đến, đây là thời điểm ý nghĩa để tôn vinh sự tác động tích cực mà những người làm cha có thể mang đến cho gia đình và cộng đồng của họ. Và một cách để làm 
điều đó là làm gương qua những lựa chọn lành mạnh, chẳng hạn như bỏ hút thuốc lá.

Nếu bạn hoặc người thân của mình đang gặp khó khăn để cai, hãy nhớ là bạn không đơn độc. ASQ Trung Tâm Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt có mặt để hỗ trợ những người dùng 
thuốc lá bằng dịch vụ tư vấn miễn phí, bảo mật và các nguồn thông tin bằng tiếng Việt, tiếng Trung Hoa, và tiếng Đại Hàn. Dù bạn là một người làm cha hay không, thực hiện từng 
bước để cai thuốc lá là một cách tuyệt vời để cải thiện sức khỏe của bạn và làm gương tích cực cho những người xung quanh.

Ấn định một ngày bắt đầu cai và tập thử cai nhiều lần

Nghiên cứu cho thấy những người hút thuốc nào đã ấn định một ngày để bắt đầu cai thì cơ hội thực hành việc cai thuốc của họ cao hơn những người không ấn định ngày bắt đầu. 
Tiến sĩ Shu-Hong Zhu, Giáo sư Y Học Gia Dình và Sức Khoẻ Cộng Dồng tại Đại học California, San Diego, chia sẻ: “Bạn càng thử cai thuốc càng nhiều lần thì bạn càng dễ thành công hơn 
để bạn, gia đình và bằng hữu của bạn cùng sống khỏe mạnh và hạnh phúc!”

ASQ Trung Tâm Cai Thuô ́c Lá Dành Cho Người Việt khuyến khích những người cha đang hút thuốc lá nên ấn định một ngày để bắt đầu quá trình cai thuốc vì sức khỏe của họ và gia 
đình.

Để gia tăng cơ may bỏ thuốc lá, nên nghĩ đến việc được tư vấn và sự hỗ trợ của một nhân viên cai thuốc lá. Hơn nữa, kết hợp sự tư vấn và sử dụng Liệu Pháp Thay Thế Nicotine (NRT), 
chẳng hạn như miếng dán nicotine, sẽ gia tăng cơ may cai thuốc lá vĩnh viễn.

Chi Tiết về ASQ Trung Tâm Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt:

ASQ Trung Tâm Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt 1-800-778-8440 là một dịch vụ của Asian Smokers’ Quitline (ASQ) và được tài trợ bởi Trung Tâm Kiểm Soát và Ngăn Ngừa Dịch 
Bệnh Hoa Kỳ (CDC) từ năm 2012.  ASQ cung câ ́p các dịch vụ cai thuốc lá dựa trên nghiên cứu, hoàn toàn MIỄN PHÍ, bằng tiếng Quảng Đông, Quan Thoại, Đại Hàn va ̀ Việt Nam, cho 
hơn 20,000 người tại Hoa Kỳ.  Những người hút thuốc hội đủ điều kiện có thể nhận được miếng dán nicotine miễn phí đủ dùng trong hai tuần. Nghiên cứu cho thấy những người hút 
thuốc mà ghi danh vào các dịch vụ của chương trình ASQ tăng cơ hội gấp đôi để cai thuốc lá thành công.

Dịch vụ tư vấn được cung cấp qua điện thoại cho từng cá nhân bởi một nhân viên tư vấn cai thuốc lá nói 
tiếng Việt để giúp thiết lập một kế hoạch cai thuốc hữu hiệu. Giờ làm việc của ASQ Trung Tâm Cai Thuô ́c Lá 
Dành Cho Người Việt là từ Thứ Hai đến Thứ Sáu, 7 giờ sáng đến 9 giờ tối giờ miền Tây Hoa Kỳ (10 giờ sáng 
đến 12 giờ đêm giờ miền Đông Hoa Kỳ). Tất cả thông tin và các cuộc gọi đều được giữ bảo mật.

Nhắn tin

Ngoài cách gọi điện thoại cho ASQ Trung Tâm Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt 1-800-778-8440, người 
hút thuốc lá có thể gửi tin nhắn với 3 chữ “Bỏ hút thuốc” đến số 66819 để nhận tin nhắn hỗ trợ cai thuốc lá 
bằng tiếng Việt mỗi ngày trong những tuần quan trọng đầu tiên của quá trình cai thuốc từ ASQ Trung Tâm 
Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt. Tin nhắn bao gồm những chỉ dẫn thực tế và thích hợp cho từng giai 
đoạn của quá trình cai thuốc và duy trì việc cai thuốc lâu dài. Bạn cũng có thể nhắn tin những câu hỏi và 
nhân viên tư vấn sẽ gửi tin nhắn trả lời cho bạn.

Ghi danh trên trang mạng

Bạn cũng có thể ghi danh trên trang mạng tại www.asq-viet.org và tài liệu hướng dẫn cai thuốc lá sẽ được 
gửi đến bạn qua email sau khi ghi danh. Đồng thời nhân viên tư vấn cũng sẽ gọi bạn để xem bạn có hội đủ 
điều kiện được nhận miếng dán nicotine miễn phí đủ dùng trong 2 tuần lễ đầu cai thuốc.

Chúng tôi khuyến khích những người hút thuốc lá nên thử cai bằng cách chọn Ngày Lễ Cha là ngày bắt đầu 
ngừng hút thuốc. Chúng tôi cũng sẵn sàng giúp những ai muốn hỗ trợ cho cha, ông, hoặc bất cứ người thân 
nào để cai thuốc lá. Hãy gọi vào ASQ Trung Tâm Cai Thuốc Lá Dành Cho Người Việt 1-800-778-8440 để 
được giúp đỡ miễn phí!
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NEW

053-2049/1617

Caàn Ngöôøi

Caàn tuyeån nhaân vieân laøm haõng thöïc 
phaåm daây chuyeàn saûn xuaát vaø caàn 
ngöôøi laùi xe giao haøng.

New! New! New!

Xin lieân laïc anh Kieán: 281-908-6800

NEW

052-2049/1617

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

Caàn ngöôøi chaêm soùc ngöôøi giaø. Tìm ngöôøi giuùp vieäc 10-12 tieáng/tuaàn, 

khoaûng 2-3 tieáng/moãi ngaøy, giôø raát linh ñoäng, traùch nhieäm coâng vieäc seõ 

bao goàm: Giuùp chaêm soùc hai ngöôøi lôùn tuoåi, doïn deïp vaø chuaån bò böõa 

aên. Caàn bieát noùi ít chuùt tieáng Anh. $17-$20/giôø. Theâm 3-4 tieáng/tuaàn 

neáu coù theå laùi xe chôû OÂng Baø ñi chôï vaø Baùc Só. Nhaø ôû khu zip code 

77070.

77070

Xin Lieân Laïc Nhu: 602-558-0248

NEW

076-2053/1621

Khu Southwest, gaàn chôï HK4, caàn ngöôøi phuï nöõ 
toát buïng ñeå chaêm soùc ngöôøi giaø coøn ñi ñöùng, aên 
uoáng ñöôïc vaø moät beù gaùi 3 tuoåi. Laøm 5-7 ngaøy 1 
tuaàn, bao aên ôû.

