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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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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

N ê n  u ố n g  n ư ớ c 
trước hay sau bữa ăn

Bắt đầu một ngày mới 
bằng một cốc nước được 
coi là thói quen tốt. Tuy 

nhiên, để đáp ứng nhu cầu hàng ngày, 
chúng ta cần uống nước ngắt quãng. 
Nhưng nên uống nước vào lúc nào?

Nước rất quan trọng trong cuộc 
sống. Thức uống đơn giản này cung cấp 
cho chúng ta lượng nước cần thiết đồng 
thời loại bỏ các độc tố không mong 
muốn.

Uống nước thường xuyên tác 
động đến tất cả chức năng của cơ thể và 
sức khỏe tổng thể. Ngay cả da, tóc cũng 
cần lượng nước phù hợp để giữ được độ 
bóng và sáng. Vậy đâu là thời điểm uống 
nước thích hợp nhất?

Uống nước trước bữa ăn
Một số người có thói quen uống 

nước ngay trước bữa trưa hoặc bữa tối do 
khát nước hoặc suy nghĩ khi làm vậy sẽ 
giúp sạch vòm miệng, hệ tiêu hóa. Tuy 
nhiên, việc này có thể ảnh hưởng đến tiêu 
hóa cũng như hấp thụ chất dinh dưỡng.

Tiến sĩ Anju Sood, chuyên gia 
dinh dưỡng, giải thích: “Hệ thống dạ dày 
có tỷ lệ chất lỏng - rắn nhất định. Uống 
nước trước bữa ăn sẽ làm xáo trộn thành 
phần chất lỏng bằng cách pha loãng 
những gì đã ăn và đẩy nhanh quá trình 
tiêu hóa. Điều này dẫn đến việc thức ăn sẽ 
đi vào ruột già nhanh hơn bình thường”.

Do đó, chuyên gia khuyên mọi 
người nên uống nước trước bữa ăn 20-30 
phút thay vì ngay trước đó.

Uống nước trong bữa ăn
Việc uống nước trong lúc ăn khá 

phổ biến. Tuy nhiên, theo một số chuyên 
gia, mọi người nên tránh uống quá nhiều 
nước trong bữa ăn. Nước có thể pha loãng 
enzym cần thiết cho quá trình tiêu hóa.

Tiến sĩ Anju chia sẻ: “Một số 
người uống nước trong bữa ăn thường bị 
phình đại tràng”.

Tuy nhiên, điều này chỉ xảy ra khi 
họ uống quá nhiều. Việc uống ít nước 
trong lúc ăn không có hại.

Đồ uống có ga có thể làm nặng 
thêm tình trạng đầy hơi và khó tiêu. Do 
đó, nếu uống nước trong bữa ăn, mọi 

người nên uống nước lọc hoặc nước kèm 
một ít chanh, bạc hà/gừng ở nhiệt độ 
phòng để có lợi hơn cho sức khỏe.

Ảnh minh họa
Uống nước sau bữa ăn
Các chuyên gia cũng khuyên 

không nên uống nước ngay sau bữa ăn vì 
nó có thể làm cản trở quá trình tiêu hóa 
đang diễn ra.

Điều này có thể ảnh hưởng đến 
mức insulin vì glucose từ thức ăn không 
tiêu hóa được sẽ chuyển thành chất béo, 
tác động đến lượng đường trong máu.

Chuyên gia dinh dưỡng Shilpa 
Arora cho hay: “Cơ thể sản xuất các 
enzym, dịch vị, tuyến tụy và các chất hóa 
học khác để tiêu hóa thức ăn. Uống nước 
gần bữa ăn sẽ làm loãng các enzym và 
dịch vị tiêu hóa này, dẫn đến khó tiêu hay 
hấp thụ các chất dinh dưỡng không đúng 
cách”.

Đừng uống cả cốc nước, thay vào 
đó, bạn chỉ nhấp một hoặc hai ngụm. Ở 
một số nơi, người dân có thói quen uống 
nước ấm sau bữa ăn. Uống nước ấm và 
không uống quá nhiều có thể tốt cho 
đường ruột. ■

Mắc kẹt trong thang 
máy lâu nhất

Kỷ lục trên do bà Kively 
P a p a j o h n  ( đ ế n  t ừ 
Limassol - Cyprus) nắm 

giữ. 
Khi 76 tuổi, bà Kively bị mắc kẹt 

trong thang máy khu chung cư của mình 
trong 6 ngày, từ ngày 28-12-1987 đến 
ngày 2 -1-1988. 

Bà Kively sống sót nhờ số trái 
cây, rau và bánh mì trong túi mua sắm. ■ 
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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

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

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

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

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

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

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

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

Hiring

136-2055/1623

Electronics Manufacturer 

Looking for:

       - Assembler, QC, Technician. 

       - Supervisor, PCB process/soldering.

Experience a plus. 

TEL: 713-349-4559
Email GI-HR@gicircuits.com

Address: 12701 Royal Dr., Stafford, TX 77477

SOL
D

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

NEW 

7/2023

140-2061/1629

Caàn Thôï Nails 

Tieäm ôû khu Missouri caùch Hong Kong 4 - 15’ laùi xe. Ñang caàn 

thôï nails, laøm chaân tay nöôùc, bieát refill caøng toát.Öu tieân cho nöõ, 

bao löông $600-$800/tuaàn tuøy theo khaû naêng. Laøm vieäc 6 ngaøy, 

tieäm ñoùng cöûa thöù 2.

CaÙCH HONG KONG 4 - 15’

Xin lieân laïc

713-885-8769 * 713-979-6848

NEW

139-2061/1629

Caàn Thôï Nails 

Caàn thôï Nails, tieäm caàn thôï CTN shellac dipping, vaø 

thôï boät. Moâi tröôøng laøm vieäc vui veû, thoaûi maùi. Tieäm 

ôû Blablock, zipcode 77080.

BLALOCK 77080

Cell Phone:
Xin lieân laïc Phone Tieäm: 832-804-7271

253-394-4611
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SÖÙC KHOÛE & ÑÔØI SOÁNG

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

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

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

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

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

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

June 2023

132-2060/1629

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

Bảy thói quen buổi sáng giúp 
xương chắc khỏe

Uống đủ nước, ăn thực phẩm giàu canxi và 
kiên trì tập thể dục giúp bảo vệ sức khỏe 
xương ngay cả khi bạn già đi.

