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HARRY DAO 
INSURANCE

BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE

Member of 
Presidents Council

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

ÑOÄC THAÂN COÂNG HAØM
BILL OF SALE

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

HOUSTON, TX 77072

KHU CHÔÏ VIEÄT HOA
HDAO@FARMERSAGENT.COM

WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO

Chuùng toâi chuyeân ñaûm traùch

moïi dòch vuï BAÛO HIEÅM:

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

Houston, TX 77036 (713)988-0752

XE HÔI - NHAØ CÖÛA - NHAÂN THOÏ

TOM CONSTRUCTION 713-885-4903713-885-4903

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

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

granite countertop culture marble, sale & install.

TRUNG TÂM ĐIỀU TRỊ SUY GIÃN TĨNH MẠCH
TRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCH
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GIÃN TĨNH MẠCH DA SẠM MÀUSƯNG PHÙ LỞ LOÉT

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

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

ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT 

ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏ

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

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

Ñieàu Trò Suy Giaõn Tónh Maïch

Ñieàu Trò Thoaùt Vò

Phaãu Thuaät Daï Daøy, Tröïc Traøng

Phaãu Thuaät Tuùi Maät

Phaãu Thuaät Tuyeán Giaùp

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

Laøm seïo ít hôn sau phaãu thuaät

TIEÁNG ANH TIEÁNG VIEÄT

713-935-9758
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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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Ba điều nên làm khi bạn suy 
nghĩ quá nhiều và không thể đưa ra 
quyết định

Hiện tượng này được gọi là tê liệt phân tích, 
và đây là cách bạn có thể vượt qua nó - nếu 
bạn mắc phải.

Mỗi ngày, bạn đưa ra hàng nghìn quyết định - dù 
bạn có nhận ra hay không. Một số ít ảnh hưởng đến tương 
lai của bạn, chẳng hạn như lựa chọn giữa gà hay carnitas 
tại Chipotle hoặc tranh luận xem bạn sẽ bắt xe buýt hay 
Uber trở về nhà. Các lựa chọn khác - chẳng hạn như bắt 
đầu một công việc kinh doanh nhỏ cho sở thích xảo quyệt 
của bạn, hoặc rời quê hương ấm cúng của bạn và di chuyển 
khắp đất nước...

Cân nhắc quá nhiều lựa chọn và cân nhắc tất cả các 
kết quả có thể xảy ra có thể cực kỳ căng thẳng, đặc biệt đối 
với những người trong chúng ta, những người quá phức 
tạp hóa ngay cả những điều đơn giản trong cuộc sống. Và 
sự lo lắng không phải lúc nào cũng dừng lại ở đó.

“Ngay cả sau khi cuối cùng bạn đã chọn, bạn vẫn 
có thể kiệt sức và kiệt sức sau tất cả những suy nghĩ đó” - 
Jenny Maenpaa, LCSW, EdM, nhà trị liệu và người sáng 
lập công ty tư vấn nghề nghiệp Forward in Heels Coaching 
Practice, nói với Self.

“Có rất nhiều lý do tại sao một người nào đó có thể 
suy nghĩ quá nhiều về mọi điều họ nói và làm, nhưng “sự tê 
liệt trong phân tích” - như nó được gọi một cách tình cờ - 
thường là một triệu chứng của chủ nghĩa hoàn hảo” - 
Maenpaa nói tiếp. 

'Mọi người thường thấy mình trì hoãn và phân tích 
quá kỹ các quyết ì họ không biết mình định, không phải v
muốn gì, mà vì họ tin rằng họ phải đưa ra lựa chọn hoàn 
hảo tuyệt đối, nếu không thì họ chẳng nên làm gì cả'.

Kết quả là, tình trạng “tê liệt quyết định” (tên gọi 
khác của tình trạng khó chịu này) có thể giống như việc 
bạn đi làm muộn vì không chọn được trang phục, hoặc có 
thể bỏ lỡ một kỳ nghỉ v để đặt ì bạn mất quá nhiều thời gian 
chuyến bay và khách sạn.

Tuy nhiên, cho dù bạn có tra cứu và nghiền ngẫm 
nhiều đến mức nào đi chăng nữa, có lẽ bạn sẽ không bao 
giờ biết chắc đâu là lựa chọn “ ” duy nhất bởi vì (như đúng
bạn sẽ thấy trong giây lát) thường không có lựa chọn nào. 
Thêm vào đó, nỗi sợ làm rối tung mọi thứ không chỉ khiến 
bạn căng thẳng mà còn có thể khiến bạn bế tắc. Vì vậy, lần 
tới, khi bạn bối rối với những ãy ghi nhớ điều-nếu-xảy ra, h
ba mẹo này để vượt qua tình trạng tê liệt trong phân tích và 
xác định hướng hành động tốt nhất mà không quá căng 
thẳng và lo lắng.

Chúng ta không nói về những lựa chọn như mua 
loại dầu gội nào hay đọc cuốn sách nào. Khi nói đến những 
vấn đề quan trọng hơn, chẳng hạn như chọn chuyên ngành 
đại học của bạn hoặc quyết định xem đã đến lúc chia tay 
với người bạn đời của mình hay chưa? Việc tìm ra những 
việc cần làm có thể trở nên khó khăn hơn. Nếu khả năng 
chọn “sai” con đường cho tương lai khiến bạn lo lắng, 
Maenpaa khuyên bạn nên chia nhỏ quyết định thành 
những phần đơn giản hơn, nhỏ hơn và ít đáng sợ hơn. 

'Xem xét vấn đề theo các bước dễ quản lý và khả 
thi hơn có thể giúp giảm bớt tình trạng quá tải'.

Vì vậy, chẳng hạn, ừng chỉ phân tích mối quan hệ đ
lãng mạn của bạn từ góc độ chia tay so với ở bên nhau (điều 
này thực sự không đơn giản như vậy). Thay vào đó, hãy bắt 
đầu với việc liệu đối tác của bạn có làm bạn hài lòng hay 
không, hoặc liệu cuộc tranh luận cụ thể mà bạn g gặp đan
phải có phải là một công cụ giải quyết không thể giải quyết 
được hay không? Và đối với ví dụ chuyên ngành đại học, 
sự phù hợp nhất có thể trở nên rõ ràng hơn nếu bạn xác 
định mục tiêu nghề nghiệp của mình trước hoặc bắt đầu 
bằng cách so sánh độ khó (và mức độ thú vị) của các khóa 
học khác nhau.