Khu Southwest, Gaàn Hk4

Xin vui loøng goïi An 346-543-7002

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

955-Long Term

Tuyeån Duïng / Hiring
wThu Ngaân / Cashier
wBaùn vaø Caét Thòt Cho Quaày Heo Quay / BBQ Cutter
wNgöôøi Caét Thòt / Meat Cutter
wNgöôøi Chaát Haøng / Stocker
wNgöôøi Baûo Trì / Maintenance or Handyman
wNhaäp Döõ Lieäu / Data Entry

Baùn thôøi gian hoaëc toaøn thôøi gian / Part time or full time. 
Öu tieân cho ngöôøi bieát tieáng Vieät vaø tieáng Anh / Priority 
is given to Vietnamese and English bilingual

AÙp duïng / Apply by:

NEW Tuyeån Nhaân Vieân
Chôï Myõ Hoa

Goïi / Call: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Ñeán gaëp tröïc tieáp chuùng toâi taïi sieâu thò / come in person

NEW

078-2053/1621

Tuyeån Nhaân Vieân

Dòch vuï maùt xa môùi môû caàn tuyeån gaáp nöõ maùt xa trò lieäu (tuoåi 
döôùi 45) taïi khu Little Saigon Plaza. Caàn caû Fulltime vaø 
Parttime.

New massage place immediately hiring female massage 
therapist at Little Saigon Plaza (age below 45). Open to Fulltime 
and Parttime.

Little Saigon Plaza

Xin vui loøng goïi hoaëc nhaén tin (Text or Call) 908-636-9819

Bất thường ở chân cảnh báo 
phụ nữ bị rút ngắn tuổi thọ

Bàn chân lạnh, tê, da nhợt nhạt hoặc thâm 
tím cho thấy sức khỏe của nữ giới không 
tốt, khó có tuổi thọ cao.

Theo nghiên cứu của Trung tâm Kiểm soát và 
Phòng ngừa Dịch bệnh Trung Quốc, dự đoán, tới năm 
2035, tuổi thọ trung bình của người dân Trung Quốc sẽ đạt 
81,3 tuổi (phụ nữ: 85,1 tuổi; đàn ông: 78,1 tuổi). Khoảng 
cách về tuổi thọ giữa nam giới và nữ giới dự kiến sẽ tăng từ 
6,2 tuổi (năm 2019) lên 7 tuổi (năm 2035).

Lý do phụ nữ sống lâu hơn
Phụ nữ có lượng estrogen trong cơ thể cao. Tiến sĩ 

người Mỹ JoAnn V. Pinkerton cho biết estrogen làm tăng 
cholesterol tốt (HDL), đồng thời làm trơn và giãn mạch 
máu, dẫn đến tăng lưu lượng máu lưu thông, giảm xơ vữa 
động mạch.

Do đó, theo Healthline, phụ nữ ít mắc các bệnh về 
tim mạch và mạch máu não hơn nam giới. Hệ thống miễn 
dịch của chị em cũng suy giảm chậm hơn.

Tuy nhiên, khi người phụ nữ bước vào thời kỳ mãn 
kinh, estrogen sẽ giảm đi đáng kể. Khi đó, nguy cơ xơ vữa 
động mạch của họ cũng sẽ tăng cao. Tuy nhiên, khả năng 
phòng ngừa các yếu tố rủi ro sức khỏe của nữ giới vẫn tốt 
hơn nhiều. Nguy cơ xơ vữa động mạch có thể đến muộn 
hơn nam giới từ 5 tới 10 năm.

Phụ nữ bước vào thời kỳ mãn kinh cần đặc biệt chú 
ý đến các tín hiệu do cơ thể phát đi, để kịp thời phát hiện 
manh mối của các bệnh lý (nếu có). Những bất thường ở 
chân dưới đây cho thấy phụ nữ có thể bị rút ngắn tuổi thọ.

Tê chân là dấu hiệu nhiều bệnh liên quan hệ thần 
kinh, mạch máu não

Tê chân
Một số phụ nữ vừa bước vào thời kỳ mãn kinh ã bị đ

tê chân. Có nhiều nguyên nhân, phổ biến là bệnh thần kinh 
ngoại biên từ tiểu đường, thoát vị đĩa đệm thắt lưng, 
thuyên tắc động mạch chi dưới và bệnh mạch máu não.

Một số bệnh có thể ảnh hưởng nghiêm trọng chất 
lượng cuộc sống, thậm chí đến tuổi thọ của phụ nữ. Nếu 
chân có biểu hiện tê mỏi, bạn phải tới bệnh viện kịp thời, 
không được trì hoãn ình trạng nặng thêm.để tránh t

Da chân nhợt nhạt hoặc thâm tím
Một số phụ nữ dù đã nhiều tuổi nhưng da chân vẫn 

rất hồng hào, chứng tỏ mạch máu đang hoạt động tốt.
Ngược lại, nếu da chân chuyển sang màu trắng 

bệch hoặc thâm tím, ấn xuống khó đàn hồi trong thời gian 
ngắn thì lúc này phải òng bệnh tật ập đề ph đến. Khi động 
mạch chi dưới bị xơ vữa, nguy cơ huyết khối sẽ cao. Lúc 
đó, màu sắc chân bệnh nhân sẽ thay đổi.

Phù chân
Một số người bị phù chân nặng, lấy tay ấn xuống 

thấy vết lõm. Nhiều nguyên nhân dẫn tới tình trạng này 
bao gồm suy dinh dưỡng, bệnh tim, bệnh gan, bệnh thận.

Nếu xuất hiện hiện tượng phù nề, bạn nên đến bệnh 
viện càng sớm càng tốt để tìm ra nguyên nhân, không nên 
trì hoãn.

Lạnh chân
Theo Aboluowang, một số phụ nữ, bất kể mùa 

đông hay mùa hè, chân đều lạnh, thậm chí còn bị chuột rút. 
Nhưng đây không phải tình trạng thiếu canxi. Lý do có thể 
là bệnh tiểu đường làm tổn thương thần kinh, khiến bàn 
chân bị lạnh. Ngoài ra, lạnh chân cũng là dấu hiệu của bệnh 
thiếu máu và suy giáp.

Ngược lại, sau khi mãn kinh, hai chân của phụ nữ 
vẫn rất ấm áp, kể cả lòng bàn chân ở nơi xa tim nhất cũng, 
chứng tỏ chức năng mạch máu vẫn tốt. ■

Ảnh hưởng không ngờ của trà 
xanh lên gan

Trà xanh chứa một loại ộc tố thực vật có thể đ
gây viêm gan. Tuy nhiên, ộc tố này chưa đ
được làm rõ. Các chuyên gia khuyên bạn 

chỉ uống 2-3 cốc trà xanh/mỗi ngày.
Trà xanh nổi tiếng vì mang lại nhiều lợi ích sức 

khỏe, từ ngăn ngừa ung thư, bệnh tim, rối loạn chuyển hóa 
chất đến giúp cơ thể kháng viêm. Ngoài ra, gần đây, thức 
uống này c được biết là có khả năng hỗ trợ giảm cân. Do òn 
đó, trà xanh trở thành đồ uống được tiêu thụ nhiều thứ 2 
trên thế giới.

Tuy nhiên, The Healthy cho hay nhiều người 
không biết tới tác dụng phụ của trà xanh. Theo một nghiên 
cứu ánh giá vào 12/2022 trên GastroHep, việc uống trà đ
xanh có thể gây hại cho gan.

