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TRIỂN LÃM ĐỒ GỐM VÀ 
GỖ HỒNG Ở BELLAIRE

Tin tuyệt vời cho cộng đồng là một cuộc triển lãm quy 
mô lớn với nhiều sản phẩm gốm sứ và đồ nội thất bằng 
gỗ hồng đã được khai trương tại Bellaire.

Vui lòng ghé thăm triển lãm tại địa chỉ bên dưới. 
Mọi người sẽ có một món quà bất kể mua hay không.

Giờ mở cửa: 9am-9pm hằng ngày, Thứ 2 - Chúa Nhật

Địa chỉ: 9219 Bellaire Blvd, Houston, TX 77036 
              (cạnh Golden Bank)

Chúng tôi nói tiếng: Việt, Anh, Hoa.

Tel: 281-250-0613
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Vẻ đẹp làng chài với những 
'ngôi nhà thuyền' độc đáo, nơi 
lý tưởng để sống chậm ở Nhật 
Bản

Ngoài  những ngôi  đền được 
UNESCO công nhận là Di sản thế 
giới và những khu rừng đẹp như 

tranh vẽ, cố đô của đất nước Nhật Bản còn là quê 
hương của một làng chài, nơi dù trải qua bao nhiêu 
thời kỳ đổi mới vẫn giữ được lối sống độc đáo của 
mình.

Khi nghĩ đến cố đô Kyoto (Nhật Bản), thứ 
đầu tiên mà hầu hết du khách nhớ đến có lẽ là 
những ngôi đền cổ kính cùng những geiko, maiko 
thanh lịch. Thế nhưng, ít ai biết rằng ẩn mình ở phía 
Bắc của Kyoto là một làng chài bình dị - một điểm 
đến xứng đáng để tất cả các du khách ghé thăm.

Nằm ở phía Bắc Kyoto, cách thành phố 
khoảng 2 giờ lái xe dọc theo bờ biển là ngôi làng 
ven biển có tên Ine. Xóm nhỏ này trải dài khoảng 
5km dọc vùng vịnh và nổi tiếng với kiến trúc nhà 
thuyền độc đáo - hay còn “funaya” được gọi là 
trong tiếng Nhật.

Những ngôi nhà này đã được xây dựng từ 
thời Edo (1603 - 1868), với mục đích ban đầu là 
dùng để tạo không gian cất giữ tàu thuyền, giúp 
thuyền và các thiết bị không bị nước biển làm hư 
hại.

Ảnh minh họa 
Ngày nay, các tàu biển được làm bằng vật 

liệu hiện đại, chắc chắn hơn nên hầu hết ngư dân 
chọn neo đậu thuyền trước nhà. Điều này đã giải 
phóng không gian tầng dưới của những ngôi nhà 
cho các mục đích sử dụng khác.

Đối với những người quan tâm đến trải 
nghiệm địa phương đích thực, bạn sẽ cảm thấy 
phấn khích khi biết rằng có khoảng 20 nhà thuyền 
đ được chuyển đổi thành khách sạn để mang đến ã 
cho du khách cơ hội hiểu rõ hơn về cuộc sống của 
những ngư dân tại Ine.

Chẳng hạn, Nagahama Hidetoshi đã cải tạo 
funaya của gia đình mình thành Nhà nghỉ Maruichi 
ngày nay. Anh cho biết: “Tôi sinh ra và lớn lên ở 
funaya này và tôi thích biển từ nhỏ. Vì thuyền là 
phương tiện vô cùng quan trọng với người Ine, mà 
funaya là những công trình được tạo ra để bảo vệ 

thuyền nên chú ăn nhà ng tôi đã nâng niu những c
này từ rất lâu rồi”.

Giống như các funaya khác, tầng đầu tiên 
của Nhà nghỉ Maruichi ban đầu được dùng làm nơi 
chứa thuyền. Tuy nhiên, khi mục đích sử dụng của 
căn nhà được chuyển đổi, Hidetoshi đã biến nó trở 
thành một c phòng dành cho khách.ăn 

“Ý tưởng của nhà nghỉ này là tái hiện cuộc 
sống hàng ngày trong một không gian khác để 
những người từ thành phố có thể tạm quên đi sự hối 
hả, nhộn nhịp và hòa mình vào cuộc sống hàng 
ngày của làng chài Ine”, Hidetoshi chia sẻ.

Được ví von như “Venice của Nhật Bản”, 
cách tốt nhất để thưởng thức hết vẻ đẹp của Ine là đi 
thuyền quanh vịnh. Du khách có thể lựa chọn nhiều 
loại thuyền khác nhau từ những chiếc thuyền tham 
quan lớn đến những chiếc thuyền tư nhân sao cho 
phù hợp với ngân sách của mình.

Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là nơi 
này chỉ có biển. Trên đất liền, Ine cũng là một thị 
trấn nhộn nhịp. Nơi đây cung cấp nhiều lựa chọn ăn 
uống và thậm chí có một nhà máy rượu sake 269 
năm tuổi để du khách tham quan.

Không có gì ngạc nhiên khi đặc sản ẩm 
thực của làng chài này là hải sản, với chất lượng 
được đánh giá là đặc biệt ngon nhờ vị trí địa lý độc 
đáo được bao quanh bởi dãy núi, giúp che chở cho 
vịnh khỏi điều kiện thời tiết khắc nghiệt và tạo điều 
kiện cho sinh vật biển sinh sôi.

Tanaka Hideki,  quản lý nhà hàng 
Wadatsumi tại  “Những ngọn địa phương chia sẻ:
núi ở rất gần với biển, vì vậy các lớp đất chứa đầy 
khoáng chất sẽ chảy ra biển và cung cấp chất dinh 
dưỡng. Ngoài ra, vùng biển ở đây khá lặng sóng 
nên các loại cá dễ dàng sinh sống hơn”.

Vùng vịnh yên tĩnh này cũng là nơi trú ẩn 
của nhiều loại cá từ phía bắc và nam Nhật Bản. Ông 
Makoto Morishita, bếp trưởng Nhà hàng 
Wadatsumi cho biết: “Những con cá được ngư dân 
đánh bắt vào buổi sáng và được đưa thẳng đến nhà 
hàng để phục vụ bữa chiều cho thực khách”.

Đặc biệt, có một loại cá đã giúp Ine ghi dấu 
ấn trên bản “buri” hay đồ ẩm thực Nhật Bản - đó là 
cá đuôi vàng Nhật Bản, thường được dùng để làm 
nguyên liệu cho món lẩu. Vào mùa đông, Ine là một 
trong ba ngư trường đánh bắt buri lớn nhất của 
Nhật Bản và cũng là nơi món ăn này được phổ biến 
rộng rãi.

Về phần đồ uống, điều kiện tự nhiên thuận 
lợi cũng cho phép Ine tạo ra một loại bia mang đặc 
điểm riêng biệt của vùng đất này. Sinh ra và lớn lên 
ở Ine, Kuniko Mukai nổi tiếng là nữ giám đốc đầu 
tiên giữ chức vị cao trong ngành sản xuất đồ uống 
có cồn tại Nhật Bản. Đó là điều khiến người dân địa 
phương tự hào, họ thường kể về câu chuyện của cô 
khi giới thiệu rượu được sản xuất tại thị trấn cho 
người khác.

Trên thực tế, mặc dù rượu sake là công việc 
kinh doanh của gia đình, nhưng Kuniko không 
phải lúc nào cũng đam mê nó, thậm chí đôi khi cô 
còn không có tham vọng tiếp quản công ty.

“Khi còn nhỏ, tôi rất ngưỡng mộ những 

người đánh cá. Tôi thường tự nghĩ rằng: Tại sao 
chúng ta không phải là ngư dân? Tôi thực sự buồn 
vì bố mẹ mình không phải là ngư dân”. Tuy nhiên, 
khi cha của Kuniko ngã bệnh, cô ã từ bỏ đ đam mê 
của m để đảm nhận vai tr đốc củình ò giám a xưởng 
nấu rượu thay cho ông.

Nhà máy của nhà Kuniko có sản lượng lên 
đến năm triệu chai mỗi năm, sử dụng các phương 
pháp sản xuất truyền thống có từ thời Edo mà ngày 
nay hầu như đã bị lãng quên. Một trong những đặc 
trưng của nhà máy là Ine Mankai, một loại rượu 
sake màu đỏ được làm từ loại gạo đỏ trồng ở Ine. 
Kuniko cho biết: “Biển ở ngay bên cạnh chúng tôi, 
vì vậy hàm lượng muối từ biển trở thành chất dinh 
dưỡng cho men và quá trình lên men diễn ra rất 
mạnh mẽ”.

Thật vậy, nét quyến rũ của làng chài nhỏ bé 
này là cách nó khiến những người ến ây thoát đ đ
khỏi sự nhộn nhịp của cuộc sống. ây chắc chắn là Đ
một ịa iểm lý tưởng cho những ai ang tìm kiếm đ đ đ
một khoảng lặng để nghỉ ngơi trong nhịp vận động 
hối hả của xã hội. ■

Australia: Cụ ông 77 tuổi 
thoát chết nhờ đánh nhau với 
cá mập

Cụ ông 77 tuổi ánh mạnh nhiều lần đ
liên tiếp vào ầu con cá mập ể tự đ đ
giải thoát bản thân sau khi con vật 

ngoạm lấy chân ông trên vùng biển ngoài khơi 
Australia.

Theo Newsweek, vụ việc xảy ra vào cuối 
tuần trước ở ngoài khơi khu vực Yallingup ở Tây 
Australia khi cụ ông Richard Stubbs, 77 tuổi, ang đ
lặn với ống thở. Vào thời điểm đó, một con cá mập 
giống wobbegong dài hơn 1,8m tấn công và ngoạm 
vào chân ông. Trong tình huống hoảng loạn, cụ ông 
đã quyết định đấm mạnh liên tục vào đầu con vật 
cho tới khi nó nhả ra. Sau đó, ông đã nhanh chóng 
thoát đi và được đưa về bờ với sự giúp đỡ của 
những người bạn cùng đi lặn. Con cá mập đã để lại 
một vết thương khá sâu ở bắp chân phải của cụ ông 
sau vụ tấn công. Wobbegong là loài nguồn gốc từ 
vùng biển ngoài khơi Indonesia và Australia. 
Chúng thường sống ở tầng đáy, dành phần lớn thời 
gian ở gần đáy biển, ăn các loài cá và động vật giáp 
xác nhỏ hơn.

Trả lời 7News, ông Stubbs cho biết: “Đột 
nhiên, có thứ g đó va vào tôi, đập mạnh vào chân ì 
tôi. Tôi rất sợ hãi. Tôi thực sự không biết phải làm 
gì. Mọi thứ diễn ra rất nhanh”.

Cụ Stubbs cảm ơn những người bạn đã 
giúp ông lên khỏi mặt nước khi vụ việc xảy ra. “Chỉ 
cần nghĩ về nó, toàn bộ sự việc, tôi thật may mắn 
khi có được sự hỗ trợ từ những người xung quanh 
tôi. Tôi yêu họ”.

Thông thường, wobbegong không gây ra 
mối đe dọa quá lớn đối với con người, do chúng 
không hung dữ. Tuy nhiên, vẫn có một số trường 
hợp ghi nhận wobbegong tấn công con người khi 
chúng ở khoảng cách gần. ■
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Lịch sử món bánh nổi tiếng 
thế giới của người Mexico và sự 
tranh chấp về chiếm đoạt văn 
hóa

Taco là một trong những món ăn nổi 
tiếng và có mặt ở gần như khắp mọi 
nơi trên thế giới. Không chỉ được 

phục vụ tại nhà hàng, món bánh này còn có rất 
nhiều công thức, giúp mọi người có thể làm ra thứ 
đồ ăn ngon tuyệt một cách nhanh chóng và dễ dàng 
tại nhà.

Vậy làm thế nào để Taco phát triển từ một 
món ăn dành cho người lao động thành một món ăn 
đặc sắc có mặt trong toàn bộ thực đơn của các nhà 
hàng Mỹ? Đó là một câu chuyện về sự đổi mới của 
người dân bản địa ở các khu vực trung tâm Châu 
Mỹ, ảnh hưởng của Tây Ban Nha và Bắc Phi đối 
với ẩm thực Mexico, cũng như sự hội nhập và cạnh 
tranh liên tục của phương pháp nấu ăn chính thống 
của Mexico với văn hóa đồ ăn nhanh của Mỹ.

Nguồn gốc của món bánh Taco
Theo Jeffrey M.Pilcher, giáo sư lịch sử tại 

Đại học Minnesota, nguồn gốc của món bánh Taco 
hiện đại có thể bắt nguồn từ các nhóm bản địa khác 
nhau - những người đã xây dựng nền văn minh ở 
Mexico từ hàng ngàn năm trước.

Cụ thể, họ đã phát triển một quy trình mà 
ngày nay vẫn thường được sử dụng gọi là quá trình 
nixtamal hóa. Đây là quá trình sử dụng dung dịch 
kiềm ấm để biến đổi những hạt ngô về mặt hóa học, 
khiến chúng trở nên ngon miệng và bổ dưỡng hơn.

Ảnh minh họa 
Giải thích về điều này, Pilcher cho biết: 

“Mọi người đã ăn bánh ngô kèm với thịt hoặc đậu 
cuộn trong suốt một thiên niên kỷ”. Vị giáo sư tin 
rằng Taco bắt nguồn từ thói quen ăn vặt của những 
người làm nghề khai thác bạc ở Mexico.

Theo Taco Planet, từ Taco được sử dụng để 
chỉ một món ăn nhẹ trong tiếng Tây Ban Nha trước 
khi được dùng để chỉ loại bánh nổi tiếng ở Mexico. 
Tại một thời điểm, “taco” là tiếng lóng của loại 
thuốc súng được bọc trong giấy, được sử dụng 
thường xuyên bởi những người khai thác bạc bên 
ngoài thị trấn Pachuca.

Một cách tình cờ, những người thợ mỏ 
Mexico này cũng sử dụng từ Taco cho món bánh 
cuộn của mình. Sau khi các hoạt động khai thác 
dừng lại, họ đã mang phiên bản món ăn này đến các 
đường phố của Mexico, và sau đó là vùng Tây Nam 

Hoa Kỳ.
Bánh Taco phiên bản thức ăn nhanh
Bánh Taco tiêu biểu cho văn hóa ẩm thực 

của Mexico theo một số cách. Đầu tiên, món ăn này 
chứa rất nhiều loại thực phẩm khác nhau bên trong, 
phản ánh sự khác biệt giữa các truyền thống ẩm 
thực của từng khu vực ở Mexico. Thứ hai, Taco thể 
hiện ranh giới ổn định giữa sự chiếm đoạt văn hóa 
và sự đánh giá cao khi nói về thực phẩm.

Người Mỹ gốc Mexico sống ở vùng biên 
giới đã tạo ra nhiều phiên bản bánh Taco khác nhau 
chịu ảnh hưởng của sự pha trộn giữa các nền văn 
hóa dọc theo ranh giới Hoa Kỳ-Mexico. Mỗi vùng 
đều có các phiên bản của riêng họ.

Vào những năm 1960 tại California, người 
bán xúc xích Glenn Bell nhận ra rằng ông có thể 
thay đổi phương pháp nấu nướng để đẩy nhanh tốc 
độ  một chiếc bánh Taco. Như cách món bánh 
hamburger của McDonald's được hoàn thành, 
chiếc bánh Taco cũng có thể được hoàn thành với 
tốc độ tương tự. 

Bằng cách sử dụng lớp vỏ làm từ bột ngô và 
được chiên giòn thay cho lớp vỏ mềm truyền 
thống, Glenn Bell đã biến truyền thống ẩm thực 
của Mexico thành một mặt hàng chủ lực của nền 
ẩm thực Mỹ, và danh tiếng của Taco Bell cũng từ 
đó trở nên nổi tiếng trên toàn thế giới.

Cuộc cạnh tranh giữa Taco truyền thống 
và phiên bản mới

Không khó để tưởng tượng tại sao lại có 
một luồng phản ứng dữ dội đối với phiên bản bánh 
Taco vỏ giòn của Glenn Bell như vậy. Không ít 
người xem đây là một ví dụ điển hình về cách 
chiếm đoạt văn hóa ẩm thực giữa các dân tộc.

Ngày nay, bánh Taco phiên bản truyền 
thống của Mexico phổ biến ở khắp mọi nơi, từ các 
nhà hàng cao cấp đến những người bán hàng rong 
trên chiếc xe đẩy đồ ăn ven đường. Đó là chưa kể 
đến những món bánh Taco được tự làm tại nhà theo 
các công thức sáng tạo khác nhau.

Trong cuốn sách về Taco của mình, Jeffrey 
Pilcher đã thực hiện một chuyến đi đến thành phố 
Hermosillo, Mexico, để thử món đặc sản Taco 
truyền thống, khó tìm của vùng mang tên “carne 
asada taco”. Chỉ mất khoảng 2 phút để vợ chồng 
người bán hàng rong trên phố nướng bít tết, cho 
chúng vào miếng bánh ngô còn nóng hổi cùng với 
các loại rau thơm đặc trưng. 

Sau khi so sánh trải nghiệm của mình tại 
Mexico với trải nghiệm tại cửa hàng Taco Bell ở 
Los Angeles, Pilcher nhận ra rằng chúng ta không 
cần phải tìm đến tận Mexico để thưởng thức một 
chiếc bánh Taco tuyệt vời khi chúng ta hoàn toàn 
có thể dễ dàng thưởng thức chúng tại nhà. ■

Xác lập kỷ lục mới chinh 
phục 14 đỉnh núi cao trên 
8.000m

Trong hành trình xác lập kỷ lục, cô 
Harila, 37 tuổi đã phải leo 12 ngọn 
núi hai lần, trong đó có K2, sau sự 

chậm trễ trong việc xin thị thực từ Trung Quốc để 
leo đỉnh Shishapangma ở Tây Tạng, Cho Oyu.

Chị Kristin Harila, người Na Uy, và hướng 
dẫn viên người Nepal Tenjin Sherpa đã xác lập kỷ 
lục mới chinh phục 14 đỉnh núi cao trên 8.000m 
trong thời gian 3 tháng 1 ngày. 

Đôi bạn đồng hành Harila-Sherpa đã cán 
đích sau khi leo lên đỉnh K2 của Pakistan vào ngày 
27/7. Trong hành trình xác lập kỷ lục, cô Harila, 37 
tuổi đã phải leo 12 ngọn núi hai lần, trong đó có K2, 
sau sự chậm trễ trong việc xin thị thực từ Trung 
Quốc để leo đỉnh Shishapangma ở Tây Tạng và 
Cho Oyu, thường leo từ phía Trung Quốc.

Kỷ lục trước đó thuộc về nhà thám hiểm 
người Anh gốc Nepal Nirmal Purja xác lập năm 
2019 với thành tích 6 tháng 6 ngày.

Purja hiện đang ấp ủ kế hoạch xác lập kỷ 
lục mới về thời gian chinh phục 14 đỉnh cao nhất 
thế giới mà không cần bình oxy.  

Chị Kristin Harila
Có hơn 40 người đã chinh phục 14 đỉnh cao 

nhất thế giới, trong đó chỉ có số ít là phụ nữ.  
Cô Harila là người gốc Vadso, trên Biển 

Barents ở cực Bắc của Na Uy, nơi điểm cao nhất chỉ 
là 633m (2.000 feet) so với mực nước biển. Niềm 
đam mê leo núi của cô được thắp lên vào năm 2015 
khi cô có chuyến đi đến Kilimanjaro ở Tanzania.  

Pakistan là quê hương của 5 trong số 14 
“siêu đỉnh” của thế giới và việc leo lên tất cả các 
đỉnh núi này được coi là đích đến của bất kỳ nhà leo 
núi nào. Ngoài việc khó leo hơn nhiều so với đỉnh 
Everest và đòi hỏi người leo phải có kỹ thuật, K2 
còn nổi tiếng vì điều kiện thời tiết thay đổi thất 
thường và đến nay mới chỉ có 425 người chinh 
phục đỉnh này kể từ năm 1954 - trong đó có khoảng 
20 phụ nữ. ■

Cầm gậy chống đánh cướp

Ngày 3/9/2019, Aaron Mountford, 
28 tuổi đã xông vào một cửa hàng 
tiện lợi ở Hanley, Staffordshire, 

Anh. Mountford dùng khăn che mặt và đòi bà June 
Turner, 82 tuổi phải đưa tiền cho hắn. Bà June đã ra 
sức ngăn cản tên cướp bằng một chiếc gậy chống.

Tên cướp đã giằng co, xô bà ngã xuống sàn 
rồi bỏ chạy, sau khi cướp được 50 bảng Anh và 6 
bao thuốc lá. May mắn là bà June chỉ bị tím một 
bên mắt và cần nghỉ ngơi nửa giờ đồng hồ. 
Mountford bị bắt ngay sau đó và bị kết án hai năm 
tù. ■
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NEW

112-2059/1625

Baùn Tieäm Toùc

Amy Hieáu Hair Salon, 11786 Bellaire Blvd. Keá beân phôû gaø Dakao, Hai Caûng, Khu thò töù gaàn 

chôï Thanh Bình vaø Taân Bình, tieäm ñang hoaït ñoäng toát, very High Income, chuû caàn veà höu vì lyù 

do söùc khoûe, seõ transfer Yelp Review treân 960 good reviews, chuyeân moân veà laøm maøu 

Balayage, Ombre, Highlight, seõ training neáu caàn. Asking $85,000. Ñaõ hoaït ñoäng treân 9 naêm.

BELLAIRE BLVD

Caàn theâm chi tieát vui loøng lieân laïc:713-416-2666

NEW

129-2060/1628

Baùn Tieäm Dry Cleaners

Baùn tieäm Dry Cleaners, khu saàm uaát 
N Loop 336, Conroe, TX. Ít caïnh 
tranh, vui loøng goïi ñeå bieát giaù baùn vaø 
heïn xem tieäm.

