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167-2082/1650

Plumbing Repair
* Boàn taém ngheït, toilet ngheït

* Sinks ngheït, maùy röûa cheùn ngheït

* Ñöôøng oáng nuôùc bò taét ngheït

* Nhaän thay môùi vaø söûa chöõa

UY TÍN - ÑUÙNG HEÏN - GIAÙ PHAÛI CHAÊNG

Xin goïi: Laâm 832-955-6459 (cell)

Thoâng coáng ngheït

GIAU PLUMBING

XIN GOÏI: ANH GIAØU 281-777-5668

050-2090/1658(1year)

Chuyeân veà water heater/ shower faucet

BAÛO ÑAÛM - UY TÍN

OÁng nöôùc döôùi daát bò beå Maùy loïc nöôùc, uoáng nöôùc

Thay voøi nöôùc, boàn caàu, boàn taém, maùy xay raùc

Gas cho nhaø beáp/ maùy saáy

Remodel phoøng taém/ nhaø beáp

Repipe töø Galvaize sang Pex

159-2104/1672

191-2085/1653

260-2097/1624 (6m)

Texas Licensed Pest Control Company
Quality Bugbester, Inc (For Commercial/Residential)

ü We will try to help our commercial or restaurant customers to 
comply for the request from the Heath Department.

ü We are currently servicing customers including restaurants, 
food importers/distributors, large supermarket chains, offices, 
warehouses, factory, education centers and others.

ü Chúng tôi sẽ cố gắng giúp các khách hàng thương mại hoặc nhà 
hàng của mình tuân thủ yêu cầu từ Bộ Y tế.

ü Chúng tôi hiện đang phục vụ khách hàng bao gồm nhà hàng, 
nhà nhập khẩu/phân phối thực phẩm, chuỗi siêu thị lớn, văn 
phòng, kho bãi, nhà máy, trung tâm giáo dục và các khách hàng 
khác.

A-Z REMODELING
COMMERCIAL - RESIDENTIAL

LIC# 120250

Vui loøng lieân laïc Thanh hoaëc Jenny
Email: thanhhuynh0321@gmail.com
214-721-4051 * 832-860-8698

086-2071/1639

µ Chuyeân söõa chöõa, xaây nhaø ôû vaø cô sôû thöông maïi

µ Phoøng Khaùch, Phoøng Beáp, Nhaø Taém, Töôøng Nhaø

µ Cöûa Ra Vaøo, Cöûa Soå, Neàn Nhaø, Haøng Raøo, Patio

µ Ñieän, Nöôùc, Sôn trong vaø Ngoaøi

µ Treân 20 naêm kinh nghieäm

µ 7/24 Estimate
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Xung đột Hamas-Israel: 
Đoàn xe cứu trợ quy mô lớn tiến 
vào Dải Gaza

(VN+) - Sáng 30/10, Văn phòng Điều phối 
các Vấn đề Nhân đạo của Liên hợp quốc cho biết 
33 xe chở nước, thực phẩm và thuốc thang đã tiến 
vào Gaza qua cửa khẩu Rafah, ở biên giới Ai Cập.

Ngày 29/10, khoảng 30 xe chở theo hàng 
cứu trợ đã vào Dải Gaza, đánh dấu đoàn xe cứu trợ 
quy mô lớn nhất vào dải đất hơn 2,3 triệu dân này 
kể từ khi xung đột Hamas-Israel bùng phát hồi đầu 
tháng gây nguy cơ thảm họa nhân đạo.

Trong báo cáo cập nhật tình hình sáng 
30/10, Văn phòng Điều phối các Vấn đề Nhân đạo 
của Liên hợp quốc (OCHA) cho biết 33 xe chở 
nước, thực phẩm và thuốc thang đã tiến vào Gaza 
qua cửa khẩu Rafah, ở biên giới Ai Cập.

Đến nay đã có 117 xe cứu trợ nhân đạo vào 
được Dải Gaza, trong đó khoảng 70 xe chở thiết bị 
y tế và 60 xe chở thực phẩm và thức ăn dinh dưỡng, 
chỉ có 13 xe chở nước và thiết bị vệ sinh.

Trước khi bị Israel phong tỏa hoàn toàn, 
mỗi ngày Dải Gaza đón nhận 500 xe hàng hóa cứu 
trợ.

OCHA cũng hoan nghênh việc Israel tạo 
điều kiện cho đoàn xe cứu trợ quy mô lớn vào Dải 
Gaza nhưng nhấn mạnh cần thêm nhiều xe nữa 
được vào thường xuyên hơn nữa để ngăn chặn tình 
hình nhân đạo đang xấu đi tại đây.

Đoàn xe tải chở hàng viện trợ di chuyển từ 
Ai Cập qua cửa khẩu Rafah vào Dải Gaza, ngày 
21/10

Tình hình an ninh tại Dải Gaza có dấu hiệu 
xấu đi khi Cơ quan Liên hợp quốc về cứu trợ người 
tị nạn Palestine cho biết đã ghi nhận các vụ đột 
nhập các kho hàng cứu trợ.

Giám đốc cơ quan này, Thomas White, 
phản ánh người dân đang ngày càng lo sợ và tuyệt 
vọng.

Người phát ngôn UNRWA Juliette Touma 
cho biết đám đông người dân đã xông vào 4 kho 
chứa hàng cứu trợ ngày 28/10.

Trong khi đó, khi điện đàm với Thủ tướng 
Israel Benjamin Netanyahu ngày 29/10, Tổng 
thống Mỹ Joe Biden đã nhấn mạnh nhu cầu cấp 
thiết phải tăng đáng kể lượng hàng hóa cứu trợ 
nhân đạo cho Dải Gaza.

Giới chức Nhà nước Do Thái cho biết sẽ 
sớm cho phép tăng cường vận chuyển hàng hóa 

cho người Palestine ở dải đất này.
Một quan chức Mỹ giấu tên ngày 29/10 cho 

biết Israel cam kết cho phép 100 xe chở hàng cứu 
trợ vào Gaza mỗi ngày, đây là số lượng mà Liên 
hợp quốc cho là cần có để đảm bảo các nhu cầu cơ 
bản của người dân Gaza.

OCHA đặc biệt nhấn mạnh nhu cầu cung 
cấp nhiên liệu để vận hành các thiết bị y tế, lọc 
nước và vệ sinh.

Cơ quan Y tế Dải Gaza cho biết số người 
Palestine thiệt mạng kể từ khi xung đột bùng phát 
đã vượt 8.000 người, chủ yếu là phụ nữ và trẻ em.

Xung đột bùng phát sau khi Phong trào Hồi 
giáo Hamas, đang kiểm soát Dải Gaza, bất ngờ tấn 
công, xâm nhập lãnh thổ Israel hôm 7/10.

Phía Israel nhiều ngày qua không công bố 
số liệu thương vong mới. Trước đó, giới chức 
Israel cho biết cuộc xung đột đã khiến khoảng 
1.400 người ở Israel thiệt mạng.

Những ngày qua, quân đội Israel đã thực 
hiện nhiều cuộc không kích, ném bom nhằm vào 
các mục tiêu Hamas trên Dải Gaza và đến nay đang 
thực hiện giai đoạn 2 của chiến dịch với cường độ 
tấn công cao hơn.

Những con số trên đánh dấu lần xung đột 
gây thương vong nghiêm trọng nhất trong suốt 
nhiều thập kỷ xung đột Israel-Palestine.

Các hoạt động cứu trợ cho Dải Gaza cũng 
chỉ được phép thực hiện ở mức có giới hạn kể từ khi 
Israel tuyên bố phong tỏa hoàn toàn dải đất này, 
trong đó có việc cắt các nguồn cung nhu yếu phẩm, 
nước uống, điện và nhiên liệu mà phía Israel lo 
ngại sẽ phục vụ cả lực lượng Hamas.

Xung đột ngày càng leo thang sau khi phía 
Israel oanh kích dải Gaza đêm 27/10, đánh dấu 
chiến dịch quân sự bước sang giai đoạn 2 với 
cường độ tấn công cao hơn.

Ngày 29/10, người phát ngôn quân đội 
Israel Daniel Hagari cho biết lực lượng này đã tấn 
công hơn 450 mục tiêu Hamas trong 2 giờ trước đó, 
trong đó có các điểm được cho là trung tâm chỉ huy 
cùng nhiều địa điểm phóng tên lửa chống tăng của 
phong trào này.

Trong khi đó, Hamas cũng cho biết lực 
lượng này đụng độ với binh lính Israel xâm nhập 
Tây Bắc Dải Gaza cùng vũ khí và tên lửa chống 
tăng, lực này vẫn tiếp tục bắn rocket về phía Israel, 
trong đó có cả trung tâm Tel Aviv.

Tổng thư ký Liên hợp quốc Antonio 
Guterres ngày 29/10 cảnh báo khi thế giới sẽ phải 
chứng kiến thảm họa nhân đạo khi Israel đẩy mạnh 
chiến dịch quân sự ở Dải Gaza.

Không chỉ người dân ở Dải Gaza mà người 
Palestine ở Bờ Tây cũng đang hứng chịu hậu quả 
của xung đột.

Ngày 29/10, Bộ Ngoại giao Pháp ra thông 
cáo chỉ trích các cuộc tấn công “không thể chấp 
nhận được” của người định cư Israel nhằm vào 
người Palestine ở khu vực Bờ Tây bị chiếm đóng, 
dẫn đến cái chết của một số dân thường Palestine ở 
Qusra và Sawiya, buộc một số cộng đồng phải di 
rời.

Bộ Ngoại giao Pháp bày tỏ lo ngại bạo lực 
do những người định cư gây ra đối với người 
Palestine ở Bờ Tây đang ngày càng gia tăng và kêu 
gọi chấm dứt ngay lập tức những hành động này. 
Pháp kêu gọi chính quyền Israel thực hiện các biện 
pháp ngay lập tức để bảo vệ người dân Palestine.

Theo Bộ Y tế có trụ sở tại Ramallah, hơn 
100 người Palestine đã thiệt mạng ở Bờ Tây kể từ 
khi giao tranh bùng phát ở Dải Gaza, chủ yếu là 
trong các cuộc tấn công của lực lượng Israel hoặc 
các cuộc tấn công của người định cư. 

Tỷ lệ ủng hộ Tổng thống 
Hàn Quốc Yoon Suk Yeol tăng 
mạnh trở lại

(VN+) - Tỷ lệ đánh giá tích cực công tác 
điều hành đất nước của Yoon Suk Yeol tăng 3,2%, 
lên 35,7%, trong khi tỷ lệ đánh giá tiêu cực giảm 
2,2%, xuống còn 61,9%.

Kết quả một cuộc thăm dò do hãng 
Realmeter tiến hành đối với 2.506 người trưởng 
thành, được công bố ngày 30/10, cho thấy tỷ lệ ủng 
hộ Tổng thống Hàn Quốc Yoon Suk Yeol tăng trở 
lại lần đầu tiên sau 3 tuần.

Tổng thống Hàn Quốc Yoon Suk Yeol phát 
biểu tại thủ đô Seoul

Tỷ lệ đánh giá tích cực công tác điều hành 
đất nước của Tổng thống Yoon tăng 3,2%, lên 
35,7%, trong khi tỷ lệ đánh giá tiêu cực giảm 2,2%, 
xuống còn 61,9%.

Trước đó, tỷ lệ ủng hộ Tổng thống Hàn 
Quốc đã giảm trong hai tuần liên tiếp, từ mức 
37,7% xuống còn 34% và cuối cùng xuống còn 
32,5% trong tuần đầu tiên của tháng 10.

Hãng Realmeter không đưa ra lý giải cụ thể 
cho sự phục hồi tỷ lệ tín nhiệm. Tuy nhiên các sự 
kiện lớn diễn ra trong giai đoạn khảo sát bao gồm 
chuyến thăm cấp nhà nước của Tổng thống Yoon 
Suk Yeol tới Saudi Arabia và Qatar. Tỷ lệ ủng hộ 
ông Yoon có xu hướng tăng sau các chuyến công 
du nước ngoài.

