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PHUÏ NÖÕ & GIA ÑÌNH

Bác sĩ tiết lộ thói quen 
chăm sóc da dầu hàng ngày 
giúp làn da mịn màng mà không 
bị mụn

Mới ây, một bác sĩ da liễu cho biết đ
sự cân bằng chính là chìa khóa 
giúp làn da dầu của cô luôn mịn 

màng và không bị mụn.
Bác sĩ Divya Shokeen không chỉ iều trị da đ

dầu cho khách hàng chuyên khoa da liễu của mình - 
cô ấy cũng tự mình đối mặt với vấn đề này.

Sử dụng kiến thức chuyên môn của mình, 
cô ấy ã phát triển một chu trình chđ ăm sóc da bằng 
cách sử dụng một số sản phẩm để duy trì làn da 
sáng mịn.

Bà Shokeen, làm việc tại California, nói 
với Insider: “Vấn ề là tìm ra sự cân bằng tốt”.đ

Cô cho biết một trong những sai lầm phổ 
biến nhất mà những người có làn da dầu mắc phải 
là sử dụng quá nhiều sản phẩm ch m sóc da và mỹ ă
phẩm, ặc biệt nếu họ ang cố gắng giảm ộ bóng.đ đ đ

 “Nếu bạn sử dụng quá nhiều sản phẩm trên 
khuôn mặt của mình - đặc biệt là serum hoặc lớp 
dày kem dưỡng ẩm hoặc trang điểm - điều này sẽ 
không cải thiện màu da hoặc kết cấu da mà có thể 
làm tắc nghẽn lỗ chân lông hoặc tăng nguy cơ bị ve 
trên khuôn mặt”, cô ấy nói.

Shokeen chia sẻ các sản phẩm cô dùng buổi 
sáng và buổi tối theo thứ tự sử dụng.

Ảnh minh họa
Thói quen buổi sáng
Bước 1: Sữa rửa mặt dịu nhẹ
Shokeen luôn bắt ầu buổi sáng bằng sữa đ

rửa mặt dịu nhẹ. Mặc dù có nhiều loại sữa rửa mặt 
được bán trên thị trường dành cho da dầu nhưng cô 
cho biết việc sử dụng riêng chúng “có thể gây kích 
ứng và viêm nhiễm nhiều hơn, có thể dẫn ến bong đ
tróc và nổi mụn”.

Bước 2: Serum Vitamin C
Sau khi rửa mặt sạch, Shokeen thoa serum 

vitamin C. Cô cho biết cô sử dụng vitamin C vì nó 
giúp “ ình sản xuất bã nhờn của da, điều chỉnh quá tr
điều này có lợi cho những người có làn da dầu”.

Cô cũng yêu thích lợi ích chống oxy hóa 
của nó, giúp bảo vệ da khỏi các gốc tự do, là những 
nguyên tử không ổn ịnh có thể gây hại cho da khi đ
tiếp xúc với ánh nắng mặt trời hoặc ô nhiễm.

Cô cho biết vitamin C cũng làm giảm mẩn 
đ ă đỏ và t ng cường collagen, tất cả ều góp phần 

mang lại làn da ều màu hơn.đ
Bước 3: Kem dưỡng ẩm nhẹ
Shokeen thoa một lớp kem dưỡng ẩm nhẹ 

lên trên vitamin C và thích các công thức dựa trên 
niacinamide (một hoạt chất rất tốt ối với làn da đ
của chúng ta).

Cô nói: “Niacinamide rất tốt trong việc 
giúp giảm thiểu tình trạng sản xuất dầu và viêm 
nhiễm”.

Bước 4: Kem chống nắng gốc kẽm
Tiếp theo, Shokeen sử dụng kem chống 

nắng gốc kẽm ể tiếp tục giúp giảm thiểu lượng đ
dầu tiết ra.

Cô ặc biệt tin tưởng vào mùa hè, khi ộ đ đ
ẩm có thể khiến làn da nhờn của cô trở nên tồi tệ 
hơn.

Thói quen buổi tối
Bước 1: Nước micellar hoặc dầu tẩy trang
Shokeen bắt ầu thói quen ban êm của đ đ

mình bằng cách rửa mặt hai lần để đảm bảo kem 
chống nắng được loại bỏ hoàn toàn.

Cô ấy sẽ sử dụng nước micellar hoặc dầu 
tẩy trang ể loại bỏ lớp trang iểm ầu tiên.đ đ đ

Bước 2: Sữa rửa mặt chứa lưu huỳnh
Tiếp theo, cô ấy thường sử dụng lại loại sữa 

rửa mặt mà cô ấy ã sử dụng vào buổi sáng. Nhưng đ
nếu da cô ấy ặc biệt nhờn hoặc tắc nghẽn, cô ấy sẽ đ
sử dụng sữa rửa mặt chứa lưu huỳnh.

Mặc dù bạn có thể mua sữa rửa mặt chứa 
lưu huỳnh không cần kê ơn nhưng cô ấy lại mua đ
một loại ược sản xuất riêng từ một hiệu thuốc tổng đ
hợp, bao gồm các thành phần như mật ong Manuka 
và polyphenol trong trà xanh ể giảm ộ gắt của đ đ
lưu huỳnh.

Shokeen cho biết: “Lưu huỳnh thẩm thấu 
vào da và giúp làm thông thoáng lỗ chân lông bằng 
cách loại bỏ dầu thừa và tế bào da chết”.