Xương của bạn phải hoạt động chăm chỉ mỗi ngày. 
Live Strong cho biết xương giúp bạn di chuyển, bảo vệ não 
và nội tạng, đồng thời tích trữ các khoáng chất thiết yếu.

Tuy nhiên, khi bạn già đi, mật độ xương sẽ giảm, 
khiến xương yếu, giòn và có thể dẫn đến chấn thương.

May mắn, bạn có thể duy trì và thậm chí cải thiện 
sức khỏe xương bằng cách tạo một số thói quen buổi sáng 
mới. Christopher Sforzo, bác sĩ phẫu thuật chỉnh hình ở 
Sarasota, Florida cho biết: “Sức khỏe xương rất quan 
trọng. Không bao giờ là quá sớm hay quá muộn để bắt đầu 
chăm sóc xương của bạn”.

Uống nước sau khi thức dậy
Nước cũng là một trong những thứ cấu tạo nên 

xương. Theo Khảo sát Địa chất Mỹ, xương cần nước để 
thực hiện các công việc như lưu trữ khoáng chất và tạo 
hồng cầu bên trong tủy xương.

Trên thực tế, một đánh giá vào 6/2022 cho biết nếu 
không uống đủ nước, bạn có thể bị loãng xương.

Hơn nữa, theo Thư viện Y khoa Quốc gia (Mỹ), 
nước vận chuyển 99% lượng canxi trong thực phẩm vào 
xương, vì vậy bổ sung đủ nước sẽ giúp xương chắc khỏe 
hơn.

Hãy cố gắng bắt đầu ngày mới bằng việc uống 
nước. Theo Mayo Clinic, bạn nên uống khoảng 11,5-15,5 
cốc nước/ngày, bao gồm từ thực phẩm.

Ăn bữa sáng giàu canxi
Theo Phòng khám Cleveland, canxi là một trong 

những chất dinh dưỡng quan trọng nhất đối với sức khỏe 
xương vì đó là khoáng chất giúp xương cứng và chắc khỏe, 
đồng thời giúp xương phục hồi.

Trường Y tế Công cộng Harvard T.H. Chan cho 
biết hầu hết lượng canxi trong cơ thể được lưu trữ trong 
xương. Đây là lý do việc bổ sung canxi mỗi ngày là rất 
quan trọng, lý tưởng nhất là thông qua ăn thực phẩm giàu 
canxi hoặc uống thực phẩm chức năng nếu cần thiết.

Các sản phẩm từ sữa như sữa, phô mai và sữa chua 
đều chứa nhiều canxi. Các nguồn canxi khác bao gồm 
nước cam, rau xanh, hạnh nhân và cá béo như cá hồi.

Để có một bữa sáng giàu canxi, hãy ăn ngũ cốc với 
sữa và uống một ly nước cam, ăn sữa chua kèm hạnh nhân 
và trái cây hoặc bánh mì nướng với pho mát và kem.

Thực hiện bài tập tăng cường xương
Tất cả chúng ta đều biết tập thể dục đem lại lợi ích 

cho sức khỏe tổng thể nhưng một số bài tập cụ thể sẽ tập 
trung vào xương, giúp xương chắc khỏe và kích thích tăng 
trưởng.

Viện Y tế Quốc gia (Mỹ) cho biết các bài tập chịu 

sức nặng cơ thể hoặc tập tạ có thể giúp xương chắc khỏe, 
giúp bạn duy trì mật độ xương và giảm nguy cơ loãng 
xương. Các bài tập chịu sức nặng cơ thể bao gồm đi bộ, 
chạy, chơi tennis, khiêu vũ hoặc bất kỳ bài tập nào mà bạn 
đứng bằng chân.

Mark Slabaugh, bác sĩ phẫu thuật chỉnh hình ở 
Baltimore, Maryland, chia sẻ: “Chìa khóa cho sức khỏe là 
tập các bài chịu sức nặng cơ thể. Nó báo hiệu hệ thống nội 
tiết tiết ra các enzym thích hợp để đảm bảo sức khỏe của 
xương”.

Tắm nắng
Tắm nắng không chỉ tốt cho sức khỏe tinh thần mà 

còn tốt cho xương. Trường Y tế Công cộng Harvard T.H. 
Chan cho biết khi da tiếp xúc với ánh sáng mặt trời, các 
phản ứng hóa học trong da sẽ tạo ra vitamin D.

Nếu không có đủ vitamin D, cơ thể bạn sẽ khó hấp 
thụ canxi từ thức ăn, thay vào đó, cơ thể sẽ lấy canxi từ 
khoáng chất dự trữ trong xương. Điều này làm suy yếu 
xương và ngăn cản sự hình thành các tế bào xương mới.

Theo Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch 
bệnh, mặc dù tiếp xúc với ánh nắng mặt trời quá nhiều có 
thể gây nguy hiểm cho làn da, tiếp xúc với một chút ánh 
sáng mặt trời buổi sáng (thường có chỉ số tia cực tím thấp 
hơn) mà không có quần áo bảo hộ hoặc kem chống nắng có 
tác động tích cực.

Vì vậy, để có thêm vitamin D, bạn có thể dắt chó đi 
dạo, đi bộ hay ngồi trên ban công vào buổi sáng.

Ảnh minh họa
Giữ tư thế tốt
Theo Cleveland Clinic, tư thế tốt làm giảm hao 

mòn xương và khớp, đồng thời giảm căng thẳng cho cơ và 
dây chằng.

Lalitha McSorley, nhà vật lý trị liệu tại Sports 
Physiotherapy ở Calgary, Canada, chia sẻ: “Duy trì tư thế 
tốt trong suốt cả ngày có thể giúp giảm nguy cơ phát triển 
các vấn đề về xương và khớp”.

Cô ấy nói thêm ngồi và đứng thẳng lưng có thể hỗ 
trợ xương khỏe mạnh. Bạn nên chú ý tới tư thế của mình 
khi đi bộ, cũng như khi ngồi trên ghế, đặc biệt nếu bạn ngồi 

trong thời gian dài để làm việc.
Kiểm soát lượng caffeine
Uống cà phê là thói quen buổi sáng của nhiều 

người. Theo Mayo Clinic, uống caffeine khiến lượng 
canxi bị mất qua nước tiểu tăng lên nhưng hiệu ứng này 
thường thấy ở những người uống quá nhiều cà phê hoặc 
soda thay vì đồ uống lành mạnh. Tuy nhiên, nhiều nghiên 
cứu khoa học về caffeine và sức khỏe xương vẫn chưa có 
kết quả thống nhất.