Trong khi đó, một cuộc thăm dò khác do 
hãng Realmeter tiến hành cho thấy tỷ lệ ủng hộ của 
Đảng Quyền lực Quốc dân cầm quyền tăng 0,6% 
so với tuần trước, lên mức 35,8%.

Cũng trong khoảng thời gian này, tỷ lệ ủng 
hộ Đảng Dân chủ đối lập chính cũng tăng 1,9%, lên 
48%.
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Cuộc thăm dò về xếp hạng tín nhiệm của 
các đảng phái chính trị được thực hiện đối với 
1.003 người trưởng thành, từ 26-27/10. 

Thủ tướng Đức Scholz 
thúc đẩy hợp tác năng lượng 
với Nigeria

(VN+) - Thủ tướng Đức hoan nghênh việc 
Nigeria nỗ lực mở rộng công suất khai thác khí 
thiên nhiên hóa lỏng, đồng thời cho rằng hợp tác 
năng lượng là lĩnh vực quan trọng trong quan hệ 
đối tác giữa hai nước.

Đức muốn đầu tư vào lĩnh vực khí đốt và 
các khoáng sản quan trọng ở Nigeria. Lời đề nghị 
trên đã được Thủ tướng Đức Olaf Scholz đưa ra 
vào ngày hôm qua 29/10 khi đang ở thăm Nigeria.

Phát biểu trong cuộc họp báo chung với 
Tổng thống nước chủ nhà Bola Tinubu tại Thủ đô 
Abuja của Nigeria, Thủ tướng Đức Olaf Scholz 
cho biết các doanh nghiệp đi cùng ông trong 
chuyến thăm lần này quan tâm đến việc ký kết và 
xúc tiến các thỏa thuận mới ở Nigeria.

Theo Thủ tướng Đức, Nigeria là một thị 
trường và đồng thời là đối tác quan trọng đối với 
nền kinh tế Đức.

Van điều chỉnh trong hệ thống đường ống 
dẫn khí đốt OGE ở Werne, miền Tây Đức

Thủ tướng Đức hoan nghênh việc Nigeria 
đang nỗ lực mở rộng công suất khai thác khí thiên 
nhiên hóa lỏng (LNG), đồng thời cho rằng hợp tác 
về năng lượng là một lĩnh vực quan trọng trong 
quan hệ đối tác giữa hai nước.

Nhà lãnh đạo Đức bày tỏ Berlin muốn đạt 
được tiến bộ toàn diện trong việc mở rộng hợp tác 
trong lĩnh vực năng lượng tái tạo.

Mặc dù không công bố thông tin chi tiết 
nhưng Thủ tướng Scholz tiết lộ các công ty Đức 
cũng sẵn sàng tham gia vào các dự án xây dựng 
đường sắt ở Nigeria.

Về phần mình, Tổng thống Nigeria cho biết 
ông đã có cuộc thảo luận rất sâu sắc về vấn đề khí 
đốt và khuyến khích các doanh nghiệp Đức đầu tư 
vào các tuyến đường ống ở quốc gia châu Phi này.

Nigeria cũng đang tìm cách thu hút các nhà 
đầu tư vào lĩnh vực khai thác mỏ, dù giàu tiềm năng 
nhưng hiện chỉ đóng góp chưa đến 1% tổng sản 
phẩm quốc nội (GDP) của đất nước.

Thủ tướng Đức đang có chuyến thăm tới 
Nigeria nhằm đa dạng hóa các đối tác thương mại 
và mở rộng quan hệ hợp tác trong lĩnh vực năng 

lượng. Năm ngoái, kim ngạch thương mại hai nước 
đã tăng lên tới 50%, từ 2 tỷ lên 3 tỷ euro. 

Lãnh đạo Ai Cập và Mỹ điện 
đàm về vấn đề viện trợ cho Gaza

(VN+) - Hai nhà lãnh đạo Ai Cập-Mỹ đề 
cập tới những triển vọng cùng hợp tác trong việc 
huy động nỗ lực của cộng đồng quốc tế nhằm 
hướng tới khôi phục tiến trình hòa bình Trung 
Đông.

Ngày 29/10, Tổng thống Ai Cập Abdel-
Fattah El-Sisi và người đồng cấp Mỹ Joe Biden đã 
nhất trí về sự cần thiết phải tăng cường viện trợ cho 
Gaza.

Theo thông báo của Văn phòng Tổng thống 
Ai Cập, trong cuộc điện đàm diễn ra cùng ngày, hai 
nhà lãnh đạo đã nhất trí rằng viện trợ nên vào Gaza 
theo nguyên tắc rõ ràng, hiệu quả và có thể xác 
nhận được và số lượng cần đáp ứng được nhu cầu 
nhân đạo của người dân Gaza.

Tổng thống Ai Cập nhấn mạnh lập trường 
kiên quyết phản đối những chính sách trừng phạt 
tập thể và cưỡng ép phải di dời, nhắc lại rằng Cairo 
sẽ không bao giờ cho phép việc di dời của người 
Palestine từ Gaza vào các vùng lãnh thổ của Ai 
Cập.

Về phần mình, Tổng thống Mỹ xác nhận 
rằng Washington không chấp thuận việc di dời 
người Palestine ra ngoài những vùng đất của họ, 
bày tỏ đánh giá cao vai trò tích cực của Ai Cập 
trong việc tham gia giải quyết cuộc khủng hoảng 
này.

Bên cạnh đó, hai nhà lãnh đạo cũng đã đề 
cập tới những triển vọng cùng hợp tác trong việc 
huy động nỗ lực của cộng đồng quốc tế nhằm 
hướng tới khôi phục tiến trình hòa bình Trung 
Đông với mục tiêu thực hiện giải pháp hai nhà 
nước và thiết lập nhà nước Palestine.

Pháo tự hành M109 155mm của quân đội 
Israel phóng đạn pháo về Dải Gaza ngày 
28/10/2023

Cùng ngày, Ngoại trưởng Jordan Ayman 
Safadi đã lên tiếng kêu gọi cộng đồng quốc tế cùng 
phối hợp để cung cấp viện trợ nhân đạo khẩn cấp 
cho Dải Gaza.

Ngoại trưởng Jordan cho rằng chỉ có nền 
hòa bình công bằng và lâu dài dựa trên giải pháp 
hai nhà nước mới đảm bảo an ninh và hòa bình cho 
cả Palestine và Israel.

Theo số liệu thống kê chính thức của hai 

bên, cuộc xung đột giữa lực lượng Hamas của 
Palestine và Israel đã bước sang ngày thứ 23, đến 
nay đã khiến hơn 8.000 người Palestine ở Gaza và 
ít nhất 1.400 người Israel thiệt mạng. 

Triều Tiên đóng cửa một số 
cơ quan đại diện ngoại giao ở 
châu Phi

(VN+) - Động thái Triều Tiên đóng cửa Đại 
sứ quán ở Angola diễn ra chỉ vài ngày sau khi Đại 
sứ Triều Tiên tại Uganda, ông Jong Tong-hak, 
thông báo Triều Tiên sẽ đóng cửa Đại sứ quán ở 
nước này.

Ngày 30/10, Hãng Thông tấn Trung ương 
Triều Tiên (KCNA) đưa tin Đại sứ Triều Tiên tại 
Angola, ông Jo Pyong-chol đã đến chào tạm biệt 
Tổng thống Angola Joao Lourenco hôm 27/10.

Đây là động thái mới nhất của Bình 
Nhưỡng nhằm đóng cửa một số cơ quan đại diện 
ngoại giao ở châu Phi.

Triều Tiên thiết lập quan hệ ngoại giao với 
Angola từ năm 1975. Bình Nhưỡng mở cửa trở lại 
Đại sứ quán tại quốc gia châu Phi này vào năm 
2013 sau khi đóng cửa vào năm 1998 mà không rõ 
lý do.

Quyết định đóng cửa các Đại sứ quán Triều 
Tiên ở Angola và Uganda diễn ra giữa lúc chính 
quyền Bình Nhưỡng đang phải đối mặt với khó 
khăn ngày càng tăng - Ảnh minh họa

Trong thời gian qua, hai nước duy trì quan 
hệ chặt chẽ. Cựu Tổng thống Angola Jose Eduardo 
dos Santos từng 3 lần đến thăm Bình Nhưỡng.

Động thái mới nhất diễn ra chỉ vài ngày sau 
khi Đại sứ Triều Tiên tại Uganda, ông Jong Tong-
hak, thông báo Triều Tiên sẽ đóng cửa đại sứ quán 
ở Uganda.

Quyết định đóng cửa các Đại sứ quán Triều 
Tiên ở Angola và Uganda diễn ra giữa lúc chính 
quyền Bình Nhưỡng đang phải đối mặt với khó 
khăn ngày càng tăng trong bối cảnh những thách 
thức kinh tế kéo dài do các lệnh trừng phạt của Liên 
hợp quốc đối với các chương trình hạt nhân và tên 
lửa của Triều Tiên.

Tuần trước, báo Yomiuri Shimbun (Nhật 
Bản) đưa tin Triều Tiên có kế hoạch đóng cửa Lãnh 
sự quán của nước này tại Hong Kong (Trung Quốc) 
chủ yếu do khó khăn về kinh tế. 
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Kenya dỡ bỏ yêu cầu thị 
thực với tất cả người châu Phi

(VN+) - Tổng thống Kenya William Ruto 
cho biết thương mại giữa các quốc gia Cộng đồng 
Đông Phi đã tăng trưởng đáng kể do việc loại bỏ 
các yêu cầu về thị thực và thuế quan.

Theo phóng viên TTXVN tại châu Phi, 
ngày 28/10, Tổng thống Kenya William Ruto cho 
biết nước này sẽ dỡ bỏ yêu cầu thị thực (visa) đối 
với tất cả người châu Phi vào cuối năm 2023 nhằm 
thúc đẩy thương mại với các nước trên toàn châu 
lục.

Tổng thống Kenya William Ruto
Tuyên bố trên được nhà lãnh đạo Kenya 

đưa ra tại hội nghị thượng đỉnh các nước thuộc 3 
lưu vực rừng lớn trên thế giới bao gồm rừng 
Amazon, Congo và Borneo-Mekong.

Hội nghị diễn ra tại Brazzaville, thủ đô 
Cộng hòa Congo.

Quyết định này dựa trên đánh giá về tầm 
quan trọng của việc thực hiện hoạt động thương 
mại giữa các nước trong khu vực.

Tổng thống Ruto lưu ý tỷ lệ thương mại nội 
khối châu Phi thấp và kêu gọi giảm thuế hải quan 
tại lục địa này để đẩy nhanh việc thực hiện Khu vực 
Thương mại Tự do châu Phi.

Ông nhấn mạnh các nước trong khu vực 

cần nhận thấy tầm quan trọng của việc giao thương 
lẫn nhau, theo đó cho phép người dân tự do đi lại; 
hàng hóa, dịch vụ dễ dàng được lưu thông trên toàn 
châu lục.

Nhà lãnh đạo Kenya nói thêm rằng thương 
mại giữa các quốc gia Cộng đồng Đông Phi đã tăng 
trưởng đáng kể do việc loại bỏ các yêu cầu về thị 
thực và thuế quan.

Cũng tại hội nghị trên, Tổng thống Ruto 
cho rằng việc ghi nhận và khuyến khích các nước 
trong lưu vực rừng nhiệt đới bảo vệ rừng là một 
hành động thông minh về khí hậu.

Lưu vực Amazon ở Nam Mỹ, lưu vực 
Congo ở Trung Phi và lưu vực Borneo-Mekong ở 
Đông Nam Á chiếm tổng cộng 80% diện tích rừng 
nhiệt đới trên thế giới và chứa khoảng 2/3 đa dạng 
sinh học của thế giới.