Cô cho biết nó cũng làm giảm tình trạng 
viêm do mụn trứng cá, tiêu diệt vi khuẩn có thể dẫn 
đ đến nổi mụn nhiều hơn và iều chỉnh quá trình 
bong tróc của da, từ ó có thể làm giảm mụn ầu đ đ
đen và giúp da mịn màng hơn.

Bước 3: Tretinoin
Shokeen sử dụng tretinoin - một loại 

retinoid mạnh hơn, chỉ dùng theo toa - bốn lần một 
tuần, thoa một lượng cỡ hạt ậu lên mặt.đ

Thời gian còn lại, cô sử dụng loại retinol 
không kê “giúp chống lại đơn, ít nồng độ hơn để 
việc sản xuất dầu” mà không làm tổn thương da.

Cô ấy kết thúc với một loại kem dưỡng ẩm.
Bước tùy chọn: Chemical peels (lột da 

bằng hóa chất)
Chemical peels là một phương pháp sử 

dụng các dược chất giúp làm bong i lớp tế bào đ
chết ồng thời cũng lấy i những khiếm khuyết đ đ
trên bề mặt da ể tái tạo một làn da mới khỏe mạnh, đ
c ng mịn, tươi sáng và tràn ầy sức sống.ă đ

Ngoài thói quen bình thường của mình, 
Shokeen cho biết cô sẽ trải qua các giai đoạn sử 
dụng axit alpha hydroxy hai lần một tuần như một 
phương pháp lột da bằng hóa chất tại nhà. Điều này 
giúp làn da của cô thêm mịn màng. ■

Nghiên cứu mới chỉ ra sử 
dụng thiết bị số trước 12 tuổi 
ảnh hưởng tới sự phát triển trí 
não

Một nghiên cứu cho thấy việc sử 
dụng các thiết bị kỹ thuật số như 
điện thoại, TV hoặc máy tính 

trước 12 tuổi có ảnh hưởng lâu dài ến sự phát triển đ
trí não của trẻ.

Nhóm nghiên cứu tại ại học Sư phạm Đ
Hồng Kông (EdUHK) cho biết rằng họ thu ược đ
những kết quả này sau khi phân tích 33 bài báo 
nghiên cứu về tác ộng của trải nghiệm kỹ thuật số đ
đối với não bộ của trẻ em. 

Nghiên cứu này ã  trên tạp đ được công bố
chí học thuật Early Education and Development. 

Ảnh minh họa
Trong một nghiên cứu từ tháng 1/2000 ến đ

tháng 4/2023, nhóm nghiên cứu ã phân tích mối đ
quan hệ giữa việc sử dụng thiết bị kỹ thuật số và sự 
phát triển trí não ở hơn 30.000 trẻ em từ 6 tháng ến đ
12 tuổi. Những trẻ em tham gia nghiên cứu cho 
thấy sử dụng nhiều thiết bị kỹ thuật số theo thứ tự 
sau: các kênh phương tiện truyền thông, trò chơi, 
thiết bị hình ảnh ảo, xem/chỉnh sửa video và 
internet/iPad.

Kết quả phân tích cho thấy trải nghiệm kỹ 
thuật số ảnh hưởng ến thùy trán, thùy ỉnh, thùy đ đ
thái dương và thùy chẩm của trẻ, gây ra những thay 
đ ăổi về cấu trúc và chức n ng trong não. Trải 
nghiệm kỹ thuật số gây ra những thay đổi trong sự 
phát triển tổng thể của n Đặc biệt, tác động ão bộ. 
lên thùy trán là lớn nhất, nơi chịu trách nhiệm về trí 
nhớ, tư duy và chức năng điều hành. 

Nhóm nghiên cứu cho biết trải nghiệm kỹ 
thuật số trong thời thơ ấu và thời trẻ có thể tích cực 
hoặc tiêu cực ối với sự phát triển trí não của trẻ. đ
Tuy nhiên, nhóm nghiên cứu tiết lộ rằng tác động 
tiêu cực dường như chủ yếu lớn hơn tác động tích 
cực.   

Nhóm nghiên cứu cho biết: “Các nhà giáo 
dục và phụ huynh phải nhận ra tác động tiềm ẩn của 
trải nghiệm kỹ thuật số đối với sự phát triển trí não 
của trẻ và đưa ra hướng dẫn, can thiệp và hỗ trợ phù 
hợp cho việc sử dụng kỹ thuật số của trẻ. Hạn chế 
thời gian xem màn hình của trẻ em là một cách tiếp 
cận hiệu quả nhưng cũng mang tính 'đối đầu', vì 
vậy cần có những chiến lược sáng tạo, thân thiện và 
thực tế hơn”. ■ 
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SÖU TAÀM & TÌM HIEÅU

Câu chuyện UFO đưa 
Jimmy Carter đến ghế tổng 
thống Mỹ

Năm 1973, Jimmy Carter tuyên bố 
đã nhìn thấy UFO. Ba năm sau, 
ông đắc cử tổng thống Mỹ, khi 

UFO là mối quan tâm hàng đầu ở nước này.

Tổng thống Jimmy Carter trong lễ nhậm 
chức ở thủ đô Washington DC vào tháng 1/1977

Ngày 18/9/1973, Jimmy Carter, thống đốc 
Georgia, nộp báo cáo lên Ủy ban Điều tra Quốc gia 
về hiện tượng trên không (NICAP), tuyên bố ông 
đã thấy vật thể bay không xác định (UFO) ở bang 
Georgia năm 1969, dù không nói rằng ông tin đó là 
một tàu vũ trụ của người ngoài hành tinh.