Chúng ta, những người phân tích tổng thể, có thể đi 
sâu vào trong đầu của chính chúng ta đến mức chúng ta bị 
tiêu hao bởi một kỳ vọng phi thực tế là tìm một nhà trị liệu 
hoàn hảo “sửa chữa” chúng ta. Khi bạn đứng giữa hai để 
lựa chọn, Maenpaa khuyên bạn nên hỏi ý kiến của bạn bè 
hoặc thành viên gia ình. Cô ấy nói, chiến lược này có thể đ
giúp những người thường xuyên thiếu quyết đoán tìm ra 
câu trả lời càng sớm càng tốt.

Maenpaa nói, ngay cả đối với những quyết định 
mang tính cá nhân cao, chẳng hạn như kết hôn hoặc nhận 
nuôi thú cưng, một bên thứ ba biết bạn có thể đưa ra những 
quan điểm giải quyết vấn đề mới mẻ để giúp bạn cảm thấy 
bớt bế tắc hơn một chút. Tuy nhiên, thay vì yêu cầu họ đưa 
ra câu đúngtrả lời “ ” (“Tôi nên làm gì?” hay “Giúp tôi 
quyết định!”), hãy hỏi về quan điểm của họ. Bằng cách đó, 
bạn có thể khám phá ra một cách nhìn mới về tình huống, 
chẳng hạn như từ đồng nghiệp đã kết hôn của bạn, người 
có thể chia sẻ những thăng trầm trong trải nghiệm của họ, 
hoặc bồ tèo của bạn, người có rất nhiều lời khuyên về lần 
đầu làm cha mẹ nuôi thú cưng mà không đặt gánh nặng ra 
quyết định lên họ.

Dù bạn quyết định tham khảo ý kiến của bất kỳ ai, 
chỉ cần đảm bảo rằng bạn không gọi cho họ mỗi khi bạn 
đang giải quyết vấn đề không chắc chắn. Việc liên tục xin 
lời khuyên có thể khiến người thân của bạn choáng ngợp 

(và thực ra là... hơi khó chịu) và hãy  đối mặt với điều đó:
Bạn sẽ cần phải tự mình đưa ra một số quyết định trong 
cuộc sống. Đó là lý do tại sao điều quan trọng là phải có 
được sự tự tin trong quy trình, điều này đưa chúng ta đến 
điểm cuối cùng và quan trọng nhất.

Không, điều này không có nghĩa là bạn nên đưa ra 
mọi quyết định một cách nhẹ nhàng, hoặc bạn sẽ không 
bao giờ đưa ra lựa chọn mà bạn không muốn. Nhưng thay 
vì tự tạo cho mình quá nhiều áp lực để làm cho đúng - và 
sau đó tự dằn vặt bản thân nếu bạn thiếu sót - hãy tự thưởng 
cho mình một chút.

'Chúng ta gán tầm quan trọng quá lớn cho các 
quyết định hàng ngày, như thể mỗi và mọi thứ sẽ thay đổi 
quỹ đạo cuộc đời chúng ta, hoặc việc chọn phương án 
'không chính xác' sẽ khiến chúng ta thất bại. Tuy nhiên, 
thường xuyên hơn không, một lựa chọn có thể sẽ không 
làm xáo trộn cuộc sống như bạn nghĩ'.

Tất nhiên, thể hiện lòng tốt và lòng trắc ẩn đối với 
bản thân thì nói dễ hơn làm. Đó là lý do tại sao Maenpaa 
khuyên bạn nên tự hỏi bản thân: Điều tồi tệ nhất có thể thực 
sự xảy ra là gì?

Và trước khi bạn bi thảm hóa tất cả những điều-
nếu-xảy ra, hãy nghiêm túc dừng lại và xem xét những hậu 
quả hợp lý, lâu dài. Vậy ì sẽ xảy ra nếu bạn chọn một điều g
chương trình trên Netflix và cuối cùng lại quay trở lại với 
bộ phim sitcom hay ho mà bạn ã xem ba lần rồi? Sẽ là đ
ngày tận thế nếu người quản lý của bạn cho rằng câu hỏi 
của bạn thật ngu ngốc?

Ngay cả với những lựa chọn khó khăn hơn, chẳng 
hạn như chấp nhận lời mời làm việc hoặc chuyển đến một 
thành phố mới, bạn luôn có thể bỏ việc hoặc chuyển đi lần 
nữa nếu kết quả không như bạn mong đợi. Maenpaa cho 
biết thêm, bằng cách giữ cho mình những tiêu chuẩn hoàn 
hảo không thể ì sợ rằng bạn sẽ thất bại hoặc bị đạt được, v
đánh giá, bạn chỉ đang kìm hãm bản thân phát triển như 
một con người.

Bất kể việc phân tích tổng thể của bạn như thế nào, 
bạn sẽ đưa ra rất nhiều quyết định trong cuộc sống một số 
quyết định tốt, một số quyết định không hoàn toàn lý 
tưởng. Bạn có thể sẽ hẹn hò với nhầm người, bất kể bạn đã 
xem xét từng đối tượng đến mức nào, và gọi nhầm món, 
ngay cả sau khi đ đánh giá trực tuyếã lùng sục mọi bài n 
trước đó.

'Rất có thể, bạn sẽ hối hận về ít nhất một lần mua 
hàng bốc đồng và đau khổ vì một hoặc hai điều 'ngớ ngẩn' 
mà bạn đã nói. Nhưng chấp nhận rủi ro là một phần của 
cuộc sống và đưa ra bất kỳ lựa chọn nào vẫn tốt hơn là bị 
mắc kẹt'.

Cũng nên cân nhắc rằng điều mà bạn có thể gọi là 
lựa chọn “sai lầm” về lâu dài không nhất thiết là xấu - đặc 
biệt nếu đó là điều bạn có thể học hỏi - và hầu như không 
bao giờ đáng để căng thẳng. ■

Rửa bát, quét nhà có tác dụng như 
tập thể dục không? Phát hiện đáng ngạc 
nhiên từ Phần Lan

Khi nói đến hoạt động thể chất, chúng ta 
thường nghĩ tới đi bộ, đạp xe, tập gym… 
chứ ít khi nói đến rửa bát, quét nhà, nấu 

ăn…
Các khuyến cáo chính thức về tập thể dục của các 

cơ quan y tế trên thế giới thường nhắc tới hoạt động thể 
chất cường độ vừa phải đến cường độ cao.

Ví dụ, bản “Hướng dẫn hoạt động thể chất cho 
người Mỹ” khuyến nghị người trưởng thành mỗi tuần nên 
có ít nhất 150 phút hoạt động thể chất aerobic cường độ 
vừa phải hoặc 75 phút hoạt động thể chất cường độ cao, 
theo CDC Mỹ.