Những khu rừng nhiệt đới này không chỉ 
quan trọng đối với hệ sinh thái địa phương mà còn 
đóng vai trò toàn cầu trong việc điều hòa khí hậu 
hành tinh và duy trì sự sống trên Trái Đất.

Trung Quốc-Mỹ: Còn nhiều 
việc cần làm trước Hội nghị 
thượng đỉnh

(VN+) - Mặc dù còn nhiều khác biệt với 
nhiều vấn đề chưa được giải quyết, song cả Trung 
Quốc và Mỹ đều tin rằng việc duy trì đối thoại giữa 
hai nền kinh tế hàng đầu thế giới là cần thiết và có 
lợi cho 2 bên.

Trong cuộc gặp với các chiến lược gia Mỹ 
tại Washington nhân chuyến thăm nước này, ngày 
28/10, Bộ trưởng Ngoại giao Trung Quốc Vương 
Nghị nhấn mạnh tầm quan trọng của mối quan hệ 
Trung-Mỹ và những nỗ lực thúc đẩy quan hệ giữa 
hai bên.

Tuy nhiên, ông cho rằng vẫn còn nhiều việc 
cần làm để thực hiện kế hoạch tổ chức hội nghị 
thượng đỉnh giữa lãnh đạo hai nước tại San 
Francisco.

Theo Bộ trưởng Vương Nghị, trên quan 

điểm cân bằng và tôn trọng lẫn nhau, Mỹ và Trung 
Quốc đã có những liên hệ chiến lược mang tính xây 
dựng, sâu sắc và chắc chắn về nhiều vấn đề cùng 
quan tâm.

Hai bên cũng cùng phát đi tín hiệu tích cực 
về việc ổn định và cải thiện quan hệ song phương. 
Mặc dù còn nhiều khác biệt với nhiều vấn đề chưa 
được giải quyết, song cả Bắc Kinh và Washington 
đều tin rằng việc duy trì đối thoại giữa hai nền kinh 
tế hàng đầu thế giới là cần thiết và có lợi cho hai 
bên.

Ông nói cả Trung Quốc và Mỹ đều hy vọng 
ổn định và cải thiện quan hệ càng sớm càng tốt 
cũng như thống nhất hợp tác hướng tới tổ chức hội 
nghị thượng đỉnh giữa lãnh đạo hai nước tại San 
Francisco.

Tuy nhiên, Bộ trưởng Ngoại giao Trung 
Quốc khẳng định con đường tới San Francisco 
không bằng phẳng và không thể để mặc trong trạng 
thái “không người lái”.

Về phần mình, các chiến lược gia Mỹ tham 
dự cuộc gặp cũng nhất trí rằng ổn định quan hệ Mỹ 
với Trung Quốc có lợi cho cả hai bên, và hợp tác 
Mỹ-Trung đã, đang và sẽ đóng vai trò then chốt 
trong giải quyết các vấn đề nóng của khu vực và thế 
giới.

Ngày 27/10, Nhà Trắng thông báo Tổng 
thống Mỹ Joe Biden đã mời Chủ tịch Trung Quốc 
Tập Cận Bình tham dự Hội nghị Cấp cao Diễn đàn 
Hợp tác Kinh tế châu Á-Thái Bình Dương (APEC) 
vào tháng 11 tới tại San Francisco (Mỹ), đồng thời 
nhấn mạnh Washington và Bắc Kinh đang “nỗ lực 
hướng tới” một cuộc gặp trực tiếp giữa lãnh đạo hai 
nước bên lề hội nghị APEC.

Trong cuộc gặp cùng ngày giữa Bộ trưởng 
Vương Nghị với Ngoại trưởng Mỹ Antony Blinken 
và Cố vấn An ninh Quốc gia Nhà Trắng Jake 
Sullivan, hai bên đã nhất trí về nguyên tắc việc tổ 
chức hội nghị thượng đỉnh, tuy nhiên vẫn chưa 
thống nhất thông tin cụ thể về thời gian, địa điểm 
và các vấn đề hậu cần liên quan khác. 
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Tám nguy cơ tiềm ẩn phụ 
nữ nhất định phải chú ý trước 
và sau khi mang thai: Giúp 
phòng ngừa sảy thai và các biến 
chứng nguy hiểm

Để đảm bảo an toàn cho thai nhi phát 
triển, bà bầu cần tránh 8 nguy cơ 
tiềm ẩn này.

Trong quá trình mang thai, bà bầu có thể 
gặp nhiều rủi ro ảnh hưởng tới em bé. Chính vì thế, 
bà bầu cần đặc biệt chú ý tới một số thứ, nếu lơ là có 
thể làm tổn thương tới cả mẹ lẫn con. Đặc biệt, bà 
bầu nên cẩn trọng ngay từ giai đoạn đầu của thai 
kỳ, có như vậy mới đảm bảo con mình sinh ra khỏe 
mạnh và thông minh.

1. Hạn chế ngâm mình trong nước nóng
Sau khi thụ thai thành công, tốt nhất bà bầu 

không nên ngâm mình trong suối nước nóng hoặc 
tắm nước quá nóng, bởi nhiệt độ cao có thể khiến 
phôi thai không ổn định, gây ra tình trạng phôi thai 
bị dị dạng, sảy thai.

Tốt nhất bà bầu nên kiểm soát nhiệt độ 
nước nóng cao hơn nhiệt độ cơ thể người 4 độ C. 
Đây là mức nhiệt lý tưởng nhất, thoải mái cho bà 
bầu mà không gây hại cho thai nhi.

2. Tránh nuôi thú cưng
Sau khi phụ nữ mang thai, tốt nhất nên để 

thú cưng của mình ở nhà người thân hoặc nhà bạn 
bè. Vì bà bầu không thích hợp để tiếp xúc với thú 
cưng bởi có thể gặp nguy hiểm.

Việc nuôi thú cưng có thể khiến bà bầu có 
nguy cơ nhiễm ký sinh trùng Toxoplasma (chuyên 
sống ký sinh trên mèo). Bà bầu nếu không may 
nhiễm phải loài ký sinh trùng này có thể gây ra 
những biến chứng nguy hiểm như sảy thai, thai 
chết lưu.

3. Tránh xa khói thuốc lá
Bà bầu nên tránh xa môi trường có nhiều 

khói thuốc lá sau khi thụ thai. Có thể trong mắt một 
số người, chỉ cần bản thân không hút thuốc thì cũng 
chẳng ảnh hưởng gì. Thế nhưng trên thực tế, khói 
thuốc chứa rất nhiều nicotin và các hóa chất độc 
hại, ảnh hưởng trực tiếp lên thai nhi.

Các số liệu trước đây cho thấy hàng năm có 
khoảng 100.000 người chết do hít phải khói thuốc 
thụ động, phần lớn nhóm này là phụ nữ.

Điều này cho thấy môi trường khói thuốc 
ảnh hưởng đến cơ thể con người như thế nào. Đối 
với phụ nữ mang thai, khói thuốc còn có thể gây dị 
tật trong quá trình phôi thai phát triển. Vì nicotin sẽ 
ảnh hưởng trực tiếp tới sự phát triển thần kinh của 
phôi thai.

4. Tránh xa môi trường có nhiều bức xạ
Bà bầu cũng cần tránh những thứ có nhiều 

bức xạ như phòng máy tính, máy in, bếp điện, lò vi 
sóng... Bức xạ không chỉ ảnh hưởng tới thai nhi mà 
còn tác động xấu tới sức khỏe bà bầu, trường hợp 
nặng còn có thể dẫn tới sảy thai.

5. Cẩn thận môi trường trơn trượt

Ở nhà, những nơi như phòng tắm, nhà bếp, 
ban công tốt nhất nên đặt thêm những miếng chống 
trượt, đề phòng bà bầu trượt chân té ngã.

Đối với bà bầu trong giai đoạn đầu của thai 
kỳ, việc té ngã rất dễ gây sảy thai, còn trong tam cá 
nguyệt thứ 3 dễ sinh non.

6. Hạn chế lái xe
Khi lái xe ô tô, dây an toàn có thể gây ra 

cảm giác gò bó, khó chịu ở bụng, thai nhi sẽ có sự 
phản kháng nhất định.

Mặt khác, khi mang thai sự tập trung của bà 
bầu bị giảm sút, thị lực cũng có thể bị ảnh hưởng ở 
một mức độ nhất định nên điều này càng gây nguy 
hiểm cho việc lái xe. Do đó, người nhà nên có trách 
nhiệm đưa đón hoặc bà bầu đi taxi, hạn chế tự lái 
xe.

7. Tránh leo lên cao lấy đồ
Trong giai đoạn 3 tháng giữa của thai kỳ, bà 

bầu không nên làm việc quá sức hoặc trèo lên cao 
lấy đồ. Đây đều là những việc rủi ro, một khi xảy ra 
sự cố thì cả mẹ lẫn con đều sẽ bị thương, em bé 
trong bụng bị ảnh hưởng. Vì vậy, nếu là lao động 
chân tay quá sức, hoặc ở nơi cao hơn thì bà bầu nên 
nhờ người nhà giúp đỡ.

8. Tránh uốn, nhuộm tóc
Khi mang thai, bà bầu không nên làm tóc vì 

thuốc nhuộm có thể ảnh hưởng tới thai nhi. Nếu đó 
là thuốc nhuộm kém chất lượng, nó có thể ảnh 
hưởng trực tiếp đến sự phát triển thần kinh của thai 
nhi, khiến thai nhi bị dị tật.

Ngoài ra, một số bà bầu còn bị rụng tóc, nếu 
uốn nhuộm tóc lúc này sẽ làm tình trạng rụng tóc 
nặng thêm, ảnh hưởng tới ngoại hình của bà bầu. ■

Sống một mình tăng nguy 
cơ mất trí nhớ

Sống đơn độc, thiếu kết nối với người 
khác từ khi còn trẻ làm tăng nguy cơ 
suy giảm nhận thức, sa sút trí tuệ, 

mất trí nhớ khi về già.
Sống độc thân hay thu mình lại, ít giao tiếp, 

kết nối với những người xung quanh có thể dẫn đến 
những hệ lụy về tâm thần kinh, trí não, nhất là suy 
giảm trí nhớ. Theo nghiên cứu của Đại học Bang 
Florida (Mỹ) trên 12.030 người trong vòng 10 năm 
cho thấy, sống cô đơn có liên quan đến việc tăng 
40% nguy cơ sa sút trí tuệ.

Ảnh minh họa
Nghiên cứu công bố trên tạp chí Thần kinh 

học của Mỹ (Neurology) gần đây cũng chỉ ra, nguy 
cơ mắc chứng sa sút trí tuệ tăng gấp 3 lần ở 2.300 

người Mỹ dưới 80 tuổi sống một mình tham gia 
nghiên cứu.

Giả thuyết đưa ra là, sự cô đơn kích hoạt 
phản ứng căng thẳng sinh học theo chiều hướng 
mạn tính, từ đó gia tăng tích tụ protein Beta-
Amyloid và protein Tau trong não. Khi hai loại 
protein này phát triển bất thường sẽ dẫn đến hiện 
tượng chết tế bào thần kinh (neurons), thiếu hụt 
chất dẫn truyền thần kinh và mất các khớp thần 
kinh. Chúng cản trở quá trình vận chuyển dinh 
dưỡng đến các neurons, làm giảm khả năng dẫn 
truyền tín hiệu ở não. Những tác động này là yếu tố 
góp phần gây ra các triệu chứng của sa sút trí tuệ và 
bệnh Alzheimer.