Conroe, TX

(English Only)713-857-0063 * 713-816-1610

NEW

130-2060/1628

Baùn Tieäm Toùc

Vì lyù do gia ñình, caàn baùn tieäm gaáp. Tieäm My Hair Design, 5035 

Hwy 6 North, Houston, TX 77084. Baùn giaù $95K. Income 2022 

$312K (coù chöùng minh). Tieäm coù 6 thôï, 2 ngöôøi möôùn baøn 

$165/tuaàn cho moãi ngöôøi, 1 receptionist. Roäng khoaûng 1,300 sqft. 

Rent $2,957/thaùng. Khaùch Myõ Traéng, Meã.

HOUSTON, TX 77084

Moïi chi tieát xin lieân laïc: 
832-866-2899 (Hieàn) 

832-898-1759 (Lina)

NEW

147-2062/1631

Baùn Tieäm Nail

Tieäm caùch Hong Kong 4 - 20 phuùt laùi xe, tieäm môùi 
remodel, roäng 1,270 sqft. Hieän coù 5 thôï, tieäm coù 6 
gheá, 8 baøn Nails, 1 phoøng Wax, phoøng aên, ñaày ñuû 
supply. Coù löôïng khaùch oån ñònh. Chuû caàn move.

CAÙCH HK4 20' LAÙI XE

Anh chò em naøo caàn vui loøng goïi: 832-462-4433
(Xin ñeå laïi lôøi nhaén.)

NEW

142-2062/1630

Baùn Tieäm Nail

– Tieäm roäng 2,7k sqft. 3 phoøng Wax/massage, 13+ gheá, 9 baøn, 2 
restrooms. Nhieàu high end apartments. Rent 8.9K (nöôùc, trash 
included)

– Income $68k-$78k/month. 2022 treân $870k (chöa keå Cash, Zelle, 
Cashapp & Venmo)

– Thôï kinh nghieäm vaø raát ñaøng hoaøng.

Giaù baùn $450,000.

RiverOaks

Thaät loøng mua xin Text:832-856-2004

NEW

145-2062/1631

Baùn Tieäm Nail

Tieäm coù 5 baøn, 5 gheá, hoaït ñoäng treân 10 naêm. 
Income oån ñònh. Rent $1,329/thaùng, free nöôùc.

Quaù reû luoân, baùn $30k. 10762 S.Gessner Rd, 
Houston, TX 77071.

Houston, TX 77071

Thaät loøng xin lieân laïc:713-771-0914
(Khoâng thaät loøng, ñöøng laøm phieàn. Caûm ôn.)

NEW

152-2063/1631

Baùn Tieäm Dry Cleaners

Sang tieäm Dry Cleaners & Alterations, 
khu Westheimer – Galleria. Tieäm coù 
nguoàn khaùch oån ñònh.

Westheimer – Galleria

Xin vui loøng goïi: 832-592-7541
(Gaëp Phöông ñeå bieát theâm chi tieát)

NEW

184-2068/1636

Baùn Tieäm Nail

Baùn tieäm Nail giaù reû. Tieäm ôû 
Northwest, vò trí toát, gaàn Eldrige & 
1960. Khu trung taâm mua saém saàm 
uaát.

Eldrigde & 1960

Xin lieân laïc Amy: 713-367-5789

NEW

157-2063/1631

Baùn Traïm Xaêng Exxon & Deli

Baùn traïm xaêng Exxon & Deli, traïm coù 8 caây 

xaêng, naèm ngay goùc ngaõ 4 ñeøn giao thoâng. 

Khu vöïc ñoâng ñuùc. Rent $8,500 NNN lease. 

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

Beaumont, TX

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

NEW

156-2063/1631

Baùn Tieäm Nail

Tieäm treân ñöôøng Tidwell & Fulton. Tieäm 
roäng 1,200 sqft. 4 gheá, 6 baøn. Rent $1,600 
moät thaùng, bao nöôùc vaø raùc.

Giaù baùn $20,000.

TIDWELL & FULTON

Xin lieân laïc Minh Leâ:713-261-5709

NEW

172-2067/1635

Cho Thueâ Tieäm Nail

Cho thueâ tieäm Nail, tieäm coù 5 baøn, 5 gheá 

spa. Saún saøng khai tröông trong khu mua 

saém. Tieàn rent $1,800. 

2916 E Lucas Beaumont TX, 77703

Beaumont, TX

832-877-9951Xin lieân laïc Hieàn Nguyeãn:

NEW

170-2066/1634

Baùn Nhaø Haøng

Vì lyù do söùc khoûe caàn baùn 
gaáp nhaø haøng khu Passadena.

Khu Passadena

Xin vui loøng lieân laïc Thaønh: 832-794-6932

NEW

162-2065/1633

Baùn Nhaø Haøng Phôû

Baùn nhaø haûng phôû roäng treân 3,000 sqft. Saïch 
seõ, nhaø beáp roäng. ÔÛ khu Katy, good 
location, treân ñöôøng ñoâng xe nhoän nhòp S. 
Mason Rd. 

Khu Katy

Caàn bieát theâm chi tieát xin vui loøng goïi: 832-955-3698

NEW

190-2069/1637

Baùn Tieäm Nail & Massage

Caàn sang tieäm Nails & Massage toïa laïc 
taïi 3715 HWY6 Suite#100 Houston, TX, 
77082. Giaù caû thöông löôïng. Anh chò em 
naøo coù nhu caàu lieân laïc Coâ Linh.

Hwy6 South

Linh: 832-646-1905
(Töø 8 giôø saùng ñeán 8 giôø toái.)
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NEW

185-2068/1636

Baùn Tieäm Quaàn AÙo

Tieäm quaàn aùo coù treân 13 naêm, 95% khaùch Meã, 

ñaõ coù khaùch saún, baùn sæ vaø leû. Môû cöûa 7 ngaøy. 

Ñòa chæ 8080 Harwin #A, Houston, TX 77036.

HARWIN, HOUSTON TX 77036

346-431-5028 * 346-310-0451
Neáu caàn mua xin lieân laïc Nguyeät:

Cách ngăn tóc bạc sớm

Mặc dù nhuộm là cách nhanh nhất 
để che đi mái tóc bạc, nhưng đó 
có thể không phải là lựa chọn tốt 

nhất cho sức khỏe.
Ăn nhiều canxi
Có ủ canxi không chỉ tốt cho xương và cơ đ

bắp mà con bảo quản sắc tố tóc lâu hơn. Các nghiên 
cứu chỉ ra rằng trong một số trường hợp, hấp thụ 
200 mg canxi mỗi ngày có thể ảo ngược tóc bạc.đ

Một nghiên cứu trên thư viện Y khoa Mỹ có 
sự tham gia của 39 cô gái tóc bạc sớm, tuổi từ 12-
31. Các cô ược iều trị bằng cách uống canxi đ đ
pantonthenate hoặc vitamin E 200mg mỗi ngày, 
kết hợp nhổ tọc bạc và cắt các sợi tóc chuyển màu. 
Sau 3-5 tháng, họ ược kiểm tra lại.đ

Kết quả cho thấy, sau khi loại bỏ tóc bạc, 
chúng không mọc lại thành màu trắng nữa. Trong 7 
trường hợp ược theo dõi trong gần ba nđ ăm, tổng 
số tóc bạc giảm từ 109 sợi xuống 15, từ 47 xuống 7 
và từ 242 xuống 7.

Giảm căng thẳng
Bị c ng thẳng liên tục có thể ảnh hưởng ến ă đ

sức khỏe của bạn theo nhiều cách. Ngoài việc 

khiến tim ập nhanh hơn và làm gián oạn giấc đ đ
ngủ, c ng thẳng có thể gây ra tình trạng mất sắc tố ă
trên tóc.

Theo nghiên cứu ng trên tạp chí Y khoa đă
Mỹ, tháng 4/2020, c ng thẳng mãn tính có thể dẫn ă
đến viêm, kích hoạt tổn thương tế bào và khiến tóc 
bạc sớm.

Ảnh minh họa
Nạp đủ chất đạm
Chế ộ n uống cân bằng rất quan trọng ể đ ă đ

có làn da, mái tóc và móng tay khỏe ẹp. Các loại đ
thực phẩm giàu protein trong chế ộ n uống rất đ ă
hữu ích nếu bạn muốn ng n tóc bạc. Thực phẩm ă
chứa nhiều protein thường gồm trứng, ậu nành, đ

các sản phẩm từ sữa sẽ giúp phòng tóc bạc sớm.
Bổ sung sắt
Sắt là một khoáng chất thiết yếu giúp các tế 

bào máu mang oxy i khắp cơ thể. Thiếu sắt có thể đ
dẫn ến bạc tóc.đ

Trên thư viện Y khoa Mỹ, n m 2016, giới ă
thiệu trường hợp một cập bé 11 tuổi nhưng ã bạc đ
đầu trước đó một năm. Gia đình cậu không ai bị bạc 
tóc sớm hay mắc các bệnh gây nên tình trạng này.

Trong phòng thí nghiệm, các nhà nghiên 
cứu phát hiện cậu bị giảm ferritin huyết thanh và 
giảm mức Hb (huyết sắc tố) vì thiếu máu do thiếu 
sắt. Trước ó hai n m, cậu bé phải phẫu thuật hẹp đ ă
môn vị, ây có thể là nguyên nhân gây thiếu máu.đ

Xét nghiệm chức n ng tuyến giáp khác, ă
nồng ộ canxi huyết thanh, sắt huyết thanh, đ
vitamin C và vitamin D... ều nằm trong giới hạn đ
bình thường.

Các nhà nghiên cứu cho cậu uống bổ sung 
sắt 40mg/ngày, trong 5 tháng. Sau 5 tháng iều trị, đ
tóc cậu en hoàn toàn như bình thường. Nồng ộ đ đ
ferritin và Hb cũng ược phục hồi về gần như bình đ
thường. ■

Năm mẹo giảm chứng cao 
huyết áp mà không dùng thuốc

Bác sĩ tim mạch Mỹ chia sẻ các 
phương pháp hoàn toàn tự nhiên 
giúp làm giảm huyết áp.

Theo Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa 
Dịch bệnh Mỹ, một phần hai số người trưởng thành 
ở đất nước này bị bệnh huyết áp cao và chỉ một 
phần tư trong số đó kiểm soát được tình trạng này. 
Nguyên nhân gây ra cao huyết áp có thể là di 
truyền, hút thuốc, tiểu ường và thiếu hoạt động đ
thể chất.

Theo CDC, chứng bệnh này có thể làm 
tăng nguy cơ gây ra các căn bệnh tim mạch. Vì vậy, 
người bệnh cần có các biện pháp kiểm soát thông 
qua thuốc hay thay đổi lối sống.

Tiến sĩ Beth Abramson, bác sĩ tim mạch và 
đồng chủ tịch của Nhóm Công tác về Tăng huyết áp 
của Đại học Tim mạch Mỹ đã chia sẻ các cách hạ 
huyết áp cao mà không cần dùng thuốc.

Tập thể dục 3 lần một tuần
Abramson khuyên rằng mọi người nên tập 

thể dục trong 30 phút mỗi lần, 3 lần mỗi tuần. Điều 

này sẽ làm giảm huyết áp trong vài tháng. Các bài 
tập có thể tùy chỉnh theo sở thích cá nhân, miễn là 
nó gây đổ mồ hôi và tăng nhịp tim. 

Cô cho biết: “Bạn không cần vào phòng tập 
thể dục. Đi bộ nhanh hoặc chạy bộ có thể mang lại 
hiệu quả rất lớn. Tập thể dục thường xuyên giúp 
làm giảm huyết áp tốt hơn so với nhiều loại thuốc 
theo thực tế”.

Giảm cân nếu cần thiết
Tiến sĩ Abramson nói: “Giảm cân có thể tạo 

ra sự khác biệt trong việc kiểm soát huyết áp”. Thử 
nghiệm phòng ngừa tăng huyết áp - một trong 
những nghiên cứu lớn nhất về huyết áp cao cho 
thấy giảm khoảng 2kg sẽ làm hạ huyết áp. Trong số 
những người được theo dõi, 42% không còn mắc 
chứng cao huyết áp sau khi giảm cân.

Hạn chế đồ uống có cồn
Theo Abramson, rượu và huyết áp liên hệ 

trực tiếp với nhau. “Nếu mọi người uống hai đến ba 
ly mỗi ngày, huyết áp sẽ tăng. Vì vậy giảm lượng 
rượu bia sẽ giúp giảm huyết áp”. 

Uống rượu say vào dịp cuối tuần cũng sẽ 
ảnh hưởng đến huyết áp. Tiến sĩ khuyến nghị mọi 
người nên đi khám sức khỏe để đánh giá xem mức 
độ uống như vậy có gây hại hay không.

Cắt giảm lượng muối
Tiến sĩ Abramson chia sẻ rằng cắt giảm 

lượng muối nạp vào cơ thể giúp kiểm soát được 
huyết áp. 

Nghiên cứu Thử nghiệm phòng ngừa tăng 
huyết áp cho thấy đây là một cách hiệu quả để giảm 
huyết áp, ngay cả khi không giảm cân.

Một số người có thể bị nhạy cảm với muối, 
việc tiêu thụ muối làm họ tăng huyết áp nhiều hơn 
người bình thường. Đối với những người này, việc 
cắt giảm lượng muối có ý nghĩa rất quan trọng. 

Theo Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ, một nửa 
số người bị cao huyết áp nhạy cảm với muối.

Thử chế độ ăn kiêng DASH
DASH là một phương pháp chú trọng vào 

nguồn thực phẩm ăn uống lành mạnh để ngăn ngừa 
tăng huyết áp. 

Tiến sĩ Abramson nói rằng tuân theo chế độ 
ăn kiêng DASH là một cách làm giảm huyết áp 
đáng kể và việc thực hiện theo chế độ ăn kiêng này 
cũng rất có lợi cho sức khỏe tim mạch. Phương 
pháp bao gồm giảm tiêu thụ thịt đỏ, ăn nhiều trái 
cây, rau và quả hạch. ■
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Khi đau lòng buồn bã, cơ 
thể bị ảnh hưởng như thế nào?

Khi chúng ta trải qua một sự việc 
đau lòng, toàn bộ cơ thể và tâm trí 
có thể bị ảnh hưởng nặng nề.

Trong một số ít trường hợp, các nỗi đau 
tinh thần đặc biệt có thể dẫn đến bệnh cơ tim 
takotsubo - một chứng đau tim còn được biết đến 
với tên gọi “trái tim tan vỡ”. Sau đây là một số triệu 
chứng của cơ thể khi bị mắc hội chứng này.

Buồn nôn và chán ăn
Theo Mark Leary, Giáo sư Tâm lý học và 

Khoa học Thần kinh tại Đại học Duke, khi cảm 
thấy đau khổ tột độ, cơ thể sẽ tự kích hoạt phản ứng 
chiến đấu hoặc bỏ chạy. Trong quá trình này, phần 
máu vốn cung cấp n ình tiêu ăng lượng cho quá tr
hóa của dạ dày sẽ bơm vào các cơ, dẫn đến cảm 
giác buồn nôn.

Đầu óc quay cuồng khi cố gắng tìm hiểu 
chuyện gì đã xảy ra

Theo nhà trị liệu Aimee Daramus, khi một 
người trải qua nỗi đau tột cùng, tâm trí thường diễn 
lại những gì ã xảy ra đ để cố gắng bảo vệ bản thân 
khỏi những đau khổ tương tự trong tương lai. Tuy 
nhiên, những vòng xoáy suy nghĩ này là bình 
thường và việc tìm kiếm các hoạt động để đánh lạc 
hướng tâm trí sẽ giúp bản thân nhẹ nhàng hơn.

Ảnh minh họa
Mất ngủ
Theo Tổ chức Giấc ngủ Quốc gia của Mỹ, 

hậu chia tay hoặc sự kiện chấn động đột ngột khác 
có thể khiến một người bị mất ngủ cấp tính, khó đi 
vào giấc ngủ hoặc ngủ không yên giấc trong vòng 
ba tháng.

Không đụng chạm thể xác trong thời 
gian dài có thể ảnh hưởng xấu tới cơ thể

Theo Dacher Keltner, giáo sư tâm lý học tại 
Đại học California, khi trưởng thành, sự tiếp xúc từ 
người khác có thể làm giảm căng thẳng và tăng 
hạnh phúc, lòng trắc ẩn. Việc không có sự đụng 
chạm yêu thương trong nhiều tuần hoặc nhiều 
tháng có thể gây ra khó chịu, căng thẳng và mệt 
mỏi.

Cảm giác muốn liên lạc lại với người cũ
Theo các chuyên gia, việc có sự thôi thúc 

đó là hoàn toàn bình thường, bất kể cuộc chia tay 
diễn ra như thế nào. Cách tốt nhất để ngăn bản thân 

hành động là tránh tiếp xúc với họ và dành tâm trí 
cho các hoạt động thu hút khác.

Đau nhức cơ thể
Vào năm 2010, các nhà nghiên cứu đã phát 

hiện ra rằng tình trạng rối loạn cảm xúc có thể gây 
ra nỗi ng khác gì nỗi  đau khô đau về thể xác.

Hội chứng “trái tim tan vỡ”, tim ngừng 
đập đột ngột do quá căng thẳng

Khi đang chịu tác động của hội chứng trái 
tim tan vỡ, các hormone gây căng thẳng sẽ dồn đến 
cơ tim, làm tim choáng váng tạm thời và khiến tim 
đập bất thường. Theo Tiến sĩ Harmony Reynolds, 
hội chứng này có thể giống như một cơn đau tim và 
gây tử vong trong một số trường hợp.

Nổi mụn trứng cá, mề đay, vảy nến, 
chàm…

Tiến sĩ da liễu Debra Luftman đã nói: 
“Adrenaline tăng lên dẫn đến toàn bộ cơ thể rơi vào 
trạng thái cảnh giác cao độ, tình trạng viêm nhiễm 
sẽ t ”.ăng lên và làn da sẽ có phản ứng

Căng thẳng cũng có thể khiến các tuyến 
dầu và tế bào da hoạt động quá mức, gây tắc lỗ chân 
lông, khiến mụn sinh sôi. ■

Không gian lộn xộn liệu có 
lợi ích gì?

Giữ một không gian luôn sạch sẽ là 
đ đ điều chúng ta ều nên làm ể vận 
hành cuộc sống ược tốt hơn. đ

Nhưng sự lộn xộn có quy tắc vẫn có thể em lại bạn đ
những lợi ích riêng biệt.

Lộn xộn không phải là khiến cho ngôi nhà 
của bạn ngập ngụa trong bụi bẩn hay mốc meo. ôi Đ
lúc, sự lộn xộn chỉ là dưới hình thức bạn muốn mọi 
thứ luôn ở trong tầm với.

Dưới ây là những lợi ích mà thói quen lộn đ
xộn có thể em lại cho bạn.đ

Luôn biết rõ thứ mình cần đang ở đâu
Một chiếc bàn bày bừa nhiều vật dụng, ồ đ

dùng sinh hoạt ể mỗi nơi một thứ,... ều là thói đ đ
quen của sự lộn xộn. Nhưng liệu bạn có bao giờ tự 
cảm thấy rằng sự lộn xộn ấy lại rất có tổ chức, hay 
bản thân bạn cũng sẽ dễ dàng tìm ình được thứ m
cần chỉ trong một giây suy nghĩ? Bạn sẽ nhận ra 
rằng dù vật dụng sắp xếp không  nhưng lại đúng chỗ
có hệ thống hợp lý. Bất chấp món ồ ang ở âu, đ đ đ
bạn ều biết và nhanh chóng tìm thấy thứ mình cần.đ

Đó chính là lợi ích mà chỉ có những người 
sống lộn xộn mới có thể hiểu được.

Bạn không cần phải đấu tranh với 
những gì là tự nhiên

Là một người thường xuyên bừa bộn, có lẽ 
bạn ã dành phần lớn thời gian trong đ đời để đấu 
tranh với những g đến với bạnì  một cách tự nhiên 
như sự lộn xộn, vô tổ chức trong cuộc sống và ồ đ
đạc.

Mặc dù bạn có thể thấy những người thân 
yêu hoặc những người lạ có ý tốt ến từ âu khi cố đ đ
gắng hướng dẫn bạn hướng tới việc có một không 
gian sống sạch bong hay mọi thứ phải chỉn chu 

trong mọi ngóc ngách, nhưng có thể bạn sẽ nhận ra 
rằng cách sống này phù hợp với mình. Và điều này 
sẽ giúp bạn đ quyết ịnh tốt hơn hết hãy là chính 
mình, thay vì lãng phí thời gian và năng lượng để 
cố gắng trở thành một thứ g đó mà người khác ì 
muốn.

Không có gì là hoàn hảo
Chúng ta sống trong một thế giới mà những 

lỗi lầm, thói quen xấu và sự không hoàn hảo 
thường bị coi thường. Cảm giác tội lỗi là một yếu tố 
quan trọng trong việc thúc ẩy chúng ta trở nên “tốt đ
hơn”. Và nếu bạn là một người thường xuyên bừa 
bộn, mọi người có thể sẽ khiến bạn cảm thấy xấu hổ 
về thói quen của mình vào một lúc nào đó.

Có tổ chức và trật tự ược khen ngợi trong đ
khi bừa bộn thì không. Thay vì ì được tôn vinh v
những gì khiến bạn trở nên độc đáo, bạn thường bị 
coi thường và đánh giá.

Là một người thường xuyên bừa bộn, hãy 
cần thấy rằng điều khiến bạn khác biệt thực sự 
khiến bạn trở nên xinh đẹp. Nhờ thấu kính này, bạn 
cũng có thể đánh giá cao và tôn vinh những đặc 
điểm độc đáo ở người khác.