Tuy nhiên, các khuyến cáo này dường như không 
nhắc tới các hoạt động thể chất cường độ thấp hơn như rửa 
bát, thay bỉm cho con, thuyết trình trước đám đông…

Tất cả những nhiệm vụ đó là các hoạt động thể chất 
nhẹ nhàng. Chúng ta thường không coi những việc này là 
tập thể dục và các hướng dẫn về sức khỏe cộng đồng không 
tính đến chúng.

Các hoạt động thể chất nhẹ nhàng này còn bao gồm 
lau dọn nhà cửa, nấu  Nhưng ít ăn, chuẩn bị thực phẩm…
nhất một nhà nghiên cứu tin rằng chúng ta nên xem xét các 
hoạt động thể chất nhẹ nhàng này một cách nghiêm túc 
hơn.

Bác sĩ Andrew Agbaje, nhà dịch tễ học lâm sàng tại 
Đại học Đông Phần Lan, cho biết: “Hoạt động thể chất nhẹ 
nhàng dường như là chìa khóa dẫn đến thành công về sức 
khỏe có thể áp dụng trên toàn cầu”.

Theo nghiên cứu mới, các hành vi tĩnh tại - ngồi, 
ngủ hoặc hầu như không di chuyển - tăng gần 3 giờ mỗi 
ngày ở người tham gia. (Ảnh minh họa)

‘Cái giá phải trả' khi ít hoạt động thể chất
Bất kỳ phụ huynh hay giáo viên nào cũng có thể 

nói với bạn rằng trẻ em hoạt động ít hơn khi chúng lớn lên. 
Một đứa trẻ nhảy từ trên bờ tường xuống đất năm 11 tuổi 
có thể di chuyển rất ít ở tuổi 24. Nhưng đó không hẳn là lỗi 
của chúng.

Bác sĩ Agbaje giải thích: “Chúng ta ít nhiều đang 
buộc chúng phải ngồi yên một chỗ”. Trường học, bài tập 
về nhà và tất cả những tình huống khác yêu cầu trẻ phải 

ngồi yên. Ngược lại, thời gian rảnh rỗi của các em ngày 
càng liên quan đến màn hình nhiều hơn, khiến các em ngồi 
lâu hơn nữa.

Trong một nghiên cứu gần đây với gần 800 trẻ em, 
bác sĩ Agbaje đã đo lường mức độ thay đổi hoạt động của 
trẻ trong độ tuổi từ 11 đến 24.

Mục đích là để xem những thay đổi đó ảnh hưởng 
như thế nào đến protein phản ứng C - một dấu hiệu chính 
của chứng viêm. Nồng độ protein này tăng cao có thể là 
dấu hiệu cảnh báo sớm của bệnh tim mạch.

Một số phát hiện nổi bật từ nghiên cứu là:
- Hoạt động thể chất cường độ vừa phải đến cường 

độ cao của trẻ không thay đổi theo thời gian: khoảng 60 
phút mỗi ngày đối với nam và 45 phút mỗi ngày đối với nữ 
ở độ tuổi 11 và 24.

- Hoạt động thể chất mức độ nhẹ nhàng giảm 
khoảng 3,5 giờ mỗi ngày.

- Các hành vi tĩnh tại - ngồi, ngủ hoặc hầu như 
không di chuyển - tăng gần 3 giờ mỗi ngày.

- Protein phản ứng C tăng đáng kể từ tuổi 15 (khi 
nó được đo lần đầu tiên) đến tuổi 24. Nó tăng gần gấp đôi ở 
nam giới và tăng gấp ba lần ở nữ giới.

'Anh hùng thầm lặng'
Mặc dù ít vận động có liên quan chặt chẽ đến việc 

tăng protein phản ứng C, nhưng hoạt động ở bất kỳ cường 
độ nào đều có liên quan đến giảm tình trạng viêm, theo 
nghiên cứu mới.

Ngoài ra, các nhà nghiên cứu cũng phát hiện một 
vấn đề thú vị khác: Những người càng có nhiều mỡ trong 
cơ thể thì hiệu quả chống viêm của hoạt động thể chất càng 
kém. Mỡ cơ thể làm giảm gần 80% lợi ích của các hoạt 
động thể chất cường độ vừa phải đến cao.

Nhưng hoạt động thể chất nhẹ nhàng thì khác - mỡ 
cơ thể chỉ giảm 30% lợi ích của các hoạt động này.

Bác sĩ Agbaje nói: “Hoạt động thể chất nhẹ nhàng 
giống như một anh hùng thầm lặng, điều này thật đáng 
ngạc nhiên và mới mẻ. Chúng ta có thể cần tập trung vào 
điều đó trong thế hệ này”.

Bác sĩ Agbaje nói: “Hoạt động thể chất nhẹ nhàng 
giống như một anh hùng thầm lặng”.

Chúng ta nên làm gì?
Thông điệp ở đây không phải là phân loại mọi 

chuyển động thành cường độ cao, vừa phải hoặc nhẹ. Các 
hoạt động của chúng ta nhiều khi là một sự kết hợp nhiều 
cường độ.

Mục tiêu là thực hiện nhiều hoạt động hơn.
Bác sĩ Agbaje so sánh tập thể dục với việc uống 

thuốc. Mỗi người cần điều chỉnh liều lượng tập luyện để 
phù hợp với nhu cầu, mục tiêu và khả năng của mình. Một 
bài tập luyện khắc nghiệt đối với một người trưởng thành 
bình thường có thể đủ tiêu chuẩn để trở thành bài khởi 
động cho một vận động viên được đào tạo bài bản. Trong 
khi bài khởi động của vận động viên có thể nguy hiểm đối 
với người chưa chuẩn bị sẵn sàng.

Bác sĩ Agbaje nói tốt nhất là bạn hãy di chuyển 
nhiều hơn bất cứ khi nào có thể, ngay cả khi điều đó không 
giống như tập thể dục.

Vị chuyên gia nói: “Đối với mọi người, hoạt động 
thể chất nhẹ nhàng là an toàn. H đi dạo!ãy ”. ■

Đột phá từ Harvard/MIT: Thử 
nghiệm cách làm con người trẻ lại

Cách thức này đã đạt kết quả thần kỳ khi thử 
nghiệm trên chuột và khỉ. Nhóm nghiên 

cứu đang lên kế hoạch tiến tới thử nghiệm lâm sàng, tức 
thử nghiệm trực tiếp trên con người.

Tờ SciTech Daily gọi đó là một cách tiếp cận mang 
tính cách mạng, cung cấp một giải pháp thay thế tiềm năng 
cho liệu pháp gien trong việc . Phát hiện đảo ngược tuổi tác
này được kỳ vọng giúp thay đổi phương pháp điều trị các 
bệnh liên quan đến tuổi tác, tăng cường y học tái tạo và có 
tiềm năng giúp con người đạt đến ước mơ trẻ hóa toàn bộ 
cơ thể.