Phản ứng căng thẳng khi sống cô đơn cũng 
khiến gốc tự do tăng sinh quá mức trong cơ thể. 
Theo PGS.TS.BS Nguyễn Văn Liệu - Trưởng 
khoa Nội thần kinh, Bệnh viện Đa khoa Tâm Anh 
Hà Nội, gốc tự do làm xơ hóa các bao myelin và các 
đầu sợi trục tế bào thần kinh, khiến liên kết giữa các 
tế bào thần kinh giảm cả về số lượng lẫn chất 
lượng, gây rối loạn chức năng não, dẫn đến suy 
giảm trí nhớ và giảm mức độ nhận thức.

Bác sĩ Liệu chia sẻ thêm, nhiều người sống 
một mình thường có thói quen ăn uống không điều 
độ, thức khuya, sử dụng thiết bị điện tử nhiều... 
Những thói quen này ảnh hưởng trực tiếp đến sức 
khỏe não bộ, làm tăng nguy cơ sa sút trí tuệ và 
nhiều vấn đề thần kinh phổ biến khác như mất ngủ, 
đau đầu, chóng mặt...

Tăng kết nối có lợi cho trí não
Để giảm thiểu ảnh hưởng đến trí não và trí 

nhớ, theo các chuyên gia, bạn cần hạn chế các cảm 
xúc tiêu cực như buồn bã, lo lắng do thiếu kết nối 
với người khác. Duy trì các mối quan hệ chất lượng 
(như với người thân trong gia đình, bạn bè, đồng 
nghiệp thân thiết...), giảm thiểu các cảm xúc tiêu 
cực góp phần bảo vệ sức khỏe não bộ, hạn chế suy 
giảm nhận thức và sa sút trí tuệ theo thời gian.

Người độc thân nên tích cực tham gia các 
hoạt động hội, nhóm, như làm tình nguyện viên, từ 
thiện, câu lạc bộ sách, câu lạc bộ khiêu vũ... Những 
hoạt động vui vẻ, ý nghĩa sẽ kích thích cơ thể giải 
phóng các hormone có lợi, giúp thư thái và giảm 
bớt sự cô đơn. Cùng với hoạt động tập thể kết nối 
với người khác, bạn cũng cần chú trọng vào các 
hoạt động cá nhân, chẳng hạn như đọc sách, viết 
sách, nuôi thú cưng, trồng cây cảnh, đăng ký lớp 
học ngoại ngữ, vẽ tranh, du lịch... Trải nghiệm và 
khám phá các hoạt động mới mẻ là liều thuốc tự 
nhiên có lợi cho trí não và xua tan nỗi cô đơn.

Bác sĩ Liệu cho biết thêm, bên cạnh i đ
khám chuyên khoa tâm thần kinh, những người 
hay c ng thẳng, rối loạn lo âu cần chú trọng ch m ă ă
sóc bản thân. Thực hiện lối sống khoa học gồm tập 
thể dục đều đặn, ngủ đủ giấc và ăn uống hợp lý, kết 
hợp bổ sung các dưỡng chất tự nhiên như từ quả 
việt quất (blueberry) và ginkgo biloba góp phần 
điều hòa gốc tự do, hỗ trợ thúc đẩy máu và dưỡng 
chất lên não, tăng khả năng dẫn truyền thần kinh... 
Đây là cách góp phần kiểm soát căng thẳng, nhờ đó 
cải thiện sức khỏe não bộ. ■ 
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Noái Mi - Uoán Mi - Tæa Chaân Maøy 

Maribel Cervantes

Chaparritaestrada804@gmail.com

6666 Harwin Rd, Suite 206A, Houston, TX 77036

037-2047/1615

832-951-2442           
(Xin noùi tieáng anh)

180-2068/1636

209-2072/1640

281-781-9220Contact:                                     or admin@acihomecare.com
950 Echo Ln, Suite 200, Houston, TX 77024

ACI Home Care với đội ngũ nhân viên chuyên nghiệp, 
được huấn luyện, có chứng chỉ, và được kiểm tra lý lịch cẩn thận.

080-2060/1963 (6 months)

CHUYÊN ĐẢM TRÁCH MỌI DỊCH VỤ CHĂM SÓC TẠI GIA
Companionship Care (Chaêm soùc ñoàng haønh)

Personal Care (Chaêm soùc caù nhaân)
Dementia Care (Chaêm soùc ngöôøi giaûm trí nhôù)
Alzheimer’s Care (Chaêm soùc beänh Alzheimer)

Respite Care (Chaêm soùc taïm thôøi, giuùp gia ñình coù thôøi gian nghæ ngôi)
Transportation Arrangements (Giuùp ñöa ñoùn ngöôøi thaân ñi baùc só, ñi chôï)

Errand Assistance (Giuùp vieäc vaët)
Light Housekeeping (Giuùp vieäc nheï trong nhaø)

Post Hospital and Surgery Care (Chaêm soùc sau khi ra vieän vaø phaãu thuaät)

www.acihomecare.com

262-2080/1648
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Modify your home 
to meet your family’s health needs

Sửa đổi nhà của bạn để đáp ứng
nhu cầu sức khỏe của gia đình bạn

Mô phỏng không gian vật lý 
như chăm sóc cần thiết

Re-imagining
physical space as care

rosariumhealth.com

support@rosariumhealth.com

200-2070/1638

231-2110/1624

No job 
is too small

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

granite countertop, culture marble, sale & install.

TOM CONSTRUCTION

Xin lieân laïc: Tom 

713-885-4903

262-2080/1648

247-2093/1661

CHUYÊN NGHIỆP - TẬN TÂM - UY TÍN

CHUYÊN

THAY 

NHÔÙT
$10.
OFF

00

THAY 

THAÉNG
Tröôùc $10.00 OFF

Sau $20.00 OFF

LAØM

ÑOÀNG
10%
OFF

Nếu Có Sửa Xe Tại Tiệm

AUTO BODY & REPAIR
12157 Bellaire Blvd. Houston, TX 77072 832-695-6666

Fax 832-243-6503

NHAÄN TAÁT CAÛ CAÙC BAÛO HIEÅM
ÑÒNH GIAÙ MIEÃN PHÍ
KEÙO XE MIEÃN PHÍ

262-2080/1648

259-2079/1647

092-1638/2070

713-517-4723 * 832-588-1793
* Coù nhieàu naêm kinh nghieäm, phuïc vuï taän tình, chu ñaùo, baûo ñaûm haøi loøng quyù vò.

* Nhaän thieát keá (design), xaây môùi (build), söûa chöõa (remodeling):

- Nhaø cöûa, phoøng aên, phoøng nguû, phoøng taém, phoøng game, nhaø beáp, patio...

- Nhaø haøng, vaên phoøng thöông maïi, tieäm Nail, tieäm Toùc...

- Laøm saøn goã, loùt gaïch.

- Laøm siding, laøm roofing...

- Laøm ñieän, nöôùc, maùy laïnh, maùy thoâng hôi...

- Sôn nhaø, tieäm trong vaø ngoaøi

- Vaø caùc dòch vuï khaùc

* Ñeå quyù vò ñöôïc an taâm vaø tin töôûng, chuùng toâi coù baûo haønh cho nhöõng dòch vuï 

maø chuùng toâi ñaõ laøm.

Licence: B # 07009

RICHMOND AMERICAN GENERAL CONTRACTORS
JOHN HONG
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Công dụng ít người biết 
của dầu ô liu

Bên cạnh lợi ích về sức khỏe hay giá 
trị ẩm thực, dầu ô liu còn rất có hiệu 
quả trong việc bảo quản đồ đạc, 

giúp đ làm ẹp.
Trong nhà bếp
Bảo vệ thớt gỗ, các loại bát đựng salad và 

đồ dùng bằng gỗ
Sau khi rửa các đồ dùng nhà bếp bằng gỗ, 

đừng quên phủ lên chúng một lớp dầu ô liu nhẹ để 
dưỡng gỗ và ngăn ngừa nứt nẻ, bạc màu. Bạn chỉ 
cần bôi một lớp dầu, để ngấm trên gỗ trong khoảng 
năm phút và sau đó đánh bóng bằng vải mềm.

Giảm dính
Trước khi múc mật ong, bơ đậu phộng, mù 

tạt, bạn nhúng thìa vào dầu oliu, thìa sẽ không dính 
các thực phẩm kia.

Giúp thép không gỉ, bạc... sáng bóng
Chấm một ít dầu ô liu vào một miếng vải 

mềm và chà xát vào các thiết bị bằng thép không gỉ 
như nồi và bồn rửa, vòi... để ngăn chặn các vết ố, 
đốm nước, xỉn màu...

Dầu ô liu còn giúp bạc tránh bị xỉn màu 
nhanh, thậm chí sáng bóng lâu hơn. Chỉ cần chấm 
một chút dầu lên một miếng vải mềm và xoa lên đồ 
bạc, bạn sẽ giúp làm chậm quá trình oxy hóa gây 
xỉn màu.

Ảnh minh họa
Bóc các nhãn giấy
Nhỏ một giọt dầu oliu lên nhãn giấy các 

chai, lọ thủy tinh, nhựa, để nhãn giấy ít nhất 15 
phút rồi bóc. Nhãn sẽ bong ra dễ dàng mà không bị 
dính lại.

Trong phòng ngủ và nhà tắm hay làm 
đẹp

Giữ ngọc trai sáng bóng
Ngọc trai có thể trở nên xỉn màu do mỹ 

phẩm trang điểm, bụi bặm... Để xử lý, bạn chỉ cần 
cho chút dầu ô liu lên một miếng vải mềm rồi thoa 
trên từng viên ngọc trai, sau đó lau khô hạt trai 
bằng khăn mềm.

Tháo nhẫn
Bạn gặp khó khăn để tháo nhẫn, vòng? Hãy 

thoa dầu ô liu lên ngón tay rồi sử dụng một miếng 
vải mềm để kẹp vào chiếc nhẫn và từ từ vuốt nó ra 
khỏi ngón tay.

Làm bóng giày da
Bạn có thể lấy lại vẻ sáng bóng cho giày da, 

giày cao su và da tự nhiên bằng một chút dầu ô liu 

trên vải mềm. Tuy nhiên nên lưu ý không sử dụng 
trên da lộn.

Bảo vệ lưỡi dao cạo
Để giúp lưỡi dao cạo bền lâu hơn và ngăn gỉ 

sét, hãy lau lưỡi dao cạo khô bằng bông gòn hoặc 
tăm bông nhúng dầu ô liu, sau đó để lưỡi dao khô 
trước khi sử dụng.

Làm mềm da, mềm tóc
Dầu ô liu là chất bôi trơn tự nhiên lý tưởng 

cho lớp biểu bì thô ráp. Bạn có thể thêm một chút 
vào bồn nước ấm để làm mềm da trong khi tắm.

Bạn cũng có thể thoa một chút dầu ô liu lên 
tóc khô để khắc phục tình trạng tóc xơ, rối. Xoa hỗn 
hợp này lên tay để vuốt tóc để kiểm soát độ khô 
cứng, bạn sẽ thấy cả tóc và da tay của mình đẹp 
hơn.

Trong trường hợp tóc bạn dính kẹo cao su, 
dầu ô liu cũng giúp loại bỏ nó hiệu quả. Đối với các 
vết bẩn bám trên da như thuốc nhuộm tóc, dầu mỡ 
xe hơi, hắc ín, mực dấu và sơn dầu, bạn có thể trộn 
một vài giọt dầu với một thìa cà phê đường để tạo 
thành hỗn hợp tẩy nhẹ nhàng nhưng hiệu quả.

Tẩy trang
Chấm một chút dầu ô liu lên da để giúp loại 

bỏ lớp trang điểm đậm, giúp mang lại cảm giác 
mềm mại cho làn da của bạn. Dầu o liu đặc biệt tốt 
để loại bỏ mascara cũng như giúp dưỡng ẩm cho mi 
khô.