Sự phổ biến của trà xanh
Giáo sư Stephen Malnick, tác giả chính của nghiên 

cứu, Trưởng khoa Nội tại Trung tâm Y tế Kaplan, nói thị 
trường trà xanh ở Mỹ có thể t ng ến 27 tỷ USD vào cuối ă đ
thập kỷ. iều này cho thấy mọi người rất yêu thích thức Đ
uống lành mạnh này.

Tuy nhiên, ông lưu ý rằng ôi khi, trà xanh có thể đ
được trộn từ các nguyên liệu khác nhau của nhiều quốc gia 
và một số nguyên liệu có thể chứa lượng nhỏ kim loại 
nặng. Vì vậy, bạn nên chọn trà xanh chất lượng cao từ các 
nguồn áng tin cậy.đ

Theo Trung tâm Sức khỏe Bổ sung và Tích hợp 
Quốc gia (một bộ phận thuộc Viện Y tế Quốc gia Mỹ), 
chiết xuất trà xanh ở dạng thuốc viên là thủ phạm chính 
khiến một số người mắc vấn ề về gan.đ

Lợi ích của trà xanh
Trà xanh chứa rất nhiều chất chống oxy hóa ược đ

gọi là catechin. Theo các nhà nghiên cứu của ại học Đ
Alabama ở Birmingham, Anh, catechin có thể ng n ngừa ă
ung thư vú, ung thư tuyến tiền liệt và ung thư ại trực đ
tràng.

Trà xanh cũng giúp t ng cường sức khỏe tim bằng ă
cách thúc ẩy lưu lượng máu tốt hơn, giảm mức đ
cholesterol và ng n ngừa sự hình thành cục máu ă đông.

Không chỉ vậy, trà xanh có thể t ng tốc quá trình ă
trao ý do đổi chất và hỗ trợ cơ thể đốt cháy chất béo. Đó là l
khiến thức uống này trở thành lựa chọn hàng đầu cho 
người muốn giảm cân hoặc duy trì cân nặng.

Tác động của trà xanh lên gan
Tuy nhiên, trà xanh không chỉ em lại mỗi lợi ích. đ

Các nhà nghiên cứu tại Dịch vụ Y tế Clalit của Israel và 
Trung tâm Y tế Kaplan ã kiểm tra các báo cáo bệnh nhân, đ
những nghiên cứu về lượng trà từ cùng một loại hoặc nhiều 
loại cây cũng như các thí nghiệm trên tế bào và ộng vật ể đ đ
hiểu rõ hơn cách trà xanh ảnh hưởng tới gan.

Họ phát hiện ộc tố thực vật trong cây chè có thể đ
gây ra phản ứng trao ổi chất, dẫn ến viêm gan ở một số đ đ
người. Trà xanh cũng có thể gây bệnh tổn thương gan do 
thảo dược (HILI), một tình trạng không phổ biến nhưng 
nghiêm trọng.

Chỉ khoảng 100 trường hợp mắc HILI ược ghi đ
nhận trên toàn thế giới. C n bệnh này có thể dẫn ến suy ă đ
gan cấp tính hoặc tổn thương gan mà bạn phải mất hàng 
tháng hoặc hàng n m ể phục hồi.ă đ

Việc xác ịnh mối liên hệ trực tiếp giữa uống trà đ
xanh và suy gan là một thách thức. Trong nghiên cứu trên, 
các thành phần chính xác gây ra tổn thương gan vẫn chưa 
được làm rõ.

Kết hợp trà xanh với các loại thuốc và thảo mộc 
khác cũng có khả n ng khiến một số người mắc các bệnh ă
gan nghiêm trọng. Các tác giả khuyên mọi người cập nhật 
thông tin về những rủi ro tiềm ẩn của trà xanh và tham khảo 
ý kiến   chuyên gia chăm sóc sức khỏe nếu bạn gặp bất kỳ 
triệu chứng đáng ngờ nào.

Những điều cần chú ý khi uống trà xanh
Các chuyên gia khuyên bạn uống trà xanh với liều 

lượng và tần suất hợp lý, ví dụ 2-3 cốc/ngày và tránh uống 
quá nhiều. Nếu bạn muốn bắt đầu uống trà xanh, bạn nên 
nói chuyện với chuyên gia chăm sóc sức khỏe trước. Họ sẽ 
giúp bạn xác định lượng trà phù hợp với nhu cầu và đảm 
bảo trà không phản ứng với thuốc bạn đang dùng.

Sau khi uống quá nhiều trà xanh, nếu bạn gặp bất 
kỳ triệu chứng nào như au bụng, vàng da hoặc nước tiểu đ
sẫm màu, hãy ngừng uống ngay lập tức và tham khảo ý 
kiến bác sĩ. ■

NEW

123-2053/1621

We’re Hiring Servers

Do you like Korean food? Become one of our 

Korean BBQ servers at Tasty Ko. We’re 

located at 1645 Winding Hollow Ln, Katy, TX 

77450

Katy, TX

Please contact:281-206-7471

NEW

097-2055/1623

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

Caàn ngöôøi giöõ beù trai döôùi 1 

tuoåi. Caàn bieát laùi xe. Coù theå 

naáu aên, 13 ngaøy/thaùng laøm töø 

7:AM - 7:PM.

59 N & Kirby (Zipcode 77005)

Xin lieân laïc: 832-516-3318

NEW

126-2060/1628

Tuyeån Nhaân Vieân

Coâng ty may maëc vuøng Nortwest caàn 

tuyeån moät thôï caét chuyeân nghieäp laøm Full 

Time or Part Time.

Northwest

Xin lieân laïc coâ Thuøy Döông: 832-331-2787

NEW

131-2060/1628

Tuyeån Nhaân Vieân

Longhing Wholesale tuyeån ñaïi dieän baùn haøng. Chuùng toâi laø moät trong 

nhöõng coâng ty phaân phoái thöïc phaåm lôùn nhaát, chuyeân cung caáp thòt vaø 

caùc maët haøng khoâ cho Sieâu Thò vaø Nhaø Haøng. Chuùng toâi ñang tìm kieám 

nhöõng ñaïi dieän baùn haøng naêng ñoäng cho vieäc phaùt trieån thò tröôøng. Yeâu 

caàu thoâng thaïo caû Anh ngöõ vaø Vieät ngöõ. Höôûng löông cô baûn coäng theâm 

hoa hoàng haäu hænh.

New! New! New!

Ñeå bieát theâm thoâng tin xin vui loøng lieân laïc ngay vôùi chuùng toâi!

Email: Kenny.c@longhingwholesale.com

Tel. 936-537-1788   Email: Conroe@benihana.com
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094-2055/1623

CAÀN THÔÏ NAILS

Tieäm Nail ñoâng khaùch ñöôøng Uvalde 

wallapwal gaàn chôï Jove, caàn thôï laøm tay 

chaân nöôùc.

Xin lieân laïc: 

Work: 281-458-8120

Cell 832-340-8367
_________________________________________________

068-2051/1619

CAÀN THÔÏ NAILS

MC Nails caàn thôï boät vaø chaân tay nöôùc (caùch 

Lee Sandwiches 15 phuùt) bao löông tuøy theo 

khaû naêng. Khu Mix. Khoâng khí laøm vieäc thoaûi 

maùi nhö gia ñình.