Mayo Clinic cho biết uống 2-3 cốc/ngày có thể sẽ 
không cản trở quá trình hấp thụ canxi miễn là chế độ ăn 
uống của bạn giàu canxi.

Nhà vật lý trị liệu McSorley nói: “Nhiều người 
uống cà phê sau khi ăn vì sợ caffeine ảnh hưởng đến quá 
trình hấp thụ canxi. Điều này không đúng.”

Tuy nhiên, uống á nhiều caffeine thực sự có thể cản 
trở quá trình hấp thụ canxi. Vì vậy, bạn nên uống cà phê ở 
mức độ vừa phải và đảm bảo nạp đủ canxi từ thức ăn hoặc 
thực phẩm chức năng.

Bắt đầu một ngày với việc giãn cơ
Nhà vật lý trị liệu McSorley chia sẻ: “Việc giãn cơ 

vào buổi sáng có lợi cho sức khỏe xương. Các bài tập giãn 
cơ như yoga hoặc thái cực quyền có thể cải thiện tính linh 
hoạt và khả năng giữ thăng bằng, giảm nguy cơ ngã, gãy 
xương hoặc bầm tím”.

Ngoài việc giãn cơ vào buổi sáng, hãy nhớ giãn cơ 
trước và sau khi tập luyện và bất cứ khi nào bạn ngồi một 
chỗ quá lâu. ■

Tẩy ô nhiễm công nghiệp từ 
nấm và cây

Các nhà khoa học thuộc ại học California, Đ
Mỹ ã sử dụng cây tam giác mạch, nấm sò đ
để tẩy ô nhiễm công nghiệp từ nhiều năm 

nay.
Nhóm các nhà khoa học ã rải cây và nấm, thúc đ

đẩy chúng mọc ở ba khu công nghiệp cũ ở trong và bên 
ngoài thành phố Los Angeles, nhằm khử kim loại nặng và 
các chất hóa dầu đã làm ô nhiễm khu vực này từ nhiều thập 
kỷ.

Theo người phụ trách dự án, các kỹ thuật xử lý ô 
nhiễm bằng thực vật hiệu quả về chi phí hơn nhiều so với 
các kỹ thuật truyền thống.

Kỹ thuật xử lý ô nhiễm truyền thống là đào đất ô 
nhiễm lên và đưa đi đổ ở nơi khác, trong khi đó sử dụng 
thực vật xử lý ô nhiễm là cho thực vật hấp thụ kim loại 
nặng, ví dụ như chì, hoặc dầu diesel. Sau đó, con người chỉ 
việc nhổ cây lên là loại bỏ được ô nhiễm trong đất. Thậm 
chí, một số kim loại lấy từ khu vực ô nhiễm lên còn có thể 
tái sử dụng.

Trong dự án tại California, các nhà khoa học Mỹ sử 
dụng các thực vật như cây tam giác mạch và nấm sò. ■  
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SÖÙC KHOÛE & ÑÔØI SOÁNG

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
_________________________________________________

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

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

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

Đặt câu “đỡ đần”

Trong một lớp học ngữ văn, cô giáo 

yêu cầu học sinh đặt câu có từ "đỡ đần".

- Thưa cô dễ ợt - Tèo giơ tay xung 

phong. Vì em học ngu nên ba mẹ cho em đi 

học thêm để em đỡ đần ạ.

- Cô giáo: ?!

- Em hãy cho cô biết: Hai mươi phần 

trăm là bằng bao nhiêu?

- Thưa cô. Hai mươi phần trăm khó 

quá, không dễ như năm mươi phần trăm 

với trăm phâ ̀n trăm a ̣.

- Như thế thì bă ̀ng bao nhiêu?

- Dạ, bă ̀ng nửa ly và bằng một ly ạ.

Caàn Thôï Toùc / Nails
Hair / Nails Technicians Wanted

Vui Cöôøi

Lôøi Nguyeän
Kính laïy Cha,

Laïy Cha chuùng con ôû treân trôøi, chuùng con nguyeän 

danh Cha caû saùng, nöôùc Cha trò ñeán yù Cha theå hieän 

döôùi ñaát cuõng nhö treân trôøi.

Xin Cha cho chuùng con hoâm nay löông thöïc haèng 

ngaøy, vaø tha nôï chuùng con, nhö chuùng con cuõng tha 

keû coù nôï chuùng con.  Xin chôù ñeå chuùng con sa 

chöôùc caùm doã, nhöng cöùu chuùng con khoûi moïi söï 

döõ.  Amen.

                                                                TM

Nam giới ăn tỏi mỗi ngày sẽ có 
nhiều thay đổi bất ngờ sau 2 tháng

Tỏi rất giàu chất dinh dưỡng và là vị thuốc từ 
thiên nhiên. Ăn tỏi đúng cách giúp nam 
giới phòng ngừa bệnh tim mạch, giảm cân, 

cải thiện chất lượng tinh trùng.
Tỏi có nhiều tác dụng cho cơ thể từ phòng bệnh tới 

hỗ trợ ỏi có chứa 6,36 g protein, 33 g điều trị. Trong 100 g t
carbohydrates, 150 g calo và các dưỡng chất như vitamin 
nhóm B (B1, B2, B3, B6), sắt, canxi, kali, mangan, magie, 
photpho… Tác dụng cơ bản của tỏi chủ yếu ến từ allicin. đ
Tỏi tươi không có allicin tự do, chỉ có tiền chất của nó là 
alliin. Khi ược b m nhuyễn, enzyme trong tỏi bị kích đ ă
hoạt sẽ kích thích allicin.

Dưới ây là những lợi ích của tỏi với sức khỏe:đ
Thứ nhất, tăng khả năng cường dương
Ít người biết rằng n tỏi giúp t ng khả n ng tình ă ă ă

dục ở nam giới. Những người nhược dương hay liệt dương 
ăn tỏi giúp sản sinh ra men nitric oxide synthase, cần cho 
sự cương cứng. n 1-2 nhánh tỏi/ngày liên tục trong Ă
khoảng 2 tháng sẽ giúp t ng số lượng tinh trùng trong tinh ă
dịch. Chất Creatinine và Allithiamine ược tạo bởi đ
vitamin B1 và Allicin của tỏi là thành phần chính tham gia 
vào hoạt ộng cơ bắp, nâng cao thể lực cho nam giới.đ

Ảnh minh họa
Thứ hai, giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch
Nhiều nghiên cứu người ta chỉ ra rằng tỏi có tác 

dụng giảm cân, giảm cholesterol xấu và t ng cholesterol ă
tốt, hạ triglycerid. Tỏi còn phòng ngừa bệnh tim mạch. 
Theo các nghiên cứu, tỏi có thể giảm 38% nguy cơ mắc 
bệnh tim, giảm hơn 50% au tim và ột quỵ.đ đ

Tỏi còn có tác dụng giảm huyết áp do giảm độ nhớt 
của máu, lưu huỳnh trong tỏi có tác dụng giãn cơ, giãn 
mạch máu, từ đó dẫn tới giảm huyết áp. Người bệnh tiểu 
đường ăn vài tép tỏi có thể giúp hạ đường huyết tự nhiên.