Quanh nhà
Sửa bản lề kêu cót két
Một vài giọt dầu ô liu sẽ làm giảm hiện 

tượng bản lề cửa, tủ, thiết bị bị kêu cót két.
Loại bỏ các vết xước trên đồ gỗ
Bạn có thể khôi phục vẻ đẹp của đồ gỗ bằng 

cách dùng một chút dầu ô liu để che các vết xước 
nhỏ trên bề mặt gỗ. Hãy bôi dầu bằng vải mềm và 
sau đó đánh bóng bằng khăn khô. Bạn có thể làm 
chất đánh bóng đồ nội thất để sử dụng hàng tuần 
bằng cách trộn 1/4 cốc dầu ô liu, 4 thìa giấm trắng 
chưng cất và 2 thìa cà phê nước cốt chanh. Cho vào 
bình xịt và lắc kỹ trước mỗi lần sử dụng.

Làm đẹp bề mặt da
Đồ nội thất bằng da, găng tay, áo da... sẽ trở 

nên mềm mại và dẻo dai sau khi đánh bóng bằng 
một vài giọt dầu ô liu với một miếng vải mềm. ■

Món ăn cấm kỵ trong ngày 
đèn đỏ

Nhiều người có các triệu chứng khó 
chịu trong kỳ kinh nguyệt như đau 
bụng, buồn nôn, đầy hơi, mệt mỏi. 

Một số loại thực phẩm có thể khiến tình trạng này 
trầm trọng hơn.

Các thực phẩm từ sữa
Chuyên gia dinh dưỡng Isabel Smith, 

Giám đốc điều hành và người sáng lập của Isabel 
Smith Nutrition, cảnh báo sữa tự nhiên có chứa axit 
arachidonic, một chất kích thích prostaglandin. 
Điều này có thể làm tăng cơn đau bụng kinh.

Thực phẩm chứa caffein
Caffeine khiến các mạch máu co lại, gồm 

cả những mạch máu nuôi tử cung. Hệ lụy của nó là 
bạn sẽ gặp nhiều cơn co thắt dữ dội hơn. Ngoài việc 
tránh xa những thứ như cà phê, trà và soda, trong 
ngày “đèn đỏ”, bạn cũng không nên ăn các thực 
phẩm chứa caffeine ẩn như chocolate, ca cao… 
cũng như một số thanh dinh dưỡng, vitamin tổng 
hợp và đồ uống có chứa vitamin.

Ảnh minh họa
Đồ ăn mặn
Trong những ngày trước kỳ kinh nguyệt, cơ 

thể bạn bắt đầu tích trữ natri và chất lỏng. Khi bạn 
bị đầy hơi, nạp thức ăn nhiều muối sẽ khiến cơ thể 
giữ nước nhiều hơn. Nếu bạn quá thèm đồ ăn mặn, 
hãy kết hợp nó với một cốc nước hoặc thuốc lợi tiểu 
tự nhiên như măng tây, mùi tây, củ cải đường, rau 
diếp và gừng.

Món ăn nhiều carb
Chuyên gia dinh dưỡng Alissa Rumsey giải 

thích: “Một hoặc hai tuần trước kỳ kinh, nồng độ 
hormone thay đổi. Mức độ estrogen tăng lên và 
mức độ progesterone giảm xuống. Sự thay đổi 
hormone có thể khiến cơ thể bạn giữ nhiều nước 
hơn bình thường. Việc tiêu thụ quá nhiều tinh bột 
dễ làm tình tràn đầy hơi thêm tồi tệ vì carb giữ 
nước”.

Thịt đỏ
Khi bị kinh nguyệt, cơ thể bị thiếu sắt dẫn 

tới tình trạng năng lượng cạn kiệt. Thịt đỏ là thực 
phẩm chứa lượng sắt tuyệt vời nhưng nó cũng chứa 
axit arachidonic, hoạt chất khiến tình trạng co thắt 
bụng, tử cung trở nên tồi tệ hơn. Thay vì thịt đỏ, bạn 
nên ăn bánh mì kẹp thịt đậu xanh hoặc cá hồi, vốn 
chứa rất nhiều sắt và axit béo omega-3.

Đồ uống có cồn
Bà Rumsey cảnh báo lượng lớn rượu có thể 

cản trở quá trình làm rỗng của dạ dày, gây cảm giác 
nặng nề và đầy hơi trong kỳ kinh nguyệt. Thêm vào 
đó, rượu cũng khiến bạn giữ nước, tăng cảm giác 
đầy hơi nhưng lại gây lợi tiểu. Kết quả là cơ thể bạn 
mất nước, sinh cơ chế tích nước nhiều hơn và gây 
khó chịu ở bụng.

Đồ ngọt
Các loại thực phẩm đã qua chế biến, có 

đường như bánh ngọt, bánh quy, kẹo và soda, thậm 
chí cả sữa chua có đường và nước sốt BBQ đều làm 
thay đổi mức độ estrogen và testosterone, giảm 
serotonin. Đồ ngọt khiến lượng đường trong máu 
tăng và giảm liên tục, dẫn tới tâm trạng thất 
thường. ■  
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Yến mạch kết hợp cùng 4 
thứ này sẽ hóa “ngọc quý” 
ngừa ung thư, giúp giảm cân và 
kiểm soát đường huyết

Từ lâu, yến mạch đã được nhiều 
chuyên gia đánh giá là “nữ hoàng 
của các loại ngũ cốc” vì chứa nhiều 

dưỡng chất đại bổ cho sức khỏe. Chúng sở hữu 
hàm lượng vitamin, khoáng chất và chất xơ cực 
cao. Nếu biết chế biến có thể bảo toàn mọi lợi ích 
của yến mạch, ăn hàng ngày sẽ nâng cao sức khỏe 
hiệu quả.

Theo Melissa Rifkin - chuyên gia dinh 
dưỡng đang làm việc tại New York (Mỹ), bạn 
không cần phải ăn yến mạch quá nhiều, chỉ cần mỗi 
sáng ăn 1 chén nhỏ là đủ cung cấp năng lượng 
nhưng không gây béo phì. Chưa kể loại chất xơ 
“ ” trong yến mạch còn làm giảm độc quyền
cholesterol xấu LDL xuống nhanh.

Nhìn chung, chỉ cần biết tận dụng yến 
mạch thì việc ngừa bệnh, giảm cân là điều hoàn 
toàn có thể. Melissa cho biết, mỗi khi ăn yến mạch 
thì bạn nên cho thêm 4 thứ này vào ăn cùng, vừa cải 
thiện hương vị đỡ nhàm chán mà còn củng cố nhiều 
lợi ích khác.

Bốn thứ ăn kèm với yến mạch sẽ hóa 
“tiên dược” ngừa bệnh, giảm cân

1. Yến mạch + trái cây
Yến mạch kết hợp với trái cây rất được 

nhiều người dùng trong bữa sáng, đặc biệt là bệnh 
nhân tiểu đường. Theo đó, yến mạch giàu chất xơ 
giúp làm chậm quá trình hấp thụ carbonhydrate, 
tránh gia tăng đường huyết đột ngột. Chưa kể yến 
mạch còn chứa beta-glucan kích thích sản xuất 
insulin nhiều hơn.

Về phần trái cây, một số loại như bưởi, 
cam, dâu tây, táo, lê, việt quất… đều giàu chất xơ 
cùng chỉ số đường huyết thấp. Khi kết hợp cùng 
yến mạch sẽ giúp người tiểu đường no bụng và 
kiểm soát bệnh tốt hơn. Đây còn là sự kết hợp tuyệt 
vời để giúp giảm mỡ thừa, ngừa ung thư nhờ lượng 
chất chống oxy hóa cao từ trái cây.

2. Yến mạch + các loại sữa
Yến mạch tuy là loại thực phẩm tốt cho sức 

khỏe, giúp giảm cân nhưng nếu ăn nhiều cũng hay 
bị ngán. Lúc này, bạn hãy cho thêm các loại sữa 
khác nhau như sữa tươi, sữa đậu nành… để tăng 

cường hương vị và bổ sung thêm dinh dưỡng. Sự 
kết hợp này không chỉ rẻ tiền, thơm ngon mà còn 
ngừa nhiều bệnh tật.

Theo Melissa, trong các loại sữa đều giàu 
protein cùng các axit amin hỗ trợ cơ thể sửa chữa tế 
bào, giữ hệ miễn dịch hoạt động hiệu quả và sản 
sinh các hormone thiết yếu. Ngoài ra, yến mạch và 
sữa còn giúp cho xương chắc khỏe, cung cấp 
vitamin B12 tạo tế bào hồng cầu khỏe mạnh.

Vào mỗi sáng, bạn hãy cho yến mạch và 
sữa vào bát, sau ò vi sóng tới khi vừa đó đun trong l
ấm rồi mang ra ăn. Phụ nữ là đối tượng hay bị thiếu 
máu nên món này rất tốt, đặc biệt còn giảm cảm 
giác thèm ăn nên hạn chế calo nạp vào.

3. Yến mạch + sữa chua
Rất nhiều vận động viên hay người tập gym 

thích ăn yến mạch và sữa chua, bởi chúng chính là 
sự kết hợp hoàn hảo. Như đã đề cập, yến mạch chứa 
nhiều protein, carbs cùng chất xơ giúp tăng cơ và 
phục hồi cơ thể sau tập luyện. Chúng còn giải 
phóng glucose trong máu chậm hơn, giúp bạn thấy 
no trong thời gian dài nên hạn chế lượng calo dư 
thừa.

Về mặt sữa chua, chúng sở hữu các lợi 
khuẩn tốt cho đường ruột, cải thiện sự hấp thu dinh 
dưỡng của dạ dày và hỗ trợ giảm cân. Sữa chua 
cũng làm giảm viêm trong cơ thể bằng cách bảo vệ 
niêm mạc ruột. Bạn chỉ cần ngâm sữa chua cùng 
yến mạch qua đêm, sáng dậy mang ra ăn là tốt nhất, 
không phải chế biến nhiều.

4. Yến mạch + các loại hạt
Là thực phẩm lành mạnh bậc nhất, yến 

mạch làm giảm cholesterol xấu LDL và bảo vệ cơ 
thể chống lại các bệnh lý tim mạch, huyết áp… 
Nhờ vậy mà những người thường xuyên ăn sáng 
với yến mạch có thể sống thọ hơn. Chúng cũng 
giàu vitamin và khoáng chất cần thiết cho da, bảo 
vệ tế bào khỏi sự tấn công của các gốc tự do.

Các loại hạt cũng vậy, chúng giúp giảm 
cholesterol xấu LDL và mỡ xấu, cho nên cũng bảo 
vệ tim mạch và nâng cao tuổi thọ. Các loại hạt bạn 
nên dùng kèm với yến mạch là hạt điều, hạt chia, 
hạt hạnh nhân, óc chó… Chỉ cần chế biến yến mạch 
xong và rải lên trên ăn cùng.

Những lưu ý khi sử dụng yến mạch
Yến mạch tốt nhưng không phải muốn ăn 

tùy tiện thế nào cũng được. Theo các chuyên gia, 
việc ăn yến mạch phải lưu ý những điều sau để đảm 
bảo an toàn và tăng tốc độ giảm cân, tăng khả năng 
ngừa bệnh:

- Khi mua nên lựa các loại yến mạch 
nguyên hạt, yến mạch cán dẹt hoặc yến mạch cắt 
nhỏ vì chúng nguyên chất, không pha trộn gì thêm. 
Tránh các loại yến mạch nhiều đường hoặc nhiều 
hương vị.

- Nếu đang gặp các vấn đề như khó nuốt 
hay nhai thức ăn thì không nên ăn yến mạch, bởi 
nếu không nhai kỹ yến mạch sẽ làm tắc nghẽn 
đường ruột.

- Tương tự vậy, khi gặp vấn đề về hệ tiêu 
hóa cũng không nên ăn yến mạch, vì lúc này dạ dày 
không thể xử lý chất xơ trong yến mạch, dễ gây khó 

tiêu hơn.
- Các trường hợp bị dị ứng với yến mạch thì 

tuyệt đối không được sử dụng bất cứ sản phẩm nào 
có thành phần liên quan đến thực phẩm này. ■ 

Làm thế nào để ngừng chỉ 
trích khi đang nóng giận?