Công trình được dẫn đầu bởi Trường Y khoa 
Harvard (thuộc Đại học Harvard), với sự góp mặt của Viện 
Công nghệ Massachusetts (MIT) và Trường Đại học 
Maine (Mỹ).

Họ đã dựa trên các yếu tố Yamanaka, là sự biểu 
hiện của các gien cụ thể có thể biến đổi tế bào trưởng thành 
thành tế bào gốc đa năng cảm ứng (iPSC), đã từng giành 
được giải Nobel.

Phát triển thêm một bậc, nhóm khoa học gia Mỹ 
tìm kiếm các phân tử có thể ồng thời đảo ngược quá trình đ
lão hóa tế bào và làm mới tế bào người. Cuối cùng, họ xác 
định được 6 sự kết hợp hóa học có thể đưa protein nhân tế 
bào chất và hồ sơ phiên mã trên toàn bộ gien trở về trạng 
thái trẻ trung trong chưa đầy một tuần.

Các bước nghiên cứu dựa trên nhiều cơ quan khác 
nhau trên cơ thể chuột gồm thần kinh thị giác, não, thận và 
cơ đã đạt được kết quả thần kỳ.

Trong bước đi mới nhất, họ đã cải thiện được thị 
lực của khỉ trong một thí nghiệm vào tháng 4-2023, theo 
bài công bố mới đây trên tạp chí Aging. Những phát hiện 
này có thể mở đường cho y học tái tạo và khả năng làm trẻ 
hóa toàn bộ cơ thể, cũng như giúp thay đổi lớn cách điều trị 
lão hóa và chấn thương nói chung.

Theo GS-TS David A.Sinclair từ Khoa Di truyền 
học và đồng Giám đốc Trung tâm Nghiên cứu sinh học về 
lão hóa Paul F. Glenn của Trường Y khoa Harvard, cho đến 
gần đây con người mới chỉ làm chậm được quá trình lão 
hóa. Phương pháp mới này sẽ là cuộc đảo ngược thực sự.

Ưu điểm lớn tiếp theo đó là đây là một phương 
pháp hóa học - có thể ra đời dưới dạng một viên thuốc đơn 
giản giúp vết thương mau lành hơn, mắt sáng trở lại và 
chữa khỏi các bệnh do lão hóa khác - chứ không phải áp 
dụng công nghệ chỉnh sửa gien gây tranh cãi.

Sau thành công với khỉ, nhóm nghiên cứu đang lên 
kế hoạch tiến tới thử nghiệm lâm sàng, tức thử nghiệm trực 
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Tel. 936-537-1788   Email: Conroe@benihana.com

955-Long Term

Tuyeån Duïng / Hiring
wThu Ngaân / Cashier

wBaùn vaø Caét Thòt Cho Quaày Heo Quay / BBQ Cutter

wNgöôøi Caét Thòt / Meat Cutter

wNgöôøi Chaát Haøng / Stocker

wNgöôøi Baûo Trì / Maintenance or Handyman

wNhaäp Döõ Lieäu / Data Entry

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

AÙp duïng / Apply by:

NEW Tuyeån Nhaân Vieân
Chôï Myõ Hoa

Goïi / Call: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

NEW

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

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 

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

085-2054/1622

Caàn Thôï Nails

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

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

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

ñöôïc nhieàu bonus.

New! New! New!

Xin lieân laïc

970-306-2005 * 970-446-6060

NEW

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

168-2066/1634

Caàn Thôï Massage

Caàn thôï massage laøm Part time/Ful ltime. 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

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

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

Preferred Bank Khai Trương Chi Nhánh Mới Tại Sugar Land, Texas

Houston, TX - [Ngày 7 tháng 8 năm 2023] - Preferred Bank (NASDAQ: PFBC), một trong những ngân hàng thương mại độc lập lớn 
có trụ sở chính tại California, đã khai trương một chi nhánh mới tại Sugar Land, Texas. Tọa lạc tại 2150 Town Square Place, Suite 
150, Sugar Land, TX 77479-1567, chi nhánh mới này nằm ở vị trí thuận tiện, đối diện với Tòa thị chính Sugar Land.

Nhân dịp khai trương chi nhánh, Preferred Bank hiện đang cung cấp lãi suất đặc biệt cho các tài khoản chứng chỉ tiền gửi. Khách hàng 
vui lòng đến chi nhánh hoặc gọi số (713) 487-3213 để biết thêm chi tiết. Giờ làm việc của chi nhánh là từ thứ Hai đến thứ Sáu, từ 9:00 
sáng đến 4:00 chiều.

Preferred Bank đã thành lập văn phòng cho vay phục vụ sản xuất ở Sugar Land, Texas vào năm 2021. Chi nhánh này, mới với đầy đủ dịch 
vụ là sự mở rộng từ văn phòng cho vay phục vụ sản xuất. Ông, Li Yu, Chủ tịch kiêm Giám đốc điều hành của Preferred Bank cho biết: 
"Chúng tôi rất vui mừng được mở rộng dấu ấn của mình ở khu vực trung tâm Houston từ một văn phòng cho vay phục vụ sản xuất thành 
một chi nhánh cung cấp đầy đủ dịch vụ. Động thái chiến lược này cho phép chúng tôi phục vụ tốt hơn các khách hàng cho vay hiện tại 
cũng như nhu cầu tài chính của các doanh nghiệp và cá nhân trong cộng đồng Houston, đồng thời giữ đúng cam kết của chúng tôi là 
cung cấp dịch vụ khách hàng đặc biệt.”

Ông Jack Kuo, Phó Chủ tịch Cấp cao và Trưởng nhóm Houston cũng cho biết. "Các đồng nghiệp tại chi nhánh của chúng tôi có nhiều năm 
kinh nghiệm về dịch vụ tài chính và kiến thức chuyên môn. Chúng tôi hiểu nhu cầu của khách hàng địa phương ở Houston và tận tâm 
cung cấp các giải pháp tùy chỉnh cho từng khách hàng. Chúng tôi cung cấp đầy đủ các sản phẩm và dịch vụ ngân hàng, bao gồm các 
khoản vay bất động sản thương mại , các khoản vay kinh doanh, 
quản lý ngân quỹ và các dịch vụ ngân hàng tiêu dùng hàng đầu," 

Để biết thêm chi tiết về chi nhánh mới của Preferred Bank và 
Chương trình Đặc biệt Khai trương Chi nhánh, vui lòng đăng 
nhập trang web chính thức tại www.preferredbank.com. Khách 
hàng cũng có thể liên hệ với nhân viên chi nhánh Houston của 
Preferred Bank theo số (713) 487-3213 hoặc (346) 375-0885.