Thứ ba, ngăn ngừa ung thư
Tỏi làm giảm nguy cơ mắc ung thư ường ruột. đ

Thành phần của củ tỏi ức chế quá trình nitrat biến thành 
nitrite, ng ình thành nitrosamine, giúp phòng ăn cản sự h
ngừa ung thư dạ dày.

Vì có chức n òn có thể ngăng thải độc nên tỏi c ăn 
cản sự xâm hại của độc tố, kim loại nặng, chất gây ung thư 
đối với cơ thể. Các chất Germanium và selen trong tỏi giúp 
chống đột biến tế bào, ngăn ngừa sự hình thành của các gốc 
tự do, hỗ trợ phòng ngừa ung thư hiệu quả.

Với người bệnh ung thư, tói có tác dụng làm chậm 

t ng trưởng của khối u, giảm kích thước khối u. Vì vậy, tỏi ă
hỗ trợ và kiểm soát nhiều bệnh ung thư như ung thư vú, 
ung thư dạ dày, ung thư ại tràng, ung thư vòm họng, ung đ
thư thực quản, ung thư gan, ung thư bàng quang.

Thứ tư, tỏi phòng cúm
Trong củ tỏi có chất sulfur có tác dụng kháng 

khuẩn, tiêu viêm cực mạnh. Sử dụng tỏi hàng ngày giúp dự 
phòng cảm cúm và các bệnh do vi khuẩn, virus gây ra. Việc 
ăn tỏi sống mỗi ngày giúp giảm 63% nguy cơ bị cảm cúm, 
giúp rút ngắn 70% thời gian bị cảm, phục hồi sức khỏe 
nhanh hơn.

Thứ năm, tốt cho xương khớp
Các chất trong tỏi như vitamin C, vitamin B6, 

mangan, kẽm cùng các chất chống oxy hóa và enzyme... 
có tác dụng tốt trong việc ng n chặn thoái hóa xương, nâng ă
cao khả n ng hấp thụ canxi của cơ thể, giúp xương chắc ă
khỏe hơn. Với phụ nữ, việc n tỏi giúp làm chậm quá trình ă
loãng xương bằng cách t ng cường nội tiết tố estrogen. ă
Đối với những bệnh nhân mắc bệnh về xương khớp, tỏi có 
tác dụng giảm triệu chứng au nhức rõ rệt. Ngoài ra, tỏi đ
còn có thể giúp phòng chống bệnh suy giảm trí nhớ, bệnh 
Alzeimer. Với phụ nữ, tỏi cũng giúp họ có làn da ẹp.đ

Tuy nhiên, tỏi là gia vị tốt nhưng n nhiều quá lại ă
gây tác dụng ngược. ặc biệt, một số người không nên n Đ ă
tỏi như người chuẩn bị làm phẫu thuật, sử dụng thuốc 
chống ông. Bởi tỏi có tác dụng làm loãng máu, ng ình đ ăn h
thành huyết khối, ức chế ngưng tập tiểu cầu, làm t ng nguy ă
cơ chảy, mất máu. Tỏi chứa nhiều hợp chất lưu huỳnh, có 
thể gây hội miệng, ặc biệt là khi n với lượng lớn, nhất là đ ă
ă đ đ đn sống. Những người ầy hơi, au dạ dày, bệnh ường 
tiêu hoá thì nên thận trọng khi sử dụng tỏi.

Người bị trào ngược dạ dày thực quản lưu ý khi n ă
tỏi vì có thể làm giảm trương lực của cơ thắt dưới thực 
quản, cơ giúp cho việc tránh ể thức n ở trong dạ dày khi đ ă
co bóp, bị ẩy ngược lên thực quản. Khi cơ này yếu, ầu đ đ
trên dạ dày óng không kín, dẫn tới tình trạng trào ngược đ
thức n và acid lên trên thực quản, gây cảm giác bỏng rát, ợ ă
nóng, buồn nôn. ■

Ngày Thế giới không hút thuốc 
lá 2023: Mọi người cần thực phẩm, 
không cần thuốc lá

Ngày 31/5 là Ngày Thế giới không hút 
thuốc lá. Năm nay, Tổ chức Y tế thế giới 
(WHO) đã lựa chọn chủ “Chúng ta cần đề 

thực phẩm, không cần thuốc lá”. 
Thông qua chủ đề này, WHO kêu gọi các nước 

nâng cao nhận thức về tác hại của thuốc lá, đề cập mối liên 
hệ giữa thuốc lá và đói nghèo, kêu gọi các nước đưa ra giải 
pháp thay thế cây thuốc lá bằng cây lương thực.

Theo các số liệu thống kê, số người bị mất an ninh 
lương thực ã tđ ăng từ 135 triệu người năm 2019 lên 349 
triệu người hiện nay. Trong khi đó, hiện có 124 quốc gia 
trồng cây thuốc lá như một loại cây công nghiệp với tổng 
diện tích hơn 3 triệu ha. 9 trên 10 quốc gia trồng nhiều 
thuốc lá nhất là các quốc gia thu nhập thấp và trung bình. 

Hơn 1 triệu lao động trẻ em đang làm việc tại các 
nông trại thuốc lá, bỏ lỡ học hành. Tổn thất do thuốc lá gây 

ra với kinh tế toàn cầu lên tới 1.400 tỷ USD mỗi năm.

124 quốc gia trồng cây thuốc lá như một loại cây 
công nghiệp với tổng diện tích hơn 3 triệu ha

Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) đã hối thúc các 
chính phủ tại Tây Thái Bình Dương ngừng trợ cấp cho hoạt 
động trồng cây thuốc lá, hỗ trợ trồng các loại cây bền vững. 

Theo WHO, hơn 1 triệu ha đất tại khu vực này đã 
được sử dụng để trồng thuốc lá, trong khi hàng triệu người 
vẫn đang đối mặt với tình trạng mất an ninh lương thực. 