Thống đốc bang Georgia cho biết trải 
nghiệm này khiến ông tôn trọng hơn những người 
từng tuyên bố thấy UFO. Ông thậm chí hứa hẹn với 
người Mỹ rằng nếu đắc cử tổng thống, ông sẽ công 
bố tất cả thông tin liên quan tới UFO cho công 
chúng.

Trước kỳ bầu cử tổng thống năm 1976, 
Carter được coi là một ứng viên ít tên tuổi đến từ 
vùng nông thôn Georgia. Tuy nhiên, danh tiếng của 
ông nổi như cồn sau khi câu chuyện về UFO được 
công bố và được người Mỹ gọi là "Biến cố UFO 
Jimmy Carter".

Với sự quan tâm lớn của người Mỹ với 
UFO thời kỳ đó, Carter trở thành "ngựa ô" đại diện 
cho đảng Dân chủ trong cuộc đua vào Nhà Trắng, 
đánh bại tổng thống đương nhiệm Gerald Ford 
trong cuộc bầu cử năm 1976.

Vậy tổng thống thứ 39 của Mỹ đã thực 
sự thấy gì ngày hôm đó?

Một ngày tháng 10/1969, Jimmy Carter 
đang đợi bên ngoài một nhà hàng ở thị trấn Leary, 
bang Georgia. Khoảng 19h30, ông trông thấy 
UFO, mô tả đó là "điều đáng kinh ngạc nhất tôi 
từng thấy". Không riêng Carter, khoảng 20 người 
khác cũng trông thấy vật thể bay và mô tả nó "có 
màu sắc thay đổi và to như Mặt Trăng".

Trong báo cáo nộp cho NICAP ngày 
18/9/1973, Carter nói vật thể này dường như không 
có trọng lượng và lơ lửng trong không khí khoảng 
10 phút trước khi biến mất. Trong khoảng thời gian 
đó, nó thay đổi màu sắc từ xanh sáng đến màu đỏ và 
trắng.

"Khoảng 20 người đứng bên ngoài một nhà 
hàng nhỏ, tôi nhớ đó là phòng ăn trưa của một 
trường trung học", ông kể. "Một ánh sáng màu 
xanh lá xuất hiện ở bầu trời phía tây ngay trước lúc 
hoàng hôn. Nó dần trở nên sáng hơn và biến mất 
sau đó".

Carter không nghĩ nhiều về vật thể này cho 
tới khi nó xuất hiện trong chiến dịch tranh cử tổng 
thống của ông ba năm sau đó.

Sự kiện con người đặt chân lên Mặt Trăng 
năm 1969 đã thu hút rất nhiều người Mỹ và kích 
thích mối quan tâm về sự sống ngoài Trái Đất. 
Trong chiến dịch tranh cử tổng thống Mỹ năm 
1976, những câu hỏi về vấn đề này phổ biến đến 
nỗi UFO trở thành chủ đề trọng tâm.

Không riêng Carter, ứng viên đảng Cộng 
hòa Gerald Ford cũng có những trải nghiệm với 
UFO. Năm 1966, Ford, khi đó là nghị sĩ bang 
Michigan, đã trả lời những câu hỏi của cử tri về 
những lần bắt gặp vật thể trên bầu trời đêm.

"Có phải chúng ta đều cho rằng những 
người nhận là từng thấy UFO đều không đáng tin? 
Tôi nghĩ chúng ta đã nợ những người đó niềm tin 
vào UFO và sự giác ngộ lớn về vấn đề này", ông 
nói.

Sau đó, Ford thừa nhận ông "đặc biệt quan 
tâm" tới lần nhìn thấy vật thể bay ở Michigan, đến 
mức yêu cầu Ủy ban Quân vụ của Hạ viện triệu tập 
một cuộc họp về vấn đề này. Dù yêu cầu của Ford 
không được đáp ứng, vấn đề một lần nữa trở thành 
trọng tâm khi ông đối đầu với Jimmy Carter trong 
mùa bầu cử năm 1976.

"Một điều chắc chắn, tôi sẽ không bao giờ 
chế giễu những người nói họ thấy UFO trên bầu 
trời", Carter nói. "Nếu trở thành tổng thống, tôi sẽ 
cung cấp mọi thông tin về việc bắt gặp UFO cho 
công chúng và giới khoa học. Tôi tin UFO tồn tại 
bởi tôi đã thấy nó".

Tổng thống Jimmy Carter đã thể hiện sự 
quan tâm với UFO trong suốt nhiệm kỳ. Ông từng 
hứa xem xét sự cố UFO ở Roswell, thành phố ở 
bang New Mexico, để điều tra bất kỳ thông tin nào 
bị che giấu. Sự cố xảy ra vào giữa năm 1952, khi 
một quả khí cầu theo dõi thời tiết của Không lực 
Mỹ được cho đã va chạm với một UFO và đâm 
xuống một nông trại gần Roswell, New Mexico.

Năm 2005, Carter nói với tạp chí GQ rằng 
ông có thể kể lại lần nhìn thấy UFO chi tiết vào 
năm 1973 dù sự kiện xảy ra từ 4 năm trước, bởi ông 
đã mang theo máy thu âm vào đêm đó và yêu cầu 
các nhân chứng khác kể lại trải nghiệm của họ. Tuy 
nhiên, ông không cho rằng UFO là vật thể ngoài 
hành tinh.