Mặc dù khó để ngăn cơn giận bùng 
nổ nhưng có một số cách giúp 
bản thân khống chế tốt cảm xúc.

Để hành động đúng mực, hãy bắt đầu 
bằng lòng trắc ẩn

Nhiều người cảm thấy tồi tệ, ân hận khi làm 
tổn thương người khác bằng những chỉ trích gay 
gắt. Lúc này con người thường có xu hướng trốn 
tránh sự việc đó. Đây không phải cách cư xử đúng 
mực. Nếu muốn sửa sai và không muốn gặp trường 
hợp tương tự thì cách tốt nhất là đối diện với nó và 
chấp nhận rằng ai cũng có thể mắc sai lầm.

Xác định nguyên nhân của cơn nóng 
giận

Có rất nhiều nguyên nhân dẫn đến sự bực 
tức, tranh cãi. Trong đó, căng thẳng và áp lực là hai 
nguyên nhân cơ bản mà nhiều người thường gặp 
phải. Hoặc là môi trường sống cũng là yếu tố tác 
động không kém đến hành vi thiếu tinh tế này.  

Cách tốt nhất để ngăn chặn nguy cơ xảy ra 
tranh chấp là bạn nên tạm dừng cuộc tranh luận khi 
cảm thấy căng thẳng, nhận viết nguy cơ bùng phát 
cơn giận đang đến gần. Tiếp theo, hãy tìm một 
không gian yên tĩnh, thoáng mát bản để trấn an 
thân.

Chú ý những dấu hiệu khi cơn tức giận 
bắt đầu

Bạn có thể sẽ gặp hiện tượng căng tức 
ngực, đỏ mặt, nghiến răng, nắm chặt tay khi bắt đầu 
tức giận. Và sau đó, não bộ luôn thôi thúc bạn phải 
hành ãn cơn giận. Do đó, cần chú ý động để thỏa m
sớm để ngăn chặn kịp thời điều không mong muốn 
xảy ra.

Thay đổi cách cư xử
Thay vì la hét, chửi bới thì hãy cân nhắc 

việc hành động một cách lịch sự, văn minh. Điều 
này không hề dễ dàng vì bạn cần nhiều thời gian và 
trí lực ình thường.để trở lại với trạng thái b

Để tránh gây tổn thương người xung quanh 
khi bạn nổi nóng th đi ra ngoài. Đây ì hãy xin phép 
là cách dễ dàng, nhanh chóng để loại bỏ đi những 
bực tức trong người. Ngoài ra, bạn có thể tập 
phương pháp hít thở sâu bằng cách đếm đến 4 khi 
hít vào và 8 khi thở ra.

Hành động theo lý trí, không theo cảm 
xúc

Thông thường người nóng tình dễ bị cảm 
xúc chi phí, gây ra những hành ãng. Vì động lỗ m
vậy, hãy rèn luyện bản thân khả năng kiềm chế tốt 
cảm xúc và cần suy nghĩ kỹ lưỡng trước bất kỳ lời 
nói, hành động nào. Nụ cười hay những câu nói 
khôn khéo sẽ tốt đẹp hơn nhiều so với những lời 
chửi rủa, chỉ trích. ■
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Cảnh tượng khó tin ở núi 
Phú Sĩ - biểu tượng của nước 
Nhật: Hàng triệu du khách chen 
chúc, rác thải ngập ngụa

Ngọn núi cao nhất, đẹp nhất Nhật 
Bản đang phải đối mặt với thực 
trạng quá tải du lịch đáng báo 

động.
Ùn tắc giao thông, ngập ngụa rác thải, 

những du khách mặc trang phục không phù hợp... 
đó là cảnh tượng mà ít người có thể liên tưởng khi 
nhắc đến đỉnh núi cao nhất Nhật Bản, được ví như 
biểu tượng bất diệt của xứ Mặt trời mọc - núi Phú 
Sĩ.

Nhưng, điều này lại đang trở nên quá quen 
thuộc với Miho Sakurai, một kiểm lâm viên kỳ cựu 
làm công việc tuần tra trên sườn núi Phú Sĩ suốt 7 
năm qua.

“Khách du lịch đổ xô đến núi Phú Sĩ, con số 
cao hơn nhiều so với trước đây”, Sakurai than thở 
với CNN Travel.

Khi núi Phú Sĩ được đưa vào danh sách Di 
sản Thế giới của UNESCO vào năm 2013, Hội 
đồng Di tích và Di chỉ Quốc tế (ICOMOS), cơ 
quan cố vấn của UNESCO, đã kêu gọi các nhà 
chức trách có biện pháp để điều tiết lượng khách du 
lịch đến tham quan ngọn núi này.

Tuy nhiên, tình hình thực tế vẫn diễn ra như 
lo ngại từ trước. Thống kê của chính quyền tỉnh 
Yamanashi cho thấy số lượng du khách đến trạm đi 
bộ đường dài nổi tiếng của ngọn núi đã tăng hơn 
gấp đôi từ 2 triệu vào năm 2012 lên hơn 5 triệu vào 
năm 2019.

Và kể từ khi sự kiện leo núi thường niên 
khai mạc vào tháng 7 đến giữa tháng 9, khoảng 
65.000 người đi bộ đường dài đã lên đỉnh núi Phú 
Sĩ, tăng 17% so với năm 2019.

Các nhà chức trách cho biết sự bùng nổ du 
lịch sau Covid-19 đã thu hút thêm hàng ngàn người 
đến ngọn núi nằm giữa tỉnh Yamanashi và tỉnh 
Shizuoka của Nhật Bản. Khi núi Phú Sĩ đánh dấu 
kỷ niệm 10 năm được UNESCO công nhận là di 
sản vào năm nay, người ta lo ngại tình hình môi 
trường đã đến “điểm nguy kịch”.

Ông Masatake Izumi, quan chức tỉnh 
Yamanashi đồng thời là chuyên gia về đỉnh núi nổi 
tiếng, cho biết: “Quá tải du lịch - và tất cả những 

hậu quả kéo theo như rác thải, lượng khí CO2 tăng 
và những người leo núi liều lĩnh (không mặc đúng 
trang phục leo núi, đi dép leo núi, không đảm bảo 
an toàn...) - là vấn đề lớn nhất mà núi Phú Sĩ phải 
đối mặt”.

Yasuyoshi Okada, chủ tịch ICOMOS Nhật 
Bản, nói với CNN Travel trong một email rằng “để 
bảo tồn sự linh thiêng” của núi Phú Sĩ và giá trị của 
nó như một Di sản Thế giới, vấn đề quá tải du lịch 
phải được giải quyết triệt để.

Giống như Disneyland
Trong số 10 trạm đi bộ đường dài của núi 

Phú Sĩ, có trạm thứ 5 (gọi là “Gogome”), nằm ở 
điểm gần lưng chừng của ngọn núi cao 3.776 mét, 
là điểm thu hút đông khách.

Ông Izumi cho biết, nơi đây đón 90% du 
khách lên núi, hầu hết mọi người đi xe buýt, taxi và 
xe điện từ Tokyo dọc theo tuyến đường núi Fuji 
Subaru Line.

“Được xây dựng cách đây gần 60 năm 
trong kỷ nguyên cơ giới hóa của Nhật Bản, tuyến 
Fuji Subaru Line giúp du khách có thể đi thẳng đến 
một điểm ở lưng chừng núi. Nó cho phép mọi 
người trên khắp đất nước Nhật Bản được trải 
nghiệm cảm giác đứng trên đỉnh núi Phú Sĩ”, ông 
Izumi nói.

Ngày nay, khi những người đi bộ đường dài 
đến trạm thứ 5 trên tuyến đường đó, họ sẽ nghe 
thấy một bài hát dân ca vang lên khi xe của họ đi 
qua một bộ cảm biến trên đường.

Bài dân ca mang tên “Fuji no Yama” hay 
“Núi Phú Sĩ”, được viết bởi nghệ sĩ Sazanami 
Iwaya vào năm 1911, nhằm tôn vinh địa điểm du 
lịch nổi tiếng. Lời bài hát làm nổi bật sự hùng vĩ của 
núi Phú Sĩ, gọi nó là “ngọn núi vĩ đại nhất Nhật 
Bản” khi nó “ngẩng đầu lên trên những đám mây” 
trong khi “mặc bộ kimono tuyết”.

Vậy mà giờ đây, lời bài hát này hoàn toàn 
trái ngược với thực tế, khi các chuyên gia cho rằng 
trải nghiệm tuyệt vời khi leo núi Phú Sĩ đang giảm 
sút rõ rệt về chất lượng vì quá đông đúc.

Ông Izumi cho biết du khách hiện không 
thể đi ô tô riêng đến trạm thứ 5 trừ khi chúng chạy 
hoàn toàn bằng điện. Nhưng điều đó đã dẫn đến 
việc có nhiều xe buýt chở nhiều nhóm du khách 
đến nhà ga hơn.

Ông cho biết thêm, đám đông người đi bộ 
đường dài cũng đang gây ra áp lực ngày càng lớn 
đối với hệ thống vệ sinh hạn chế của ngọn núi và 4 
trạm y tế.

Tại trạm thứ 5 đông đúc, khi hàng loạt xe 
buýt chở người đi bộ tràn về phía đường mòn 
Yoshida - tuyến đường phổ biến nhất trong 4 tuyến 
đường lên đỉnh núi - Tomoyo Takahashi, nhân viên 
quỹ bảo tồn núi Phú Sĩ, kêu gọi du khách quyên 
góp 1.000 yên để giữ cho ngọn núi sạch sẽ.

“Cảnh tượng ở đây chẳng khác gì 
Disneyland vì có quá nhiều người”, cô nói với 
CNN Travel. ”Không phải ai cũng trả 1.000 yên và 
tôi thấy buồn vì điều đó. Đáng lẽ phải có phí vào 
cửa bắt buộc cao hơn nhiều để cho những ai thực sự 
biết trân trọng di sản của núi Phú Sĩ mới có thể 

đến”.
Du khách thiếu ý thức
Theo ông Kiyotatsu Yamamoto, chuyên 

gia nghiên cứu về công viên quốc gia và núi Phú Sĩ 
tại Đại học Tokyo, trải nghiệm leo núi giờ đây đã 
không còn tuyệt vời đối với những người đi bộ 
đường dài dày dạn kinh nghiệm.

“Tắc nghẽn và ùn tắc giao thông trên những 
con đường mòn trên núi là nguyên nhân chính 
khiến những người leo núi không hài lòng. Những 
người đi bộ đường dài muốn ngắm bình minh đều 
tụ tập gần đỉnh núi và họ phải mất 4 giờ để leo lên 
một đoạn đường mà trước đây họ chỉ mất khoảng 2 
tiếng”, ông Kiyotatsu nói.

Vito Fung Yiu Ting, một người leo núi đến 
từ Hong Kong, cho biết anh đã đặt nhà nghỉ một 
đêm trên núi ít nhất 3 tháng trước khi đến thăm Phú 
Sĩ.

“Tôi thật may mắn khi có được một nơi 
nghỉ ngơi”, anh nói với CNN Travel sau khi trở về 
từ đỉnh núi Phú Sĩ. “Tôi biết phía trên sẽ rất đông vì 
tôi đã xem một vài video trên YouTube trước khi 
đến”.

Nhưng không phải ai cũng có kế hoạch 
trước như Vito. Ví dụ, nguy cơ say độ cao và hạ 
thân nhiệt đã tăng lên do xu hướng được gọi là 
“Bullet Climbing”. Trong đó những người đi bộ 
bắt đầu đi lên vào ban đêm, tiếp tục đi cho đến khi 
bình minh mà không dừng chân tại nhà nghỉ trên 
núi để cơ thể thích nghi với không khí, thay đổi áp 
suất.