Giới thiệu về Preferred Bank:

Preferred Bank (NASDAQ: PFBC) là một trong những ngân 
hàng thương mại độc lập lớn có trụ sở tại California với tổng 
tài sản hơn 6 tỷ đô la. Kể từ năm 1991, Preferred Bank đã phục 
vụ nhu cầu tài chính của các khách hàng thân thiết và cộng 
đồng. Preferred Bank có các địa điểm phục vụ Nam California, 
Khu vực Vịnh San Francisco, New York và Houston, Texas. Ngân 
hàng cung cấp đầy đủ các sản phẩm và dịch vụ ngân hàng bao 
gồm cho vay bất động sản thương mại, cho vay kinh doanh, 
quản lý ngân quỹ và dịch vụ ngân hàng tiêu dùng hàng đầu.

Nhân viên Preferred Bank Houston mong được phục vụ cộng đồng Houston rộng lớn.
Long Hoang, Elaine Gonzales, Ruby Liu, Jack Kuo, Diana Lu, Janie Chen, Judith Chang

(từ trái sang phải)
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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
_________________________________________________

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
_________________________________________________

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

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
_________________________________________________

056-2049/1617

CAÀN GAÁP THÔÏ TOÙC

Caàn gaáp thôï toùc nöõ. Coù kinh nghieäm. Bieát 

tieáng Anh. Bao löông & Commission. Tieäm 

khu Myõ traéng FM 529@  Eldridge.

Xin lieân laïc: 

713-896-0039 *

Sau 8pm: 832-455-3475

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
_________________________________________________

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

Bản thảo

Bản thảo của một bà đã bị nhà xuất bản 

gửi trả lại với lời khước từ như những 

lần trước. Bà ta bực mình đến nỗi bèn 

gọi điện thoại đến ông chủ nhà xuất bản.
– Nhà xuất bản các ông đều y như nhau 

cả. Thậm chí ông chưa hề đọc bản thảo 

của tôi. Ông hứa là ông sẽ đọc nếu tôi 

gửi bản thảo đến cho ông, nhưng rồi ông 

lại không đọc. Tôi biết điều đó bởi vì tôi 

đã dính tất cả các trang từ 150 đến trang 

160 với nhau. Và chúng quay trở về với 

tôi vẫn y như thế. Ông đã xử tệ với tôi. 

Làm sao ông lại có thể đánh giá được mà 

không cần đọc bản thảo?
Sau một hồi cố gắng, ông chủ nhà xuất 

bản cũng cắt ngang được lời bà ta để 

nói:
– Xin bà nghe đây, bản thảo cũng như 

quả trứng luộc lòng đào. Khi tôi bóc một 

quả vào bữa sáng, tôi không cần phải ăn 

hết cả quả mới biết được rằng trứng 

không ngon.

Caàn Thôï Toùc / Nails
Hair / Nails Technicians Wanted

Truyeän Cöôøi

Lôøi Nguyeän
Kính laïy Cha,

Laïy Cha chuùng con ôû treân trôøi, chuùng con nguyeän 

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

döôùi ñaát cuõng nhö treân trôøi.

Xin Cha cho chuùng con hoâm nay löông thöïc haèng 

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

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

chöôùc caùm doã, nhöng cöùu chuùng con khoûi moïi söï 

döõ.  Amen.

                                                                TM

PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

NEW

916-2072/1640

Caàn Tuyeån Thôï Nails Gaáp 

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

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

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

Tip cao, chia turn hôïp lyù, coâng baèng. 

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

Tyler, Texas

Neáu khoâng nghe kòp, vui loøng nhaén tin, text

903-355-9537Xin lieân laïc:

NEW

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

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

175-2067/1635

Tuyeån Nhaân Vieân

Caàn ngöôøi phuï laøm samples/demo 
Saturday 7/29 vaø Sunday 7/30 ta ïi 
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

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

Chuyên gia gợi ý cách giảm cân 
bằng chocolate đen

Tiến sĩ Will Clower khuyến khích thêm 
khoảng 30 gr chocolate đen vào thực đơn 
hàng ngày, có thể giúp giảm 10 kg sau hai 

tháng.
Sau khi có bằng tiến sĩ lĩnh vực khoa học thần kinh, 

Will Clower đã sáng lập trung tâm chăm sóc sức khỏe 
Mediterranean Wellness và xuất bản nhiều đầu sách liên 
quan đến chủ đề dinh dưỡng, giảm cân, cải thiện sức khỏe 
như Eat Chocolate, Lose Weight, Cooking for Health - 
Chocolate Edition, The French Don't Diet Plan... Chuyên 
gia dinh dưỡng người Mỹ rất tâm huyết với việc tiêu thụ 
chocolate và tin rằng khi ăn uống đúng cách, món này sẽ 
hỗ trợ cơ thể khỏe đẹp, cải thiện số đo cân nặng.

Cacao có thành phần chính là flavanol hoạt động 
tương tự chất chống oxy hóa. Chất này góp phần hạn chế 
quá trình oxy hóa trong não bộ, ổn định tâm trạng, bảo vệ 
sức khỏe tinh thần. Cacao cũng giàu chất béo không bão 
hòa tốt cho cơ thể, không gây tích trữ mỡ lại có thể đẩy 
nhanh quá trình trao đổi chất, góp phần đốt cháy calo hiệu 
quả hơn. Tuy nhiên, điều này chỉ đúng với chocolate đen, 
loại có hàm lượng cacao cao. Những loại chocolate trắng 
chứa hàm lượng đường sữa cao, tỷ lệ cacao ít nên không có 
công dụng này và dễ khiến cơ thể bị nghiện đường, khó 
kiểm soát cân nặng.

Trong cuốn Eat Chocolate, Lose Weight, Will 
Clower còn đề cập rằng tuân thủ kế hoạch ăn kiêng với 
chocolate 8 tuần có thể giảm được 10 kg. Ông chỉ ra ba 
nguyên tắc cơ bản khi thêm chocolate vào chế độ ăn giảm 

cân như sau.
Tiến sĩ Will Clower tin rằng thiết lập thói quen ăn 

uống đủ dinh dưỡng theo kiểu Địa Trung Hải kết hợp bổ 
sung chất chống oxy hóa từ chocolate đen giúp bảo vệ sức 
khỏe và kiểm soát cân nặng về lâu dài.