"Đó là một vật thể bay không xác định. 
Nhưng tôi chưa từng nghĩ nó đến từ ngoài vũ trụ. 
Tôi không tin đó có thể là những chuyến bay từ một 
hành tinh hoặc thiên thể xa xôi và cũng chưa có 
bằng chứng nào cho thấy thông tin bị che giấu. Tôi 
cũng không nghĩ đó là người ngoài hành tinh đến 
Trái Đất", ông nói.

Josh, cháu trai của Carter, từng nói với 
Podcast 561 rằng sau khi nhìn thấy UFO, Carter đã 

phân biệt rõ ràng giữa "vật thể bay không xác định" 
và "máy bay tới từ ngoài vũ trụ".

Nhưng những câu hỏi liên quan tới điều mà 
tổng thống Mỹ thứ 39 thực sự nhìn thấy ở Georgia 
tối hôm đó vẫn tiếp tục được nêu ra. Tiến sĩ Jere 
Justus đã đưa ra một lời giải thích có khả năng cao 
nhất, đó là những gì tổng thống Carter thấy chỉ là 
một đám mây chứa barium, hiện tượng khiến mây 
có nhiều màu sắc.

Dẫn các tài liệu của NASA và báo cáo 
chính thức của cựu tổng thống, tuyên bố của Justus 
đã được gửi tới Thư viện Tổng thống Jimmy Carter 
như một lời giải thích cho những gì ông nhìn thấy 
năm 1969.

Dù từng hứa công bố toàn bộ thông tin về 
UFO khi trở thành tổng thống, Carter đã không 
làm như vậy với lý do bảo vệ thông tin quốc phòng 
quan trọng. Cho đến ngày nay, người Mỹ vẫn chờ 
đợi những thông tin này. ■ 

Đám tang bị ghẻ lạnh của 
kẻ ám sát Tổng thống Kennedy

Lễ mai táng Lee Harvey Oswald 
thiếu người hộ tang đến mức phóng 
viên đến đưa tin phải làm người 

khiêng quan tài bất đắc dĩ.
Paul Groody là giám đốc Nhà tang lễ Miller 

ở Dallas, bang Texas, Mỹ. Một ngày tháng 
11/1963, ông nói với các phu đào mộ rằng họ đang 
chuẩn bị cho tang lễ của William Bobo. Thực tế, 
Bobo, cao bồi 75 tuổi ở Fort Worth, còn khỏe mạnh 
và đang ngồi tại một chiếc bàn trong nhà tang lễ.

Khi Groody gọi điện đặt vòng hoa tang, 
ông yêu cầu người bán hoa đề tên Bobo. Lúc ông 
chọn một bộ vest màu nâu để khâm liệm, các phóng 
viên túc trực tại nhà tang lễ để săn tin dò hỏi ông, nó 
dành cho ai. "Bobo", ông trả lời.

Groody đang nói dối. Bộ đồ này không 
dành cho Bobo. Hoa tang, huyệt mộ, 8 cảnh sát và 
hai con chó đứng gác ở nhà tang lễ cũng không. 
Một số cảnh sát đi cùng Groody khi ông đến Bệnh 
viện Parkland ngày 24/11/1963 để nhận thi thể Lee 
Harvey Oswald, sát thủ khét tiếng nhất nước Mỹ, 
kẻ đã ám sát Tổng thống John F. Kennedy hai ngày 
trước đó.

Oswald bị bắt với cáo buộc bắn chết 
Kennedy khi Tổng thống đang ngồi trên xe mui 
trần diễu hành qua Dealey Plaza tại thành phố 
Dallas, Texas ngày 22/11/1963. Tuy nhiên, chỉ hai 
ngày sau, Oswald bị chủ hộp đêm Jack Ruby bắn 
khi đang được chuyển từ nhà tù thành phố tới nhà 
tù hạt.

Tại Bệnh viện Parkland, cũng là nơi 
Kennedy được đưa đến cấp cứu, Oswald chết 105 
phút sau khi bị bắn. Chưa thi thể nào khiến Mật vụ, 
FBI và các quan chức địa phương đau đầu đến vậy. 
Oswald rõ ràng là mục tiêu bị căm ghét khi anh ta 
còn sống. Và khi anh ta đã chết, chính quyền lo 
ngại sẽ có những người đến hủy hoại xác chết.

Lực lượng hành pháp bí mật gọi điện cho 
Groody, quản lý nhà tang lễ ở Fort Worth. Ông 
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nhận xác Oswald vào đêm 24/11/1963 và lên kế 
hoạch chôn cất vào hôm sau. Nhưng có một số vấn 
đề.

Vấn đề thứ nhất là tìm người cử hành tang 
lễ. Không ai nguôi ngoai được nỗi tức giận để tới 
tiễn đưa kẻ khiến cả đất nước đau buồn. Hai mục sư 
giáo hội Luther ban đầu đồng ý chủ trì lễ tang, 
nhưng sau đó rút lui khi Groody thông báo đám 
tang được tổ chức ngoài trời, vì lo sợ về nguy cơ 
bắn tỉa. Cuối cùng, Đức cha Louis Saunders, từ Hội 
đồng Giáo hội địa phương, là người duy nhất đồng 
ý giúp đỡ.