WHO cho rằng nếu dùng 1 triệu ha đất này để 
trồng các loại cây lương thực nhiều dinh dưỡng, sẽ đáp 
ứng được nhu cầu của hàng triệu người.

WHO nhận định, việc trồng thuốc lá là một vấn đề 
toàn cầu; các chính phủ cần thúc đẩy những chính sách 
chuyển từ trồng cây thuốc lá sang các loại cây kinh tế khác. 

WHO hiện đang hỗ trợ nông dân tại nhiều nước, 
trong đó có Kenya, từ bỏ việc trồng cây thuốc lá để chuyển 
sang các loại cây trồng khác nhằm góp phần tăng cường an 
ninh lương thực. 

Theo Tổ chức Y tế thế giới, việc sử dụng thuốc lá 
gây ra 8 triệu ca tử vong mỗi năm trên thế giới, trong đó có 
khoảng một triệu ca tử vong do hút thuốc lá thụ động. 

Tại Việt Nam, với những nỗ lực của Bộ Y tế và các 
bộ, ngành địa phương, công tác phòng chống tác hại của 
thuốc lá đạt được những kết quả quan trọng. ■ 

 Sống sót sau 5 ngày bị lạc trong 
rừng nhờ kẹo và rượu vang

Một phụ nữ Australia ược tìm thấy sau 5 đ
ngày bị lạc trong rừng trong tình trạng 
sức khỏe ổn  định nhờ chút đồ ăn vặt

mang theo.
Cảnh sát bang Victoria, Australia thông báo tìm 

thấy người phụ nữ sau 5 ngày bị lạc trong khu rừng hẻo 
lánh ở địa phương. Người phụ nữ 48 tuổi, tên Lillian sống 
sót nhờ ít đồ ăn vặt, kẹo và uống chai rượu mang theo.

Bà Lilian bị lạc đường sau khi đi vào đường cụt, bà 
cố quay đầu lại nhưng chiếc ô tô gặp sự cố. Do khu vực này 
không có sóng điện thoại, nên bà không thể gọi lực lượng 
cứu hộ.

Không nhận được tin tức gì, người nhà của bà 
Lillian đã tới đồn cảnh sát báo cáo sự việc. Từ đây, các cơ 
quan chức năng đã triển khai tìm kiếm trên diện rộng. May 
mắn đã tìm thấy bà Lilian còn sống và trong tình trạng sức 
khỏe ổn định. ■ 

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

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
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Chúng tôi muốn chia sẻ một số câu hỏi quan trọng mà chúng tôi nhận được từ độc giả. Hy vọng quý vị sẽ 
thấy chúng hữu ích. Nếu quý vị có thêm câu hỏi liên quan đến những điều bên dưới hoặc xung quanh các 
chủ đề về Medicare, Medicaid, Đạo luật Chăm sóc Giá cả phải chăng hoặc các vấn đề khác, quý vị có thể 
liên hệ với chúng tôi theo 3 cách. Chúng tôi sẽ trả lời tất cả các câu hỏi của quý vị một cách kịp thời.

Gọi cho Trung Tâm Hỗ Trợ Người Cao Niên của chúng tôi theo số: (Tiếng Việt) 1-800-582-4336

Email: askNAPCA@napca.org

Gửi thư: Trung Tâm Hỗ Trợ Người Cao Niên NAPCA, 1511 3rd Avenue, Suite 914, Seattle, WA 98101

1. Tôi có cần tiêm vắc xin COVID-19 không?

COVID vẫn ở bên chúng ta. Cuối tháng 3, Mỹ vẫn ghi nhận trung bình 19,500 ca mỗi ngày, 
585,000 mỗi tháng. Đối với người lớn tuổi, COVID vẫn còn nguy hiểm. Nguy cơ mắc các trường 
hợp nghiêm trọng phải nhập viện là khá thấp đối với những người dưới 18 tuổi. Nếu quý vị từ 
65 tuổi trở lên, nguy cơ này cao gấp 36 lần và càng lớn tuổi càng cao. Vì vậy, người lớn tuổi 
được khuyến cáo nên cập nhật loại vắc-xin mới nhất. Nếu lần tiêm cuối cùng của quý vị là 
trước tháng 9 năm 2022, thì quý vị nên tiêm bivalent vắc xin cập nhật và khi đó vắc xin này sẽ 
bảo vệ chống lại cả vi rút COVID ban đầu và các chủng Omicron hiện đang lây nhiễm cho người. 
Vi-rút COVID biến đổi giống như vi-rút cúm, vì vậy điều quan trọng là phải tiêm vắc-xin cập 
nhật mới nhất để được bảo vệ tốt nhất.

2. Tôi nên tiêm loại vắc-xin COVID-19 nào? Và bao nhiêu lần?

Do khả năng bảo vệ do vắc-xin COVID-19 mang lại mất dần nhanh hơn nhiều đối với những 
người từ 65 tuổi trở lên và những người mắc các bệnh nền, CDC (Trung Tâm Kiểm Soát và 
Phòng Ngừa Dịch Bệnh) đã cập nhật các khuyến nghị về vắc-xin COVID-19 để cho phép bổ 
sung liều vắc-xin đã cập nhật vắc-xin (bivalent) cho những quần thể này.

· Dù quý vị bao nhiêu tuổi, nếu quý vị chưa tiêm kể từ tháng 9 năm 2022, thì quý vị chắc 
chắn cần một mũi!

· Nếu quý vị từ 65 tuổi trở lên hoặc nếu quý vị mắc các bệnh lý nền, quý vị nên tiêm 
thêm một liều bivalent vắc-xin. Nói chuyện với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức 
khỏe hoặc dược sĩ của quý vị để quyết định xem nó có hợp lý với quý vị hay không.

3. Xác định lại Medicaid (Hủy bỏ Điều khoản Ghi danh Liên tục của Medicaid) là gì và 
nó ảnh hưởng đến Medicaid của tôi như thế nào?