Ảnh minh họa
Chế độ ăn Địa Trung Hải
Will Clower khuyến khích mọi người theo đuổi 

phương pháp này để bảo vệ sức khỏe, kiểm soát cân nặng. 
Theo đó, mỗi bữa ăn nên có tỷ lệ các nhóm dinh dưỡng như 
sau: 50% rau và trái cây, 25% ngũ cốc, 25% protein cùng 
một lượng nhỏ các loại dầu, chất béo tốt cho sức khỏe như 
dầu olive, chocolate, phomai...

Điều này cho thấy ngay cả khi thêm chocolate đen 
vào thực đơn để giảm cân, bạn vẫn nên thiết lập một thói 
quen ăn uống điều độ, cân bằng dinh dưỡng. Chocolate hỗ 
trợ quá trình giảm cân thuận lợi và hiệu quả hơn chứ không 
đồng nghĩa với việc khuyến khích bạn ăn uống vô tội vạ 
hay thiếu hụt dinh dưỡng.

Liều lượng
Tiến sĩ Will Clower gợi ý nên ăn khoảng 30 gr 

chocolate đen mỗi ngày để đạt được hiệu quả nhất định 
trong việc đẩy nhanh quá trình đốt cháy chất béo, thúc đẩy 
trao đổi chất.

Thời điểm ăn
Chocolate đen (có tỷ lệ cacao trên 70%) nên ăn 

trước bữa ăn 20 phút và sau bữa ăn khoảng 5 phút. Các 
thành phần của món ăn này có thể đẩy nhanh quá trình 
chuyển hóa calo và ức chế cảm giác thèm ăn, nhờ đó kiểm 
soát lượng thức ăn trong bữa tốt hơn. Axit stearic trong 
cacao cũng tạo cảm giác nhanh no, no lâu nên bạn có thể 
nhâm nhi chocolate đen như một món ăn vặt, ăn nhẹ lành 
mạnh. ■

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 thì bữa ăn đầu tiên vào sáng hôm sau 
vào khoảng 9h.

Nghiên cứu đã chỉ ra, nhịn ăn gián đoạn không chỉ 
giúp giảm lượng calo cung cấp cho cơ thể mà còn giúp 
tăng cường trao đổi chất, từ đó hỗ 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. ■

NEW

195-2069/1637

New. New Cho Thôï Toùc 

Chuùng toâi chuyeân moân veà laøm maãu Balayage Ombre’, Highlight,  Colors, Correction, Perm, Caét toùc ñaøn baø, ñöôïc vinh danh vote laø 

tieäm ñöùng ñaàu ôû Houston, TX bôûi Houston Chronical Magazine, vote the best top 10 Houston, TX bôûi YELP website treân 970 

reviews, treân 8,000 hình aûnh cuûa customer trong website. Neáu caùc thôï laøm toùc muoán hoïc ngheà theâm ñeå kieám tieàn nhanh, trao ñoåi boå 

tuùc theâm ngheà nghieäp ñeå thaêng tieán. Chuû nhaân ñaõ haønh ngheà treân 30 naêm, woman business successful hair salon in Houston area. 

Hoïc vieân phaûi coù baèng toùc.

Houston, TX

Xin lieân laïc Amy text:                                    hoaëc email Haiamylee@aol.com
(Ñeå bieát theâm chi tieát veà khoùa hoïc boå tuùc ngheà nghieäp)

713-416-2666
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SOLD

Thuû tuïc nhanh choùng - taän taâm

Chuyeân Ñaûm Traùch Moïi Dòch Vuï Veà Ñòa OÁc

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

Realtor - Consultant

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

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

HollyNgo_Realtor@Yahoo.com

060-2118/1686

CHUYEÄN LAÏ BOÁN  PHÖÔNG
538-Vaên phoøng BAÛO HIEÅM

John Milton Nguyen
11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493
johnmiltoninsurance@gmail.com

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

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

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

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

Thói quen tốt của cha mẹ ảnh 
hưởng đến con cái như thế nào?

Nhà tâm lý học Daniel Gorman đã từng nói: 
'Cuộc sống gia đình là trường học đầu tiên 
của con trẻ về cảm hứng học tập'.

Cha mẹ ược coi là “giáo viên”đ  đầu tiên của con trẻ 
- người d đ đìu dắt con những bước ầu ời. Họ cũng là giáo 
viên quan trọng nhất ối với sự phát triển của con bởi mỗi đ
lời nói và hành ộng của cha mẹ ều sẽ ít nhiều ảnh hưởng đ đ
đến chúng.

Mỗi ứa trẻ giống như một tấm gương phản chiếu đ
của cha mẹ. Cha mẹ hạnh phúc thì đứa trẻ cũng sẽ được 
hạnh phúc, cha mẹ thường xuyên quở trách, đánh mắng thì 
trẻ em lớn lên cũng sẽ thô bạo.

Có một câu nói hay, cha mẹ mới là giáo viên chủ 
nhiệm không bao giờ nghỉ hưu của con. Để nuôi dưỡng 
một đứa trẻ xuất sắc, trước tiên chúng ta phải trở thành cha 
mẹ có trình độ.

Đứa trẻ đối diện với  cha mẹ không có khả năng nói 
chuyện thấu cảm sẽ thế nào?

Sống trong một gia đình như vậy, khi lớn lên, chỉ 
cần động một chút thôi cũng đủ để làm đứa trẻ nổi giận, 
hoặc là chúng sẽ sống trong nơm nớp lo sợ. 

Nếu phụ huynh luôn luôn so sánh con với “con nhà 
người ta”, thì sẽ nuôi trong con trẻ suy nghĩ rằng chúng 
chẳng có bất kỳ giá trị nào và làm tổn thương lòng tự trọng 
của con.

Ảnh minh họa
Có người từng nói rằng, đứa trẻ thà bị đâm bởi 

xương rồng còn hơn là nghe những lời chế giễu của cha 
mẹ. Trước kia có nhiều quan điểm cho rằng giáo dục đòn 
roi sẽ giúp trẻ ngoan hơn nhưng điều đó không hoàn toàn 
đúng. Thậm chí, “lợi bất cập hại”, nó còn mang lại nhiều 
tổn thương hơn là tính giáo dục. 

Ngược lại thử nghĩ mà xem, nếu cha mẹ thường 
xuyên nói những điều tích cực, con sẽ trở thành người thế 
nào? Chẳng biết nữa, nhưng sẽ là một điều may mắn của 
cuộc sống của đứa trẻ nếu cha mẹ luôn sẵn sàng cởi mở để 
tâm sự và lắng nghe con, biết kiểm soát cảm xúc trong mọi 
hoàn cảnh. Từ đó xây dựng trong tiềm thức của trẻ cách 
nói chuyện dễ mến và khả năng quản lý cảm xúc.