Một số người đi bộ đường dài thiếu kinh 
nghiệm thậm chí còn ngủ trong nhà vệ sinh để giữ 
ấm, vứt bỏ trang thiết bị leo núi trên đường mòn 
hoặc cắm trại ở khu vực cấm.

Trong những năm qua, các biện pháp đã 
được thực hiện để bảo vệ núi Phú Sĩ. Ví dụ, các tình 
nguyện viên của Câu lạc bộ Fujisan, một tổ chức 
phi lợi nhuận chuyên bảo tồn núi Phú Sĩ, đã thực 
hiện 992 hoạt động dọn dẹp ở chân núi, với 74.215 
người tham gia thu gom 850 tấn rác trong khoảng 
thời gian từ năm 2004 đến năm 2018.

Ông Yamamoto cho biết để cải thiện trải 
nghiệm của du khách, các quan chức đã giới hạn số 
lượng người leo núi ở mức 4.000 người mỗi ngày 
đối với đường mòn Yoshida nổi tiếng.

Tuy nhiên, trên thực tế, việc bám sát mục 
tiêu này là cả một thách thức.

Không giống như ở Mỹ, các công viên 
quốc gia và Di sản Thế giới ở Nhật Bản không có 
cổng ngăn du khách ra vào. Ông nói, việc chặn 
đường dành cho người đi bộ đường dài đòi hỏi phải 
có luật pháp và quy định của chính quyền địa 
phương.

Ông Kiyotatsu Yamamoto đã đề xuất thiết 
lập một hệ thống theo đó chỉ những du khách đã đặt 
chỗ đậu xe hoặc những người leo núi đã đặt chỗ tại 
một trong 9 nhà nghỉ mới được phép leo núi Phú Sĩ.

Trong khi đó, ông Izumi cho biết chính 
quyền địa phương muốn thay đổi hoàn toàn cách 
người dân tiếp cận ngọn núi. Các phương án khả thi 
bao gồm xây dựng hệ thống vận chuyển đường sắt 
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hạng nhẹ trên đường Fuji Subaru Line, 
ngăn ô tô và xe buýt di chuyển dọc theo đường đến 
trạm thứ 5.

Ông Izumi cảm thấy như vậy thì việc kiểm 
soát đám đông sẽ dễ dàng hơn khi người dân phải 
mua vé tàu và chính quyền địa phương quy định 
thời gian đi/đến. Ông cũng ề xuất tổ chức các bài đ
hướng dẫn trên tàu hỏa ể mọi người tìm hiểu về đ
núi Phú Sĩ và cách leo núi đúng cách.

“Núi Phú Sĩ đang hét lên đau đớn. Chúng ta 
không thể chỉ chờ đợi sự cải tiến; chúng ta cần phải 
giải quyết tình trạng quá tải ngay bây giờ”, ông 
nói.■

Hí hửng mua chó ngao Tây 
Tạng về nuôi, vài tháng sau chủ 
tái mặt gọi cảnh sát vì thấy cảnh 
tượng này

Vài tháng sau, ngoại hình của chú 
“chó ngao Tây Tạng” đột nhiên 
thay đổi khiến ai nhìn thấy chú ta 

cũng phải giật mình.
Theo ó, câu chuyện hi hữu này thuộc về đ

gia ình ông Tô sống tại Vân Nam, Trung Quốc. đ
Được biết, trong một chuyến du lịch của đại gia 
đình. Ông Tô cùng con gái vô tình bắt gặp một chợ 
cóc địa phương bày bán những chú chó con. Trong 
số đó có một chú chó con có ngoại hình khác lạ 
được người bán mời chào rằng đây chính là giống 
chó ngao Tây Tạng quý hiếm.

Vì trước ây chưa từng nhìn thấy những đ
chú chó ngao Tây Tạng ngoài ời thật, hai bố con đ
ông Tô nhanh chóng bị mê hoặc và tin những lời 
giới thiệu của người bán hàng. Cứ nghĩ tới sau này 
gia ình sẽ sở hữu một chú chó với ngoại hình đ
khủng, bộ lông dày như bờm sư tử lại rất thông 
minh, trung thành là ông Tô lại thấy rất vui vẻ, 
thành tựu. Thế là ông nhanh chóng “chốt ơn” và đ

xuống tiền mua chú chó nhỏ về nhà.
“Chú chó ngao Tây Tạng” mà ông Tô mua 

về chăm sóc thực ra là một con gấu ngựa
Thời gian ầu mọi thứ khá yên ổn không có đ

vấn ề gì. Duy chỉ có một vấn đ đề khiến ông Tô băn 
khoăn đó là việc chú chó ngao Tây Tạng nhà ông có 
vẻ không thích ăn thịt. Thay vào đó chú chó nhỏ 
thích ăn các loại trái cây và củ quả nhiều hơn.

Ông ã ý đ đi hỏi nhiều nơi nhưng không ai l
giải ược vấn ề này. Tuy nhiên ngoài vấn ề này đ đ đ
thì cũng không có gì bất thường. Chú chó nhỏ vẫn 

rất ngoan ngoãn khỏe mạnh, do ó ông Tô cũng đ
không quá ể tâm và cho rằng ấy là chuyện nhỏ.đ đ

Bẵng i vài tháng liên tục bận rộn với công đ
việc. Một ngày cuối tuần hiếm hoi ược nghỉ ngơi, đ
ông Tô ra vườn xem tình hình chú chó ngao Tây 
Tạng nhà mình thì nhận ra rất nhiều điểm bất 
thường. Mặc dù chú chó trông lớn hơn rất nhiều, 
nhưng tai lại có hình tròn, móng vuốt cũng dài hơn 
những chú chó bình thường khác. Và ặc biệt là đ
chú chó này có thể ứng thẳng bằng hai chân sau. đ
Điều bất thường này khiến ông Tô cảm thấy vô 
cùng hoang mang, ông nhờ vài người bạn qua xem 
hộ nhưng cũng không ai ưa ược câu trả lời.đ đ

Mặc dù chú chó nhỏ khá hiền lành cũng rất 
ngoan ngoãn, nhưng sau vài tháng ngoại hình con 
vật cũng có sự thay õ rệt khiến ai nhìn thấy đổi r
cũng phải giật mình.

Lúc bấy giờ gia ình ông Tô mới hoảng hồn đ
nhận ra, chú chó ngao Tây Tạng mà gia ình ông đ
ch  Loài ăm sóc bấy lâu thực ra là một con gấu ngựa.
gấu này thậm chí ã đ được đưa vào Sách đỏ của 
IUCN (Hiệp hội bảo tồn thế giới).

Quá bất ngờ trước sự thật này, ông Tô vội 
vàng gọi iện thoại báo cảnh sát nhưng ngay lập đ
tức bị người nhà ng n cản. Vì người thân lo ngại ă
ông Tô sẽ vướng vào vòng lao lý vì mua bán ộng đ
vật hoang dã trong sách đỏ trái phép.

Nhất thời bối rối với tình huống này, ông 
Tô cùng gia ình cuống quýt bàn bạc tìm cách giải đ
quyết. Sau khi tính toán, gia ình quyết đ định tới sở 
thú trong khu vực để d động ò hỏi thủ tục nhận nuôi 
vật. Tuy nhiên, phía sở thú cho biết chỉ nhận những 
động vật có nguồn gốc xuất xứ kèm giấy tờ rõ ràng.

Vì không dám trình bày rõ hoàn cảnh, nên 
phía sở thú cũng không nắm ình hình  được t để đưa 
phương án giải quyết cho ông Tô. Chính vì vậy, sau 
cùng gia ình ông ã “ ” tự mình nuôi chú đ đ đánh liều
gấu ngựa này tại nhà riêng.

Tuy nhiên thời gian qua i chú gấu ngựa đ
ngày một to lớn hơn, kích thước nhìn vào khiến ai 
cũng e sợ. Mặc dù thức n chính của chú ta vẫn là ă
các lại củ quả và chú gấu ngựa cũng rất ngoan, 
nhưng không loại trừ việc chú gấu ngựa này có thể 
“nổi iên” tấn công người nuôi nhốt. Ngoài ra việc đ
nuôi nhốt gấu ngựa như vậy cũng là phạm pháp.

Sau một thời gian lén lút nuôi nhốt, sau 
cùng ông Tô cũng phải tự mình khai báo với cảnh 
sát về sự việc này. Phía cảnh sát sau khi tiếp nhận 
đã tiến hành xác minh xử lý vụ việc. Ông Tô sau 
cùng chấp nhận xử phạt theo úng quy ịnh của đ đ
pháp luật. ■

Cứ đến lúc thanh toán là 
lên cơn đau tim, người đàn ông 
thành công 'bịp' 20 nhà hàng và 
cái kết không ngờ

Trò lừa ã đảo này đ được thực hiện 
trót lọt và qua mắt được nhiều chủ 
nhà hàng trước khi bị vạch trần.

Theo Oddity Central, một người đàn ông 

Lithuania đã bị cảnh sát bắt giữ ở Tây Ban Nha sau 
khi bị cáo buộc “giả vờ đau tim” tại 20 nhà hàng 
trên khắp đất nước này để trốn tránh việc thanh 
toán hóa đơn.

Người đàn ông 50 tuổi (giấu tên) được cho 
là đã lừa đảo ít nhất 20 quán ăn, phần lớn trong số 
đó ở vùng Costa Blanca của Tây Ban Nha, bằng 
cách giả vờ lên cơn đau tim.

Sau khi đánh chén đồ ăn và đồ uống no nê, 
ông ta sẽ biểu diễn một màn kịch kỳ quặc, ôm ngực 
giả vờ ngất xỉu trên sàn rồi được đưa đi cấp cứu và 
nghiễm nhiên trốn được hóa đơn thanh toán.

Trò lừa ã đảo này đ được thực hiện trót lọt 
và qua mắt được nhiều nhà hàng cho đến khi một 
chủ nhà hàng nh động của ngìn thấu hành ười đàn 
ông này và chụp ảnh ông ta, cảnh báo cho các nhà 
hàng khác đừng rơi vào bẫy “ ” của ông ta.đau tim

Tháng trước, người đàn ông này đã đến El 
Buen Comer, một nhà hàng ở thành phố cảng 
Alicante, phía Đông Nam Costa Blanca của Tây 
Ban Nha, thưởng thức món cơm thập cẩm hải sản 
và vài ly rượu whisky.

Nhân viên phục vụ mang đến cho ông ta 
hóa đơn trị giá 34,85 euro. Khi người phục vụ rời 
khỏi bàn, ông ta đứng dậy định rời đi nhưng đã bị 
chặn lại và thông báo rằng ông phải thanh toán hóa 
đơn mới được đi. Tỏ ra rất khó chịu, kẻ lừa đảo nói 
rằng ông ta sẽ đi lấy tiền từ phòng khách sạn của 
mình, nhưng nhân viên không cho rời đi. Đó là thời 
điểm ông ta bắt đầu giả vờ lên cơn đau tim.

Nhân viên nhà hàng không bị hoảng loạn 
bởi màn trình diễn của ông ta, và thay vì gọi xe cấp 
cứu, họ báo cảnh sát. Khi cảnh sát đến hiện trường, 
người đàn ông ra vẻ ốm yếu muốn được hỗ trợ y tế.

Người quản lý của El Buen Comer cho 
biết: “Trông có vẻ rất gay cấn, ông ta giả vờ ngất 
xỉu và ngã xuống sàn. Chúng tôi đã gửi ảnh của ông 
ta đến tất cả các nhà hàng trong khu vực để cảnh 
báo”.

Theo truyền thông Tây Ban Nha, người đàn 
ông 50 tuổi này đã trở nên nổi tiếng và được nhiều 
người chủ nhà hàng ở Costa Blanca biết.