Xin lieân laïc: 

832-517-1957
_________________________________________________

110-2057/1625

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï boät Full time gioûi 2 maøu, bao löông. 

Thôï tay, chaân nöôùc, aên chia. Khu traéng, tip 

cao, gaàn Memorial Mall.

Xin lieân laïc: 

713-468-9999
_________________________________________________

_062-2050/1618

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï boät pink and white, bao löông, tuøy 

theo kinh nghieäm, khaùch traéng. Tieäm ôû vuøng 

249 Tomball.

Xin lieân laïc: 

281-323-5665

116-2058/1626

CAÀN THÔÏ TOÙC

Tieäm full services salon ôû Richmond raát 

ñoâng khaùch ñang caàn theâm nhieàu thôï toùc 

cho muøa heø ñeán. Bao löông töø $660-

$800/tuaàn. Hôn aên chia tuøy theo khaû naêng.

Xin lieân laïc: 

832-380-9474 

832-973-9690
_________________________________________________

988-2057/1625

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï Nails bieát laøm moïi thöù, coù baèng 

Wax, bao löông tuøy theo khaû naêng hoaëc 900. 

Tieäm caùch chôï Höng Ñoâng 10 phuùt, Hong 

Kong III 12 phuùt..

Xin lieân laïc Haân:

832-614-5612

281-736-6091
_________________________________________________

300-2054/1622(2y)

CAÀN THÔÏ MAY GAÁP

Shop may ôû W. Bellfort & Bwy 8, Hobby 

Airport caàn thôï may ñoà treû em, thôï theâu bieát 

söû duïng maùy Tamija Embroidery, thôï uûi.  Coù 

theå nhaän may taïi nhaø, ñieàu kieän phaûi bieát 

ngheà.

Xin lieân laïc: Uyeân   

713-679-0683 

W: 281-759-2400

056-2049/1617

CAÀN GAÁP THÔÏ TOÙC

Caàn gaáp thôï toùc nöõ. Coù kinh nghieäm. Bieát 

tieáng Anh. Bao löông & Commission. Tieäm 

khu Myõ traéng FM 529@  Eldridge.

Xin lieân laïc: 

713-896-0039 

Sau 8pm: 832-455-3475
_________________________________________________

105-2056/1624

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï Nails, khu Galleria, Myõ traéng, tip 

cao, giaù cao. Coù hay khoâng coù kinh nghieäm 

Ok..

Xin lieân laïc: 

832-860-9688
_________________________________________________

082-2054/1622

CAÀN THÔÏ TOÙC

Caàn thôï toùc Nöõ hay Nam coù kinh nghieäm 

hoaëc khoâng cuõng Ok. Bao löông tuøy theo khaû 

naêng, tieäm ñoâng khaùch, tip cao, choã laøm thoûa 

maùi. Ñöôøng Antoine

Xin lieân laïc Oanh:   

713-382-1071
_________________________________________________

106-2056/1624

CAÀN THÔÏ SÖÛA QUAÀN AÙO

Tieäm söûa quaàn aùo caàn thôï bieát söûa ñoà, coù 

kinh nghieäm. Bieát chuùt tieáng Anh, löông cao. 

Khu Galleria, 610 vaø Richmond.

Xin lieân laïc coâ Kim: 

281-236-8880

046-2048/1616

CAÀN NGÖÔØI

Tieäm Dry Clean caàn ngöôøi laøm counter, bieát 

tieáng Anh. ÔÛ 610 & Richmond. Good benefit, 

holiday vacation pay. Full time hoaëc Part 

time.

Xin lieân laïc Kim: 

281-236-8880
_________________________________________________

095-2055/1623

CAÀN NGÖÔØI

Caàn ngöôøi troâng 2 beù (3 vaø 6 tuoåi ñang ñi 

hoïc) vaø giuùp vieäc nhaø. Laøm 4-7 ngaøy moät 

tuaàn, löông töø $100-$120/ngaøy theo khaû 

naêng. Nhaø gaàn Galleria.

Xin lieân laïc Coâ Traâm: 

210-313-3213

Hoaëc Vy: 210-833-6366

Cười đểu

- Mày nhìn đểu tao hả?
- Dạ đâu có,mắt e lé.
- Mày cười đểu tao hả?
-  Dạ đâu có,miệng e méo.
Vậy thì tao oánh mày cái tội xấu xí lại 

thích gây chú ý

Caàn Thôï Toùc / Nails
Hair / Nails Technicians Wanted

Caàn Ngöôøi 
Help Wanted

Vui Cöôøi

Lợi ích của khóc

Theo HealthShots, những lợi ích của giọt 
nước mắt hạnh phúc là cải thiện cảm xúc, 
giải phóng cảm xúc bị kìm nén, chữa lành 

nội tâm và nâng cao sức khỏe thể chất.
Khóc vì hạnh phúc là một cảm giác kỳ lạ và tuyệt 

vời. Nó giống như một niềm vui vỡ òa khiến mọi người 
choáng ngợp và tuôn trào cảm xúc dưới dạng nước mắt. 
Những giọt nước mắt này không chỉ biểu hiện trạng thái 
cảm xúc, mà còn mang lại nhiều lợi ích đáng kể cho sức 
khỏe tinh thần và thể chất.

Mọi người có thể khóc khi hạnh phúc vì đây là 
cách tự nhiên để cơ thể giải phóng và thể hiện những cảm 
xúc mãnh liệt ra bên ngoài. Ngoài ra, đây cũng là cách để 
giải phóng căng thẳng và áp lực tích tụ trong cơ thể khi mọi 
người trải qua những cảm xúc dâng trào.

Dưới đây là lợi ích sức khỏe khi khóc vì hạnh phúc.
Cải thiện cảm xúc
Hành động khóc (tích cực hay tiêu cực) cũng đều 

giúp cải thiện tâm trạng của mọi người.
“Khi chúng ta trải qua những cảm xúc mãnh liệt 

như niềm vui, cơ thể sẽ sản sinh ra một loạt hormone tạo 
cảm giác dễ chịu bao gồm endorphin, oxytocin và 
dopamine. Những hormone này có thể có tác động tích cực 
đến tâm trạng và cảm giác hạnh phúc của chúng ta”, tiến sĩ 
Sachin Baliga, chuyên gia tư vấn tâm thần học thuộc bệnh 
viện Fortis (Ấn Độ), nói với HealthShots.

Giải phóng những cảm xúc bị kìm nén
Ông Baliga nhận định mọi người thường dùng đến 

cách có ý thức (ức chế) hoặc vô thức (kìm nén) để che giấu 
những căng thẳng, nỗi sợ hãi và lo lắng của bản thân vì 
nhiều lý do. Do đó, việc rơi nước mắt hạnh phúc sau một 
sự kiện quan trọng, ví dụ cha mẹ khóc trong đám cưới của 
con hoặc một người khóc sau khi đậu phỏng vấn, sẽ kích 
hoạt sự giải phóng những cảm xúc tiềm ẩn, chưa được xử 
lý.

Dễ dàng giao tiếp
Một trong những cách chính để mọi người tương 

tác với nhau là sử dụng giao tiếp phi ngôn ngữ.