Thay đổi cách giáo dục từ bạo lực thành hòa bình, 

như thế sẽ tăng cường sợi dây gắn kết mối quan hệ giữa cha 
mẹ và con cái và đạt được mục tiêu giáo dục.

Nhà tâm lý học Daniel Gorman đã từng nói: “Cuộc 
sống gia đình là trường học đầu tiên của con trẻ về cảm 
hứng học tập”.

Tâm lý của cha mẹ, sẽ ảnh hưởng đến bầu không 
khí của cả gia đình, và cũng sẽ ảnh hưởng đến cách trẻ em 
sống. Có cha mẹ thường xuyên phàn nàn, con cái sẽ có 
nhiều năng lượng tiêu cực hơn, có cha mẹ tích cực và lạc 
quan, con cái sẽ tự tin hơn.

Trẻ em có nhận thức mạnh mẽ về cảm xúc của cha 
mẹ, chúng sẽ không thể không bắt chước cha mẹ, làm theo 
những gì cha mẹ chúng làm và coi đó là tiêu chuẩn cho 
cuộc sống.

Nhà tâm lý học người Mỹ Satya cũng lập luận: 
“Một người có mối liên hệ chặt chẽ với gia đình, có thể ảnh 
hưởng tốt hoặc xấu ”.đến cuộc sống sau này

Trong trái tim của trẻ em, gia đình là tổ ấm với tràn 
đầy sự ấm áp. Còn cha mẹ là chỗ dựa vững chắc nhất. Một 
ngôi nhà, một gia đình có cha mẹ yêu thương nhau, luôn 
lạc quan và vui vẻ, là món quà tốt nhất cho con cái của họ.

Cha mẹ muốn nuôi dưỡng một đứa trẻ lạc quan và 
tự tin, trước tiên họ phải điều chỉnh tâm lý của mình lạc 
quan và tích cực sống.đối mặt với cuộc 

Trong quá trình giáo dục con cái, nhiều bậc cha mẹ 
thường nói dối con. Họ cho rằng trong những trường hợp 
đặc biệt, họ viện cớ rằng bắt buộc phải làm điều đó. 

Cha mẹ nhiều lần nói dối con cái có thể khiến 
chúng mất đi niềm tin vào cha mẹ và cuộc sống. Thậm chí, 
chúng có thể học cách cha mẹ nói dối để lừa dối người 
khác.

Chỉ khi cha mẹ giữ lời hứa, thì đứa trẻ mới có thể 
tin tưởng cha mẹ nhiều hơn. Cha mẹ nêu gương cho con 
cái của họ, và con cái của họ sẽ trở thành một người giữ lời 
hứa trong cuộc sống và học tập.

Có một câu nói hay,  giáo dục con, tốt nhất là cha để
mẹ không bao giờ  ngừng học hỏi.được

Nguyên nhân gốc rễ của việc con cái có ngoan 
ngoãn hay không nằm trong giáo dục gia ình. Cha mẹ đ
xuất sắc, có cách kỷ luật đúng, là điều kiện tiên quyết cho 
sự thành công của con. Ngược lại, nếu cha mẹ yêu cầu con 
cái của họ học tập chăm chỉ cả ngày, c đầu òn họ thì chỉ cúi 
chơi điện thoại. Thứ nhất, trẻ em không có một bầu không 
khí học tập tốt. Thứ hai, không làm gương cho chúng.

Cha mẹ thích học tập, sẽ ảnh hưởng đến con cái của 
họ. Bất kể ban ngày bận rộn như thế nào, buổi tối hãy dành 
thời gian ình thành đọc sách cùng con, như vậy cũng sẽ h
thói quen tốt cho chúng. ■

Vì sao đàn ông ngại bày tỏ cảm 
xúc?

Định kiến xã hội về nam tính và cấu tạo của 
não bộ ng lý do khiến đàn được cho là nhữ
ông ngại hoặc không biết cách thể hiện 

cảm xúc.
Theo các nhà khoa học, nam giới, cũng như nữ 

giới, có thể bị ảnh hưởng bởi tình trạng sức khỏe tâm thần. 
Thống kê cho thấy hơn 30% àn ông sẽ bị trầm đ

cảm vào một thời iểm nào ó trong ời, khoảng 9% nam đ đ đ
giới cho biết họ trải qua cảm giác chán nản hoặc lo lắng 
hàng ngày. Chính vì thế, bày tỏ cảm xúc hay “xả tâm 
trạng” là iều rất cần thiết với nam giới nhưng a số lại đ đ
chọn im lặng.

Có ba nguyên nhân chính dẫn ến việc này.đ
Áp lực xã hội
Cụm từ phổ biến “man up!” (hãy ) đàn ông lên!

dường như óng một vai trò quan trọng trong hành vi này. đ
Thuật ngữ này được từ điển tiếng Anh Cambridge định 
nghĩa là sự đối phó với điều g đó bằng tinh thần dũng cảm ì 
hơn.

Cụm từ này vô hình chung p lực được cho là một á
xã hội làm sai lệch nhận thức về nam tính.

Nghiên cứu do tổ chức từ thiện về sức khỏe nam 
giới Movember thực hiện cho thấy gần 1/3 nam giới cảm 
thấy áp lực phải có vẻ ngoài nam tính hoặc tính cách nam 
tính. Những người àn ông trẻ tuổi từ 18-34 tuổi, thậm chí đ
trải qua iều này ở mức ộ cao hơn (47%).đ đ

Đàn ông thường ít thể hiện các vấn đề sức khỏe tâm 
thần và ít có khả năng thảo luận cởi mở về chúng. 

Các nghiên cứu chỉ ra, khi phụ nữ bị trầm cảm, họ 
thường thể hiện nỗi buồn hoặc bộc lộ cảm xúc của mình, 
trong khi đàn ông thường có dấu hiệu tức giận, cáu kỉnh 
hoặc hung hăng. Khác với phụ nữ, đàn ông không nói ra 
cảm xúc của mình.

Không biết cách thể hiện bản thân
Không ai giải thích cho àn ông cách thể hiện bản đ

thân. Những kỳ vọng của xã hội và n thời thơ ấu điều kiệ
thường dạy àn ông trở nên cứng rắn và vô cảm, khiến họ đ
không biết phải bày tỏ cảm xúc của mình như thế nào.

Trong khi phụ nữ có thể bộc lộ nỗi au một cách đ
cởi mở, àn ông có xu hướng che giấu nỗi au và tỏ ra đ đ
nghiêm khắc. 