Điều kiện hội đủ của Medicaid phải được gia hạn định kỳ, nhưng trong trường hợp khẩn cấp về 
sức khỏe cộng đồng COVID, việc hủy đăng ký Medicaid đã bị tạm dừng ở mọi tiểu bang theo 
quy định của liên bang. Tuy nhiên, yêu cầu bảo hiểm liên tục kết thúc vào ngày 31 tháng 3 năm 
2023. Tiểu bang của quý vị sẽ kiểm tra xem quý vị có còn đủ điều kiện nhận bảo hiểm Medicaid 
hay không, và sẽ có thể tiếp tục hủy đăng ký Medicaid bắt đầu từ ngày 1 tháng 4 năm 2023. 
Việc hủy đăng ký sẽ không diễn ra cùng một lúc, vì quy trình sẽ trải rộng trong hầu hết năm 
2023 và nửa đầu năm 2024. Để chuẩn bị cho việc xác định lại Medicaid, hãy đảm bảo thông tin 
liên hệ của quý vị được cập nhật để quý vị có thể nhận bất kỳ thông tin liên lạc nào mà tiểu 
bang của quý vị gửi cho quý vị. Khi quý vị nhận được một gói hoặc thư Medicaid qua đường 
bưu điện, quý vị cần điền vào biểu mẫu gia hạn và gửi nó (cùng với các tài liệu được yêu cầu 
nếu có) đến địa chỉ được cung cấp. Nếu quý vị không đủ điều kiện để gia hạn Medicaid, quý vị 
sẽ đủ điều kiện tham gia một giai đoạn đăng ký đặc biệt để tìm và đăng ký một chương trình 
bảo hiểm y tế mới trong thời gian quý vị mất bảo hiểm Medicaid.

4. Tôi có lựa chọn nào nếu tôi mất Medicaid sau khi hủy bỏ điều kiện ghi danh liên tục 
của Medicaid?

Thông thường sẽ có ba lựa chọn cho những người không còn đủ điều kiện nhận Medicaid do 
quá trình hủy bỏ Medicaid.

Lựa chọn 1: Quý vị có thể đăng ký lại Medicaid để xem liệu quý vị có còn hội đủ điều kiện hay 
không. Nếu mức thu nhập hoặc nhu cầu y tế của quý vị thay đổi, quý vị có thể đủ điều kiện 
nhận Medicaid tại tiểu bang của mình. Quý vị có thể nộp đơn bất cứ lúc nào và không có giới 
hạn về số lần quý vị có thể nộp đơn.

Lựa chọn 2: Quý vị có thể nhận được bảo hiểm y tế chất lượng, chi phí thấp thông qua Thị 
Trường ACA. Gửi đơn đăng ký Marketplace mới hoặc cập nhật và cung cấp bằng chứng về ngày 
cuối cùng của Medicaid trong khoảng thời gian từ ngày 31 tháng 3 năm 2023 đến ngày 31 
tháng 7 năm 2024, sau đó quý vị sẽ đủ điều kiện tham gia Giai đoạn Ghi danh Đặc biệt/Special 
Enrollment Period (SEP) tạm thời này. Quý vị sẽ có khoảng thời gian 60 ngày sau khi gửi đơn 
đăng ký để chọn gói Marketplace.

Lựa chọn 3: Quý vị có thể đăng ký Medicare mà không phải trả tiền phạt đăng ký muộn. Nếu 
bây giờ quý vị đủ điều kiện tham gia Medicare nhưng không đăng ký khi mới đủ điều kiện, thì 
quý vị có một khoảng thời gian giới hạn (SEP) để đăng ký mà không phải trả tiền phạt thông 
thường. SEP của quý vị bắt đầu vào ngày tiểu bang của quý vị thông báo cho quý vị rằng bảo 
hiểm Medicaid của quý vị sẽ kết thúc và tiếp tục trong 6 tháng sau khi bảo hiểm Medicaid của 
quý vị kết thúc.

Ngoài ra, quý vị có thể thử đăng ký Chương Trình Tiết Kiệm Medicare (Medicare Savings 
Programs) để được hỗ trợ cho các khoản đồng thanh toán và/hoặc khoản khấu trừ Medicare 
của mình.

5. Tôi đủ điều kiện để được nghỉ hưu An sinh xã hội dựa trên 40 tín dụng làm việc của 
tôi và đủ điều kiện nhận trợ cấp cho người phối ngẫu dựa trên các khoản tín dụng 
An sinh xã hội của chồng tôi. Tôi sắp 62 tuổi và đang cố gắng đòi tiền hưu trí cho vợ 
hoặc chồng, số tiền này cao hơn tiền trợ cấp cho người lao động của tôi. Nó sẽ là 
bao nhiêu và làm thế nào để tôi áp dụng cho nó?

Quý vị có thể nộp đơn xin trợ cấp hưu trí cho người phối ngẫu khi quý vị đủ 62 tuổi nếu chồng 
quý vị đã bắt đầu nhận tiền hưu trí. Quy tắc là tùy thuộc vào độ tuổi của quý vị khi yêu cầu, trợ 
cấp cho người phối ngẫu có thể nằm trong khoảng từ 32.5% đến 50% số tiền bảo hiểm chính 
của chồng quý vị/Primary Insurance Amount (PIA), đây là khoản trợ cấp hàng tháng mà người 
về hưu được hưởng khi đủ tuổi nghỉ hưu/Full Retirement Age (FRA). Khi quý vị nộp đơn xin trợ 
cấp cho người phối ngẫu ở tuổi 62, quý vị sẽ nhận được vĩnh viễn 32.5% PIA của người chồng. 
Quý vị càng đợi lâu để yêu cầu trợ cấp cho người phối ngẫu cho đến FRA của mình, thì số tiền 
hàng tháng càng tăng lên. Số tiền tối đa quý vị có thể nhận được lên tới 50% PIA của anh ấy. 
Nếu chồng quý vị nghỉ hưu sớm hơn FRA của anh ấy, thì trợ cấp cho người phối ngẫu của quý vị 
sẽ được tính dựa trên số tiền đã giảm của anh ấy.

Khi nộp đơn xin trợ cấp cho vợ/chồng, quý vị phải nộp đơn xin cả trợ cấp cho người lao động 
và trợ cấp cho vợ/chồng cùng một lúc. An sinh xã hội trả tiền trợ cấp cho người lao động trước, 
sau đó thêm đủ tiền trợ cấp cho người phối ngẫu để tạo nên sự khác biệt và phù hợp với số 
tiền cao hơn.

Trung Tâm Quốc Gia Châu Á Thái Bình Dương về Người Cao Niên (NAPCA) là một tổ chức phi lợi nhuận 
chuyên cải thiện chất lượng cuộc sống của người cao niên AANHPI và gia đình họ. Chúng tôi điều hành 
một Trung Tâm Hỗ Trợ Cao Niên NAPCA dành cho Người lớn tuổi và Người chăm sóc, có sẵn bằng 5 ngôn 
ngữ khác nhau.