Ông ta được phát hiện lần đầu tiên ở 
Alicante vào tháng 11 năm 2022 và từ đó trở nên 
nổi tiếng vì “thói quen lên cơn đau tim”. Ông ta 
thường xuyên bỏ qua việc thanh toán hóa đơn. Ông 
ta luôn mỉm cười khi nhìn thấy cảnh sát, có lẽ vì 
ông ta biết họ không thể làm gì nhiều để ngăn chặn 
hành vi của mình. Ông ta không ngại phải ngồi tù 
1-2 đêm trước khi tiếp tục hành vi lừa đảo.

Sau khi lừa hàng chục chủ nhà hàng bằng 
cơn đau tim giả của mình, kẻ lừa ẽ đảo giờ đây s
phải trả giá.

Trên thực tế, vì những hóa đơn mà ông ta 
muốn ăn quỵt có giá trị tương đối nhỏ - vài chục 
euro. Nếu bị phát hiện, ông ta chỉ cần ngồi tù 1 đêm 
rồi lại được thả.

Tuy nhiên, giờ đây, một số chủ nhà hàng có 
kế hoạch hợp tác và nộp đơn khiếu nại chung, có 
thể khiến người đàn ông này phải ngồi tù tới 2 
năm.■
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Khám phá sốc về 'con 
người lai' ra đời 250.000 năm 
trước

Nhóm nghiên cứu dẫn ầu bởi đ
Trường Y khoa Perelman thuộc 
Đại học Pennsylvania (Mỹ) phát 

hiện ra rằng có tới hai dạng “con người lai” Homo 
sapiens - Neanderthals ang tồn tại trên thế giới.đ

Theo các lý thuyết ược ủng hộ nhất, đ
những con người lai giữa hai loài Homo sapiens 
chúng ta và Neanderthals cổ ại xuất hiện chỉ đ
40.000-50.000 n m trước, sau cuộc di cư 60.000-ă
75.000 n m của Homo sapiens ra khỏi châu Phi và ă
ngay trước khi Neanderthals tuyệt chủng.

Người Neanderthals, chủ yếu ở phân bố ở 
châu Âu nhưng cũng có vài nhóm cư ngụ ở châu Á, 
là một loài khác cùng thuộc chi Homo (chi Người) 
với Homo sapiens, tức “người tinh khôn” hay 
“người hiện ại”, chính là chúng ta.đ

Họ ược coi là thuần chủng cho ến khi nảy đ đ
sinh các cuộc hôn phối dị chủng với Homo sapien ở 
châu Âu và châu Á. Nhưng nghiên cứu mới khẳng 
đ đ đ định iều ó không úng.

Trong nghiên cứu vừa ược công bố trên đ
tạp chí Current Biology, DNA của người tinh khôn 
chúng ta ã xuất hiện trong dòng máu của người đ
Neanderthals trước ó.đ

“Chúng tôi tìm thấy sự phản ánh về hoạt 
động giao phối cổ xưa, nơi các gien truyền từ người 
tinh khôn cổ đại sang người Neanderthals” - tờ 
Ancient Origins dẫn lời ồng tác giả Alexander đ
Platt từ Trường Y khoa Perelman.

Người Neanderthals và người Homo 
sapiens đã hôn phối dị chủng với nhau từ 250.000 
năm trước? - Ảnh đồ họa

Nhóm cá thể Neanderthals lai người hiện 
đại đã rời châu Phi từ 250.000-270.000 năm trước, 
mang vẻ ngoài giống Homo sapiens hơn 
Neanderthals dù bản chất chính với người 
Neanderthals.

Ước tính họ mang 6% gien của tổ tiên 
Homo sapiens chúng ta, những gien ã bị che khuất đ
trong lịch sử tiến hóa.

Tuy nhiên, có thể kết cục rất bi thảm. 
Dường như những con người lai này ã không sống đ
sót trong cuộc di cư cổ xưa ó. Không có bất kỳ hài đ
cốt nào của họ ược tìm thấy giữa lục đ địa Á - Âu.

Các manh mối giúp các nhà nghiên cứu từ 
Mỹ và châu Phi tìm ra họ chính là việc giải trình tự 

bộ gien của chính người hiện ại ang sống ở vùng đ đ
châu Phi hạ Sahara.

Người châu Phi ược cho là nhóm Homo đ
sapiens “thuần chủng” duy nhất; trong khi tất cả 
những người có nguồn gốc bên ngoài châu Phi ều đ
mang dòng máu lai Neanderthals, với trên dưới 2% 
bộ gien thừa hưởng từ các vị tổ tiên khác loài.

Tuy nhiên, các tác giả ã tìm thấy yếu tố đ
Neanderthals đáng kinh ngạc trong bộ gien của 
những người châu Phi này, từ 12 quần thể khác 
nhau sống ở Ethiopia, Tanzania, Botswana và 
Cameroon. Tất nhiên, tỷ lệ gien Neanderthals thấp 
hơn nhiều so với nhóm rời châu Phi, vì ã bị pha đ
trộn bởi các Homo sapiens thuần chủng qua nhiều 
thế hệ.

Như vậy, dòng máu loài người cổ 
Neanderthals - ã tuyệt chủng khoảng hơn 30.000 đ
n m trước - vẫn tồn tại trên mọi lục ịa của Trái ă đ
Đất, theo hai cách.

Một là những người ang sinh sống ở châu đ
Á, châu Úc, châu Mỹ..., hầu hết là con cháu của 
những con người lai với bản chất chủ yếu là Homo 
sapiens, thừa hưởng một ít gien Neanderthals 
thông qua hôn phối dị chủng vài chục ngàn n m ă
trước ở châu Âu, châu Á.

Hai là những người ang sống ở châu Phi đ
hạ Sahara hay chỉ mới rời nơi ó vài thế hệ, có thể đ
là con cháu của những người Neanderthals lai với 
Homo sapiens, ã may mắn hơn ồng loại khi chọn đ đ
ở lại chiếc nôi của nhân loại trong làn sóng di cư 
250.000 n m trước. ■ă

Chuyện buồn ở thị trấn 
nghèo nhất nước Anh

Những người dân ở thị trấn Grimsby 
(Anh) có một cuộc sống tồi tệ khi 
thực phẩm dần cạn kiệt, sống 

trong bóng tối và thậm chí phải lục thùng rác nhà 
nhau vào ban êm ể kiếm thêm vài bảng.đ đ

Cheryl Smith (44 tuổi) là mẹ của một bé 
trai 9 tuổi mắc chứng tự kỷ và một bé gái 2 tuổi. 
Ban ầu, cô chọn sống ở ây vì giá nhà rẻ, nhưng đ đ
sau ó phải ối mặt với cuộc sống không có iện và đ đ đ
gas trong 6 tháng trời. Sau khi trở về từ ngân hàng 
thực phẩm - tổ chức từ thiện chuyên phân phát thực 
phẩm, Cheryl xem lại và nhận ra mọi thứ ều ã hết đ đ
hạn.

Là mẹ ơn thân, Cheryl không thể tìm kiếm đ
một công việc và cũng không thể cho đứa con trai 9 
tuổi đến trường vì cậu bé mắc chứng tự kỷ.

“Nếu con tôi có thể ến trường, nó sẽ có đ
bữa n miễn phí và tôi cũng có thể i kiếm việc làm. ă đ
Có rất nhiều gia ình như tôi đ đang lâm vào hoàn 
cảnh khó khăn và con cái phải nghỉ học. Tôi khiếu 
nại với cơ quan giáo dục nhưng họ chỉ nói rằng họ 
phải làm theo thủ tục”, cô nói.

Cũng theo Cheryl Smith, tình hình ở đây 
đang đ đtồi tệ ến mức người ta ến và lục thùng rác 
nhà nhau vào ban êm ể tìm những thứ có thể bán đ đ
được. Không chỉ vậy, các gia đình hầu hết chỉ còn 

lại các thùng ì các thùng đựng rác thải sinh hoạt, v
phân loại rác tái chế ã bị lấy cắp và họ phải tốn đều đ
25 bảng Anh để mua thùng thay thế. Nhiều người 
không đủ khả năng để trả tiền điện nên đành sống 
trong bóng tối và cái rét v đèn hay hệ ì không thể bật 
thống sưởi.

Hàng xóm của Cheryl, ông Ivan Love (61 
tuổi) thì cho biết ông ã sống mà không có hệ thống đ
sưởi suốt 8 n m. 16 n m qua, kể từ khi bị thoát vị ă ă
đ đ đĩa ệm, người àn ông này sống bằng tiền trợ cấp 
ít ỏi và cố gắng cân bằng chi tiêu.

“Tôi sống chủ yếu nhờ những bữa n ã ă đ
được đóng gói sẵn và hâm nóng bằng lò vi sóng, vì 
tôi không  lò nướng và chỉ ủ tiền đủ tiền để dùng đ
sưởi ấm úng một c n phòng trong nhà vào ban đ ă
đêm”.

Malcolm Smith (63 tuổi) thì đang phải vật 
lộn để duy tr động kinh doanh củaì hoạt  cửa hàng 
sửa chữa iện thoại di ộng, ồng thời phải chiến đ đ đ
đ ăấu với c n bệnh ung thư. Ông vừa quay về tiếp tục 
công việc ế ẩm sau 25 ngày hóa trị và xạ trị ở bệnh 
viện.

Ông nói: “Chúng tôi ã mở cửa hàng này từ đ
năm 2006, nó từng mang lại lợi nhuận lớn nhưng 
giờ hầu như còn không hoà vốn. Nhiều khách hàng 
chỉ ìm đến với chúng tôi lúc tuyệt vọng sau khi t
cách tự sửa điện thoại bằng cách tra Google nhưng 
không thành công”.

Ngoài ra, còn có Tanya Francis (38 tuổi) - 
người phải hàng ngày ạp xe i làm công việc quản đ đ
gia ể kiếm tiền nuôi 3 ứa con nhỏ ở nhà. Mặc dù đ đ
nhận ược trợ cấp ể bổ sung vào nguồn thu nhập đ đ
thấp của mình, nhưng Tanya cho biết số tiền ó vẫn đ
chưa ủ và cô vẫn phải dựa vào ngân hàng thực đ
phẩm.

Marc Jepson (31 tuổi) làm nghề gác cửa ể đ
nuôi một vợ và hai con. Anh nói: “Nơi này thật là 
tồi tệ, nó chỉ có thể trở nên tồi tệ hơn nữa”.

Tuy nhiên, mặc cho cuộc sống khó kh n, ă
nhiều cư dân cho biết họ vẫn yêu thích nơi ây vì đ
tinh thần cộng ì  và mọi đồng hiếm nơi nào b được
người tồn tại bằng cách oàn kết lại với nhau.đ

Becca Baker, 43 tuổi, sinh ra và lớn lên ở 
Grimsby và mặc dù xung quanh là hoàn cảnh 
nghèo khó nhưng cô cho biết cô sẽ không bao giờ 
sống ở bất cứ nơi nào khác. Mặc dù mắc bệnh phổi 
( iều này cũng khiến cô tiêu tốn rất nhiều tiền khi đ
bật hệ thống sưởi) nhưng bà mẹ ba con vẫn cố gắng 
cho hai trong số ba ứa con i học.đ đ

“Chúng tôi có thể thiếu tiền nhưng bạn sẽ 
không tìm thấy tinh thần cộng  như đồng đoàn kết
thế này ở nơi nào khác âu. Nếu bạn cần bất cứ iều đ đ
gì, chỉ cần gõ cửa nhà hàng xóm là sẽ giúp được 
đỡ”, cô nói.

Theo số liệu mà V n phòng Thống kê Quốc ă
gia Anh vừa đưa ra, khu vực cảng và đầm lầy phía 
đông đ Grimsby có thu nhập hộ gia ình trung bình 
hàng n les, chỉ ở mức ăm thấp nhất ở Anh và xứ Wa
22.200 bảng Anh - thấp hơn 10.000 bảng Anh so 
với mức trung bình quốc gia.■
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