“Khi bạn không thể nói nên lời, nhìn thấy những 
giọt nước mắt trong mắt ai đó sẽ cho thấy cảm xúc sâu sắc 
mà họ dành cho bạn, có thể là tình cảm, tình yêu, lòng biết 
ơn hoặc niềm vui. Nó mang lại hiệu quả giao tiếp rất to lớn, 
mặc dù thiếu từ ngữ”, ông Baliga nhấn mạnh.

Giúp mọi người kết nối với nhau
Thực tế, những giọt nước mắt hạnh phúc giúp mọi 

người gắn kết và đồng cảm với nhau hơn. Tiến sĩ Baliga 
giải thích rằng oxytocin - một loại hormone được giải 
phóng khi khóc vì hạnh phúc - có tác dụng thúc đẩy sự gắn 
kết xã hội.

Chữa lành nội tâm
Những giọt nước mắt hạnh phúc hay niềm vui có 

thể giúp mọi người kết nối với nội tâm của chính mình. 
Không chỉ là biểu hiện của trí tuệ cảm xúc, nó còn đóng vai 
trò như một trải nghiệm sâu sắc để mọi người phát triển về 
mặt tinh thần.

Nâng cao sức khỏe thể chất

Ngoài lợi ích tinh thần, những giọt nước mắt hạnh 
phúc còn mang lại lợi ích về thể chất. Cụ thể, nước mắt 
chứa nhiều hợp chất giúp làm sạch và bảo vệ mắt khỏi bị 
nhiễm trùng. Khóc giúp điều hòa nhịp thở, giảm nhịp tim, 
giảm cảm giác lo lắng và căng thẳng.

Một nghiên cứu được công bố trên ResearchGate 
lưu ý rằng khóc có thể làm giảm huyết áp, nhịp tim cũng 
như nguy cơ mắc bệnh tim. Nguyên nhân là nó kích thích 
hệ thần kinh đối giao cảm, giúp mọi người thư giãn và hồi 
phục sau những tình huống căng thẳng. ■

'Ba trắng một vàng' âm thầm 
gây hại thận

Sữa, muối, đường và nước cam là các thực 
phẩm mà những người có nguy cơ mắc bệnh 
thận nên hạn chế.

Thận là một trong những bộ phận quan trọng nhất 
của con người. Thận có tác dụng lọc máu, loại bỏ độc tố và 
chất thải, sản xuất hormone, cân bằng khoáng chất và duy 
trì cân bằng chất dịch trong cơ thể.

Nguyên nhân và triệu chứng của bệnh suy thận
Có nhiều nguyên nhân dẫn đến suy thận và bất kể 

nguyên nhân là gì, khi thận bị tổn thương hoặc hoạt động 
không suôn sẻ, cơ thể có nguy cơ tích tụ dịch bẩn và chất 
độc.

Khi đó, người bệnh có thể cảm thấy các triệu 
chứng như sưng tấy, khó thở, mệt mỏi, buồn nôn, suy 
nhược, đánh trống ngực, rối loạn giấc ngủ, chán ăn, đi tiểu 
quá nhiều hoặc quá ít, thiếu máu, ngứa da. Để thận khỏe, 
bạn cần thực hiện chế độ ăn uống lành mạnh. Theo News 
Day Express, một số thực phẩm có màu trắng và vàng có 
thể gây tổn thương thận nghiêm trọng và dẫn đến hình 
thành sỏi. Điều này đồng nghĩa nếu muốn bảo vệ thận, bạn 
nên tránh tiêu thụ quá nhiều các loại đó.

Sữa
Các sản phẩm từ sữa rất giàu vitamin, chất dinh 

dưỡng, protein và là nguồn cung cấp phốt pho, kali tự 
nhiên.  Một cốc (240 ml) sữa nguyên chất cung cấp 205 
mg phốt pho và 322 mg kali.

Tuy nhiên, hấp thụ quá nhiều sữa, kết hợp với các 
thực phẩm giàu phốt pho khác, có thể gây bất lợi cho 
xương của những người mắc bệnh thận.

Điều này nghe có vẻ lạ vì sữa và các sản phẩm từ 
sữa thường được khuyên dùng để xương và cơ chắc khỏe. 
Tuy nhiên, khi thận bị tổn thương, hấp thụ quá nhiều phốt 
pho sẽ gây tích tụ phốt pho trong máu, kéo canxi ra khỏi 
xương. Khi đó, xương mỏng, yếu dần theo thời gian và làm 
tăng nguy cơ gãy xương.

Muối
Những người có nguy cơ mắc bệnh thận hoặc suy 

thận không nên ăn quá mức khuyến nghị 6g muối mỗi 
ngày. Chế độ ăn nhiều muối sẽ làm thay đổi sự cân bằng 
natri - kali trong cơ thể, khiến thận bị suy giảm chức năng, 
huyết áp tăng cao.

Ảnh minh họa
Ngoài ra, ăn nhiều muối đã được chứng minh làm 

tăng lượng protein trong nước tiểu. Đây là yếu tố nguy cơ 
chính dẫn đến suy giảm chức năng thận. Ngày càng có 
nhiều bằng chứng cho thấy lượng muối ăn vào cao có thể 
làm gia tăng tình trạng bệnh ở những người đã bị các vấn 
đề về thận.

Đường
Tăng lượng đường hấp thụ có thể gây nguy hiểm 

cho thận. Khi lượng đường trong máu vượt quá 180 mg/dl, 
thận bắt đầu bài tiết đường qua nước tiểu. Lượng đường 
trong máu càng cao, áp lực lên thận càng lớn. Đây chính là 
nguyên nhân khiến thận của bệnh nhân tiểu đường suy yếu 
nhanh chóng. Người bệnh thận và tiểu đường nên hạn chế 
uống nước ép trái cây và các loại nước có đường khác, 
chẳng hạn như soda. Những đồ uống này có xu hướng 
chứa nhiều đường bổ sung, làm tăng đột biến lượng đường 
trong máu. Các loại thực phẩm khác có nhiều đường bổ 
sung bao gồm bánh nướng, kẹo, bánh quy và bánh rán.

Lượng đường trong máu cao kéo dài còn có nguy 
cơ làm tổn thương dây thần kinh, tăng nguy cơ mắc bệnh 
tim.

Cam và nước cam
Theo Healthline, mặc dù cam và nước cam cung 

cấp hàm lượng vitamin C cần thiết cho cơ thể nhưng cũng 
chứa nhiều kali. Một quả cam lớn (184 g) cung cấp 333mg 
kali. Có 458 mg kali/240 ml nước cam. Nếu cơ thể có quá 
nhiều kali sẽ không tốt cho thận. Bởi vậy, những người có 
bất ổn ở thận cần hạn chế các thực phẩm chứa lượng kali 
cao.

Nho, táo và các loại nước ép tương ứng là các thay 
thế tốt vì hàm lượng kali thấp hơn. ■

Kỷ lục sống lâu dưới nước tới 74 
ngày

Một cựu binh hải quân Mỹ có tên là 
Joseph Dituri vừa lập kỷ lục sống dưới 
nước lâu nhất với thời gian là 74 ngày.

Nơi ông sống là một khách sạn dưới nước ở bang 
Florida. Khách sạn rộng 9,3 m2 nằm ở độ sâu hơn 9m. Tại 
đây, ông sẽ tiến hành nghiên cứu và thực hiện các bài giảng 
trực tuyến cho sinh viên ở Đại học South Florida.