Khi gia đình Oswald xuất hiện để cử hành 
tang lễ lúc 16h chiều, Groody gặp một vấn đề khác. 
Ngoài lực lượng hành pháp, không ai khác ngoài 
vợ, mẹ và anh của Oswald dự đám tang, không bạn 
bè hay thành viên nào khác trong gia đình có thể 
làm người khiêng quan tài. 

Vì vậy, Groody phải nhờ đến nguồn nhân 
lực dồi dào là các phóng viên. Nhờ được âm thầm 
báo tin, hàng chục phóng viên tập trung để chứng 
kiến và chụp ảnh lễ mai táng kẻ ám sát Kennedy.

Groody ngỏ lời với Preston McGraw, 
phóng viên địa phương mà ông đã quen biết từ 
trước. McGraw đồng ý giúp khiêng quan tài. 
Michael Cochran, phóng viên AP tại Fort Worth, 
ban đầu từ chối nhưng đổi ý khi thấy McGraw nhận 
lời. Một phóng viên khác, Jack Moseley, khiêng 
quan tài được vài bước trước khi bỏ cuộc. Anh 
không thể chấp nhận được việc phải đưa tên sát 
nhân về nơi yên nghỉ.

Cuối cùng, ít nhất 7 phóng viên tham gia 
khiêng quan tài. "Bà Oswald nói với tôi rằng con 
trai bà, Lee Harvey, là người tốt bụng và bà yêu cậu 
ấy", Saunders nói. Quan tài được mở ra để gia đình 
Harvey nhìn mặt anh ta lần cuối trước khi hạ huyệt.

Vào ngày kỷ niệm 4 năm Tổng thống 
Kennedy bị ám sát, bia mộ của Oswald tại nghĩa 
trang Rose Hill bị lấy trộm. Khi nó được tìm lại, mẹ 
của Oswald, Marguerite, thay thế nó bằng bia mộ 
mới và giữ cái cũ trong nhà.

Khi Marguerite qua đời năm 1981, bà được 
chôn trong phần mộ cạnh con trai. Cùng năm đó, 
thi thể Oswald được khai quật sau khi nhiều người 
lan truyền thuyết âm mưu rằng Oswald không thật 
sự nằm trong mộ. Sau khi chứng minh thuyết âm 
mưu đó là sai, Oswald được chôn cất một lần nữa.

Vì chiếc quan tài đã bị mục, nhà tang lễ 
Miller, đã được đổi tên thành Baumgardner, nói 
với Robert, anh của Oswald, rằng họ sẽ đặt thi hài 
vào quan tài mới. Robert đồng ý, cho rằng cái cũ sẽ 
bị phá hủy.

Nhưng sự thực không phải vậy. Robert 
không biết rằng nhà tang lễ đã bán đấu giá chiếc 
quan tài gốc vào năm 2010. Năm 2015, một thẩm 
phán ra phán quyết rằng nhà tang lễ cần bồi thường 
cho Robert hơn 87.000 USD và trả lại quan tài cho 
gia đình.

Phóng viên Cochran vẫn nhớ những lời 
đồng nghiệp Jerry Flemmons thuyết phục ông khi 
ông đắn đo suy nghĩ có nên nhận lời làm người 
khiêng quan tài bất đắc dĩ hay không: "Cochran, 

nếu chúng ta định viết bài về đám tang của Lee 
Harvey Oswald, chính chúng ta phải chôn cất gã 
khốn đó". ■

Cuộc đời đoản mệnh của 
giáo sư thay đổi nhận thức con 
người về vũ trụ

Được mệnh danh là "Bà hoàng của 
vũ trụ", các công trình của GS 
Beatrice Tinsley có ảnh hưởng sâu 

sắc đến hiểu biết của các nhà khoa học hiện nay về 
các ngôi sao, thiên hà và vũ trụ.

Năm 1967, một nhà thiên văn học nổi tiếng 
đã đến thăm TP Dallas (bang Texas, Mỹ), có buổi 
nói chuyện với giới khoa học, sinh viên tại đây.

Tuy nhiên, trước khi diễn giả bắt đầu, một 
phụ nữ trẻ đã đứng dậy và nói dõng dạc trong sự 
ngỡ ngàng của mọi người: "Những thứ mọi người 
sắp nghe sau đây đều sai lầm".

Người phụ nữ đó là Beatrice Tinsley và bà 
đã chứng minh nhận định của mình là đúng, theo 
The New York Times.

Beatrice Tinsley là một trong những nhà 
vật lý thiên văn học nổi bật nhất thế giới vào thế kỷ 
XX

Beatrice Tinsley là nhà vật lý thiên văn nổi 
bật với những công trình nghiên cứu về sự tiến hóa 
của các thiên hà và thành phần hóa học của vũ trụ, 
giúp cách mạng hóa hiểu biết của con người về vũ 
trụ.

Sinh ra ở TP Chester, Anh vào năm 1941, 
Tinsley chuyển đến New Zealand cùng gia đình 
vào năm 6 tuổi và chính tại nơi đây, bà đã phát triển 
niềm đam mê suốt đời với khoa học và toán học.

Tinsley là một học sinh tài năng, năm 14 
tuổi, bà đã quyết định trở thành một nhà vật lý thiên 
văn. Bà đã được trao học bổng để theo học ngành 
Vật lý và Toán học tại Đại học Canterbury ở TP 
Christchurch (New Zealand) vào năm 1961.