Áp lực xã hội này có thể khiến nam giới trở nên dễ 
bị tổn thương, vì điều đó được coi là điều cấm kỵ. Kết quả 
là, sức khỏe tinh thần của nam giới có thể bị ảnh hưởng.

Đó là cơ chế tự nhiên
Corpus Callosum, một phần của não liên kết bán 

cầu não trái và phải, lớn hơn ở phụ nữ, so với nam giới. 
Đ đ ă điều này dẫn ến khả n ng cảm nhận và suy nghĩ ồng 
thời của phụ nữ cao hơn so với àn ông. Nhờ vậy, phụ nữ đ
có thể cảm nhận và suy nghĩ cùng một lúc.

Mặt khác, đàn ông có xu hướng tách biệt cảm xúc 
khỏi suy nghĩ, dẫn đến việc do dự khi thảo luận về các chủ 
đề tình cảm. Mặc dù điều này có thể dẫn đến khó giao tiếp 
về các vấn đề cảm xúc. ■
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Phát hiện mắc ung thư 
chỉ sau 1 cú ngã, người 
phụ nữ chia sẻ dấu hiệu 
cảnh báo dễ bị bỏ qua

ột người phụ nữ 54 tuổi ở MAnh đã phát hiện ra bệnh 
bạch cầu (một loại ung thư 

máu) và nhiễm trùng huyết chỉ sau một cú 
ngã. 

Người phụ nữ phát hiện mắc ung 
thư chỉ sau 1 cú ngã

Người phụ nữ Joanne Risdale, 54 tuổi, 
chia sẻ vào năm 2018, bà thường xuyên 
cảm thấy mệt mỏi, chán ăn và buồn nôn 
dữ dội tuy nhiên bà chỉ cho rằng đây là 
triệu chứng của bệnh dạ dày tái phát mà 
không hề nghĩ rằng đây là dấu hiệu cảnh 
báo ung thư.

Tuy nhiên, vào tháng 1 n m 2019, sau ă
khi bị ngã do mất thăng bằng, bà được đưa 
đến bệnh viện và được chẩn đoán mắc 
bệnh bạch cầu (1 dạng ung thư máu).

Bà Joanne giải thích: “Ngày hôm đó, 
vào buổi sáng khi lên tàu, chân của tôi 
bỗng yếu đi khiến tôi mất thăng bằng và bị 
ngã. Cú ngã khiến tôi có một vết thương 
lớn chảy máu ở trên chân”.

“Chồng của tôi ã vội vã đ đưa tôi về nhà 
để băng bó vết thương nhưng hai tháng 
sau vết thương vẫn không lành. Lúc này 
gia đ đưa bà Joanne đến bệnh viện, ình lại 
bà Joanne yêu cầu được xét nghiệm máu. 
Kết quả xét nghiệm cho thấy bà mắc bệnh 
bạch cầu dòng tủy cấp tính (AML)”, bà 
Joanne chia sẻ thêm. 

Ba tháng sau, mọi thứ trở nên tồi tệ 
hơn, bà Joanne tiếp tục được chẩn đoán bị 
nhiễm trùng huyết. Mặc dù các bác sĩ đã 
kịp thời điều trị chứng nhiễm trùng huyết 
cho bà Joanne nhưng phần thân dưới của 
bà vẫn bị liệt tạm thời.

Bà Joanne chia sẻ bản thân đã phải 
truyền dịch nhỏ giọt qua đường tĩnh mạch 
và phải uống khoảng 40 viên thuốc mỗi 
ngày trong nhiều tháng tiếp theo.

Tháng 6 năm 2021, bà được cấy ghép 
tế bào gốc để loại bỏ các tế bào ung thư. 
Sau đó bà tiếp tục thực hiện các liệu pháp 
vật lý trị liệu và thực hiện hóa trị mỗi 
tháng một lần để ngăn chặn các tế bào ung 
thư tái phát.

Dấu hiệu cảnh báo bệnh bạch cầu 
dòng tủy cấp tính

Theo Hiệp hội Ung thư Hoa Kỳ, bệnh 
bạch cầu dòng tủy cấp tính là một loại ung 
thư bắt đầu trong tủy xương, thường lan 
sang máu. Tỷ lệ sống sót sau 5 năm đối 
với người Mỹ trưởng thành mắc bệnh 
bạch cầu dòng tủy cấp tính là 29,5%.

Các dấu hiệu bạch cầu cấp dòng tủy 
cấp ở giai đoạn đầu có thể giống với các 
bệnh cúm hoặc các bệnh thông thường 
khác. Ngoài ra, các dấu hiệu và triệu 
chứng có thể thay đổi dựa trên loại tế bào 
máu bị ảnh hưởng. Theo Tổ chức Nghiên 
cứu Ung thư Vương quốc Anh, một số dấu 
hiệu cảnh báo bệnh bạch cầu dòng tủy cấp 
tính bao gồm:

- Ăn không ngon, chán ăn;
- Giảm cân không rõ nguyên nhân;
- Mệt mỏi ngay cả khi đã nghỉ ngơi;
- Bị bầm tím trên da hoặc dễ bị chảy 

máu (chảy máu cam; chảy máu chân răng 
khi đánh răng, đi ngoài ra máu, tiểu ra 
máu);

- Đau nhức đầu;
- Tăng độ nhạy cảm với nhiệt độ nóng 

và lạnh;
- Đau xương và đau khớp;
- Chóng mặt hoặc choáng váng;
- Sốt, ớn lạnh;
- Đổ mồ hôi vào ban đêm;
- Dễ mắc các bệnh nhiễm trùng hơn 

(ho, cảm lạnh, cảm cúm);
- Da nhợt nhạt;
- Đầy bụng, khó chịu ở vùng bụng;
- Sưng hạch bạch huyết;
- Nôn mửa;
- Nhức mỏi ở cánh tay, chân hoặc 

hông.
Bà Joanne nói: “Lời khuyên của tôi 

dành cho mọi người là bạn nên thực hiện 
các xét nghiệm tầm soát ung thư ngay khi 
có bất kỳ triệu chứng đáng lo ngại nào xảy 
ra”. Các chuyên gia cũng cho biết thêm 
rằng các triệu chứng của bệnh bạch cầu 
dòng tủy cấp tính thường mơ hồ và có thể 
bị nhầm lẫn với các tình trạng bệnh lý 
khác. Do ó các dấu hiệu kể đó, ngay khi c
trên kéo dài hoặc lặp đi lặp lại, mọi người 
không nên chủ quan mà cần đi khám 
ngay. Bởi, bệnh bạch cầu dòng tủy cấp 
tính càng ì càng dễ được phát hiện sớm th
điều trị và khả năng điều trị thành công 
càng cao. ■
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