Cũng trong nghiên cứu này, Dituri sẽ tìm hiểu ảnh 
hưởng khi sống trong môi trường áp suất cao suốt thời gian 
dài. Để ngăn nước chảy vào khách sạn, không khí phải 
được bơm vào thường xuyên để tạo ra áp suất gấp khoảng 
1,6 lần trên bề mặt Trái đất. 

Nghiên cứu cũng sẽ theo dõi phản ứng của cơ thể 
khi tiếp xúc lâu dài với áp suất cực lớn. Thông tin này có 
thể hữu ích cho các nhiệm vụ hàng hải ở biển sâu trong 
tương lai. ■  

Quán rượu Frances tại New 
York/Mỹ, khai trương năm 1762

Quán rượu Fraunces, được xây dựng vào 
năm 1762, là công trình mang ý nghĩa biểu 
tượng của Mỹ.

Trong quá khứ, nó được sử dụng để tổ chức các 
cuộc họp của Sons of Liberty - một nhóm bí mật của những 
người bất đồng chính kiến   được hình thành tại 13 thuộc địa 
Mỹ trong những ngày đầu của cuộc cách mạng Mỹ nhằm 
chống lại các loại thuế áp đặt cho họ bởi Chính phủ Anh.

Trong cuộc Cách mạng Mỹ, Tướng George 
Washington đã từng sống trong tòa nhà này và chính thức 
biến nó thành trụ sở của mình.

Tại đây, ông đã đàm phán với người Anh và hoàn 
tất việc xây dựng Chính phủ Mỹ. Ngày nay, quán rượu là 
một quán bar và nhà hàng nổi tiếng phục vụ các món ăn 
truyền thống của Mỹ ở Manhattan. ■
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Phần Lan có phương pháp “trị” 
bạo lực học đường hiệu quả nhưng 
vì sao chưa thể áp dụng ở các quốc 
gia khác?

Bạo lực học đường là một vấn đề nghiêm 
trọng và dường như chưa có đất nước nào 
có thể giải quyết triệt để.

Bạo lực học đường có thể có nhiều hình thức khác 
nhau, như tác động vật lý, dùng lời nói gây tổn thương 
hoặc bắt nạt trực tuyến. Nỗi đau nạn nhân phải chịu đựng 
không phải lúc nào cũng hiển hiện trên da thịt, chúng 
không dừng lại ở những vết bầm tím cơ thể mà còn là vết 
cắt sâu trong tâm trí, để lại sự thương tổn ám ảnh nạn nhân 
đến mãi về sau.

Một báo cáo của Viện Khoa học, Kỹ thuật và Y học 
Quốc gia vào năm 2017 đã nhấn mạnh rằng bạo lực học 
đường đang trở thành một “vấn đề sức khỏe cộng đồng 
nghiêm trọng” đối với giới trẻ. Vì những hậu quả mà bắt 
nạt học đường gây ra, hầu như mọi quốc gia đều cố gắng 
giảm thiểu tình trạng bắt nạt nhằm kiến tạo một môi trường 
giáo dục lành mạnh nhất. Một số quốc gia tiêu biểu có thể 
kể đến Nhật Bản, Thụy Điển, Na Uy, Hàn Quốc, hoặc Phần 
Lan. Và nổi bật trong số đó là Phần Lan.

Phần Lan đã có một chương trình thử nghiệm đã 
đạt được thành công rộng rãi trong việc chống lại bạo lực 
học đường tại các trường học. Chương trình này được gọi 
là KiVa - viết tắt của “kiusaamista vastaan”, có nghĩa là 
“chống lại bạo lực học đường”.

Chương trình đã được phát triển bởi giáo viên và 
nhà nghiên cứu tại Đại học Turku, với sự hỗ trợ tài chính từ 
chính phủ Phần Lan, và đã được triển khai rộng rãi tại các 
trường học trên cả nước. Phương pháp KiVa được cho là 
hiệu quả vì nó đầu tư cho bốn yếu tố sau:

Ảnh minh họa
- Tập trung vào cả lớp học: 
Thay vì chỉ tập trung vào kẻ bắt nạt và nạn nhân, 

KiVa đề cao vai trò của cả lớp học trong việc ngăn chặn 
bạo lực học đường. Chương trình này giúp toàn bộ cả lớp 
nhận thức rõ tác động của bạo lực, khuyến khích sự đoàn 
kết giữa các thành viên trong lớp học, xây dựng một văn 
hóa xã hội nơi bạo lực là hành vi không chấp nhận được.

- Đẩy mạnh vai trò của nhân chứng: 
KiVa tập trung vào những người chứng kiến bạo 

lực hoặc có “vai trò nhân chứng” trong các tình huống bạo 
lực. Nhờ chương trình, họ có đủ kỹ năng, kiến thức và 
công cụ để đối phó với bạo lực diễn ra trước mắt, đồng thời 
can thiệp và hỗ trợ nạn nhân kịp thời.

- Giúp nạn nhân tự bảo vệ: 
KiVa giúp nạn nhân có kỹ năng để tự bảo vệ mình 

và tìm kiếm sự hỗ trợ từ người xung quanh. Chương trình 
cũng chỉ ra hành vi sai lầm thường gặp là “đổ lỗi cho nạn 
nhân”.

- Đa dạng cách ứng dụng: 
KiVa sử dụng nhiều công cụ đa dạng như bài học, 

trò chơi, phòng tránh, hỗ trợ tâm lý, giáo dục cộng đồng, 
đánh giá hiệu quả và theo dõi để đạt được kết quả tốt nhất 
trong ngăn chặn bạo lực học đường.

Các yếu tố này kết hợp lại giúp phương pháp KiVa 
có tiềm năng ngăn chặn bạo lực học đường và xây dựng 
một môi trường học tập an toàn, hòa đồng và giảm thiểu 
bắt nạt.

Để chứng minh, một nghiên cứu năm 2016 được 
thực hiện bởi các nhà nghiên cứu tại Đại học California 
Los Angeles đã khảo sát hơn 7.000 học sinh từ lớp 4 đến 
lớp 6 tại gần 80 trường tiểu học Phần Lan. Khoảng một nửa 
trường áp dụng biện pháp KiVa, số còn lại thì không. Các 
nhà nghiên cứu nhận ra KiVa thật sự giúp ích cho các nạn 
nhân. Nhưng hiện tại các thí nghiệm chỉ đang gói gọn 
trong quy mô của đất nước, vậy nếu đem áp dụng rộng rãi 
trên thế giới thì sao?

Rất tiếc, KiVa bắt đầu bộc lộ một số nhược điểm.
Hiệu quả ở Phần Lan nhưng không hiệu quả ở 

Mỹ
“Theo tôi, Hoa Kỳ là một trường hợp khác biệt”, 

đó là nhận định của Dorothy Espelage, giáo sư tâm lý học 
tại Đại học Florida, nghiên cứu về bạo lực học đường và 
quấy rối. Bối cảnh và nền giáo dục của Mỹ có nhiều điểm 
không tương đồng với Phần Lan, vì vậy mà cách giáo trục 
trên không thực sự hiệu quả. Đầu tiên phải xét đến:

1. Trường học ở Mỹ rất đa dạng
Một trong những lý do khiến KiVa không hiệu quả 

là vì nó không được thiết kế cho các đối tượng đa dạng tại 
các hệ thống trường công của Hoa Kỳ. “Học sinh Phần Lan 
đồng nhất về kinh tế, chủng tộc và văn hóa, trong khi các 
trường học ở Hoa Kỳ rất đa dạng về tình trạng kinh tế xã 
hội, sắc tộc và tôn giáo”, Espelage, giáo sư Đại học Florida 
nhận định.