Chúng ta là chính mình
Cho dù ó là cắn móng tay hay ể ống ồ đ đ đ đ

giặt vương vãi trên sàn, mọi người ều có những đ
thói quen ộc áo của riêng mình. Những người đ đ
thường xuyên bừa bộn thường hiểu rõ hơn rằng 
chúng ta là chính mình là có lý do.

Ngay cả những ặc iểm kỳ lạ nhất hoặc ít đ đ
hấp dẫn nhất trong tính cách cũng có thể giúp 
chúng ta trở thành con người của chính mình. Hãy 
đối mặt với sự thật rằng nếu tất cả đều không có 
những phẩm chất ộc áo và khác biệt của riêng đ đ
mình thì cuộc sống sẽ thật nhàm chán.

Ảnh minh họa
Đánh giá người khác là một sự lãng phí 

thời gian
Là một người thường xuyên bừa bộn, bạn 

biết rằng có nhiều việc tốt hơn ể làm với cuộc đ
sống và thời gian của mình hơn là tập trung vào 
người khác. Mặc dù bạn ã bị đ đánh giá về những 
lựa chọn, hành động và lối sống nhưng bạn không 
tiếp tục chu kỳ năng lượng tiêu cực đó.

Thay vào ó, bạn tập trung vào những gì đ
bạn làm tốt nhất và giúp người khác biết rằng họ 
không ơn ộc. ó cũng là cách bảo vệ người khác đ đ Đ
và tự bảo vệ chính mình. ■
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Năm mối nguy hiểm khi 
chạy bộ tập thể dục

Chạy bộ mang lại những lợi ích nhất 
định cho cơ thể, tuy nhiên, kéo theo 
đó là sự nguy hiểm khó lường.

Việc ra ngoài chạy bộ sẽ giúp tâm trí, cơ thể 
và tâm hồn trở nên tốt hơn. Theo WebMD, cùng 
với việc giúp cơ thể bạn tập luyện tràn đầy sinh lực, 
chạy bộ có thể tăng cường sức khỏe tim mạch, trí 
nhớ, giấc ngủ, năng lượng và tâm trạng của bạn. 
Ngoài ra, nếu chạy bộ trên những con đường mòn 
hoặc chạy bộ quanh khu phố của mình, bạn sẽ được 
hít thở luồng không khí trong lành, tốt cho sức 
khỏe. Cũng giống bất kỳ hình thức hoạt động thể 
chất nào, bạn cần đảm bảo mình đang chạy theo 
cách an toàn và hiệu quả. Nếu không, bạn có thể 
phải chịu nhiều thương tích khác nhau, thậm chí là 
tổn thương vĩnh viễn cho cơ thể.

Tiến sĩ Matt Tanneberg, bác sĩ chỉnh hình 
thể thao, chuyên gia về sức mạnh và òa điều h được 
chứng nhận, đồng thời là chủ sở hữu và người điều 
hành của Body Check Chiropractic & Sports Phục 
hồi chức năng tại Scottsdale, Arizona, chia sẻ trước 
khi bước xuống vỉa hè hoặc tập luyện lên máy chạy 
bộ, bạn cần hiểu rõ về nó.

Các bộ phận bị thoái hóa
Bạn có nhiều cách bạn để chạy bộ an toàn 

hơn. Bạn có thể chọn giày hỗ trợ chạy, mặc quần áo 
phù hợp, không quá nóng hay quá lạnh. Bạn cũng 
có thể theo dõi nhịp tim của mình thông qua thiết bị 
theo dõi thể dục và tuân thủ các lộ trình đầy thử 
thách nhưng không vất vả. Tuy nhiên, tất cả thói 
quen này có thể không ngăn ngừa được một số vấn 
đề sức khỏe nếu bạn chạy bộ hàng tuần, hàng 
tháng, thậm chí hàng năm.

Tiến sĩ Tanneberg nói: “Tác động liên tục 
từ việc chạy bộ sẽ làm mòn các khớp trên cơ thể 
chúng ta nhanh hơn bình thường. Chạy bộ gây 
nhiều căng thẳng và áp lực lên các chi dưới. Theo 
thời gian, nó sẽ khiến cho bàn chân, mắt cá chân, 
đầu gối và hông của chúng ta bị thoái hóa”.

Chấn thương ngắn hạn
Ngay cả khi chỉ chạy trong khoảng thời 

gian tương đối ngắn, bạn vẫn có nguy cơ gặp phải 
những chấn thương đáng tiếc. Mỗi khi bạn đam mê 
chạy bộ hoặc chạy nước rút, bạn đang tăng số 
lượng hoạt động thể chất với tốc độ và cường độ 

cao.
Theo tiến sĩ Tanneberg, những người chạy 

bộ sử dụng cơ thể của họ, đặc biệt đôi chân, nhiều 
hơn so với người bình thường. Điều này đơn giản 
sẽ khiến những người chạy bộ có nguy cơ bị chấn 
thương mô mềm (thường là căng cơ) ở các chi dưới 
cao hơn so với những người không chạy bộ.

Các chấn thương khác
Số lượng hoạt động thể chất tăng lên đòi 

hỏi cơ thể phải có sức chịu đựng. Cho dù là một vận 
động viên mới hay vận động viên chạy marathon 
lâu năm, bạn có thể gặp rắc rối nếu cố gắng làm quá 
nhiều trong một khoảng thời gian ngắn.

Tiến sĩ Tanneberg nói: “Người chạy bộ rất 
có khả năng phát triển một số loại chấn thương như 
viêm cân gan chân, nẹp ống chân và đầu gối. 
Những chấn thương này chủ yếu do tình trạng viêm 
ảnh hưởng đến gân vì liên tục tiếp xúc lên mặt 
đường”.

Tập luyện quá sức
Nếu đam mê chạy bộ, bạn có thể biến nó 

thành thói quen của mình. Tuy nhiên, quá nhiều 
không bao giờ là điều tốt và bạn không nên lạm 
dụng nó.

Tiến sĩ Tanneberg nói: “Theo định nghĩa, 
tập thể dục gây căng cơ, gân, dây chằng và các cơ 
quan của chúng ta. Đáp lại, cơ thể sẽ phục hồi và trở 
nên khỏe mạnh hơn. Tuy nhiên, tập luyện quá sức 
là vấn đề đối với những người chạy bộ không kết 
hợp các hoạt động khác nhau vào chế độ tập luyện 
của họ”.

Mất cân bằng cơ bắp
Chạy bộ thường xuyên cũng có thể phản 

tác dụng nếu bạn không thường xuyên tập luyện 
những bài khác.

Chạy giúp phát triển cơ bắp của các chi 
dưới, cũng như phần gân cốt. Tuy nhiên, nó không 
phát triển cơ bắp ở phần trên cơ thể theo cách tương 
tự. Việc mất cân bằng cơ bắp khiến chúng ta cảm 
thấy mệt mỏi, cho dù sự mất cân bằng đó là trên hay 
dưới, trái so với phải hay trước so với sau.

Đó là lý do ngoài việc chạy bộ, tiến sĩ 
Tanneberg khuyên bạn nên thỉnh thoảng thử chèo 
thuyền, bơi lội, đạp xe hoặc nâng tạ. ■

Sống có mục đích quan 
trọng thế nào?

Th e o  n h à  t â m  l ý  h ọ c  C h l o e 
Carmichael (Mỹ), tác giả cuốn 
Nervous Energy, mục đích sống là 

động lực giúp kết nối bạn với những giá trị và lý 
tưởng lớn hơn bản thân bạn.

Mỗi người có một mục đích sống khác 
nhau, có thể là sự nghiệp hoặc cống hiến cho tôn 
giáo, nghệ thuật hoặc cho một mục đích xã hội nào 
đó... Nghiên cứu cho thấy, người sống có mục đích 
có khả năng giữ được hạnh phúc trong công việc. 
Họ tuân thủ việc kiểm tra sức khỏe định kỳ tốt hơn, 
ít bị lo lắng và trầm cảm hơn. Ý thức mạnh mẽ về 
mục đích cũng có liên quan đến tuổi thọ cao hơn.

Các chuyên gia cũng chỉ ra, việc làm mới 

mục đích sống theo định kỳ trong suốt đời cũng rất 
có tác dụng. Điều này giúp bạn nắm bắt được 
những điều quan trọng tại các thời điểm khác nhau. 
Một nghiên cứu trên tạp chí Frontiers in 
Psychology cho thấy, bạn có nhiều khả năng cảm 
thấy hạnh phúc hơn nếu sống có mục đích và có 
chiến lược cụ thể để thực hiện mục đích đó.

Michaéla Schippers, giáo sư về quản lý 
hành vi và hiệu suất tại Trường Quản lý Rotterdam 
(Hà Lan) cho biết, mỗi người nên có một quy trình 
lập mục tiêu cho cuộc sống, hay còn gọi là “tạo 
dựng cuộc sống”.

Làm thế nào để lập ra mục tiêu cho cuộc 
sống?

Tìm hiểu bản thân
Bước đầu tiên là làm rõ các giá trị của bạn. 

Chuyên gia Hordge chỉ ra: “Một khi bạn hiểu bạn 
là ai, bạn sẽ biết điều gì là quan trọng với mình”. Ví 
dụ, bạn không nên để nỗi ám ảnh về địa vị, thu 
nhập, thành tích thúc đẩy mình chạy theo những 
mục tiêu mới, thay vì xem xét ì mới có ý điều g
nghĩa đích thực với bản thân bạn.

Theo Hordge, nên khám phá giá trị của bản 
thân bằng cách viết mọi mong muốn của mình ra 
giấy, theo lộ trình sau:

Nhìn về quá khứ: Những kinh nghiệm 
trong quá khứ ã ình con người bạn, đồng đ định h
thời cũng có thể dạy bạn nhiều điều về mục đích 
trong tương lai.

Nhìn về tương lai: Hãy suy nghĩ về những 
loại mối quan hệ bạn muốn có trong cuộc sống cá 
nhân và nghề nghiệp của bạn trong tương lai. 
Ngoài ra, cần nhận biết những thói quen và kỹ năng 
hiện tại của bạn và suy ngẫm về những thứ bạn yêu 
thích hoặc muốn phát triển. Đó là bước đầu tiên để 
phá vỡ các khuôn mẫu cũ và xây dựng các thói 
quen mới.

Đặt mục tiêu
Khi làm rõ các giá trị của bản thân, bạn ã đ

đi được nửa chặng đường. Sau đó, hãy suy nghĩ về 
cách bạn có thể biến mục đích thành hành động. 
Bạn cũng cần xác định những trở ngại có thể cản 
đường và viết ra cách bạn có thể vượt qua chúng.

Bạn cũng có thể đặt mình vào tình huống: 
Nếu tôi không thực hiện bất cứ thay đổi nào, điều 
đó sẽ gây ra hậu quả g Điều này giúp bạn có thêm ì? 
can đảm để thử những mục tiêu mới.

Chia sẻ mục tiêu
Hãy chia sẻ các kế hoạch, mục tiêu của 

mình với mọi người, sau khi bạn đã chắc về nó. 
Chia sẻ mục tiêu làm t ình và ăng trách nhiệm giải tr
khiến bạn có nhiều khả năng đạt được chúng hơn. 
H đăng các mục tiêu của bạn lên mạng xãy tự tin ã 
hội hoặc đơn thuần là chia sẻ với đối tác hoặc bạn 
bè về chúng.

Điều quan trọng là bạn phải bắt đầu một 
cuộc trò chuyện với chính mình. Hãy hình dung về 
thành công bạn có thể có nếu quyết tâm thực hiện 
mục tiêu. Điều này có thể giúp bạn cảm thấy được 
kết nối với con người mà mình mong muốn trở 
thành trong tương lai. ■
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Tìm ra phương pháp mới 
có thể giảm nguy cơ tái phát đột 
quỵ

Trong một nghiên cứu quy mô lớn, 
các nhóm nghiên cứu từ ại học Đ
Würzburg và Bệnh viện thành phố 

Ludwigshafen của ức ã Đ đ điều tra xem liệu có thể 
giảm nguy cơ tái phát đột quỵ bằng chương trình 
ch õi ngoại trú sau u tiên ăm sóc theo d đột quỵ lần đầ
hay không.

Đột quỵ: Nguy cơ tái phát rất lớn
Nguy cơ tái phát ột quỵ là rất lớn: khoảng đ

70.000 người bị ột quỵ tái phát ở ức hàng n m, đ Đ ă
thường ể lại hậu quả nghiêm trọng cho những đ
người bị ảnh hưởng.

Có một số yếu tố nguy cơ ã đ được xác định 
làm tăng nguy cơ đột quỵ tái phát như huyết áp cao, 
hút t ăhuốc lá và t ng cholesterol máu - tức là mức 
mỡ trong máu t ng cao - là những yếu tố quan trọng ă
nhất.

Người ta ước tính rằng, việc cải thiện kiểm 
soát các yếu tố rủi ro này có thể ng n ngừa khoảng ă
một nửa số ca ột quỵ tái phát. Tuy nhiên, ể ạt đ đ đ
đ đột quỵ tối ưu, các khái ược hiệu quả phòng ngừa 
niệm điều trị có hệ thống cho chăm sóc đột quỵ 
ngoại trú dài hạn đang thiếu ở Đức và nhiều nước 
trên thế giới.

Đẩy mạnh chăm sóc sau ngoại trú
Hợp tác với Viện Dịch tễ học lâm sàng và 

Sinh trắc học tại Julius-Maximilians- ại học Đ
Würzburg (JMU), ức, Bệnh viện Ludwigshafen Đ
đ ăm sóc ã tiến hành nghiên cứu “Chương trình ch
sau đột quỵ cấp cứu có cấu trúc dành cho chăm sóc 
sau ngoại trú ở bệnh nhân đột quỵ do thiếu máu cục 
bộ ở Đức” (SANO).

Mục ích của dự án là cải thiện việc ch m đ ă
sóc lâu dài cho bệnh nhân sau  và do ó, đột quỵ đ
giảm nguy cơ tái phát ột quỵ cũng như ạt ược đ đ đ
chất lượng ch m sóc ngoại trú tốt hơn.ă

Nguy cơ tái phát đột quỵ rất cao đối với 
những người huyết áp cao, hút thuốc lá và mỡ máu 
cao

Vì mục ình chđích này, một chương tr ăm 
sóc sau đột quỵ đ được thiết lập ở các khu vực can ã 
thiệp, bao gồm các cuộc hẹn chăm sóc sau ngoại trú 
thường xuyên với một nhóm điều trị chuyên biệt 
sau đột quỵ.

Ngoài ra, mạng lưới iều trị toàn diện tại đ

đ đ được thành lập bao gồm các nhà trị ịa phương ã 
liệu và chuyên gia từ các chuyên ngành khác nhau 
và các nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe 
khác.

Nhóm nghiên cứu hiện ã công bố kết quả đ
trên tạp chí The Lancet Neurology. Tổng cộng có 
2.791 bệnh nhân tại 30 bệnh viện đối tác với các 
đơn vị đột quỵ siêu khu vực ở miền nam và miền 
tây nước ức ã tham gia dự án này.Đ đ

Tăng cường kiểm soát các yếu tố rủi ro
Tiến sĩ Christopher Schwarzbach, iều đ

phối viên của dự án SANO và bác sĩ cấp cao tại 
Phòng khám Thần kinh của Bệnh viện Thành phố 
Ludwigshafen, và Giáo sư Armin Grau, cựu giám 
đốc Khoa Thần kinh của Bệnh viện Thành phố 
Ludwigshafen, người khởi xướng nghiên cứu, cho 
biết: “Trong khuôn khổ của SANO, có thể cải 
thiện việc kiểm soát các yếu tố nguy cơ mạch máu 
cụ thể, tuy nhiên, thời gian theo dõi trong một năm 
vẫn chưa cho thấy nguy cơ tái phát đột quỵ giảm. 
Do ó, nguy cơ tái phát ã đ  đột quỵ đ được chuẩn bị. 
Các tác động khác của dự án SANO đối với nguy 
cơ té ng đột quỵ khác, ã, trầm cảm và các di chứng 
cũng như chất lượng cuộc sống của những người bị 
ả đ đnh hưởng, vẫn cần ược ánh giá”.

Giáo sư Peter Heuschmann, Chủ tịch viện 
Dịch tễ học lâm sáng và sinh hóa học của ức cho Đ
biết: “Nhờ có những cam kết vững chắc của tất cả 
các vấn ề liên quan ở mức ộ trung tâm cũng như đ đ
các hợp tác và ánh giá mà chúng tôi có thể thực đ
hiện ược việc nghiên cứu SANO một cách thành đ
công mặc dù vẫn bị hạn chế bởi ại dịch COVID-đ
19. Kết quả của nghiên cứu này cho thấy sự can 
thiệp hỗn hợp có thể thành công và ược ánh giá đ đ
cao với sự hợp tác của các viện ch m sóc sức khỏe ă
ở ức”.■Đ

Nghiên cứu mới tiết lộ loại 
thực phẩm nhiều người ăn 
hàng ngày có thể giúp ngăn 
ngừa ung thư phổi

Một nghiên cứu tại Mỹ cho thấy 
chúng ta hoàn toàn có thể giảm 
thiểu nguy cơ mắc ung thư phổi 

nếu tiêu thụ món ăn này thường xuyên.
Trong nghiên cứu này, các nhà khoa học 

của Đại học Bang Oregon (Mỹ) đã xem xét chế độ 
ăn của 101,709 người trưởng thành trong vòng 13 
n ìm hiểu mối liên hệ giữa việc tiêu thụ sữa ăm để t
và các sản phẩm từ sữa với nguy cơ mắc bệnh ung 
thư. Trong số những người tham gia nghiên cứu, có 
1.583 người được chẩn đoán mắc ung thư phổi.

Kết quả cho thấy không có sự chênh lệch về 
nguy cơ mắc ung thư phổi ở những người uống sữa 
thường xuyên và những người uống ít sữa. Tuy 
nhiên, ở những người tiêu thụ thường xuyên sữa 
chua, nguy cơ mắc loại ung thư này sẽ thấp hơn 
nhóm ít tiêu thụ sữa chua. Việc sử dụng sữa chua 
tách béo hay ít béo không tạo ra sự khác biệt.

Vì sao ăn sữa chua lại giúp ngăn ngừa 
mắc ung thư phổi?

Theo các nhà nghiên cứu, kết quả trên là 
nhờ tác dụng của các probiotics có trong sữa chua. 
Đây là những lợi khuẩn thân thiện với đường ruột 
giúp cải thiện hệ vi sinh vật trong đường ruột và 
tăng cường sức khỏe hệ miễn dịch.

Nghiên cứu của Đại học Bang Oregon 
không phải là nghiên cứu đầu tiên chỉ ra tác dụng 
phòng ngừa ung thư phổi của sữa chua.

Một nghiên cứu được đăng tải vào năm 
2019 trên Tạp chí JAMA Oncology cũng đã cho 
thấy việc tăng cường sức khỏe hệ vi sinh vật đường 
ruột bằng chế độ ăn nhiều chất xơ và thực phẩm 
như sữa chua có thể giảm nguy cơ ung thư phổi, 
ngay cả ở những người hút thuốc. Trong nghiên 
cứu này, các nhà khoa học đã thu thập dữ liệu của 
10 nghiên cứu về chế độ ăn và bệnh ung thư phổi 
của hơn 1,4 triệu người trưởng thành. Theo đó, 
trong v ăm, có 18.882 trường hợp được phát òng 8 n
hiện mắc ung thư phổi. Kết quả cho thấy những 
người ăn nhiều sữa chua nhất, trung bình 85-113g 
sữa chua/ngày, có nguy cơ mắc ung thư phổi thấp 
hơn 19% so với những người không ăn. Mặc dù 
những người có thói quen hút thuốc lá có nguy cơ 
mắc ung thư phổi cao nhất nhưng việc tiêu thụ thực 
phẩm nhiều chất xơ và sữa chua cũng giúp giảm 
nguy cơ này.

Ảnh minh họa
TS Xiao-Ou Shu của Đại học Vanderbilt 

(Mỹ) cho biết: “Viêm nhiễm đóng vai trò chính 
trong việc hình thành tế bào ung thư phổi và chúng 
ta đều biết rằng các lợi khuẩn có trong đường ruột 
đóng vai trò rất lớn trong việc giảm viêm nhiễm. 
Những người tiêu thụ nhiều chất xơ và sữa chua sẽ 
có hệ vi sinh vật đường ruột khỏe mạnh hơn”.

Ung thư phổi có triệu chứng gì?
Tại Việt Nam, ung thư phổi đứng hàng thứ 

2 trong danh sách những bệnh ung thư có tỷ lệ mắc 
cao nhất. Theo số liệu từ Tổ chức Ung thư toàn cầu 
(GLOBOCAN), trong năm 2020, Việt Nam ghi 
nhận hơn 26.000 ca mắc ung thư phổi và gần 
24.000 ca tử vong vì loại ung thư này.

Các triệu chứng điển hình của ung thư phổi 
bao gồm:

- Ho kéo dài và ho nặng dần
- Đau tức ngực
- Khó thở, thở khò khè
- Ho ra máu. ■
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148-2063/1632

CAÀN THÔÏ NAILS

Tieäm ôû Bellaire gaàn Gessner caàn thôï 

Nails. Bieát laøm boät, design.

Xin lieân laïc Lieân:

281-876-7788
__________________________________________

150-2063/1631

CAÀN THÔÏ NAILS

Tieäm caùch chôï Hong Kong 4 – 7 phuùt. 

Caàn thôï boät vaø thôï Chaân Tay Nöôùc. 

Khaùch meã 70%, khaùch chòu chi, good 

tip. Thôï laøm thoaûi maùi nhö gia ñình..