Sau đó, bà hoàn thành bằng tiến sĩ về sự 
tiến hóa của vũ trụ tại Đại học Texas (Mỹ) chỉ trong 
hai năm, đạt điểm số gần như tuyệt đối.

Sau khi hoàn thành bằng tiến sĩ, Tinsley 
làm nghiên cứu viên tại Đại học Texas và sau đó tại 
Đài thiên văn Yerkes ở bang Wisconsin. Chính 
trong thời gian này, bà bắt đầu những nghiên cứu 
đột phá của mình về sự tiến hóa của các thiên hà.

Trước công trình của Tinsley, hầu hết các 
nhà thiên văn học tin rằng các thiên hà là tĩnh và 
không thay đổi.

Tuy nhiên, Tinsley nhận ra rằng các thiên 
hà phát triển theo thời gian, với những ngôi sao 
mới hình thành và những ngôi sao cũ mất đi. Bà bắt 
đầu phát triển các mô hình toán học để nghiên cứu 
quá trình này.

Các mô hình của bà cho thấy sự tiến hóa 
của các thiên hà có thể được mô tả bằng các 
phương trình vi phân và những phương trình này 
có thể được sử dụng để dự đoán tính chất của các 
thiên hà ở các giai đoạn tiến hóa khác nhau.

Những nghiên cứu của bà tạo ra cuộc cách 
mạng trong sự hiểu biết của con người về vũ trụ và 
thiên hà.

Công trình của Tinsley mang tính đột phá 
và thách thức nhiều giả định truyền thống trong 
lĩnh vực thiên văn học. Bà đã chỉ ra rằng các thiên 
hà không tĩnh mà thay vào đó luôn động và thay 
đổi.

Sự tiến hóa của chúng có thể được nghiên 
cứu bằng các phương trình toán học. Công trình 
của bà cũng cung cấp những hiểu biết quan trọng 
về thành phần hóa học và lịch sử tiến hóa của vũ trụ 
trong hàng tỷ năm.

Tinsley được ví như "tia lửa điện của một 
thế hệ các nhà thiên văn học và vật lý học mới", 
những người đang sử dụng các phương pháp và dữ 
liệu mới để đảo ngược những câu chuyện về vũ trụ 
từ những bậc tiền bối của họ.

Bạn bè và đồng nghiệp ghi nhận Tinsley là 
người đam mê bất tận vũ trụ với những ý tưởng độc 
đáo. "Các tiểu hành tinh, ngọn núi, bài giảng và 
giải thưởng đều được giành cho bà ấy, nhưng cả 
cuộc đời với những rào cản và sự từ chối khiến 
Tinsley thường cảm thấy không được đánh giá 
cao", tờ New York Times bình luận.

“Tinsley chưa bao giờ đánh mất cảm giác 
chiến đấu với thế giới”, nhà thiên văn học ĐH Yale 
Richard Larson, đồng thời là cộng tác viên và bạn 
thân của bà, cho biết.

Beatrice Tinsley thường được trả lương 
thấp hơn các đồng nghiệp nam và thường bị tước 
những cơ hội nghề nghiệp cũng như sự công nhận.

Tuy nhiên, bà vẫn tiếp tục kiên trì và có 
những đóng góp quan trọng cho lĩnh vực vật lý 
thiên văn, sự quyết tâm và óc tò mò trí tuệ đã truyền 
cảm hứng cho nhiều người. Bà cũng là một nhà vận 
động nữ quyền cho nhóm thiểu số đang làm việc 
trong lĩnh vực thiên văn học.

Tinsley được chuẩn đoán mắc u ác tính vào 
năm 1977 và mặc dù đã được điều trị nhưng căn 
bệnh ung thư cuối cùng đã di căn đến gan và 
xương. Bất chấp bệnh tật, Tinsley vẫn tiếp tục làm 
việc và xuất bản các tài liệu nghiên cứu cho đến 
cuối đời.

Bà ra đi ở tuổi 40, để lại di sản nghiên cứu 
đột phá và truyền cảm hứng lãnh đạo trong lĩnh vực 
vật lý thiên văn. ■
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NEW

239-2076/1644

Baùn Nhaø
Khu Beallaire

Caàn baùn nhaø khu Southwest Bellaire 

gaàn chôï Myõ Hoa, nhaø 4 phoøng nguû, 2 

taém, 1 story, 2,033 square feet.

Xin vui loøng lieân laïc:702-823-8476

NEW

282-2083/1651

Caàn Baùn Tieäm Toùc

Caàn baùn tieäm toùc khu SW, khu Meã, chung quanh laø caùc 
Apartments goùc Beechnut vaø Club Creek. Tieäm roäng 
1,000 sqft. Coù ba station, hieän ñang coù ngöôøi thueâ hai 
station, hai baøn nail, moät gheá spa, moät phoøng Wax. Rent 
$1,185/thaùng. Naêm naêm môùi renew. Giaù baùn $28K, coù 
thöông löôïng.

Khu Southwest

Xin vui loøng lieân laïc: 832-643-9698

NEW

229-2090/1658

Baùn Traïm Xaêng Exxon & Deli

Baùn traïm xaêng Exxon & Deli, traïm coù 8 caây 

xaêng, naèm ngay goùc ngaõ 4 ñeøn giao thoâng. 