Theo Espelage, sự bất bình đẳng xã hội mà những 
học sinh này phải đối mặt - cho dù đó là chủng tộc hay giai 
cấp - làm tăng nguy cơ bị bắt nạt.

Theo Trung tâm Thống kê Giáo dục Quốc gia, 
thành phần chủng tộc trung bình của sinh viên Mỹ năm 
2014 là 50% người da trắng, 25% người gốc Tây Ban Nha 
và 16% người Mỹ gốc Phi. 9% còn lại bao gồm người châu 
Á và tộc người thuộc đảo Thái Bình Dương, người Mỹ bản 

địa và những người thuộc chủng tộc hỗn hợp.
Nếu những đứa trẻ có chủng tộc và hoàn cảnh kinh 

tế xã hội khác biệt, chúng có thể “vin” vào đặc điểm này 
mà bắt nạt, bới móc lẫn nhau. Trong đó, trẻ em thuộc nhóm 
thiểu số dễ trở thành nạn nhân của tình trạng bắt nạt nhất

2. Các trường học ở Mỹ gặp khó khăn về nguồn 
lực

Các trường học ở Hoa Kỳ cũng có các mức tài trợ 
và khả năng tiếp cận các nguồn lực khác nhau, và vấn đề 
thậm chí còn nhìn thấy rõ hơn ở các khu dân cư chủ yếu là 
người Mỹ gốc Phi và gốc Tây Ban Nha. Tại đây, học sinh 
có khả năng sẽ theo đuổi các trường học kinh phí thấp, và 
dĩ nhiên cách dạy học cũng sẽ không thể so với các trường 
có nguồn lực dồi dào hơn.

“Giáo dục mang tính địa phương. Sẽ không có một 
chương trình phù hợp với tất cả. Nó sẽ phải được điều 
chỉnh cho phù hợp với bối cảnh”, Espelage kết luận.

3. Trách nhiệm nằm ở giáo viên
Theo Hubbard, một vị giáo sư đã thử nghiệm KiVa 

ở Đại học Delaware, cho biết vẫn có cách để chương trình 
hiệu quả với một môi trường đa dạng học sinh. Tuy nhiên, 
lúc này rào cản chính không nằm ở các em, mà ở giáo viên. 
Rõ ràng, theo Hubbard, có một sự khác biệt nhất định giữa 
phong cách dạy của giáo viên Phần Lan và giáo viên Mỹ. 
Rất nhiều giáo viên chưa thể áp dụng và định hướng học 
sinh theo KiVa.

Hơn nữa, các giáo viên đồng thời phải cáng đáng 
rất nhiều vai trò cùng một lúc, họ phải phòng chống ma 
túy, giáo dục giới tính, ngăn chặn bắt nạt chỉ là một trong 
số rất nhiều việc họ phải làm. Vì vậy, lẽ dễ hiểu là họ không 
thể đầu tư nhiều như giáo viên Phần Lan.

4. Thực ra, nền giáo dục Phần Lan đã tốt và 
bình đẳng ngay từ đầu

Đây dường như là yếu tố quan trọng nhất cần xét 
đến. Nền giáo dục Phần Lan ngay từ vạch xuất phát đã 
vượt trội hơn hẳn so với thế giới. Đất nước này cũng cực kỳ 
chú trọng cho giáo dục.

Hubbard cho biết, giáo viên là một nghề rất được 
coi trọng bởi giá trị mang lại cho đất nước: “Những người 
giỏi nhất và thông minh nhất trở thành giáo viên, họ có 
bằng thạc sĩ và được xếp ngang hàng với bác sĩ và luật sư. 
Chính phủ coi trọng giáo viên và cũng trả lương xưng đáng 
cho họ”.

Hệ thống trường học Phần Lan thuộc loại tốt bậc 
nhất trên thế giới. Theo một báo cáo năm 2015 của Tổ chức 
Phát triển Kinh tế và Hợp tác có trụ sở tại Paris, chính phủ 
có nhiệm vụ cung cấp cơ hội học tập bình đẳng, miễn phí 
tới tất cả trẻ em có hoàn cảnh kinh tế xã hội khác nhau.

Với chừng ấy sự đầu tư với giáo dục của Phần Lan, 
hiển nhiên các chính sách ngăn chặn bắt nạt học đường 
cũng sẽ phát huy tác dụng (trong phạm vi đất nước).

Vậy Mỹ có thể làm gì trước tình huống này?
Thay đổi trọng tâm cách giáo dục
Để các chương trình phòng chống bắt nạt hoạt 

động hiệu quả, ban giám hiệu phải chịu khó đầu tư thử 
nghiệm các phương pháp và chấp nhận rằng quá trình này 
sẽ mất nhiều thời gian. Họ cũng cần hiểu các chương trình 
phòng chống bắt nạt không chỉ tốt cho sức khỏe của các em 
mà còn đối với việc học tập nói chung, nói rộng ra là cả uy 
tín của nhà trường.

Theo Hubbard, các phương pháp học tập thì liên 
tục xuất hiện nhưng các sáng kiến giúp cải thiện xã hội, 
tinh thần, cảm xúc của trẻ lại không có cùng “tốc ộ” phát đ
triển.

Để thuyết phục các nhà quản lý trường học thấy 
được lợi ích của các chương trình này, chính phủ cần nhấn 
mạnh rằng việc giảm bắt nạt sẽ giúp ích cho kết quả học tập 
và ìn ra “lợi điểm kiểm tra của các em. Khi tất cả nh được 
ích chung”, khả năng những “cá nhân nhỏ bé” được giúp 
đỡ sẽ cao hơn.

Tránh xa các chính sách không khoan nhượng
Có một chính sách giáo dục phổ biến ở Mỹ có tên 

là chính sách không khoan nhượng (zero-tolerance 
policy). ây là một phương pháp nghiêm ngặt, trong ó Đ đ
mọi trường hợp bắt nạt bạo lực sẽ bị xử lý với hậu quả ã đ
được quy định từ trước, chẳng hạn như kỷ luật nặng, thậm 
chí có cả cảnh sát can thiệp. Các nhà phê bình cho rằng 
chính sách này có thể tạo ra hậu quả không mong muốn và 
cũng chẳng giải quyết õi của bạo lực học được vấn đề cốt l
đường.

Hiện nay, nhiều trường học và tổ chức ang đ
chuyển ổi sang các phương pháp toàn diện, tập trung vào đ
phòng ngừa, can thiệp sớm, và khuyến khích văn hóa đoàn 
kết tích cực. Các chính sách có thể sẽ được thiết kế, điều 
chỉnh đôi chút tùy theo nhu cầu đặc thù của từng nhóm 
cộng đồng.