Xin lieân laïc Phone or Text: 

832-758-3852
__________________________________________

187-2068/1636

CAÀN NGÖÔØI

Tieäm Dry Clean caàn ngöôøi phuï giuùp boû 

quaàn aùo vaøo bao phía sau. Khu 610 vaø 

Richmond

Xin lieân laïc coâ Kim: 281-236-8880
__________________________________________

177-2067/1635

CAÀN NGÖÔØI

Caàn moät phuï nöõ bieát laùi xe ñeå ñöa ñoùn, 

bieát naáu aên. Nhaø khu Richmond 

Westpark vaø 99. Coù choå ôû laïi.

Chi tieát xin lieân laïc Andy: 

832-282-7905
__________________________________________

186-2068/1636

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
__________________________________________

158-2063/1631

CAÀN NGÖÔØI

Caàn moät phuï nöõ naáu aên cho gia ñình 

trong khu I-10 vaø Blalock, gaàn chôï 

Ranch 99 Market. Bieát laùi xe.

Xin vui loøng goïi Thuûy: 

713-870-9789
__________________________________________

163-2080/1648

CAÀN MUA

Caàn tìm mua 1 chieác xe cuõ, hoaëc 

P/U Truck, chaïy hoaëc khoâng chaïy:

Xin Goïi: 832-661-0342
__________________________________________

135-2061/1629

NHAÄN GIÖÕ TREÛ COÙ LICENSE

Nhaän giöõ treû moïi löùa tuoåi, nhaø roäng, 

saïch seõ, thoaùng maùt, yeâu thöông treû, 

chaêm soùc chu ñaùo. Nhaø ôû Gessner & 

W.Airport gaàn Bwy Sam Houston..

Xin lieân laïc: 

713-367-5069

Cho Thueâ Phoøng
Room For Share

Caàn Thôï Toùc / Nails
Hair / Nail Technicians Wanted

176-2067/1635

CHO THUEÂ PHOØNG

Nhaø moät story Synott & Beechnut 

gaàn chôï Myõ Hoa coù dö 1 phoøng vaø 

Master room cho thueâ. Öu tieân ñoäc 

thaân ít naáu aên. Nhaø saïch seõ, khu an 

ninh.
Xin lieân laïc Thieän:

832-566-5727
__________________________________________

161-2065/1633

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ôû khu Dairy Ashford, saïch seõ, 

thoaùng maùt cho thueâ phoøng. 

Khoâng nhaän ngöôøi uoáng röôïu bia, 

huùt thuoác laù. Coù Internet, giaët saáy 

free. $350/thaùng.
Xin lieân laïc:

346-822-5231
__________________________________________

154-2063/1631

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu yeân tónh, saïch seõ, coøn dö 

phoøng cho share. Ñaày ñuû tieän nghi, öu 

tieân ñoäc thaân. Khu Beechnut vaø 59.

Xin lieân laïc Kim: 

281-236-8880
__________________________________________

134-2061/1629

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ ôû Gessner & 

W.Airport, gaàn BWY Sam Houston. 

Bao ñieän nöôùc, giaët saáy, coù internet. 

Nhaø roäng, saïch seõ, khoâng naáu aên. 

$400 moät thaùng.

Xin lieân laïc: 

713-367-5069
__________________________________________

166-2066/1634

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn dö 2 phoøng muoán cho 

share. Khu Beltway 8 and Highway 

249. Zipcode 77086
Xin lieân laïc:

832-875-4009
__________________________________________

173-2067/1635

PHOØNG CHO THUEÂ 

Phoøng cho thueâ, roäng raõi, bao ñieän 

nöô ùc,  sa áy ,  na áu a ên.  Tha ùng 

$400/ngöôøi, $500/2 ngöôøi.

Gaàn nhaø thôø Ngoâi lôøi nhaäp theå, 

Kirkwood & Lima, Zipcode 77099.
Xin lieân laïc:

Chuù Ba: 832-521-4508

Coâ Ba: 832-945-0614

Vui Cöôøi

142-2062/1631

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Eldridge (Bellaire), gaàn 

chôï Myõ Hoa, dö 1 phoøng cho share 

$380/thaùng. Bao ñieän, nöôùc, giaët 

saáy, internet. Khu an ninh.
Xin lieân laïc Tuyeát: 

346-378-8333

Hâm nước mắm

Một anh chàng nọ hơi ngốc hay bị 

vợ quát nạt. Anh ta cũng biết thế là 

nhục, nhưng bản tính nhu nhược hơn 

nữa cũng biết mình sai, đành phải 

chịu. Một hôm, bạn đến chơi, anh ta 

xuống nhà năn nỉ vợ:

– Này mình ! Hôm nay nhà có 

khách, mình hãy cho tôi được mát 

mặt một tí nhé ! Cho tôi được pha oai 

một tí, không thì người ta lại bảo 

mình lấn át tôi, xấu tôi mà cũng xấu 

cả mình.

Vợ nghe chồng nói vậy cũng thương 

tình, vả lại nhịn chồng một hôm cũng 

được tiếng là vợ hiền , liền ưng thuận.

Vậy là anh ta mặc sức làm mưa làm 

gió, chị vợ cũng chẳng hé một lời cãi 

lại. Cơm rượu được vị dọn ra đủ các 

thức ăn ngon lành sốt dẻo, vậy mà 

anh ta vẫn luôn mồm quát nạt chê 

bai:

– Giả cầy sao nấu mặn thế này?

– Giời ơi là giời! Có biết nấu nướng 

không hả? Cá rán mà lại để cả vảy 

thế này à!

– Thịt gà sao lại chặt thế này hả?

Anh ta cứ làm như mình là sành 

lắm, làm chị vơ tức lộn ruột lên, 

nhưng đành vẫn phải tươi cười, ăn 

nói rất dễ nghe. Khách uống chén 

rượu rồi khen bạn có người vợ hiền, 

đảm đang. Được thế anh tả càng lên 

giọng ; nhìn khắp mâm cơm thấy đã 

chê đủ các món rồi đành hậm hực ăn 

uống. Lúc chấm nước mắm, anh ta 

vội quát to:

– Này, sao không hâm nước mắm 

lên hử?

Nghe thấy vậy, khách bò lăn ra mà 

cười. Còn chị vợ uất tận cổ xấu hổ 

thay cho chồng , liền điệu cổ xuống 

bếp mắng cho một trận nên thân

146-2062/1631

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ôû Bellaire Hwy6, gaàn chôï 

HEB, Fiesta, caùch Myõ Hoa 5 phuùt. 

Coù phoøng cho share, phoøng roäng, 

khu an ninh, parking roäng raõi. Bao 

ñieän, nöôùc, giaët saáy, Internet.
Xin lieân laïc Hoa: 

832-289-9273
__________________________________________

144-2062/1630

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø môùi khu Southwest, roäng raõi, 

thoaùng maùt, cho thueâ phoøng 

$600/thaùng. Phoøng roäng coù theå ôû 

ñöôïc 2 ngöôøi. Öu tieân nöõ sinh vieân 

hoaëc coù coâng vieäc Vöõng chaéc.

Xin lieân laïc (Text/Voice):

346-558-5345 * 832-310-7699
__________________________________________

137-2061/1629

MÔÙI 06/23 - CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö 2 phoøng. Treân laàu vaø döôùi 

laàu. Bao ñieän nöôùc, gas, khu toát, 

gaàn chôï Myõ Hoa.

Xin lieân laïc:

832-289-7619

832-247-6959
__________________________________________

146-2062/1631

CHO SHARE PHOØNG

Dö hai phoøng ñeïp, roäng raõi, saïch 

seõ. Khu sang, yeân tónh, ñaày ñuû tieän 

nghi. Ñöôøng Neff & Redding (khu 

Bellaire). Ít naáu aên, $400/thaùng.
Xin lieân laïc:

408-947-1688 

669-285-8701
__________________________________________

138-2061/1629

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø vuøng Southwest gaàn chôï 

Hong Kong 5 coù phoøng cho thueâ 

$300/thaùng, bao ñieän nöôùc, giaët, 

saáy, internet. Coù ñuû ñoà duøng trong 

phoøng.

Xin lieân laïc:

832-428-4054
__________________________________________

133-2061/1630

PHOØNG CHO THUEÂ

Phoøng rieâng bieät cho thueâ, ñaày ñuû 

tieän nghi, roäng raõi, öu tieân cho 

ngöôøi ñoäc thaân. Gaàn chôï Hong 

Kong 3, Thaéng Höng, Beltway 8 - 

Veteran Memorial.

Xin Vui loøng:

Goïi Coâ Quyønh: 346-763-2679

Chuù Thaønh: 832-857-7456
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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

60 Song Haønh Cao Toác Daàu Daây, An Phuù, Quaän 2 - Tp. Thuû Ñöùc, Tp. Hoà Chí Minh (Khu Ñoâ Thò Lakeview City)
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NEW

916-2072/1640

Caàn Tuyeån Thôï Nails Gaáp 
Tyler, Texas

Neáu khoâng nghe kòp, vui loøng nhaén tin, text

903-355-9537Xin lieân laïc:

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.

NEW

125-2059/1627

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

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

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

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

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

164-2065/1633

Tuyeån Nhaân Vieân

Nhaø haøng chay gaàn Houston China Town 
tuyeån nhaân vieân phuïc vuï. Fulltime hoaëc 
Parttime, traû löông toát, yeâu caàu bieát tieáng 
Anh. 

Gaàn China Town

832-812-3229
832-203-9389Xin vui loøng goïi hoaëc text Tai:

Annie:

NEW

175-2067/1635

Tuyeån Nhaân Vieân

Caàn ngöôøi phuï laøm samples/demo 
Saturday 7/29 vaø Sunday 7/30 taïi 
Supermarket ôû Houston.

Houston

Xin lieân laïc Nguyeân:619-838-0571

NEW

174-2067/1635

Caàn Thôï Toùc

Tieäm toùc ôû Richmond ñoâng khaùch caàn nhieàu 

thôï toùc, bao löông $130-$150 moät ngaøy, hôn 

aên chia. Caàn thôï chuyeân caét toùc nam fade, bao 

löông $150/ngaøy.

Richmond

Lieân laïc text:

832-973-9690 * 832-973-2786

NEW

178-2067/1635

Caàn Thôï Toùc

Caàn thôï toùc Nam hoaëc Nöõ, 

bao löông, tieäm ôû Bissonnet.

Bissonnet

Xin lieân laïc:281-736-9339

NEW

183-2068/1636

CaànNgöôøi Giöõ Treû

Caàn ngöôøi giöõ 1 beù gaùi 2 tuoåi vaø giuùp vieäc nhaø, thöông 

yeâu treû nhoû, tính tình vui veû, kieân nhaãn vaø coù kinh 

nghieäm giöõ treû, saïch seõ, goïn gaøng, nhanh nheïn. Coù theå 

ôû laïi vôùi gia ñình vaø laøm vieäc laâu daøi. Löông thöông 

löôïng.

Khu Hmart - Ñöôøng 10 (Gaàn Ikea)

Xin lieân laïc Mi:832-282-7799

Aug 2023 Caàn Thôï Nails

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.

N.45 & 610

Xin lieân laïc: 713-972-2254

189-2069/1637
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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.

                                                                TMTel. 936-537-1788   Email: Conroe@benihana.com

NEW

168-2066/1634

Caàn Thôï Massage

Caàn thôï massage laøm Parttime/ 

Fulltime. 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

169-2066/1634

Nhaø Cho Thueâ
Khu Northwest

Nhaø cho möôùn giaù $1,600/thaùng. Khu 

Northwest, nhaø 3PN 2NT. Khu yeân tónh, nhaø 

troáng thoaûi maùi. Credit, income, vaø employment 

verification required. 

Chuùng toâi seõ goïi laïi ngay

832-420-3983Vui loøng text (teân vaø soá ñieän thoaïi):

NEW

165-2068/1634

Condo For Rent
Boone & Bissonnet

Condo Housing for rent, Boone Rd & Bissonnet, 

gaàn chôï VN. 2 beds, 2 baths, 1,100 sqft. Loùt 

gaïch saïch seõ. $1,300/thaùng. Bao nöôùc, coù maùy 

giaët, saáy, patio.

Hoaëc goïi sau 6:30pm. Cuoái tuaàn goïi luùc naøo cuõng ñöôïc

832-495-7206Vui loøng text message:

Năm 1982, tìm thấy 17 
phiến đá lạ, 30 năm sau chuyên 
gia khóc lớn vì sự thật bất ngờ

Các chuyên gia phải mất tới 30 năm 
để tìm ra sự thật đằng sau 17 phiến 
đá kỳ lạ được tìm thấy năm 1982.

Không phải phát hiện khảo cổ nào cũng 
được giải mã một cách nhanh chóng và chính xác. 
Câu chuyện dưới đây là một minh chứng.

Vào năm 1982, các công nhân xây dựng 
một công trình thủy lợi ở tỉnh Cam Túc (Trung 
Quốc) đã phát hiện ra một ngôi mộ cổ. Ngay sau 
khi phát hiện, họ đã báo cáo cho ban quản lý dự án 
và cơ quan chức năng.

Sau khi tiến hành khai quật, các nhà khảo 
cổ đã tìm thấy 17 phiến đá kỳ lạ hay chính xác là 17 
tấm bình phong. Qua kiểm tra sơ bộ, ngôi mộ cổ, 
nơi tìm thấy 17 phiến đá được xếp vào mộ của các 
quý tộc trong triều đại nhà Tùy và nhà Đường. 
Nhưng những phiến đá này chỉ được coi như những 
di vật văn hóa thông thường. Thay vì có cơ hội 
trưng bày, chúng chỉ được cất giữ trong suốt một 
thời gian dài trong các kho di vật văn hóa của viện 
bảo tàng ở tỉnh Cam Túc.

Tưởng rằng sự quan tâm về đợt khai quật 
năm 1982 ở tỉnh Cam Túc sẽ chấm dứt, nhưng 
không ngờ nhiều chiếc quách và bình phong bằng 
đá liên tiếp được khai quật ở nhiều nơi. Từ đó, 
mạng lưới thông tin khảo cổ dần được thiết lập và 
điều này khiến các nhà khảo cổ nhận ra rằng những 
cổ vật, di vật văn hóa được tìm thấy ở Cam Túc 
không hề đơn giản như phán đoán ban đầu.

Theo đó, vào năm 2010, Bảo tàng thành 
phố Thiên Thủy, tỉnh Cam Túc, đã tái phát hiện 

những phiến đá này, khôi phục di vật văn hóa, đồng 
thời củng cố thêm nhiều thông tin khác nhau về các 
ngôi mộ được khai quật vào thời điểm này.

Di vật văn hóa bằng đá được tìm thấy trong 
một ngôi mộ cổ ở tỉnh Cam Túc vào năm 1982

Sự thật về 17 phiến đá sau 30 năm
Hóa ra, 17 phiến đá được khai quật vào 

năm 1982 lại không phải là của người Hán. Thay 
vào đó, chúng thuộc về người Sogdian, tộc người 
với dân số ít ở Trung Á. Vào thời nhà Hán, người 
Sogdian từ Trung Á di cư đến. Họ di cư tới vùng tây 
bắc của Trung Quốc. Đến triều đại nhà Tùy và nhà 
Đường, nhiều người Sogdian xuất hiện ở khu vực 
Tân Cương và tỉnh Cam Túc. Ngay cả sau khi qua 
đời, hậu thế của người Sogdian cũng quyết định để 
xương cốt của tổ tiên ở Trung Quốc.

Theo các chuyên gia, trên 17 phiến đá được 
tìm thấy có hình ảnh điêu khắc về người Sogdian. 
Thật may là những phiến đá này vẫn được bảo tồn 
rất tốt. Ngay sau khi tìm được nguồn gốc thực sự 
đến từ người Sogdian, 17 phiến đá trên được công 
nhận là bảo vật quốc gia. Đáng tiếc là phải mất tới 
gần 30 năm sau, các nhà khảo cổ mới có lời giải 
chính xác.

Sau khi xác nhận chính xác sự thật, Ủy ban 

thẩm định di tích văn hóa quốc gia đã bác bỏ quyết 
định trước đó xếp loại 17 phiến đá trên vào loại di 
vật thuộc thời nhà Tùy (581 - 619) và nhà Đường 
(618 - 907).

Theo các chuyên gia, sai sót trong công tác 
khảo cổ là không thể tránh khỏi và điều quan trọng 
là sự thật đã được tìm ra.

Nếu thông tin về những tấm bình phong 
bằng đá có thể được phát hiện sớm hơn thì khó 
khăn trong việc nghiên cứu những di vật văn hóa 
khác có thể giảm đi rất nhiều. Những hình vẽ điêu 
khắc trên các phiến đá này có thể giúp các chuyên 
gia hiểu rõ hơn về phong tục và văn hóa của người 
Sogdian vào thời điểm đó.

Sau khi phát hiện ra sự thật về 17 phiến đá, 
các nhà khảo cổ học ở tỉnh Cam Túc cảm thấy rất 
buồn và thừa nhận trước truyền thông rằng họ đã 
mắc phải một sai lầm lớn khi suýt nữa bỏ lỡ những 
thông tin quan trọng về tộc người Sogdian. Phán 
đoán ban đầu đã sai lầm và làm chôn vùi giá trị của 
những di vật văn hóa này trong nhiều năm.

17 phiến đá này hóa ra lại là bảo vật quốc 
gia. Điều này khiến các chuyên gia phải “bật khóc” 
sau 30 năm và nói rằng: “Chúng tôi đã phạm sai 
lầm lớn”.

Sogdia hoặc Sogdiana là một nền văn minh 
cổ xưa của người Iran và một tỉnh của Đế chế 
Achaemenes, còn được gọi là Đế quốc Ba Tư thứ 
nhất. Vào giai đoạn đỉnh cao, đế quốc này trải dài 
từ khu vực Balkan ở phía Tây cho tới khu vực 
thuộc thung lũng sống ở phía đông, với diện tích 
lên tới 5,5 triệu km2. Theo ghi chép trong lịch sử 
Trung Quốc, tộc người Sogdian ban đầu sống tại 
khu vực thuộc tỉnh Cam Túc và sau đó bị người 
Hung Nô tấn công nên buộc phải di chuyển về phía 
tây. ■
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Nghiên cứu cho thấy nam 
giới hút thuốc lá sẽ dẫn đến mất 
nhiễm sắc thể Y

Các tế bào máu của nam giới dần mất 
đi nhiễm sắc thể Y khi có tuổi và hút 
thuốc làm trầm trọng thêm sự mất 

mát này. Sự mất mát này khiến đàn ông dễ bị sẹo 
tim, tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch 

Mặc dù có sự khác biệt rất lớn về kích 
thước cơ thể và trí thông minh giữa người và chuột, 
nhưng giới tính ở cả người và chuột đều được xác 
định bởi hai nhiễm sắc thể giới tính - nhiễm sắc thể 
X và Y. Các nhà khoa học thường nghĩ rằng ở động 
vật có nhau thai (chẳng hạn như người hoặc chuột) 
và thú có túi, mô hình nhiễm sắc thẻ giới tính là một 
hệ thống xác định giới tính ổn định có thể di truyền 
cho con cháu. Nhưng những năm gần đây, một số 
nghiên cứu phát hiện nhiễm sắc thể Y của con 
người đang dần thoái hóa và có thể biến mất hoàn 
toàn sau 4 triệu năm nữa.

Nam giới sẽ biến mất cùng với nhiễm sắc 
thể Y?

Một nghiên cứu được công bố trong Kỷ 
yếu của Viện Hàn lâm Khoa học Quốc gia (PNAS) 
có thể cung cấp một số câu trả lời. Các nhà nghiên 
cứu phát hiện ra rằng có hai loài gặm nhấm trong tự 
nhiên không có nhiễm sắc thể Y - và đương nhiên 
cũng thiếu gen SRY, nằm trên nhiễm sắc thể Y và 
xác định giới tính đực. 

Tuy nhiên, vẫn có những con đực trong các 
quần thể này. Loài Amami agouti (Tokudaia 
osimensis) sống ở Amami Oshima là một trong số 
đó. Cả con đực và con cái của loài này đều chỉ có 
một nhiễm sắc thể X và cả hai nhiễm sắc thể giới 
tính đều là XO (ở đây O là viết tắt của none).

Phần lớn các tế bào trong cơ thể con người 
có 46 nhiễm sắc thể

Để tìm hiểu tại sao con đực có thể tồn tại 
độc lập với nhiễm sắc thể Y, họ đã kiểm tra chi tiết 
bộ gen của Amami agouti và phát hiện ra rằng có 
một số trình tự lặp lại cụ thể trong gen nhiễm sắc 
thể đực Sox9. 

Sox9 là một gen rất quan trọng ở động vật 
có vú, nó sẽ được biểu hiện với số lượng lớn sau khi 
được kích hoạt bởi protein biểu hiện bởi SRY trong 
giai đoạn đầu của quá trình phát triển phôi thai, 
thúc đẩy sự hình thành tinh hoàn. Ở Amami agouti, 
các trình tự lặp lại có trong Sox9 rất giống với các 

chất tăng cường trong gen, có thể làm tăng biểu 
hiện của gen. Điều đó có nghĩa là, mặc dù Amami 
agouti không có nhiễm sắc thể Y và SRY để tăng 
cường biểu hiện của Sox9, nhưng sự gia tăng của 
chất tăng cường cũng sẽ thúc đẩy biểu hiện của 
Sox9 và sự hình thành tinh hoàn.