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

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

Beaumont, TX

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

NEW

243-2076/1644

Baùn Tieäm Nail

Caàn baùn tieäm Nails, Houston, TX. Tieäm naèm 

treân ñöôøng Westheimer 77077. Tieäm coù 8 gheá 

8 baøn, roäng 1,250 sqft, Rent $2,152. Giaù baùn 

$30k, coù theå thöông löông.

Houston, TX

Xin lieân laïc: 281-796-3858

NEW

253-2078/1646

Baùn Tieäm Nail

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

CAÙCH HK4 20' LAÙI XE

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

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.

                                                                QH

Laïy Chuùa, Laïy Cha Ngaøi Laø Baäc Thaùnh.

ÔÛ caïnh ñaáng Chuùa Cöùu Theá ñaày quyeàn 

naêng... Nay con caàn khaån Cha giuùp con 

vöôït qua khoù khaên caáp thieát hieän nay...

Ñoïc lôøi nguyeän naøy 9 ngaøy,

moãi ngaøy 9 laàn thì caàn gì ñöôïc naáy.

Ñöôïc vieäc höùa in lôøi nguyeän naøy.

241-2076/1644

Lôøi Nguyeän

QH

NEW

272-2082/1650

Baùn Hoaëc Cho Thueâ Cöûa Haøng Thöông Maïi
Missouri City, TX 77459

Caàn baùn cöûa haøng thöông maïi môùi tinh chaát löôïng cao, #101E, 1800 sqft, 

Caàn baùn Giaù: $540,000, hoaëc cho thueâ giaù $2.00/sqft, vò trí ñaéc ñòa, tieàm 

naêng phaùt trieån raát toát, coù nhieàu cöûa haøng gaàn ñoù ñaõ saün saøng cho vieäc 

naâng caáp vaø môû cöûa, ñòa chæ: 4899 Highway 6, Missouri city, TX 77459. 

Caùc baïn quan taâm vui loøng lieân laïc Janet: 832-560-3089

NEW

277-2082/1650

Cho Möôùn Choã Laøm Toùc

Salon Studio By Advanced Beauty Services. 
11130 N. Eldridge Pkwy #2, Houston, TX 77065. 
Booth Rental Available/Cho möôùn choã laøm toùc. 
Baïn muoán töï chuû kinh doanh vôùi thu nhaäp nhö 
yù?

houston, tx 77065

Xin lieân laïc (Text): 346-545-1762

NEW

285-2085/1653

Nhaø Cho Möôùn
Khu Southwest

Nhaø 4 phoøng nguû, 2,5 taém, roäng 2,500 sqft. 

Master Bedroom döôùi laàu, coù tuû laïnh vaø sofa. 

Khu yeân tónh, Eldridge & Bellaire. Caùch Hong 

Kong 4 (5 phuùt). Rent $1,900 + deposit.

Phone or Text message:832-387-2247

NEW
October

252-2077/1646

Cho Thueâ Tieäm Nail

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

spa. Saún saøng khai tröông trong khu mua 

saém. Tieàn rent $1,800. 

2916 E Lucas Beaumont TX, 77703

Beaumont, TX

832-877-9951Xin lieân laïc Hieàn Nguyeãn:

NEW

295-2086/1654

Caàn Baùn Tieäm Nail

Caàn baùn tieäm nail treân ñöôøng Bellaire vaø 59 
freeway, caùch chôï Hong Kong 4 khoaûng 10 phuùt, vì 
khoâng coù ngöôøi troâng coi. Tieäm coù 7 baøn nails,  6 gheá 
pedicure, 2 phoøng wax, coù ñaày ñuû maùy giaët, maùy saáy.  
Caàn sang laïi giaù 40k, coù theå thöông löôïng. 

Khu Southwest

Xin vui loøng goïi hoaëc nhaén tin: 346-664-0747
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Loại vàng mệnh danh 
"nước bọt rồng" bị săn nhiều 
nhất thế giới: Càng trắng càng 
đắt

Đây là một trong những chất đắt 
nhất thế giới! Thứ được mệnh 
danh là "Vàng nổi", "Nước bọt 

rồng" hay "Báu vật của biển" này chính là long 
diên hương (Ambergris).

Mặc dù là một trong những chất đắt nhất 
thế giới (giá trị của nó gần bằng vàng và có lúc gấp 
3 lần vàng trong lịch sử), long diên hương cũng là 
một trong những chất ít được biết đến nhất trên thế 
giới, nhà xuất bản NHBS (Anh) thông tin.

New Zealand Herald cho biết, long diên 
hương được định giá lên tới 40.000 USD/kg. Hiện 
nay, nó vẫn được các nhà chế tạo nước hoa sử dụng 
và là thành phần bí mật trong Chanel số 5.   

Tại sao long diên hương có được mức giá 
như vậy?

Long diên hương thường được mô tả là một 
trong những chất tự nhiên kỳ lạ nhất thế giới trong 
nhiều thiên niên kỷ. 

Nó là sản phẩm phụ của tiêu hóa, được tạo 
ra bởi cá nhà táng (thuộc bộ Cá voi) và đã được sử 
dụng trong nhiều thế kỷ, nhưng trong nhiều năm, 
nguồn gốc của nó vẫn là một bí ẩn.

Long diên hương là một trong những chất 
đắt nhất thế giới

Bằng chứng hóa thạch về chất này có niên 
đại 1,75 triệu năm và có khả năng con người đã sử 
dụng nó trong hơn 1.000 năm.