Espelage ồng ý rằng KiVa ã làm rất tốt một đ đ điều, 
đó là tập trung vào môi trường học đường tập thể, thay vì 
từng cá nhân. Và đây là điều mà nước Mỹ, cũng như toàn 
thế giới, có thể học hỏi theo. ■

Nghiên cứu của ĐH Harvard chỉ 
ra trẻ chăm làm điều này IQ tăng 
đáng kể

Tác ộng từ cha mẹ hoàn toàn có thể cải thiện đ
mức ộ thông minh của trẻ.đ

Vận động là chìa khóa để tăng IQ
Trong cuốn sách “Tập thể dục làm biến ổi não bộ” đ

của phó giáo sư John Reddy trường Y Harvard ã phát hiện đ
ra bí mật về sự liên kết giữa việc tập thể dục và trí não. Sau 
20 n “Tập thể dục ăm nghiên cứu, ông đưa ra kết luận: 
không chỉ rèn luyện sức khỏe mà còn giúp t í ăng cường tr
não, giúp trẻ thông minh hơn”.

Phó giáo sư John Reddy cũng ã ứng dụng kết quả đ
nghiên cứu vào thực tế và ột số kết quả nhất đạt được m
đ định. Ông ã triển khai dự án giáo dục thể chất tại một 
trường ngoại ô Chicago với 19.000 học sinh, không những 

đưa học sinh trường này trở thành nhóm người khỏe mạnh 
nhất nước Mỹ so với các trường khác, mà còn đứng thứ 6 
về toán học và thứ nhất về khoa học - công nghệ trong một 
cuộc thi tổ chức n m 1999.ă

Tập thể dục còn giúp não tăng tốc. Các thí nghiệm 
trên chuột cho thấy vùng đồi hải mã, những chú chuột tập 
thể dục có khả năng ghi nhớ lớn hơn 15% và nặng hơn 9% 
so với chuột không vận động. Đồng thời, đuôi gai và khớp 
thần kinh của tế bào thần kinh tăng 25%.

Một số trường tiểu học nổi tiếng ở Bắc Kinh, Trung 
Quốc, giao bài tập cho trẻ nhảy dây ở nhà. Vì nhảy dây là 
bài tập đầu tiên giúp cải thiện trí nhớ. Chơi bóng bàn cũng 
là một môn rè đồng thời cũng có thể ngăn n luyện trí não, 
ngừa cận thị. Ngoài ra, cả bé trai và bé gái đều nên học 
khiêu vũ, để cuộc sống có nhiều màu sắc, đồng thời rèn 
luyện trí não cũng có thể khiến cuộc sống trở nên nhiều 
màu sắc.

Dựa trên nghiên cứu lâu dài của mình về trẻ vị 
thành niên, Giáo sư Richard của ại học Harvard ã lập ra Đ đ
bản đồ số lượng và trạng thái của các kết nối thần kinh 
trong não bộ con người thời kỳ sơ sinh.

Các nghiên cứu liên quan ã chỉ ra rằng: chỉ số IQ đ
chủ yếu phụ thuộc vào số lượng kết nối thần kinh trong 
não. Từ ã chỉ ra rằng có ba “thời iểm vàng” đó, Giáo sư đ đ
trong cuộc ời ể trẻ phát triển trí thông minh, cha mẹ đ đ
không nên bỏ lỡ:

0-3 tuổi
Như ã đ đề cập ở trên, trong sự phân chia chức năng 

của n ăng đão bộ, các khả n  liên quan ến ngôn ngữ, thị giác, 
thính giác,... ã ình thành ngay từ khi trẻ đ được h được 1 
tuổi. V đoạn trước 3 tuổi chính là thời kỳ quan ì vậy giai 
trọng nhất đối với các bậc cha mẹ.

Cha mẹ hãy cố gắng hết sức để cung cấp cho con 
một môi trường sống tốt nhất, giúp con cải thiện trí thông 
minh với tốc độ nhanh nhất và mức độ lớn nhất.

Là bậc cha mẹ, nhất ịnh không ược bỏ lỡ việc đ đ
nâng cao trí tuệ cho con trong giai oạn trẻ “chưa biết làm đ
gì”. Đây chính là thời điểm trẻ cần được hướng dẫn và kích 
thích trí tuệ nhất.

Ảnh minh họa
4-6 tuổi
Nếu việc giáo dục trí tuệ trước 3 tuổi tạo nền tảng 

tốt cho chỉ số IQ của trẻ sau này, thì nhiệm vụ quan trọng 
của cha mẹ là tiếp tục duy trì cường ộ của giai oạn trước đ đ
trong ộ tuổi từ 4 ến 6 và cải thiện khả n ng tập trung của đ đ ă
trẻ.

Lứa tuổi này cũng có thể coi là thời kỳ vàng ể đ
hoàn thiện trí thông minh của trẻ.

Sau khi làm xong việc “lót ường” thì việc quan đ
trọng cần làm lúc này không chỉ là nâng cao trình độ nhận 
thức, trí tuệ mà c đòn giúp trẻ nâng cao mức ộ tập trung khi 
làm việc và suy nghĩ.

Con người ta dành cả cuộc ời cho việc học. Tuy đ
nhiên cho dù có trí tuệ cao, học lực giỏi nhưng lại dễ dàng 
bị phân tâm bởi những thứ bên ngoài thì cũng sẽ không đạt 
được hiệu quả học tập tốt.

7-12 tuổi
Sau khi trẻ 6 tuổi, ây là lứa tuổi trẻ bước vào đ

trường tiểu học và bắt ầu ược giáo dục bắt buộc. Lúc đ đ
này, trên thực tế mức ộ thông minh của trẻ gần như ã đ đ
được định sẵn.

Ở thời iểm này trọng tâm không còn là cải thiện đ
mức độ thông minh của trẻ, mà các bậc cha mẹ cần tích cực 
thay đổi những suy nghĩ sai lầm của con cái, hướng dẫn trẻ 
sống lạc quan và nâng cao khả năng tư duy.

Một số trẻ tính tình hiền lành, điềm đạm trong công 
việc, một số trẻ lại tương đối sôi nổi và có xu hướng bốc 
đồng hơn trong công việc. Chính vì vậy, cha mẹ cần phải 
dựa trên tính cách, khả n phương ăng của trẻ để áp dụng 
pháp giáo dục phù hợp. Từ ó cải thiện tư duy logic, trí đ
tưởng tượng không gian và tư duy tri giác của trẻ.

Mặc dù mức ộ thông minh của trẻ phụ thuộc phần đ
lớn vào bẩm sinh và tính cách, tuy nhiên chúng ta hoàn 
toàn có thể giúp trẻ cải thiện ược. Vì vậy cha mẹ cần đ đặc 
biệt chú trọng đến 3 giai đoạn vàng này! ■

Thụy Sĩ

Là một trong những nước khỏe mạnh nhất 
thế giới, Thụy Sĩ có tỉ lệ béo phì thuộc hàng 
thấp nhất thế giới trong khi có tuổi thọ cao. 

Đất nước châu Âu này có mức lương trung bình 
cực cao - cao hơn Mỹ khoảng 75% - cùng GDP bình quân 
đầu người thuộc hàng tốp thế giới.

Ở Thụy Sĩ có cả tinh thần cộng đồng mạnh mẽ lẫn 
không khí miền núi trong lành nên không có gì lạ khi họ lọt 
vào tốp năm các nước hạnh phúc nhất thế giới. ■ 
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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
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