Điều này dường như ngụ ý rằng nam giới 
có thể tồn tại mà không cần nhiễm sắc thể Y. Tuy 
nhiên, thật khó để nói liệu đây có phải là tương lai 
xa của loài người hay không. Mặc dù nam giới 
chưa bị mất hoàn toàn nhiễm sắc thể Y, nhưng một 
số nghiên cứu đã phát hiện ra rằng nam giới đang bị 
mất nhiễm sắc thể Y do lão hóa hoặc hút thuốc lá, 
điều này có thể gây ra những tác động tiêu cực 
nghiêm trọng.

Mất nhiễm sắc thể Y do hút thuốc
Vào những năm 1960, các nhà khoa học đã 

phát hiện ra rằng ở những người đàn ông cao tuổi, 
một số tế bào trong máu bị mất nhiễm sắc thể Y do 
lỗi sao chép. Hiện tượng này được gọi là mất khảm 
nhiễm sắc thể Y (mLOY). Và sự mất mát này sẽ trở 
nên tồi tệ hơn theo tuổi tác: Đối với một người đàn 
ông 70 tuổi, 40% tế bào máu của ông ta mất nhiễm 
sắc thể Y, và sự mất mát này sẽ tăng lên 57% khi ở 
tuổi 93.

Ngoài lão hóa, một nghiên cứu năm 2014 
được công bố trên tạp chí Science đã xác nhận rằng 
hút thuốc là một yếu tố quan trọng khác dẫn đến 
mất nhiễm sắc thể Y ở nam giới. Nghiên cứu cho 
thấy xác suất mất nhiễm sắc thể Y trong tế bào máu 
của nam giới hút thuốc lá cao hơn gấp ba lần so với 
người không hút thuốc lá và việc mất nhiễm sắc thể 
Y có liên quan đến thời gian và liều lượng hút 
thuốc. Tuy nhiên, nếu người hút thuốc có thể bỏ 
thuốc thì hiện tượng mất nhiễm sắc thể Y này sẽ 
không tiếp diễn.

Nghiên cứu cho thấy xác suất mất nhiễm 
sắc thể Y trong tế bào máu của nam giới hút thuốc 
lá cao hơn gấp ba lần so với người không hút thuốc 
lá. Chính xác thì ảnh hưởng của việc mất nhiễm sắc 
thể Y là gì? Một số nghiên cứu ban đầu đã chỉ ra 
rằng việc mất nhiễm sắc thể Y trong tế bào máu 
không gây ra một số bệnh ung thư liên quan đến 
máu, nhưng nam giới có nguy cơ mắc các bệnh 
khác nhau, bao gồm 12 loại ung thư và bệnh 
Alzheimer.

Ngoài ra, trong một nghiên cứu được công 
bố trên tạp chí Science vào tháng 7 vừa qua, khi 
tiến hành nghiên cứu trên chuột, các nhà nghiên 
cứu đã phát hiện ra rằng khi các tế bào gốc tạo máu 
trong máu bị mất nhiễm sắc thể Y, tim của chuột sẽ 
bị yếu đi và để lại sẹo, đông thời chúng có nguy cơ 
suy tim dẫn đến tử vong và rối loạn chức năng tim 
mạch cao hơn. Một số cuộc điều tra đã chỉ ra rằng 
một tình huống tương tự cũng xảy ra ở nam giới hút 
thuốc lá.

“Đặc biệt là sau 60 tuổi, đàn ông có tỷ lệ tử 
vong cao hơn đáng kể so với phụ nữ. Có vẻ như họ 
lão hóa về mặt sinh học nhanh hơn”, nhóm nghiên 
cứu tại Đại học Virginia, cho biết. 

Không chỉ các tế bào máu bị mất nhiễm sắc 
thể Y mới có thể gây hại. Mới đây, các nhà khoa 

học từ Trung tâm Y tế Cedars-Sinai, Hoa Kỳ đã 
công bố một nghiên cứu trên tạp chí Nature và phát 
hiện ra rằng trong số những bệnh nhân ung thư 
bàng quang, 10% đến 40% khối u ở những người 
này sẽ bị mất nhiễm sắc thể Y. Điều này không có gì 
đáng ngạc nhiên, bởi vì các yếu tố như hút thuốc và 
tiếp xúc với hóa chất có thể dẫn đến tăng hoặc mất 
mức độ methyl hóa trên nhiễm sắc thể Y. Tuy 
nhiên, những khối u mất nhiễm sắc thể Y này có 
nhiều khả năng trở thành khối u ác tính, điều đó có 
nghĩa là chúng khó điều trị hơn và gây tử vong 
nhiều hơn. Các nhà nghiên cứu đã so sánh hơn 200 
bệnh nhân mắc cùng một loại ung thư bàng quang 
và phát hiện ra rằng những bệnh nhân có khối u bị 
mất nhiễm sắc thể Y không chỉ phát triển nhanh 
hơn những bệnh nhân không bị mất mà còn có tiên 
lượng xấu hơn sau khi phẫu thuật.

Các nhà nghiên cứu suy đoán rằng việc mất 
nhiễm sắc thể Y có thể là một chiến lược sống sót 
tốt hơn cho các khối u. Chúng phát triển nhanh hơn 
và trốn tránh các phản ứng miễn dịch tốt hơn. ■

Đột phá từ Mỹ: Tìm ra cách 
khiến tế bào ung thư tự hủy

Tế bào ung thư biến đổi để trở nên 
“bất tử” nhưng các nhà khoa học từ 
Đại học Stanford (Mỹ) đã thiết kế 

một loại phân tử nhỏ làm ình này.đảo ngược quá tr
Trong bài công bố trên tạp chí khoa học 

Nature, nhóm nghiên cứu Stanford đã mô tả TCIP, 
một loại phân tử mới kích được họ thiết kế, có thể 
hoạt quá trình “chết theo quy trình” ở các tế bào 
ung thư, khiến chúng cũng phải tuân theo “quy luật 
sinh tử” như mọi tế bào thường.

Mọi tế bào đều tăng trưởng và chết theo 
một quy trình nhất định. Tế bào ung thư trở thành 
ung thư v đ đổi để trở nên ì nó ã thay “bất tử”, bỏ qua 
các tín hiệu “ngừng phát triển” nên không chết theo 
tự nhiên.

Các nhà nghiên cứu phát hiện rằng các con 
đường dẫn đến cái chết tự nhiên vẫn còn đó, nhưng 
bị chặn ở một số loại ung thư, trong đó yếu tố phiên 
mã mang tên BCL6 liên kết với các yếu tố thúc đẩy 
gien gây chết tế bào và ngăn chặn sự biểu hiện của 
chúng.

BCL6 rất quan trọng với hệ bạch huyết. 
Những con chuột biến đổi gien không có nó sẽ chết 
vì các phản ứng viêm phức tạp.

TCIP có thể “tranh giành” BCL6, bắt nó 
liên kết với một chất kích hoạt phiên mã là BRD4, 
tức vừa “tháo cũi” cho các yếu tố gây chết tế bào 
vừa trực tiếp lấy mất chất xúc tác mà khối u cần để 
nhân lên mạnh mẽ.

Trong thí nghiệm, một loại TCIP là TCIP 1 
đã tiêu diệt thành công các dòng tế bào ung thư 
hạch - tế bào B lớn, bao gồm dòng đột biến kháng 
hóa trị. Quá trình kích hoạt cơ chế tự hủy với tế bào 
ung thư diễn ra chỉ trong 72 giờ.

Theo Medical Xpress, phương pháp đột 
phá này có thể có tác dụng với đến 50% trường hợp 
ung thư, bao gồm các ca ung thư kháng trị. ■  
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Những thói quen xấu trước 
khi ngủ khiến giảm tuổi thọ, cơ 
thể già nua, bỏ nhanh còn kịp

Giấc ngủ rất quan trọng với sức khỏe 
con người. Một giấc ngủ ngon có 
thể khiến cơ thể hồi phục kỳ diệu 

sau một ngày làm việc mệt mỏi. Tuy nhiên, có rất 
nhiều người mắc phải các thói quen xấu trước khi 
đi ngủ, khiến cho giấc ngủ không ngon, ảnh hưởng 
lớn đến sức khỏe.

Xem điện thoại
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng ánh sáng 

xanh phát ra từ màn hình điện thoại có thể gây ra rối 
loạn giấc ngủ. Theo đó, ánh sáng xanh ức chế sự 
tiết melatonin từ cơ thể con người, khiến não ảo 
tưởng rằng đó là ban ngày, dẫn đến não vẫn ở trạng 
thái tỉnh táo. Tốt nhất bạn nên tắt máy tính và điện 
thoại trước khi ngủ khoảng 1 tiếng đồng hồ.

Không cởi áo ngực, khuyên tai và đồng 
hồ trước khi đi ngủ

Ngủ trong khi vẫn mặc nguyên đồ lót sẽ 
làm tăng gánh nặng lên ngực và cản trở sự phát 
triển tự nhiên của bầu ngực. Khi bạn ngủ, cơ thể 
bạn sẽ chịu áp lực của áo ngực trong trạng thái cài 
khuy thật chặt.

Ngoài ra, các vật thể như trang sức hay 
đồng hồ, đồ dùng thời trang mà bạn đeo thêm ở bên 
ngoài không thể làm thư giãn hoàn toàn làn da, vì 
vậy mọi người sẽ có cảm giác không thể ngủ ngon.

Trước khi đi ngủ, nên tháo đồ trang sức như 
bông tai, đồng hồ, dây chuyền, v.v… và để làn da 
của bạn có thể thư giãn hoàn toàn trong khi đi ngủ. 
Điều này sẽ giúp lưu thông máu và giúp bạn ngủ 
ngon hơn.

Ảnh minh họa
Để da mặt bẩn đi ngủ
Ban ngày, da mặt bạn đã phải tiếp xúc với 

rất nhiều bụi bẩn và vi khuẩn, nên nếu không được 
làm sạch sẽ tạo điều kiện cho mụn sinh sôi và nảy 
nở khắp nơi. Thế nên để có được làn da khỏe đẹp, 
tươi trẻ bạn cần vệ sinh da mặt trước khi ngủ.

Không tháo kính áp tròng hoặc keo mí 
mắt, lông mi giả trước khi đi ngủ

Trong khi ngủ, bạn cần đặc biệt chú ý cách 
làm sao để làm cho da mắt được thư giãn tối đa. 
Nếu bạn gái đang dùng kính áp tròng, dán mi mắt 
hay lông mi giả thì nên tháo ra trước khi ngủ.

Nếu bạn ngủ với miếng dán mí trong một 

thời gian dài sẽ thúc đẩy quá trình hình thành ra các 
nếp nhăn và chân chim trên mắt. Chỉ bằng cách để 
mắt thư giãn, bạn mới có thể thư giãn và chìm vào 
giấc ngủ sâu hoàn toàn.

Tập thể dục quá mức trước khi đi ngủ
Tập thể dục quá mức có thể gây ra mệt mỏi, 

và tập thể dục có thể khiến não quá phấn khích và 
khiến mọi người có chất lượng giấc ngủ kém hơn.

Tập thể dục quá mức cũng làm cho bạn có 
thể xuất hiện các triệu chứng ngáy vào ban đêm dễ 
dàng hơn. Ngáy cũng là một yếu tố dự đoán cơ thể 
của một người hoạt động như thế nào, liên quan 
đến chất lượng giấc ngủ tốt hay kém.

Uống trà hoặc cà phê trước khi đi ngủ
Một số người đặc biệt thích mua để uống 

một tách trà sữa hoặc một tách cà phê trước khi đi 
ngủ giống như là một thói quen yêu chiều bản thân. 
Điều này đơn giản là vì họ thích làm như vậy để có 
cảm giác thư giãn. Nhưng chính vì sở thích này mà 
họ có thể khiến mình đi đến chứng mất ngủ.

Để đầu ướt khi nằm ngủ
Đi ngủ với mái tóc chưa khô làm da đầu có 

nguy cơ nhiễm lạnh. Các mạch máu bị ảnh hưởng 
và gây cản trở sự lưu thông dẫn đến chứng đau đầu 
mãn tính. Chưa kể đến việc bạn đi ngủ với cái đầu 
ướt rất dễ dẫn đến tình trạng bị nấm đầu, ngứa đầu, 
rụng tóc.

Ngủ ngược gió
Lúc ngủ thì khả năng thích nghi với những 

thay đổi môi trường của bạn sẽ giảm nên dễ bị cảm 
lạnh. Vì vậy nên để nhiệt độ ở mức thích hợp, 
không ngủ ngược chiều gió. Nơi ngủ nên tránh gió, 
cách giường ra khỏi cửa sổ, cửa ra vào một khoảng 
nhất định.

Dùng chăn trùm đầu
Việc trùm chăn dễ gây ra hiện tượng khó 

thở, chưa kể bạn có thể hít khí carbon dioxide do 
chính mình thở ra, cực kỳ bất lợi cho sức khỏe. Đối 
với trẻ nhỏ, trùm chăn khi ngủ còn dẫn đến nguy cơ 
ngạt thở.

Gối không phù hợp
Sử dụng gối quá cao dễ dẫn đến khó chịu ở 

cổ hoặc gù lưng, còn gối quá thấp dễ gây ra “gối 
trượt”. Theo đó, chiều cao của gối dành cho người 
lớn là 8-12 cm, có độ mềm mại và độ cứng vừa 
phải.

Chọn tư thế ngủ đúng
Nằm ngửa khi ngủ là cách tốt nhất để giảm 

chứng mất ngủ vì lúc này cả đầu, cổ và cột sống 
được nghỉ ở tư thế trung lập. Mặc dù không có 
nhiều người ngủ với tư thế này, các bác sĩ khuyến 
cáo rằng đây là tư thế tốt nhất để có một giấc ngủ 
ngon.

Kiểm soát ăn uống
Kiểm soát lượng thức ăn tiêu thụ vào chiều 

tối vì nó có thể là nguyên nhân làm bạn đầy bụng và 
không ngủ tốt. Tránh uống những thứ chứa cồn 
hoặc caffein ngay trước khi ngủ vì chúng sẽ gây ra 
tình trạng rối loạn giấc ngủ. Thay vào đó, bạn có 
thể tắm vòi hoa sen ấm, làm người sạch sẽ, thư thái 
và uống một ly sữa ấm.

Tạo cho mình một không gian ngủ thích 

hợp
Một tấm nệm sần sùi, cũ và chất lượng kém 

có thể là nguyên nhân gây ra mất ngủ và ngủ không 
ngon. Bên cạnh đó, bạn sử dụng ga trải giường 
bằng cotton vì chúng không làm ngứa ngáy. Một 
mẹo nhỏ nữa là bạn nên dùng gối sa-tanh thay vì 
cotton vì nó tạo cảm giác dễ chịu, mát mịn khi kê 
má nằm ngủ. Nhiệt độ phòng tốt nhất để ngủ là từ 
26-28 độ C. Phòng ngủ cần phải đảm bảo không 
khí lưu thông.

Làm nhẹ bàng quang
Bạn không nên uống quá nhiều chất lỏng 

trước khi ngủ vì bạn sẽ phải dậy giữa đêm do buồn 
đi tiểu tiện. Điều này làm gián đoạn giấc ngủ say và 
có thể gây nên triệu chứng mất ngủ sau đó. Bạn nên 
làm nhẹ bàng quang trước khi lên giường ngủ để 
mang lại cảm giác dễ chịu và nhẹ nhõm.

Không căng thẳng
Một cách quan trọng để ngủ ngon là loại bỏ 

những suy nghĩ tiêu cực ra khỏi tâm trí. Tiếng mưa 
rơi và tiếng nhạc nhỏ nhẹ giúp bạn đi vào giấc ngủ 
dễ dàng và ngủ ngon. Nếu bạn là người hay lo nghĩ, 
tránh nghĩ về những điều xảy ra trong ngày. Bạn 
cũng không nên tưởng tượng về những thứ ghê sợ 
hoặc bạo lực. Nếu bạn cảm thấy mình bị phân tâm 
quá nhiều, hãy chơi một giai điệu và thả hồn vào 
âm nhạc.

Không dùng thiết bị điện tử
Bóng tối hoàn toàn rất cần thiết vì ánh sáng 

gây ức chế các hormone ngủ cũng như tăng nhiệt 
độ cơ thể bằng cách sản xuất hormone cortisol làm 
bạn có cảm giác tỉnh táo. Nhiều người có thói quen 
kiểm tra mạng xã hội hoặc để giải trí trước khi đi 
ngủ. Điện thoại, tivi và máy tính có ảnh hưởng và 
thu hút chúng ta. Chúng làm não thức giấc, hoạt 
động và phải cảnh giác. Vì vậy, để ngủ ngon hơn, 
bạn không nên sử dụng thiết bị điện tử trước khi đi 
ngủ. ■

Kỷ lục trượt tuyết từ các 
đỉnh núi cao 8.000m

Vận ộng viên leo núi nổi tiếng đ
người Ba Lan Andrzej Bargiel ã đ
làm nên lịch sử khi lên tới đỉnh 

Gasherbrum I thuộc dãy Karakoram cao hơn 8.000 
m.

Anh Bargiel cũng là người ầu tiên trượt đ
tuyết từ các ỉnh núi cao trên 8.000m thuộc dãy đ
Karakoram mà không cần bổ sung dưỡng khí.

Thành tích của anh Bargiel ã thể hiện sức đ
mạnh của lòng quyết tâm, kỹ n òng dũng ăng và l
cảm khi ối mặt với những ỉnh núi áng gờm nhất đ đ đ
thế giới. Kết quả này cũng cho thấy sức hấp dẫn 
ngày càng t ng của dãy Karakoram.ă

Trải dài qua biên giới của ba quốc gia 
Pakistan, Ấn ộ và Trung Quốc, dãy Karakoram là Đ
một kho tàng về hệ động thực vật đa dạng. Đây 
cũng là dãy núi có nhiều đỉnh núi cao nhất thế giới 
và hệ thống băng hà lớn nhất bên ngoài các vùng 
cực. ■  
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Hàng trăm người ở Canada 
mắc chứng rối loạn não bí ẩn

New York Post cho biết ở tỉnh New 
Brunswick của Canada, số người 
mắc căn bệnh rối loạn não bí ẩn 

không ngừng tăng lên. Các triệu chứng như ảo 
giác, teo cơ, các vấn đề về thị lực, mất trí nhớ và cử 
động bất thường đã xuất hiện vào năm 2015 ở 48 
bệnh nhân. Nhưng một số chuyên gia y tế và cư dân 
địa phương cho biết số người thực sự mắc bệnh này 
cao hơn nhiều, thậm chí có thể vượt quá 200.

Căn bệnh bất thường
Ngoài ra, một số trường hợp bất thường 

xảy ra ở những người trẻ tuổi, những người thường 
không xuất hiện các triệu chứng như mất trí nhớ 
hoặc các vấn đề thần kinh khác.

Theo Toronto Star, vào ngày 30/1, tiến sĩ 
thần kinh học Alier Marrero đã viết trong một bức 
thư gửi giám đốc y tế của New Brunswick và giám 
đốc y tế công cộng liên bang: “Tôi rất lo ngại về 
việc số lượng người mắc hội chứng thần kinh khởi 
phát sớm. Hơn một năm qua, tôi đã theo dõi 147 
trường hợp, trong độ tuổi từ 17 đến 80 tuổi. Trong 
số đó, 57 trường hợp khởi phát sớm và 41 trường 
hợp khởi phát khi còn trẻ”.

Ảnh minh họa
Tính đến năm 2021, 9 trường hợp đã tử 

vong do căn bệnh bí ẩn này.
Trong cuộc điều tra năm 2021, Chính phủ 

Canada nghi ngờ độc tố môi trường là nguyên nhân 
gây ra chứng rối loạn não nguy hiểm trên. Tuy 
nhiên, cuộc điều tra đã đột ngột dừng lại.

Theo podcast Canadaland, trong báo cáo 
cuối cùng vào tháng 2/2022, Cơ quan Y tế Công 
cộng New Brunswick tuyên bố không có bằng 
chứng nào về một hội chứng thần kinh không rõ 
nguyên nhân.

Các tác giả viết: “Các triệu chứng thay đổi 
theo từng trường hợp và không có bằng chứng rằng 
những bệnh nhân đó cùng mắc cùng một hội chứng 
không rõ nguyên nhân. Do đó, cuộc điều tra kết 
thúc”.

Nghi ngờ thuốc trừ sâu gây bệnh
Nhưng tiến sĩ Marrero và nhiều người khác 

nghi ngờ chứng rối loạn này có thể liên quan đến 
việc sử dụng thuốc trừ sâu ở New Brunswick, chủ 
yếu là nông thôn.

Glyphosate, một loại thuốc diệt cỏ được sử 
dụng trong nông nghiệp, lâm nghiệp và thuốc diệt 

cỏ gia dụng, đang bị xem xét.
The Guardian đưa tin trong bức thư của 

tiến sĩ Marrero, ông cảnh báo các xét nghiệm trên 
bệnh nhân trong phòng thí nghiệm gần đây cho 
thấy dấu hiệu rõ ràng về việc tiếp xúc với 
glyphosate, cũng như các hợp chất khác liên quan 
đến thuốc diệt cỏ.

Ông Marrero lưu ý phốt pho trong 
glyphosate có thể kích thích tảo lam nở hoa. Tảo 
lam, hay còn gọi là vi khuẩn lam, có thể gây bệnh 
cho người và giết chết động vật, kể cả vật nuôi.

Theo Toronto Star, những người tin vào hội 
chứng rối loạn não khẳng định trên thực tế, ít nhất 
200 người đã mắc bệnh.

Một số bệnh nhân có kết quả xét nghiệm 
dương tính với nhiều chất độc trong môi trường, 
bao gồm cả glyphosate, ở mức cao hơn tới 40 lần so 
với giới hạn trung bình. Dù cuộc điều tra năm 2021 
đã dừng lại, một nhóm bệnh nhân và người nhà của 
họ ở New Brunswick không bỏ cuộc và đang thúc 
giục chính quyền liên bang và tỉnh tiến hành một 
cuộc điều tra toàn diện về chứng rối loạn này.