Nguy cơ chẩn đoán 
nhầm bệnh tiểu đường 
type 1 thường ở trẻ em

Trẻ mắc tiểu ường type 1 đ
thường có các triệu chứng 
giống những bệnh thông 

thường khác. Do ó, bác sĩ có thể chẩn oán đ đ
nhầm, dẫn ến hậu quả nghiêm trọng.đ

Cô bé 8 tuổi Braelynn Starnes là 
một trong số gần 300.000 trẻ em Mỹ mắc 
bệnh tiểu ường type 1. Tuy nhiên, thực tế đ
vẫn tồn tại nhiều quan niệm sai lầm, thậm 
chí cả tình trạng chẩn đoán nhầm, xung 
quanh căn bệnh này ở trẻ.

“Cháu muốn những người khác biết 
cháu không mắc bệnh tiểu ường type 1 do đ
ă đn nhiều kẹo. Các bạn học trong lớp ều 
nghĩ như vậy. Không ai nghĩ cháu sinh ra ã đ
mắc bệnh”, bệnh nhi 8 tuổi chia sẻ.

Braelynn Starnes ược chẩn oán đ đ
mắc bệnh tiểu ường loại 1 vào n m 2021.đ ă

Sự nhầm lẫn về loại bệnh tiểu 
đường này góp phần vào việc không nhận 
thức ược các dấu hiệu và triệu chứng quan đ
trọng. Trong một số bệnh, nhận biết bệnh 
sớm có thể cứu sống bệnh nhân. Bệnh tiểu 
đường type 1 cũng không ngoại lệ.

Theo Iredell Free News, bằng cách 
tìm hiểu thêm về bệnh tiểu ường type 1, đ
người lớn có thể giúp ng n ngừa sự hiểu ă
lầm ồng thời nâng cao nhận thức về các đ
dấu hiệu cảnh báo c n bệnh này.ă

Ảnh minh họa
Bệnh tiểu đường type 1 ở trẻ em
Bệnh tiểu ường type 1 từng ược đ đ

gọi là bệnh tiểu ường vị thành niên vì nó đ
thường phát triển ở trẻ em, thanh thiếu niên 
và thanh niên. Nhưng thực tế, nó có thể xuất 
hiện ở mọi lứa tuổi. 

Bệnh xảy ra khi cơ thể sản xuất ít 
hoặc không sản xuất insulin. Insulin là loại 
hormone chịu trách nhiệm iều chỉnh đ
lượng glucose hoặc ường trong máu.đ

“Type 1 về mặt kỹ thuật là dạng tự 
miễn dịch của bệnh tiểu ường. ó là một đ Đ
'sự cố' của hệ thống miễn dịch”, Amy Brant, 
y tá ch m sóc sức khỏe và quản lý chương ă
trình bệnh tiểu đường tại Trung tâm Sức 
khỏe & Bệnh tiểu đường Iredell, cho biết.

Tiếp xúc với tác nhân môi trường, 
chẳng hạn virus, bệnh tật hoặc chấn thương 
tâm lý, có thể khiến hệ thống miễn dịch tự 
kích hoạt, phá hủy các tế bào beta - tế bào 
sản xuất insulin.

“Nhiều lần, chúng tôi phát hiện 
bệnh nhi tiểu ường type 1 từng mắc một số đ
loại virus hoặc bệnh tật, chẳng hạn liên cầu 
khuẩn hoặc cúm. Hệ thống miễn dịch của 
cơ thể trẻ ã làm việc rất chđ ăm chỉ để chống 
lại virus. Nhưng thay vì tấn công virus, 
mầm bệnh, nó lại tấn công các tế bào beta 
của tuyến tụy”, bà Brant nói.

Theo Trung tâm Kiểm soát và 
Phòng ngừa Dịch bệnh (CDC) Mỹ, quá 
trình phá hủy các tế bào beta trong cơ thể có 
thể diễn ra trong nhiều tháng, thậm chí 
nhiều n m, trước khi bất kỳ triệu chứng nào ă
xuất hiện. Khi 90% tế bào beta bị phá hủy, 
các triệu chứng có thể xuất hiện ột ngột và đ
nghiêm trọng. Các triệu chứng của bệnh 
tiểu ường type 1 thường bao gồm khát đ
nước nhiều hơn, i tiểu thường xuyên, luôn đ
đói, mệt mỏi và sụt cân không rõ nguyên 
nhân.

Câu chuyện của Braelyn Starnes
Trong trường hợp của Braelyn 

Starnes, mẹ em nhận thấy các triệu chứng ở 
con từ rất sớm, ngay cả trước khi các dấu 
hiệu iển hình xuất hiện.đ

“Thành thật mà nói, có lẽ, Covid-19 
đã cứu con. Tôi là một giáo viên. Braelyn 
đang học mẫu giáo. Và cả hai mẹ con đều 
dạy - học trực tuyến vào năm đó. Vì vậy, 
chúng tôi thực sự ở nhà cùng nhau mọi lúc. 
Tôi bắt ầu nhận thấy con mệt mỏi sau khi đ
ă đ đn và kêu au ầu”, Brittany Starnes nói.

N m Braelyn 7 tuổi, gia ình ă đ đưa 
em đi kiểm tra sức khỏe. Lúc đó, Brittany 
đã bày tỏ mối lo ngại của mình với bác sĩ nhi 
khoa và hỏi liệu họ có thể tiến hành xét 
nghiệm máu hay không - một quyết ịnh đ
cuối cùng sẽ cứu mạng Braelyn.

Khoảng một tuần sau, bác sĩ nhi 
khoa gọi iện và nói rằng mức A1C của đ
Braelyn t ng cao. Xét nghiệm A1C là xét ă
nghiệm máu ơn giản ể o lượng ường đ đ đ đ
trung bình trong máu và được sử dụng để 
chẩn đoán bệnh tiểu đường. Cô được giới 
thiệu đến một bác sĩ nội tiết nhưng phải hai 
tháng sau, họ mới có thể hẹn gặp.

Trong buổi khám, bác sĩ nội tiết 
chẩn oán nhầm Braelyn mắc tiểu ường đ đ
type 2 và ề nghị gia ình thay đ đ đổi chế độ ăn 
uống của em.