Steve Ellis, người tin vào căn bệnh não 
trên, nói: “Chúng tôi yêu cầu Bộ trưởng Y tế liên 
bang Jean-Yves Duclos để các nhà khoa học 
Canada lên tiếng về sự thật. Chúng tôi cũng muốn 
Cơ quan Y tế Công cộng Canada duy trì Đạo luật Y 
tế Canada và mời các chuyên gia liên bang tiến 
hành điều tra”.

Cha của Ellis, Roger Ellis, là một trong 48 
trường hợp đầu tiên mắc chứng rối loạn não bí ẩn.

Stacie Cormier, một người ủng hộ khác, 
cho biết: “Trong gần một năm nay, chúng tôi tin 
rằng một cuộc điều tra y tế công cộng kỹ lưỡng và 
chính xác đang được tiến hành nhưng điều đó đã 
không xảy ra”.

Con gái riêng của Cormier, Gabrielle 
Cormier, phải bỏ học đại học và từ bỏ niềm đam mê 
trượt băng nghệ thuật ở tuổi 20 khi cô bị mất trí 
nhớ, mắc các vấn đề về thị lực và không thể đứng 
lâu hơn vài phút. Vào năm 2021, cô đã có chuyến 
thăm cuối cùng đến một sân trượt băng. Cô chia sẻ 
với CTV News: “Tôi muốn đến sân băng một lần 
nữa vì tôi sợ mình sẽ chết và tôi muốn được đứng 
trên sân trượt lần cuối”. ■

Để bụng đói hay ăn no 
trước khi ngủ tốt hơn? Câu trả 
lời của các chuyên gia gây bất 
ngờ

Có rất nhiều ý kiến trái chiều xoay 
quanh việc có nên ăn đêm hay để 
bụng đói đi ngủ. Vậy đâu là phương 

án tốt nhất để vừa có giấc ngủ ngon, vừa tốt cho sức 
khỏe?

Để bụng đói đi ngủ ít gây hại hơn ăn no
Đi ngủ với bụng đói có thể làm gián đoạn 

giấc ngủ của bạn. Khi lượng đường trong máu quá 
thấp vào ban đêm, cơ thể bạn sẽ ra tín hiệu khiến 
bạn thức giấc để đi tìm đồ ăn. Tuy nhiên nếu trong 
ngày đáp ứng đủ nhu cầu dinh dưỡng của cơ  bạn đã 

thể th đi ngủ với bụng đói không gây hại cho ì việc 
sức khỏe, thậm chí là tốt hơn so với việc ăn quá no 
và quá gần giờ đi ngủ.

Theo Verywellhealth, ăn một bữa no trước 
khi đi ngủ có thể đi kèm nhiều hậu quả bởi sau khi 
ăn, cơ thể bạn phải mất vài giờ để tiêu hóa thức ăn 
và quá trình này khó khăn hơn nhiều khi bạn nằm. 
Không những vậy, nằm xuống ngay sau khi ăn 
khiến dạ dày của bạn dễ trào ngược, dẫn đến chứng 
ợ nóng vào ban đêm, cảm giác nóng rát khó chịu ở 
ngực và các triệu chứng khác của bệnh trào ngược 
dạ dày thực quản.

Hoạt động ăn uống thúc đẩy giải phóng 
insulin, một loại hormone giúp cơ thể bạn sử dụng 
thức ăn để tạo năng lượng. Quá trình này có thể 
thay  tín đổi nhịp sinh học của cơ thể bằng cách ra
hiệu cho não của bạn tỉnh táo và cản trở khả năng đi 
vào giấc ngủ của bạn.

Một nghiên cứu được công bố trên Tạp chí 
Y học về Giấc ngủ Lâm sàng đã tìm thấy mối liên 
hệ chặt chẽ giữa việc ăn muộn và giấc ngủ kém chất 
lượng. Những người ăn muộn cũng có nhiều khả 
năng mắc chứng ngưng thở khi ngủ nghiêm trọng.

Các nhà nghiên cứu còn tìm thấy mối liên 
hệ giữa thời gian ăn muộn và việc tăng cân. Ngoài 
ra, rủi ro sức khỏe khi thường xuyên ăn no lúc đêm 
khuya bao gồm béo ph đường và bệnh tim.ì,tiểu 

Ăn thế nào để ngủ ngon, tốt cho sức 
khỏe?

Các chuyên gia dinh dưỡng khuyên bạn 
nên ăn trước khi đi ngủ khoảng 3 tiếng. Ví dụ nếu 
bạn đi ngủ lúc 9 giờ tối, hãy ăn bữa cuối cùng lúc 6 
giờ và có thể chọn ăn nhẹ trước khi tắt đèn. Sau khi 
ăn tối tốt nhất nên nghỉ ngơi từ 1 đến 2 tiếng trước 
khi đi ngủ để tránh nguy cơ trào ngược dạ dày thực 
quản.

Một số thực phẩm có chưa nhiều melatonin 
giúp ngủ ngon hơn bao gồm quả cherry, dâu tây, 
kiwi, nấm, các loại hạt đặc biệt là óc cho và hạnh 
nhân. Đồ ăn nhẹ vào đêm khuya có thể là các loại 
thực phẩm có chứa axit amin tryptophan như gà 
tây, cá, trứng, sữa nguyên chất giúp kích hoạt 
hormone serotonin trong cơ thể bạn để giấc ngủ 
sâu hơn. Lượng nhỏ bánh mì, bánh quy làm từ ngũ 
cốc nguyên hạt cũng có thể là một sự lựa chọn cho 
bữa ăn nhẹ.

Một nghiên cứu năm 2015 trên tạp chí 
Nutrients cho thấy rằng ăn một bữa ăn nhỏ (150 
calo hoặc ít hơn) trước khi đi ngủ có lợi cho quá 
trình trao đổi chất, tái tạo mô cơ. Vậy nên bạn chỉ 
nên ăn một lượng nhỏ thức ăn để không cảm thấy 
quá no, đầy bụng, ngủ ngon hơn mà vẫn tốt cho sức 
khỏe. Bên cạnh đó, bạn nên tránh những thực phẩm 
có thể gây ra chứng ợ chua như đồ ăn cay, có tính 
axit như cam quýt, cà chua, sô cô la, bạc hà cay. 
Nếu chọn các thực phẩm nhiều gia vị hoặc dầu mỡ 
còn khiến chất béo dễ tích tụ, gây ra gan nhiễm mỡ 
vì quá trình trao đổi chất của cơ thể con người chậm 
lại vào ban đêm. Cà phê, trà, soda, nước tăng lực 
cũng là những đồ uống chứa caffeine khiến bạn 
khó ngủ, đi tiểu nhiều vào ban đêm gây gián đoạn 
giấc ngủ. ■  
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Nhật Bản là quê hương của 
những người sống thọ nhất thế 
giới, bí quyết nằm ở bài tập 5 
phút/ngày

Đâu là bài tập được người Nhật Bản 
ưa chuộng, bao gồm cả những 
người sống thọ trăm tuổi ở “vùng 

xanh” Okinawa. Bài tập chỉ tốn 5 phút nhưng lại 
giúp người dân nơi đây kéo dài tuổi thọ, tăng cường 
sức khỏe đáng kể.

Nhật Bản vốn được biết đến là quốc gia của 
những người sống thọ. Theo Báo cáo năm 2022 của 
Bộ Y tế, Lao động và Phúc lợi, Nhật Bản, quốc gia 
này hiện có 90.526 người sống thọ từ 100 tuổi trở 
lên. Con số này ước tính cao gấp hơn 5 lần so với 
hai thập kỷ trước. Hòn đảo Okinawa của Nhật Bản 
đã được coi là nơi tập trung nhiều người sống thọ 
trên trăm tuổi nhất trên thế giới.

Hai chuyên gia là Héctor García và 
Francesc Miralles, tác giả của cuốn sách “Ikigai: 
The Japanese Secret to a Long and Happy Life” 
(tạm dịch: Ikigai: Bí quyết sống lâu và hạnh phúc 
của người Nhật), đã trò chuyện với hơn 100 người 
sống thọ nhất ở Okinawa, Nhật Bản, một trong 
năm “vùng xanh” tập trung nhiều người sống thọ 
trăm tuổi nhất trên thế giới để tìm hiểu về các hoạt 
động thể chất hàng ngày của những người sống thọ 
nơi đây.

Hai chuyên gia García và Miralles đã tiến 
hành quan sát các hoạt động hàng ngày của những 
người sống trăm tuổi ở Okinawa, bao gồm cả cách 
họ di chuyển và hoạt động thể chất.

García và Miralles đã viết trong cuốn sách: 
“Bạn không nhất thiết phải đến phòng tập thể dục 1 
giờ đồng hồ mỗi ngày hoặc chạy marathon. Tất cả 
những gì bạn làm làm là thường xuyên vận động cơ 
thể hàng ngày như những người sống trăm tuổi ở 
Nhật Bản”.

Hoạt động thể chất - một trong những 'thần 
dược' giúp sống thọ

Radio taiso - bài tập 5 phút giúp người 
Nhật sống thọ

Hai chuyên gia cũng cho biết rằng mỗi 
ngày, những người sống thọ nhất Nhật Bản thường 
xuyên tập 1 bài tập kéo dài 5 phút, bài tập có tên là 
Radio taiso. Đây là một bài tập phổ biến của người 
Nhật đã có từ nhiều thập kỷ qua.

Rajio taisō, có nghĩa là “các bài tập trên đài 

phát thanh”. Sở dĩ bài tập có tên như vậy là vì các 
động tác đã được hướng dẫn và phát trên đài phát 
thanh vào năm 1929.

Ngày nay, Radio Taiso vẫn tiếp tục được 
phát sóng vào lúc 6:30 sáng hàng ngày trên NHK 
Radio 1, một trong những đài phát thanh lâu đời 
nhất của Nhật Bản.

Các tác giả viết: “Ngay cả những người cao 
tuổi sống trong viện dưỡng lão mà chúng tôi đến 
thăm cũng dành ít nhất 5 phút mỗi ngày để tập bài 
tập này, thậm chí một số người dù phải ngồi xe lăn 
nhưng vẫn tập các bài tập này”.

Bài tập Radio taiso là các chuyển động nhẹ 
nhàng với cường độ thấp, là một trong những bài 
tập tuyệt vời để bắt đầu ngày mới. Bài tập thậm chí 
chỉ mất khoảng 3 phút để hoàn thành.

Các bài tập Radio taiso thường có phần 
đệm nhạc cổ điển (thường là một bài hát) kèm theo 
lời hướng dẫn và đếm ngược đơn giản. Các động 
tác của bài tập Radio taiso bao gồm:

- Đứng thẳng, vươn tay lên cao và kéo dãn 
toàn bộ cơ thể.

- Kiễng chân kết hợp dang tay sang ngang.
- Gập cong đầu gối xuống kết hợp đan chéo 

cánh tay qua bụng.
- Dang rộng tay lên xuống theo vòng tròn.
- Dang rộng chân kết hợp dang tay ưỡn 

ngực.
- Dang rộng chân, uốn cong người sang bên 

trái và lặp lại với bên phải.
- Cúi gập người về phía trước, tay chạm 

xuống gần mặt đất kết hợp đứng thẳng và ưỡn 
người về phía sau.

- Vung tay kết hợp vặn người từ trái sang 
phải và ngược lại.

- Tay đặt dọc thân người, mở rộng chân 
bằng vai kết hợp tay đặt lên vai, kiễng chân kết hợp 
giơ tay lên trời.

- Cúi gập người về phía trước, hai tay 
hướng về phía chân phải, dang tay sang ngang và 
làm ngược lại với bên trái.

- Cúi gập người và xoay tay theo hình vòng 
tròn.

- Bật nhảy tại chỗ.
- Kiễng chân kết hợp dang tay sang ngang.
- Gập cong đầu gối xuống kết hợp đan chéo 

cánh tay qua bụng.
- Thực hiện động tác vươn thở (thở sâu).
Chuyên gia García và Miralles mô tả: “Một 

trong những động tác Radio taiso phổ biến là giơ 
hai cánh tay lên trên đầu và sau đó hạ chúng xuống 
theo chuyển động tròn. Động tác này tương đối cơ 
bản và dễ thực hiện”.

Theo García và Miralles, mục tiêu chính 
của bài tập Radio taiso là thúc đẩy tinh thần đoàn 
kết giữa những người tham gia. Các chuyên gia cho 
biết thêm, các bài tập thường được thực hiện theo 
nhóm, bao gồm cả ở trường học trước khi vào giờ 
học và tại các doanh nghiệp trước khi vào giờ làm.

Ngoài luyện tập Radio taiso, yoga và thái 
cực quyền cũng là những bài tập thể dục phổ biến 
của những người lớn tuổi ở Nhật Bản.

Tuy nhiên, các chuyên gia cho biết: “Nếu 
bạn không thích bất kỳ bộ môn nào trong số các bài 
tập kể trên, bạn vẫn có thể thoải mái lựa chọn môn 
thể thao hoặc các bài tập mà bạn yêu thích. Miễn là 
bạn tham gia hoạt động thể chất thường xuyên điều 
đó thực sự tốt cho sức khỏe”.■

Số người tử vong do nắng 
nóng tại Hàn Quốc tăng mạnh

Số người tử vong do liên quan đến 
nhiệt độ cao ở Hàn Quốc đã tăng 
mạnh lên 11 người vào cuối tuần 

qua, trong đó có những ca được xác định là tử vong 
do nắng nóng cực đoan.

Con số này cao hơn rất nhiều so với mức 3 
ca tử vong liên quan nhiệt độ cao được ghi nhận 
trong vòng hơn 2 tháng từ ngày 20/5 đến hết 28/7, 
trước thời điểm cuối tuần vừa qua.

Trong ngày 30/7, Cơ quan Khí tượng quốc 
gia Hàn Quốc (KMA) thông báo duy trì cảnh báo 
sóng nhiệt ở hầu hết các vùng trên cả nước.

Ảnh minh họa
Trước đó, cùng ngày, KMA đã nâng 

khuyến cáo sóng nhiệt ở nhiều vùng tại tỉnh 
Gyeonggi, bao quanh thủ đô Seoul và tỉnh Nam 
Jeolla, lên mức cảnh báo. Hàn Quốc ban bố cảnh 
báo sóng nhiệt ở hầu khắp cả nước từ ngày 25/7.

Nhiệt độ ban ngày đo được ở các thành phố 
Seoul, Daegu, Gangneung và Cheongju lên tới 
35°C, trong khi ở hầu hết các địa phương, nền nhiệt 
vào khoảng 33°C. KMA khuyến cáo, người dân 
tránh hoạt động ngoài trời, nếu bắt buộc phải làm 
việc ngoài trời thì tránh khoảng thời gian từ 14 - 
17h hàng ngày.

Trước đó, vào ngày 28/7, Hàn Quốc đã ban 
bố cảnh báo sóng nhiệt ở hầu hết các vùng trên cả 
nước khi nắng nóng trở lại sau mùa mưa. Cụ thể, 
Cơ quan Khí tượng quốc gia Hàn Quốc đã đưa ra 
cảnh báo đối với hầu hết các khu vực trên cả nước 
từ khoảng 10h sáng 28/7, trong đó thành phố Busan 
ở Đông Nam nước này được cảnh báo lần đầu tiên 
trong năm 2023.

Cảnh báo sóng nhiệt ở Hàn Quốc thường 
được đưa ra khi nhiệt độ được dự báo trên mức 
35°C trong hơn 2 ngày liên tiếp hoặc nắng nóng có 
thể gây thiệt hại nghiêm trọng.

Tỉnh Gyeonggi đã xuất hiện một số ca bệnh 
liên quan nắng nóng trong bối cảnh nắng nóng cực 
đoan vẫn tiếp tục bao trùm địa phương này sau khi 
mùa mưa kết thúc. ■  
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Nghiên cứu mới trên hơn 
100.000 người cho thấy n sáng ă
sau giờ này t ng nguy cơ mắc ă
bệnh tiểu ườngđ

Chúng ta có thể giảm nguy cơ mắc 
bệnh tiểu đường không chỉ bằng 
cách thay đổi những gì chúng ta ăn 

mà còn cả thời gian ăn.
Ăn sáng sau 9 giờ sáng làm tăng nguy cơ 

phát triển bệnh tiểu đường loại 2 lên 59%
Các nhà khoa học Tây Ban Nha phát hiện ra 

ăn sáng sau 9 giờ sáng làm tăng nguy cơ phát triển 
bệnh tiểu đường loại 2 lên 59%, so với những 
người ăn sáng trước 8 giờ sáng. 

Trong khi đó, bỏ bữa sáng hoàn toàn cũng 
không tốt. Những người không ăn sáng cũng có 
nguy cơ phát triển tình trạng này cao hơn.

Đây là kết luận chính của một nghiên cứu 
mà Viện Sức khỏe Toàn cầu Barcelona (ISGlobal) 
- một tổ chức được hỗ trợ bởi Quỹ “la Caixa” - thực 
hiện với hơn 100.000 người tham gia. Nghiên cứu 
được công bố trên Tạp chí Dịch tễ học Quốc tế.

Ảnh minh họa
Nhóm nghiên cứu Tây Ban Nha cho biết 

kết quả cho thấy chúng ta có thể giảm nguy cơ mắc 
bệnh tiểu đường không chỉ bằng cách thay đổi 
những gì chúng ta ăn, mà cả thời gian ăn. Tiến sĩ 
Anna Palomar-Cros, nhà nghiên cứu tại Viện Sức 
khỏe Toàn cầu Barcelona (ISGlobal) và là tác giả 
đầu tiên của nghiên cứu cho biết: “Về mặt sinh học, 
điều này có ý nghĩa vì bỏ bữa sáng được cho là có 
ảnh hưởng đến sự kiểm soát glucose và lipid, cũng 
như nồng độ insulin.

Điều này phù hợp với 2 phân tích tổng hợp 
kết luận rằng bỏ bữa sáng làm tăng nguy cơ mắc 
bệnh tiểu đường loại 2. Chúng ta biết rằng thời gian 
bữa ăn đóng một vai trò quan trọng trong việc điều 
chỉnh nhịp sinh học, kiểm soát glucose và lipid, 
nhưng rất ít nghiên cứu đã tìm hiểu mối quan hệ 
giữa thời gian bữa ăn hoặc nhịn ăn với bệnh tiểu 
đường loại 2”.

Nhóm nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng ăn 
tối muộn (sau 10 giờ tối) dường như làm tăng nguy 
cơ mắc bệnh tiểu đường loại 2. Trong khi đó, ăn 
thường xuyên hơn (khoảng 5 lần/ngày) có liên 
quan đến tỷ lệ mắc bệnh thấp hơn.

“Kết quả của chúng tôi cho thấy rằng bữa 

ăn đầu tiên trước 8 giờ sáng và bữa ăn cuối cùng 
trước 7 giờ tối có thể giúp giảm tỷ lệ mắc bệnh tiểu 
đường loại 2”, Manolis Kogevinas, nhà nghiên cứu 
ISGlobal và đồng tác giả của nghiên cứu kết luận.

Các chuyên gia phát hiện ra rằng điều này 
là do sự trao đổi chất của bạn cần phải được giữ phù 
hợp với đồng hồ bên trong cơ thể, được gọi là nhịp 
sinh học. Đồng hồ sinh học của cơ thể phản ứng với 
ánh sáng, như một tín hiệu để tỉnh táo vào ban ngày 
và ngủ vào buổi tối. Mô hình ăn uống của bạn nên 
tuân theo điều này.

Bệnh tiểu đường là một tình trạng nghiêm 
trọng khi mức độ đường trong máu của bạn quá 
cao. Nó có thể xảy ra khi cơ thể bạn không sản xuất 
đủ insulin, hoặc insulin mà nó sản xuất không hiệu 
quả.

Insulin là một loại hormone hoạt động như 
một chìa khóa. Nó “mở khóa” các tế bào của cơ thể 
để cho phép glucose vào. Không có insulin, 
glucose sẽ tích tụ trong máu của bạn.

Nếu bạn mắc bệnh tiểu đường loại 1, cơ thể 
bạn không thể sản xuất bất kỳ insulin nào. Tiểu 
đường loại 2 có nghĩa là bạn không thể sản xuất đủ 
insulin hoặc nó không hoạt động hiệu quả và có 
liên quan đến các yếu tố lối sống. Bệnh tiểu đường 
loại 2 cũng liên quan đến các yếu tố nguy cơ có thể 
thay đổi, chẳng hạn như chế độ ăn uống không lành 
mạnh, không hoạt động thể chất và hút thuốc.

Tình trạng này thường gặp ở những người 
lớn tuổi, nhưng các chuyên gia trước đây đã cảnh 
báo rằng căn bệnh này hiện đang gia tăng với tốc độ 
nhanh hơn ở những người dưới 40 tuổi.

Bảy dấu hiệu cảnh báo bệnh tiểu đường
Các dấu hiệu phổ biến cảnh báo bạn có thể 

bị tiểu đường bao gồm:
- Đi vệ sinh nhiều, đặc biệt là vào ban đêm
- Thường xuyên khát nước
- Cảm thấy mệt mỏi hơn bình thường
- Giảm cân bất thường
- Ngứa ở bộ phận sinh dục
- Vết thương lâu lành
- Mờ mắt. ■

Lối sống trường thọ trên 
bán đảo có tỷ lệ người trăm tuổi 
gấp 3,5 lần trung bình, cưỡi 
ngựa mỗi ngày ở tuổi “xưa nay 
hiếm”

Các nhà khoa học cũng như các công 
trình nghiên cứu liên tục khẳng 
định rằng một chế độ ăn uống lành 

mạnh và thường xuyên vận động, tập luyện tích 
cực sẽ là công cụ hữu ích để có một cuộc sống 
trường thọ.