Thật không may, bệnh tiểu ường đ
type 1 thường bị chẩn oán sai. Các dấu đ
hiệu thường có thể bị nhầm lẫn với bệnh 
tiểu ường type 2, nhiễm trùng ường tiết đ đ
niệu hay các bệnh thông thường khác ở trẻ 
em như au dạ dày hoặc cúm.đ

“Người lớn có thể nói rõ các triệu 
chứng của mình. Nhưng với trẻ em, khi bác 
sĩ hỏi 'cháu cảm thấy thế nào', chúng chỉ 
biết trả lời 'cháu cảm thấy không khỏe'. Bác 
sĩ phải dựa vào cha mẹ ể tìm hiểu các triệu đ
chứng, và đôi khi, họ không biết. Họ chỉ 
nghĩ đó là bệnh của trẻ con”, bà Brant nói.

Sau khi thay ổi chế ộ n uống đ đ ă
trong 6 tuần, Brittany ã lên lịch hẹn với đ
một bác sĩ nội tiết khác. Người này nói với 
họ rằng Braelyn không mắc bệnh tiểu 
đường type 2. Em mắc type 1. “Vì vậy, 
chúng tôi ã trải qua suốt 4 tháng khi biết đ
rằng A1C của cô ấy t ng cao và không có gì ă
được thực hiện để giải quyết vấn đề đó. Rồi 
ngày hôm sau, thế giới đ đổi và con ã thay 
được tiêm insulin”, Brittany kể. Cô cho biết 
Braelyn không có các triệu chứng bình 
thường iển hình của tiểu đ đường type 1.

“Nếu không có Covid-19 và hai mẹ 
con không ở nhà cùng nhau, có lẽ, con bé ã đ
phải nhập viện, đến lúc đó, chúng tôi mới 
phát hiện ra bệnh. Chúng tôi đã nhận thấy 
triệu chứng ở con từ rất sớm”, cô nói thêm.

Để t đoán và ìm hiểu thêm về chẩn 
cách chăm sóc con gái bị tiểu đường đúng 
cách, Braelyn và Brittany đã tham gia các 
lớp học Định hướng Bệnh tiểu đường của 
Hệ thống Y tế Iredell với Amy Brant.

Nhận biết sớm triệu chứng tiểu 
đường type 1 ở trẻ

Brittany tự nhận Braelyn là người 
may mắn vì họ ã phát hiện bệnh sớm. Tuy đ
nhiên, hầu hết trẻ em phải nhập viện do các 
triệu chứng. Nếu con phát triển các dấu hiệu 
nhận biết của bệnh tiểu ường loại 1 (khát đ
nước, ói, i tiểu nhiều, cha mẹ nên hẹn đ đ
khám với bác sĩ càng sớm càng tốt.

Nếu xác ịnh trẻ mắc tiểu ường đ đ
type 1, bác sĩ sẽ chỉ ịnh trẻ nhập viện ể đ đ
truyền dịch IV và insulin.

Trong trường hợp không ược phát đ
hiện, bệnh tiểu ường type 1 có thể phát đ
triển thành biến chứng e dọa tính mạng đ
đ được gọi là nhiễm toan ceton do tiểu ường 
(DKA) - kết quả của việc không ủ insulin đ
trong cơ thể. 

Các dấu hiệu của DKA bao gồm 
nôn mửa, buồn nôn, khó thở, hơi thở có mùi 
trái cây. Nếu không ược iều trị, DKA có đ đ
thể dẫn ến hôn mê hoặc tử vong.đ  Vì các 
triệu chứng của bệnh tiểu đường type 1 
giống nhiều bệnh khác nhau, việc yêu cầu 
xét nghiệm lượng đường trong máu giống 
như Brittany đã làm rất quan trọng.

“Đôi khi, cha mẹ nghĩ con họ chỉ bị 
ốm. Họ sẽ cho con nghỉ học, ở nhà nghỉ 
ngơi trong ngày. Nhưng rất nhiều trường 
hợp để quá lâu hoặc bị chẩn đoán sai trong 
phòng cấp cứu mà không kiểm tra lượng 
đ Đ đ đ đến một ường trong máu. iều ó ã dẫn 
số trẻ tử vong”, bà Brant nói.

Bà nói thêm ngay cả khi bác sĩ 
không nghi ngờ gì về bệnh tiểu đường và có 
chẩn đoán hợp lý hơn, cha mẹ vẫn nên yêu 
cầu kiểm tra lượng đường trong máu của 
con. ■

Làm thế nào để giảm hóa 
chất  có trong nước uống PFAS
của bạn?

PFAS là một trong những hóa 
chất nhân tạo và nó không dễ 
phân hủy trong môi trường. 

Bên cạnh đó, các hoạt chất của nó có liên 
quan đến sự hình thành những căn bệnh như 
ung thư, vấn đề về khả năng sinh sản, rối 
loạn nội tiết tố,... Vậy làm thế nào để loại bỏ 
hóa chất nguy hiểm này?

Kiểm tra nước 
Đ đầu tiên, bạn có thể tra cứu mức ộ 

PFAS trong hệ thống nước sinh hoạt tại ịa đ
phương của mình. Ở Mỹ, các tổ chức phi lợi 
nhuận đã tạo ra một cơ sở dữ liệu nhằm phát 
hiện các hóa chất, trong đó có PFAS.

Lọc nước
Sau khi kiểm tra được nguồn nước 

có PFAS, bước tiếp theo là bạn có thể lắp 
đặt bộ lọc nước để loại bỏ chất độc hại. Hiện 
nay, nhiều thương hiệu máy lọc được đã có 
thể loại bỏ ây ô được cả PFAS và các chất g
nhiễm khác.

Loại bỏ PFAS
Thực tế, nước uống không phải là 

nguồn duy nhất mà PFAS tồn tại. Nó có thể 
xuất hiện ở các sản phẩm chống dính, điện 
thoại di động, áo quần, thảm,... Vì vậy, mọi 
người cần cẩn thận hơn trong việc lựa chọn 
đồ dùng sinh hoạt hàng ngày, nếu không 
cần thiết, bạn nên hạn chế dùng đến chúng. 
■
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Naâng Muõi S line Haøn Quoác
Áp dụng kỹ thuật mới hiện đại,

đường nét tự nhiên.

ÑT: (84-8) 39101010 - 39105488 - Fax: (84-8) 39105494

33 G-H-F Nguyeãn Bænh Khieâm, P.ÑaKao, Q.1, Tp. HCM

Website: www.thanhvanhospital.com
www.bvthammythanhvan.com

E-mail: benhvienthanhvan@bvtv.vn

Số GP: 69/BYT - GPHĐ
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