Nicoya thuộc khu vực tây bắc Costa Rica là 
một trong 6 “vùng xanh” - những nơi có tuổi thọ 
trung bình cao nhất trên thế giới. Bán đảo này là nơi 
có tỷ lệ người trăm tuổi cao gấp khoảng 3,5 lần so 

với mức trung bình toàn cầu.
Dù địa hình khu vực này khá trắc trở với 

nhiều sườn đồi và đá nhưng đây không phải là điều 
phiền phức với người dân bản địa như José 
Bonafacio Villegas, người đã cưỡi ngựa gần như 
mỗi ngày trong 100 năm qua.

Là một trong những người trăm tuổi trên 
bán đảo này, Villegas cho biết, ông đã dành phần 
lớn thời gian cuộc ình với ruộng vườn, trồng đời m
các loại lương thực như gạo, đậu, chuối và chăn 
nuôi gia súc. Dù ông đã dừng làm việc ở tuổi 93 
nhưng cũng muộn đến hơn 30 năm so với độ tuổi 
nghỉ hưu trung bình.

Hòa mình vào thiên nhiên
Valeria Quesada, một bác sĩ dinh dưỡng 

đồng thời là chuyên gia về lão hóa tại địa phương 
cho biết, bí mật trường thọ của người dân nơi đây là 
ở việc họ sống hoà mình vào thiên nhiên:

“Qua quá trình sinh sống và quan sát người 
sống thọ tại nơi đây và cả những vùng khác của 
Costa Rica, tôi nhận ra rằng lối sống của họ đều có 
điểm chung là gần gũi với nhịp điệu của tự nhiên và 
niềm tin tín ngưỡng mạnh mẽ.

Đây có lẽ chính là chìa khoá giúp họ trường 
thọ. Nhiều báo cáo khoa học cũng cho thấy lợi ích 
của những điều này với sức khoẻ thể chất”.

Tinh thần lạc quan, vui vẻ
Đồng thời, vị chuyên gia cũng chia sẻ, một 

lý do khác khu vực này có số lượng người trăm tuổi 
cao hơn chính là nhờ đời sống tinh thần tích cực 
của người dân trên đảo. Quesada cho biết:

“Ý thức cộng đồng, sự chia sẻ, tính cách 
vui vẻ và sẵn sàng giúp đỡ người khác chính là một 
trong những yếu tố quan trọng nhất.

Vào ngày chủ nhật, mọi người thường tổ 
chức một lễ kỷ niệm hoặc hoạt động vui chơi trong 
thị trấn. 

Phần lớn người dân nơi đây kiếm sống 
bằng nghề trồng trọt hoặc chăn nuôi gia súc, gia 
cầm. Các món ăn làm từ ngô và đậu là những thực 
phẩm phổ biến ở đây”.

Dù Nicoya có những lợi thế nhất định để 
đảm bảo người dân nơi đây có nguồn thực phẩm đa 
dạng, hải sản tươi sống và có không khí trong lành, 
tuy nhiên, Quesada cũng chia sẻ thêm những bí 
quyết hàng đầu để có thể nâng cao khả năng sống 
trường thọ dù bạn ở bất cứ đâu.

- Duy trì vận động: Vận động của cơ thể tạo 
ra sức mạnh và nguồn năng lượng tích cực cũng 
như tinh thần sảng khoái, vui vẻ.

- Lựa chọn thực phẩm tươi, nhiều màu sắc: 
Thực phẩm là nguyên liệu nuôi sống tế bào, chính 
vì vậy, việc lựa chọn một nguồn thực phẩm tươi 
ngon, đa dạng về màu sắc, hương vị cũng như 
dưỡng chất là yếu tố giúp cơ thể khoẻ mạnh.

- Kết nối cộng đồng: Học cách tạp ra những 
mối quan hệ tích cực, giải tỏa sự lo lắng, căng thẳng 
được chứng minh là một trong những bí quyết để 
cải thiện tuổi thọ được nhiều nghiên cứu khoa học 
chứng minh. ■  
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Chuyên gia tiết lộ thời điểm 
ăn sáng giúp giảm cân

Tiến sĩ Alexandra Phelan cho biết 
thời điểm ăn sáng tốt nhất để giảm 
cân là 9h và nên ăn bữa sáng giàu 

đạm từ trứng, yến mạch, phô mai...
Tiến sĩ Alexandra Phelan, tốt nghiệp 

Trường Y Đại học Newcastle năm 2008, hiện là 
giám đốc y tế tại Trung tâm chăm sóc sức khỏe trực 
tuyến PrivateDoc, chia sẻ cách giảm cân lành 
mạnh nên bắt đầu từ thời điểm ăn sáng và những 
món ăn trong bữa sáng. “Nếu muốn giảm cân, lời 
khuyên tốt nhất là không nên bỏ bữa sáng”, tiến sĩ 
Alexandra Phelan nói. Ăn sáng không chỉ cung cấp 
năng lượng cho cơ thể mà còn giúp não bộ hoạt 
động với khả năng tốt nhất.

Thời điểm ăn sáng tốt nhất là 9h
Theo tiến sĩ Phelan, thời điểm ăn sáng tốt 

nhất để giảm cân là 9h. “Đối với nhiều người, thời 
gian này sẽ muộn hơn so với thời điểm ăn sáng bình 
thường của họ nhưng nó sẽ làm giảm khoảng cách 
giữa bữa sáng và bữa trưa. Điều này giúp giảm việc 
ăn vặt giữa bữa sáng và bữa trưa, giảm lượng calo 
nạp vào cơ thể”.

Ngoài ra, mốc thời gian ăn sáng này còn có 
liên quan đến phương pháp nhịn ăn gián đoạn. 
Kiểu nhịn ăn gián đoạn phổ biến và đạt hiệu quả 
cao là 16:8. Theo đó, bạn chỉ ăn trong khung thời 
gian 8 tiếng và nhịn hoàn toàn trong 16 tiếng. Theo 
phương pháp nhịn ăn 16:8, nếu bạn ăn bữa tối vào 
lúc 17h th ăn đầu tiên vào sáng hômì bữa  sau vào 
khoảng 9h.

Ảnh minh họa
Nghiên cứu đã chỉ ra, nhịn ăn gián đoạn 

không chỉ giúp giảm lượng calo cung cấp cho cơ 
thể mà c ăng cường trao đổi chất, từ đó hỗ òn giúp t
trợ giảm cân nhanh chóng. Ngoài ra, nhịn ăn gián 
đoạn có tác dụng ổn định đường huyết, giảm nguy 
cơ mắc bệnh tiểu đường. Nhịn ăn gián đoạn 16: 8 là 
một cách cải thiện sức khỏe bền vững, an toàn, dễ 
thực hiện khi kết hợp với chế độ ăn uống dinh 
dưỡng và lối sống lành mạnh.

Những món ăn nên dùng cho bữa sáng
Tiến sĩ Phelan khuyến khích lựa chọn bữa 

sáng giàu protein để giảm cân. “Bắt đầu ngày mới 
với bữa ăn giàu đạm là cách tuyệt vời để giúp bạn 
thấy no lâu, hạn chế thèm ăn vặt trong suốt cả 
ngày”. Trứng, thịt, phô mai, sữa chua Hy Lạp, yến 
mạch, bơ hạt, cá hồi... là những nguồn protein tốt 
được khuyến khích cho bữa sáng.

Huấn luyện viên cá nhân Aroosha 
Nekonam, điều hành trung tâm thể hình Ultimate 
Performance, Anh, cũng cho rằng để giảm cân hiệu 
quả và lành mạnh, mỗi bữa nên ăn khoảng 20-30 g 
đạm nạc, rau và chất béo lành mạnh. ■

Sáu nhóm dinh dưỡng 
giúp tóc bớt bết dầu, giảm gãy 
rụng

Ngoài yếu tố thời tiết nắng nóng 
khiến tóc nhanh bết, khi thiếu hụt 
dinh dưỡng cũng ảnh hưởng ến đ

quá trình tiết bã nhờn, khiến da đầu, mái tóc nhanh 
bết hơn.

Vitamin A
Vitamin A tham gia vào quá trình tiết bã 

nhờn của da duy trì sự cân bằng dầu và đầu, độ chắc 
khỏe của chân tóc. Thực phẩm giàu vitamin A có 
thể bổ sung thông qua chế độ ăn bao gồm khoai 
lang, cà rốt, bông cải xanh, các sản phẩm từ sữa và 
trứng.

Vitamin B
Nhóm vitamin này liên quan ến quá trình đ

trao da ầu. Trong ó vitamin B7 ược đổi chất của đ đ đ
xem là quan trọng nhất nhì bởi tham gia vào quá 
trình sản sinh ra keratin - thành phần chính cấu tạo 
nên tóc. Nhóm vitamin B nói chung không chỉ cần 
thiết cho sự phát triển của tóc mà còn góp phần duy 
trì da Thực phẩm chứa nhiều đầu khỏe mạnh. 
vitamin B có thể kể ến ngũ cốc, thịt gà, hải sản, đ
rau có màu xanh ậm, gan ộng vật...đ đ

Vitamin C
Vitamin C có thể hạn chế tình trạng bết 

dính, giúp làm chậm quá trình oxy hóa, chống lại 
các gốc tự do gây rụng tóc. Vitamin C cũng có thể 
thúc ẩy quá trình hấp thụ sắt trong cơ thể, nhờ ó đ đ
giữ mái tóc phát triển bình thường, khỏe mạnh. 
Vitamin C cũng kích thích sản xuất collagen - yếu 
tố quan trọng giúp tóc chắc khỏe. Vitamin C có 
nhiều trong các loại trái cây như ổi, cam, bưởi, các 
loại quả mọng...

Vitamin D

Các nghiên cứu ã chỉ ra rằng nồng đ độ 
vitamin D trong cơ thể có liên quan đến mật độ 
lông tơ. Một trong những vai trò của vitamin D là 
kích thích các nang tóc mới và cũ. Khi cơ thể không 
có ủ vitamin D sẽ cản trở quá trình phát triển của đ
tóc mới. Bên cạnh ó, thiếu chất dinh dưỡng này sẽ đ
đ được cơ thể ến tình trạng gãy rụng tóc. Vitamin D 
hấp thụ thông qua việc tiếp xúc ánh nắng mặt trời 
hoặc các viên uống chức năng. Bên cạnh đó, chế độ 
ăn giàu hải sản cũng góp phần tăng cường vitamin 
D cho cơ thể.

Vitamin E
Vitamin E có thể ng n ngừa rụng tóc, ă

chống oxy hóa, bảo vệ lớp bã nhờn của da đầu nhờ 
đó cân bằng sự tiết dầu của da đầu. Vitamin E có 
nhiều trong các loại hạt như hạnh nhân, hạt điều, 
dầu olive...

Omega-3
Axit béo omega-3 có thể xây dựng lại hàng 

rào bảo vệ da ầu, cải thiện khả n ng bảo vệ và cân đ ă
bằng sự tiết dầu của da ầu. Omega-3 có nhiều đ
trong cá hồi, quả bơ, các loại hạt...■

AI có thể là “chìa khóa” 
giúp chữa trị căn bệnh ung thư 
vú

Các nhà nghiên cứu đang kết hợp dữ 
liệu MRI với các thuật toán để dự 
đoán sự phát triển của ung thư vú và 

kết quả điều trị.
Một số nhà khoa học đang cố gắng khai 

thác sức mạnh của trí tuệ nhân tạo và y học điện 
toán để trích xuất những phát hiện có thể bị bỏ qua 
khi chẩn đoán bệnh cho phụ nữ. Giờ đây, phương 
pháp này đang mang lại những hiểu biết mới về các 
biến chứng khi mang thai, lạc nội mạc tử cung, ung 
thư vú và cổ tử cung, cũng như các mối lo ngại khác 
về sức khỏe của phụ nữ.

Tom Yankeelov, giám đốc Trung tâm Ung 
thư tính toán của Viện Oden tại Đại học Texas ở 
Austin, cho biết khoa học máy tính đang hỗ trợ 
nghiên cứu về sức khỏe phụ nữ theo hai cách chính. 
Một liên quan đến việc sử dụng máy học của AI 
phân tích các tập dữ liệu khổng lồ để đưa ra kết luận 
rộng rãi. Phần còn lại trích xuất thông tin từ từng 
bệnh nhân để đưa ra đánh giá hoặc dự đoán áp dụng 
cụ thể cho họ.

Michelle Oyen, giám đốc Trung tâm Kỹ 
thuật Sức khỏe Phụ nữ tại Đại học Washington ở 
St. Louis, cho biết sự quan tâm ngày càng tăng từ 
số lượng kỹ sư nữ trẻ tuổi cũng rất quan trọng trong 
việc thúc đẩy lĩnh vực này. Ý tưởng sử dụng mô 
phỏng trên máy tính để nghiên cứu các vấn đề về 
thai nghén giống như phòng thí nghiệm của cô 
“dường như thu hút trí tưởng tượng của các sinh 
viên trẻ. Trong nhiều trường hợp, họ chia sẻ rằng 
người thân, bạn bè của họ cũng bị mắc căn bệnh 
như vậy”, Michelle nói. ■ 

PHUÏ NÖÕ & GIA ÑÌNH
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Tư thế ngủ này sẽ tạo nếp 
nhăn trên khuôn mặt, đây là 
điều chuyên gia khuyến khích 
để giảm thiểu lão hóa

Chưa cần đến những sản phẩm chăm 
sóc da đắt đỏ, chỉ cần thay đổi cách 
bạn ngủ có thể có tác động lớn đến 

việc ngăn ngừa nếp nhăn trên mặt và cổ của bạn.
Theo các chuyên gia, tư thế ngủ có thể ảnh 

hưởng lâu dài đến vẻ ngoài của làn da.
“ ”, chuyên gia Điều này có vẻ nghe khá lạ

thẩm mỹ nổi tiếng Renée Rouleau (Mỹ) trả lời 
trang Byrdie, “nhưng bạn có biết nguyên nhân thứ 
hai gây ra nếp nhăn là do giấc ngủ không?”.

“Sau khi tiếp xúc với ánh sáng mặt trời và 
tia cực tím, việc úp mặt vào gối trong khoảng 2.500 
giờ mỗi năm giống như bạn đang vò nhăn khuôn 
mặt, hậu quả để lại là các nếp nhăn trên da”.

Nằm sấp hoặc ngủ nghiêng sẽ tạo áp lực lên 
mặt bạn trong một thời gian dài và áp lực lặp đi lặp 
lại này đối với collagen trên mặt bạn cuối cùng dẫn 
đến sự phân hủy của chúng và các nếp nhăn bắt đầu 
xuất hiện trên mặt và cổ, Tiến sĩ Erum Ilyas, một 
bác sĩ da liễu ở Pennsylvania (Mỹ), giải thích với tờ 
Today.

Tư thế ngủ tốt nhất để giảm thiểu nếp nhăn 
trên mặt và cổ là nằm ngửa.

“Về mặt lý thuyết, lực hấp dẫn sẽ kéo 
khuôn mặt của bạn về đúng hướng, mọi thứ được 
phân bố đồng đều và bạn không có bất kỳ vectơ nào 
kéo nó theo các hướng khác nhau, sang phải hoặc 
trái”, Ilyas nói.

Đối với nhiều người, thật khó để có được 
một đêm ngon giấc khi nằm ngửa. Nằm ngửa khi 
ngủ có lợi cho việc duy trì làn da tươi trẻ, có nhiều 
cách khác để ngăn ngừa lão hóa thông qua giấc ngủ 
- và các phương pháp rèn luyện bản thân để nằm 
ngửa khi ngủ.

Bốn mẹo ngủ vào ban đêm giúp ngăn 
ngừa nếp nhăn

Cải thiện cách bạn ngủ vào ban đêm có thể 
giúp giảm các dấu hiệu lão hóa ở mặt và cổ. Dưới 
đây là một số cách ngủ hợp lý có thể giúp bạn trẻ 
lâu.

1. Ngủ đủ giấc
Giấc ngủ đẹp sẽ không tốn kém gì, nhưng 

nó lại là một cách tốt để cải thiện vẻ ngoài của làn 
da. Ngủ đủ giấc một đêm liên tục sẽ làm nên những 
điều kỳ diệu cho làn da của bạn.

Một nghiên cứu năm 2013 được công bố 
bởi Học viện Y học về Giấc ngủ Hoa Kỳ tiết lộ rằng 
thiếu ngủ dẫn đến mí mắt rủ xuống, quầng thâm 
dưới mắt, mắt sưng húp, nhiều nếp nhăn hoặc 
đường nhăn và nhiều nếp nhăn quanh miệng.

“Một lợi ích tiềm năng của giấc ngủ đẹp có 
thể là giảm nếp nhăn. Da được tạo thành từ một số 
protein, chẳng hạn như collagen và elastin, giúp da 
đàn hồi và linh hoạt. Nghiên cứu cho thấy rằng nếu 
không ngủ đủ giấc, hệ thống miễn dịch sẽ bị suy 
yếu, điều này có thể ảnh hưởng đến chất lượng và 

sức mạnh của collagen”, theo báo cáo của Sleep 
Foundation.

Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch 
bệnh Hoa Kỳ (CDC) khuyến nghị người lớn nên 
ngủ ít nhất 7 tiếng mỗi đêm. WebMD cho rằng việc 
sản xuất collagen đạt đỉnh điểm trong khi bạn ngủ 
và ngủ đủ giấc sẽ làm tăng sản xuất collagen, giúp 
ngăn ngừa nếp nhăn.

2. Nằm ngửa khi ngủ
Nằm ngửa khi ngủ là cách tốt nhất để giảm 

thiểu nếp nhăn. Liên tục nằm sấp và nằm nghiêng 
khi ngủ có thể khiến da bị nhăn.

Tiến sĩ Rachel Nazarian, bác sĩ da liễu tại 
Tập đoàn Da liễu Schweiger ở New York (Mỹ), 
giải thích với trang Byrdie: “Việc úp mặt khi ngủ 
và ép da vào ga trải giường hoặc vỏ gối sẽ khiến da 
bị gấp nếp và cuối cùng (nếp gấp đó) tồn tại vĩnh 
viễn theo thời gian”.

Nhưng một số lượng lớn người cảm thấy 
khó ngủ mãi ở tư thế nằm ngửa và ngay cả khi bạn 
bạn đã cố gắng, không có gì đảm bảo bạn sẽ giữ 
nguyên tư thế đó.

Nếu bạn không phải là người nằm ngửa khi 
ngủ tự nhiên, Tiến sĩ Brendan Camp, bác sĩ da liễu 
tại MDCS Dermatology ở New York (Mỹ), 
khuyên bạn nên thử một chiếc gối chống lão hóa, 
theo tờ Today. Gối chống lão hóa được thiết kế để 
nâng đỡ đầu của bạn ở cả hai bên và giữ cho bạn 
nằm ngửa. Điều này có thể ngăn bạn dụi và úp mặt  “
vào gối khi ngủ. Nó cũng sẽ giữ các sản phẩm 
dưỡng da của bạn trên mặt thay vì bị gối thấm vào”.

3. Nâng cấp vỏ gối
Đơn giản chỉ cần đổi vỏ gối hiện tại của bạn 

sang vỏ gối bằng lụa hoặc sa tanh có thể mang lại 
lợi ích cho làn da của bạn. Ilyas nói với tờ Today. 
“Về mặt lý thuyết, khi có ít ma sát hơn, sẽ có ít lực 
cản hơn nên da của bạn không bị kéo theo hướng 
này so với hướng khác và ổn định đồng đều”.

Vỏ gối bằng lụa có thể đắt tiền, nhưng đó là 
một sự hoán đổi đơn giản có thể mang lại lợi ích 
cho làn da của bạn.

4. Ngăn ngừa tác hại của ánh nắng mặt 
trời với việc sử dụng kem chống nắng hàng ngày

Khi nói đến chống lão hóa (và ngăn ngừa 
ung thư da), sử dụng kem chống nắng hàng ngày - 
ngay cả trong mùa đông - là điều tốt nhất bạn có thể 
làm cho làn da của mình.

Một nghiên cứu năm 2013 tiết lộ rằng kem 
chống nắng thông thường ngăn ngừa nếp nhăn, 
đốm nắng và mất độ đàn hồi trên da. Hơn 900 
người tham gia đã õi trong hơn 4 năm. được theo d
Một số người tham gia được yêu cầu thoa kem 
chống nắng thường xuyên và đúng cách trong khi 
những người khác không được hướng dẫn sử dụng 
kem chống nắng. Các nhà nghiên cứu phát hiện ra 
rằng những người thường xuyên bôi kem chống 
nắng có khả năng xuất hiện các dấu hiệu lão hóa 
thấp hơn 24%.

Tiến sĩ Adele Green, tác giả chính của 
nghiên cứu, nói với CNN: “Bây giờ chúng ta có 
bằng chứng khoa học ủng hộ giả định lâu nay về giá 
trị mỹ phẩm của kem chống nắng. Việc sử dụng 

kem chống nắng thường xuyên của thanh niên và 
trung niên dưới 55 tuổi mang lại lợi ích về mặt 
thẩm mỹ và cũng làm giảm nguy cơ ung thư da”. ■

Brazil: Tốc độ tăng dân số 
đạt mức chậm nhất kể từ năm 
1872

Tốc ộ t ng dân số hàng n m của đ ă ă
Brazil trong thập kỷ qua ã chậm đ
xuống mức thấp nhất kể từ khi các 

hồ sơ bắt ầu ược ghi nhận cách ây 150 n m.đ đ đ ă
Thông tin trên ược Cơ quan thống kê của đ

chính phủ Brazil công bố vừa qua. Theo cơ quan 
này, nguyên nhân là do người dân ở một trong 
những quốc gia ông dân nhất thế giới này ã sinh đ đ
ít con hơn.

Viện ịa lý và Thống kê Brazil (IGBE) Đ
cho biết, Brazil là quốc gia lớn nhất khu vực Mỹ 
Latinh, có 203.062.12 cư dân vào tháng 8 n m ă
2022, cao hơn 6,5% so với cuộc iều tra dân số gần đ
đ ăây nhất vào n m 2010 nhưng thấp hơn mức 213,3 
triệu dự kiến vào n m 2021.ă

Quỹ Dân số Liên Hợp Quốc ước tính rằng 
Brazil là quốc gia ông dân thứ bảy trên thế giới đ
vào giữa n m 2023.ă

IGBE cho biết mức t ng dân số hàng n m ă ă
từ n m 2010 ến n m 2022 ạt 0,52%, mức thấp ă đ ă đ
nhất kể từ khi loạt nghiên cứu bắt ầu vào n m đ ă
1872. Mức t ng dân số của Brazil ã chậm lại kể từ ă đ
những n m 1960, phản ánh tỷ lệ sinh thấp hơn.ă

“Vào n m 2022, tốc ộ t ng trưởng hàng ă đ ă
n m ã giảm xuống dưới một nửa so với n m 2010 ă đ ă
(1,17%)”, điều phối viên kỹ thuật điều tra dân số 
Luciano Duarte cho biết.

Ảnh minh họa
Đông Nam Brazil tiếp tục là khu vực đông 

dân nhất, chiếm khoảng 41,8% tổng dân số tương 
đương với 84,8 triệu người. Đó là nơi có các thành 
phố lớn nhất của Brazil, Sao Paulo và Rio de 
Janeiro.

IBGE cho biết thêm, khu vực ít dân cư nhất 
là Trung Tây của ất nước, ược biết ến với sản đ đ đ
lượng nông nghiệp khổng lồ, với 16,3 triệu người.

Brazil thường công bố một cuộc điều tra 
dân số mười năm một lần, nhưng cuộc điều tra dự 
kiến vào năm 2020 đã bị hoãn lại đến năm 2022 do 
đại dịch COVID-19 và thiếu kinh phí từ chính 
phủ.■
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Chuyên gia tâm thần học: 4 
câu 'vô dụng' cha mẹ không nên 
nói với con

Chuyên gia tâm thần học tại Trường 
Y  k h o a  Đ ạ i  h ọ c  G e o r g e 
Washington và chuyên gia nuôi dạy 

con chia sẻ những câu nói 'vô dụng' trong việc rèn 
luyện tính tự giác của trẻ mà cha mẹ không nên nói.

Willian Stixrud và Ned Johnson là hai 
chuyên gia nuôi dạy con và ồng tác giả sách đ
“Nuôi Dạy ứa Trẻ Tự Chủ” ã có tổng cộng 65 Đ  đ
năm nghiên cứu và kinh nghiệm làm việc với trẻ 
em.

Hai chuyên gia nhận thấy rằng có một số 
câu nói mà các bậc cha mẹ thốt ra với ý tốt, nhưng 
thực tế hoàn toàn vô dụng trong việc dạy trẻ tính kỷ 
luật tự giác.

1. “Nếu bây giờ con không làm việc 
chăm chỉ, con sẽ hối hận cả đời”

Gieo rắc nỗi sợ hãi là một trong những cách 
kém hiệu quả nhất để khơi dậy động lực nội tại ở 
trẻ. Trên thực tế, điều đó có thể gây bất lợi cho 
những đứa trẻ. Mỗi khi chúng được nhắc nhở về 
tầm quan trọng của việc làm tốt hơn, chúng có thể 
trở nên căng thẳng và đôi khi né tránh.

Một lý do khác khiến những cụm từ như thế 
này không hiệu quả là trẻ không hiểu ngữ cảnh nằm 
ngoài tầm hiểu biết của chúng. Ví dụ, cố gắng 
thuyết phục một học sinh lớp bảy tham gia môn bơi 
lội vì nó sẽ có lợi cho việc xin vào đại học, cũng 
giống như nói: đ“Bây giờ con ang học trung học, 
chúng ta cần bàn về kế hoạch tiết kiệm hưu trí cho 
con”.

Trẻ em không có khả n ng suy nghĩ trước ă
theo cách của người lớn. ây là ặc iểm của trẻ Đ đ đ
nhỏ.

Ảnh minh họa
Cha mẹ có thể làm/nói như sau:
- Khuyến khích con: “Con chưa thành thạo 

[việc X], nhưng con có thể cải thiện ược. Hãy đ
nhìn xem con ã tiến bộ ”.đ được rất nhiều rồi!

- Giúp con nhìn thấy mặt tích cực: “Đúng, 
[việc X] khó. Nhưng nếu con tiếp tục luyện tập, 
con sẽ tự tin hơn để đối mặt với những thử thách 
tương tự trong tương lai và cảm thấy thoải mái 
hơn”.

- Tránh nói về trường học: “Cha mẹ biết 
[môn X] rất khó, nhưng cha mẹ thấy con chơi bóng 

rất giỏi. Cha mẹ tin là nếu con cố gắng như vậy 
trong học tập con cũng sẽ thành công”.

2. “Nhiệm vụ của cha mẹ là đảm cho an 
toàn cho con”

Khi trẻ lớn lên và học trung học hay ại đ
học, cha mẹ không thể trông chừng, ảm bảo an đ
toàn cho con cái 24/24 nữa. Cha mẹ không thể luôn 
ở bên cạnh con và không thể theo dõi mọi hành 
động của con.

Khi trẻ nghĩ rằng giữ an toàn cho chúng là 
nhiệm vụ của cha mẹ mà không phải của chính 
chúng, trẻ sẽ có xu hướng hành ộng thiếu thận đ
trọng hơn vì  nghĩ rằng luôn có một chiếc lưới an 
toàn bảo vệ con trong mọi tình huống, song thực tế 
không phải như vậy. Tuy vậy, iều này không có đ
nghĩa là cha mẹ nên im lặng với mọi ý kiến của trẻ; 
đôi khi bạn cần phải từ chối, phản đối và nói rõ ràng 
về những rủi ro mà bạn lo con có thể gặp phải.

Cha mẹ có thể làm/nói như sau:
- Bình tĩnh giải thích lo lắng: “Cha mẹ cảm 

thấy không thoải mái với iều này, và ây là lý đ đ
do...”.

- Cho phép con mắc lỗi. Hãy để con tự học 
từ những bài học khó khăn và sau đó hãy thảo luận 
với chúng về kinh nghiệm úp con có cái đó để gi
nhìn sâu sắc hơn.

- Cùng nhau thảo luận về các nguy hiểm có 
thể xảy ra: “Cha mẹ có một số lo ngại về [X], nhưng 
cha mẹ nghĩ con có ý kiến khác. Con có thể cho cha 
mẹ biết con sẽ xử lý tình huống như thế nào nếu [X] 
xảy ra vấn ề không?”.đ

3. “Cha mẹ trừng phạt con vì con phải 
biết rằng hành vi này là không thể chấp nhận 
được”

Việc áp dụng hình phạt có thể khiến cha mẹ 
cảm thấy mình nắm quyền kiểm soát, nhưng 
nghiên cứu ã chỉ ra rằng phương pháp này không đ
chỉ gây tổn hại ến mối quan hệ giữa bạn và con mà đ
còn không hiệu quả trong việc thay đổi hành vi.

Mặc dù hình phạt có thể khiến con ngừng 
làm việc nào ó trong thời gian ngắn hạn, nhưng nó đ
không thúc ẩy hành vi tích cực hay dạy con biết đ
cách làm iều úng. Thêm vào ó, khi cha mẹ ngày đ đ đ
càng e dọa, con thường có xu hướng nói dối và đ
che giấu những vấn ề mà chúng có thể cần sự giúp đ
đỡ.

Cha mẹ có thể làm/nói như sau:
- Nếu con không muốn nghe ý kiến của cha 

mẹ, ừng ép buộc con. Mục tiêu của bạn là dạy con, đ
điều này chỉ xảy ra khi con thực sự lắng nghe. Nếu 
cha mẹ giao tiếp một cách tôn trọng, thì sau đó con 
có thể chủ động tìm bạn nói chuyện: “Cha mẹ cảm 
thấy buồn về những gì vừa xảy ra và cha mẹ nghĩ 
rằng con cũng thế. Chúng ta có thể nói chuyện sau 
về cách giải quyết tốt hơn nếu iều này xảy ra một đ
lần nữa không?”.

- Thảo luận với con, không phải chỉ ra lỗi 
cho con: “Cha mẹ cần con biết rằng cha mẹ không 
hài lòng với những gì con ã làm, nhưng cha mẹ đ
cũng thực sự muốn hiểu con nghĩ gì về ”.điều đó

- Trước khi áp dụng hình phạt, hãy thảo 
luận về hậu quả và đảm bảo rằng cả hai đều thống 

nhất với điều đó. Hãy nói chuyện cụ thể, hợp lý và 
có chiến lược.

4. “Con xem điện thoại nhiều quá”
Vấn ề với câu nói này là thiếu tôn trọng đ

cách sống của con trong thế giới của con - một thế 
giới khác biệt nhiều so với thế giới của bạn.

Mạng xã hội và trò chơi iện tử là phiên bản đ
hiện ại của những trò chơi giải trí mà các bậc cha đ
mẹ từng say mê khi còn nhỏ, và bạn sẽ không hài 
lòng nếu ai  nói rằng chúng ta nên loại bỏ những đó
trò giải trí đó khỏi cuộc sống.

Ngoài ra, cha mẹ nên giúp con quản lý cách 
sử dụng công nghệ, bởi công nghệ thực sự có thể 
mang lại lợi ích.

Cha mẹ có thể làm/nói như sau:
- T ng sức ảnh hưởng bằng cách quan tâm ă

đến những sở thích của con. Hỏi về những trò chơi 
con thích, những người con theo dõi, cá chương 
trình con xem, những cuốn sách con đọc - và thi 
thoảng tham gia cùng con.

-  ra lý do cho con tắt iện thoại: “Cha Đưa đ
mẹ thấy con chưa dành thời gian với cha mẹ từ khi 
đ đ đi học về ến giờ. Con có muốn cùng cha mẹ i nhà 
sách mua vài cuốn sách mới không?”.

- Hỏi con cần bao lâu ể hoàn thành công đ
việc con ang làm: “Cha mẹ không muốn ng n đ ă
cấm con [X], nhưng cha mẹ cũng muốn con sử 
dụng iện thoại một cách cân bằng và hợp lý”. ■đ

Australia thử nghiệm loại 
thuốc mới điều trị đột quỵ

Các nhà nghiên cứu ở Australia mới 
đây đã tìm ra một phương pháp 
điều trị đột quỵ mang tính đột phá 

trong các thử nghiệm lâm sàng đầu tiên trên thế 
giới.

Nếu phương pháp điều trị này thành công 
có thể dẫn đến một sự cải thiện đáng kể về kết quả 
điều trị bệnh nhân.

Ảnh minh họa
Thông tin từ kênh phát thanh truyền hình 

SBS cho biết, khoảng 85% trường hợp đột quỵ là 
do thiếu máu cục bộ, gây ra bởi cục máu đông va ̀
ngăn chặn việc cung cấp máu lên não.

Các nhà nghiên cứu của Australia phát triển 
một loại thuốc làm tăng tác dụng tan cục máu đông, 
được gọi là tPA. Các thử nghiệm lâm sàng ở giai 
đoạn hai đang được khai triển để xác định tính hiệu 
quả tại 6 bệnh viện hàng đầu trên toàn Australia 
chuyên điều trị cho các bệnh nhân đột quỵ. ■ 



CUOÁI TUAÀN
Issue # 2059 * Saturday, August 12, 2023

Trang 24A

PHUÏ NÖÕ & GIA ÑÌNH

Bảy thói quen giúp phụ nữ 
Nhật ăn no ba bữa vẫn thon gọn

Phân bổ dinh dưỡng hợp lý trong ba 
bữa, chỉ ăn no 80% và ăn nhiều cá, 
trứng là những bí quyết giữ dáng của 

phụ nữ Nhật.
1. Chỉ ăn no 80%
Phụ nữ Nhật giữ nguyên tắc ngừng ăn khi 

đã no 80%. Nguyên tắc này dựa trên bằng chứng 
khoa học rằng dạ dày cần 20 phút để gửi tín hiệu 
cho não về lượng thức ăn cơ thể đã hấp thụ. Nếu ăn 
quá nhanh, bạn có thể ăn nhiều hơn mức năng 
lượng cần thiết. Do đó, hãy ngừng ăn khi bắt đầu 
thấy hơi no, một lát sau cơ thể sẽ dễ chịu.

2. Ăn xen kẽ gạo trắng và gạo lứt
Gạo lứt có tác dụng bổ sung chất xơ và 

vitamin B, tốt cho sức khỏe. Cách ăn xen kẽ gạo 
trắng và gạo lứt giúp giảm lượng đường hấp thụ, hỗ 
trợ giảm cân, giữ dáng hiệu quả.

3. Cá là món chính
Cá là món chính trong phần lớn bữa ăn của 

người Nhật, là thực phẩm tốt cho sức khỏe, đặc biệt 
là cá thu, cá hồi. Hàm lượng lớn DHA và EPA 
trong các loại cá béo hỗ trợ thanh lọc máu, tăng khả 
năng miễn dịch, giúp no lâu, giảm cảm giác thèm 
ăn. Thịt dù chứa nhiều dinh dưỡng tốt cho sức khỏe 
nhưng chỉ nên ăn 2-3 lần mỗi tuần vì ăn quá nhiều 
thịt có thể gây viêm nhiễm, tăng nguy cơ mắc 
chứng xơ cứng động mạch.

Ảnh minh họa
4. Phân chia dinh dưỡng cân bằng trong 

ba bữa ăn
Vào bữa sáng, phụ nữ Nhật thường ăn thực 

phẩm chứa carbohydrate cùng một lượng vừa đủ 
protein và chất xơ để cung cấp năng lượng cho cơ 
thể. Vào bữa trưa, tăng lượng thực phẩm chứa 
protein và một lượng nhỏ chất béo, carbohydrate 
và chất xơ. Bữa tối, nhóm thực phẩm giàu chất xơ 
sẽ chiếm phần nhiều, cùng một lượng nhỏ chất béo, 
protein và carbohydrate. Cách phân chia dinh 
dưỡng này giúp phụ nữ Nhật không cần nhịn ăn 
bữa nào nhưng vẫn giữ được vóc dáng thon gọn.

5. Uống một cốc nước sau khi ngủ dậy
Uống một cốc nước ấm sau khi ngủ dậy 

giúp đào thảo độc tố tích tụ trong cơ thể, ngăn ngừa 
táo bón. Ngoài ra, trong ngày, nên uống đủ nước 
nhằm đẩy nhanh tốc độ trao đổi chất, thải độc, hỗ 

trợ giảm cân. Uống đủ nước cũng giúp giảm cảm 
giác đói, tránh ăn quá nhiều.

6. Bổ sung trứng vào thực đơn
Trứng là nguồn protein lành mạnh, tốt cho 

sức khỏe và vóc dáng. Trứng chứa nhiều axit amin 
thiết yếu và lecithin - một chất béo tốt có khả năng 
điều hòa lượng cholesterol trong máu. Bổ sung 
trứng vào thực đơn hàng ngày giúp hỗ trợ giảm 
cân, giữ dáng hiệu quả.

7. Uống trà, cà phê sau bữa ăn
Thói quen uống trà hoặc cà phê sau bữa ăn 

có tác dụng ức chế sự tăng nhanh của đường huyết 
sau ăn. Nghiên cứu chỉ ra uống một tách trà hoặc cà 
phê mỗi ngày có thể giảm 13% nguy cơ mắc bệnh 
tiểu đường. Caffeine trong trà và cà phê còn có tác 
dụng giảm mỡ nội tạng, cải thiện tình trạng béo 
phì.■

Chuyên gia gợi ý 4 món 
giúp cơ thể trẻ ra chục tuổi

Bác sĩ Mark Hyman tin rằng chế độ 
ăn nhiều loại rau họ cải, dầu olive, 
các loại hạt… chính là chìa khóa 

giúp ông có thể chất trẻ hơn tuổi thật 63.
Bác sĩ Mark Hyman là người sáng lập và 

giám đốc y tế của Trung tâm UltraWellness. Ông 
cũng là tác giả của nhiều đầu sách về sức khỏe, 
dinh dưỡng và thường cộng tác với The Huffington 
Post. Mark cho biết tuổi sinh học của bản thân hiện 
trẻ hơn tuổi thật 20 tuổi nhờ những thói quen ngủ 
nghỉ, tập luyện và ăn uống hàng ngày. Về chế độ 
ăn, ông tiết lộ 4 loại thực phẩm được ông xem như 
“thuốc”, thường ăn uống hàng ngày để “đảm bảo 
sống lâu, sống khỏe”.

1. Các loại rau họ cải
Súp lơ, kale, bắp cải, cải brussels... là 

những loại rau họ cải phổ biến được bác sĩ Mark 
khuyến khích nên ăn hàng ngày vì giàu các chất 
chống viêm, ngăn ngừa bệnh tật. Nhóm rau này 
cũng chứa lượng magie, folate và giàu chất xơ có 
lợi cho tiêu hóa. Nam bác sĩ thường ăn 1-2 bát các 
loại rau họ cải mỗi ngày và cho biết: “Tất cả những 
loại rau này đều chứa hợp chất kích hoạt quá trình 
giải độc tế bào, giúp cơ thể hấp thụ dinh dưỡng tốt 
hơn”.

2. Dầu olive
Mark cho biết dầu olive là nền tảng của chế 

độ ăn Địa Trung Hải - một trong những yếu tố giúp 
người dân khu vực này sống khỏe mạnh, trẻ lâu. 
Loại dầu thực vật này là chất béo lành mạnh chứa 
nhiều chất chống oxy hóa, có tác dụng phòng ngừa 
các bệnh mãn tính, tim mạch. Dầu olive cũng có lợi 
cho sức khỏe tinh thần khi có thể giảm bớt tác hại 
của stress lên cơ thể. “Chất béo tốt rất cần thiết, hãy 
đảm cơ thể được nạp nhiều chất béo tốt và dầu olive 
là một trong những thứ tuyệt vời để thực hiện điều 
đó”, bác sĩ nói.

3. Các loại hạt
Bác sĩ người Mỹ cho biết các loại hạt, bao 

gồm hạt điều, hạnh nhân, óc chó... liên quan đến 
việc giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, cải thiện 

sức khỏe và kéo dài tuổi thọ. Nhóm thực phẩm này 
có chung đặc điểm giàu chất xơ, giúp mọi người 
cảm thấy no lâu và duy trì mức năng lượng lâu hơn. 
Mark khuyên nên ăn một nắm nhỏ các loại hạt mỗi 
ngày, có thể xem chúng như bữa ăn nhẹ, ăn vặt.

4. Quả mọng
Các loại quả mọng chứa một lượng lớn chất 

chống oxy hóa và chất phytochemical, có thể “kích 
hoạt con đường kéo dài tuổi thọ”, Mark cho biết. 
Chúng cũng có thể giữ cho đường ruột khỏe mạnh, 
chống viêm, nhờ đó làm chậm tốc độ lão hóa cơ 
thể. Nam bác sĩ thường thêm dâu tây, việt quất, 
mâm xôi... vào sinh tố hoặc ăn trực tiếp như món 
tráng miệng, ăn vặt. ■

Sự cô đơn có thể dẫn đến 
tử vong sớm

Những nghiên cứu mới nhất chỉ ra 
rằng tình trạng cô đơn và bị cô lập 
khỏi xã hội có thể là nguy cơ dẫn 

đến tử vong sớm.
Tình trạng cô lập với xã hội được hiểu là 

một người có rất ít các mối quan hệ hay thậm chí là 
sống đơn độc. Mặt khác, t đơn được ình trạng cô 
định nghĩa là cảm giác chủ quan của một người nào 
đó khi họ cảm thấy đau khổ hoặc không hài lòng về 
chất lượng của những mối quan hệ xung quanh 
mình. Giáo sư khoa học thần kinh Turhan Canli 
cho biết: “Thỉnh thoảng, chúng ta vẫn cảm thấy cô 
đơn, nhưng nếu tình trạng này kéo dài có thể dẫn 
đến căng thẳng m đó, các hormone gây ãn tính. Từ 
căng thẳng sẽ khiến cơ thể bị ảnh hưởng xấu”.

Ngoài ra, các nghiên cứu cũng cho thấy tỷ 
lệ tử vong ở những người vừa bị cô lập khỏi xã hội 
vừa mắc các bệnh tim mạch, ung thư vú hay ung 
thư ại trực tràng cao hơn so với các bệnh nhân chỉ đ
mắc các bệnh này nhưng không bị cô lập xã hội. 

Ảnh minh họa
Hơn nữa, cảm thấy cô ơn và bị cô lập khỏi đ

xã hội còn khiến chúng ta dễ mắc phải những thói 
quen xấu như hút thuốc lá, nghiện rượu, n uống ă
không dầy ủ dinh dưỡng và ít luyện tập thể thao. đ
Những thói quen xấu này cũng góp phần quan 
trọng dẫn ến nguy cơ cao mắc các bệnh về tim đ
mạch. Giáo sư Canl chia sẻ thêm, nếu bạn bị cô lập 
khỏi xã hội và rất ít hoặc thậm chí không tiếp xúc 
với mọi người xung quanh thì bạn khó có thể nhận 
biết được các dấu hiệu của bệnh tật từ sớm. Từ đó, 
những người bị cô lập sẽ có nguy cơ tử vong cao 
hơn khi không thể điều trị bệnh kịp thời. ■
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