Có những tài liệu tham khảo về long diên 
hương từ thời nhà Minh của Trung Quốc vào 
khoảng năm 1340 sau Công nguyên và việc buôn 
bán chất này bắt đầu ở Vịnh Ả Rập, trên tuyến 
đường gia vị.

Long diên hương đã được sử dụng không 
chỉ cho nước hoa. Các nền văn minh Ả Rập ban đầu 
đặt tên cho nó là "anbar" đồng thời sử dụng nó làm 
hương, và thuốc để chữa nhiều bệnh, bao gồm cả 
bệnh về não, tim và các giác quan.

Vào thời Trung Cổ, không ai biết chắc long 
diên hương có nguồn gốc từ đâu. Một số người suy 
đoán đó là một loại nhựa từ rong biển, số khác cho 

rằng đó là sáp ong từ tổ ong bị cuốn trôi trên biển. 
Người Trung Quốc tin rằng đó là chất nôn mửa của 
một sinh vật thần thoại nên gọi là "nước bọt rồng".

Khi nguồn gốc của long diên hương vẫn 
chưa sáng tỏ, thêm nhiều giả thuyết đã được đưa ra, 
bao gồm việc cho rằng long diên hương là bọt biển 
cứng hoặc phân của các loài chim lớn.

Phải đến khi hoạt động săn bắt cá voi quy 
mô lớn bắt đầu vào những năm 1800, danh tính của 
loài sản xuất long diên hương duy nhất trên hành 
tinh - cá nhà táng, mới được phát hiện.

Và long diên hương chính là sản phẩm phụ 
quá trình tiêu hóa của cá nhà táng. Cá nhà táng ăn 
một lượng lớn động vật chân đầu (cephalopods) 
như mực, bạch tuộc, mực nang hoặc ốc anh vũ.

Trong hầu hết các trường hợp, những phần 
khó tiêu của con mồi, chẳng hạn như mai mực, vỏ 
ốc, sẽ bị nôn ra ngoài trước khi tiêu hóa.

Nhưng trong một số trường hợp hiếm hoi, 
những bộ phận này di chuyển vào ruột con cá nhà 
táng và liên kết với nhau bằng một chất béo/sáp (do 
cá nhà táng tiết ra) bao phủ ở bên ngoài nhằm bảo 
vệ ruột con cá.

Chúng dần dần trở thành một khối long 
diên hương rắn chắc, phát triển bên trong con cá 
voi qua nhiều năm. Có nhiều ý kiến trái ngược 
nhau về "đầu ra" của long diên hương từ cá nhà 
táng. Một số người tin rằng cá nhà táng đã nôn ra 
khối lượng lớn long diên hương.

Một số nhà khoa học lại cho rằng, long diên 
hương hình thành trong ruột cá nhà táng và đi ra 
theo phân của nó, sau khi tắc nghẽn ở trực tràng.

Trong khi những người khác tin rằng "vật 
cản" ngày càng lớn đến mức cuối cùng làm đứt trực 
tràng của con cá nhà táng.

Chất siêu hiếm có
Theo các nhà khoa học, cá nhà táng sống ở 

khắp nơi trên thế giới, có nghĩa là trầm tích long 
diên hương có thể được tìm thấy trôi nổi trên bất kỳ 
đại dương nào hoặc dạt vào hầu hết các bờ biển trên 
hành tinh.

Nhưng điều đó không có nghĩa là nó phổ 
biến, long diên hương được tìm thấy ở chưa đầy 
5% trong số xác cá nhà táng, Natural History 
Museum (Anh) thông tin.

Nhà khoa học người Anh Christopher 
Kemp cho biết trong cuốn sách nổi tiếng của mình 
có tên "Floating Gold: A Natural (and Unnatural) 
History of Ambergris" (tạm dịch: "Vàng nổi: Lịch 
sử tự nhiên và phi tự nhiên của Long diên hương") 
rằng, chỉ 1% trong số 350.000 con cá nhà táng ("bò 
đực biển" nặng 50 tấn và tiêu thụ 1 tấn thức ăn mỗi 
ngày) trên thế giới có thể tạo long diên hương.

Mùi hương đặc biệt của long diên hương 
được miêu tả là "ẩm, mùi đất, mùi phân, mùi biển, 
mùi tảo, giống thuốc lá, giống gỗ đàn hương, ngọt 
ngào, động vật, xạ hương và rực rỡ".

Một trong những đặc điểm nhận dạng rõ 
ràng nhất của long diên hương là mùi của nó. Mùi 
hương của nó được cho là sẽ dễ chịu hơn khi khô đi. 
Ở giai đoạn này nó thường được mô tả là có mùi xạ 
hương.

Tiểu thuyết gia người Mỹ Herman Melville 
(1819-1891) thậm chí còn nhắc đến mùi kỳ lạ này 
trong cuốn tiểu thuyết của mình.

Ông viết về mùi khủng khiếp của một con 
cá voi chết, nhưng "thoang thoảng trong đó là 
hương nước hoa đặc biệt".

Nhà hóa học người Đức Gunther Ohloff 
(1924-2005) từng mô tả hương thơm của long diên 
hương cho Hiệp hội Nước hoa là "ẩm, mùi đất, mùi 
phân, mùi biển, mùi tảo, giống thuốc lá, giống gỗ 
đàn hương, ngọt ngào, động vật, xạ hương và rực 
rỡ".

Vì hiếm và sở hữu mùi hương đặc biệt nên 
long diên hương rất đắt đỏ đồng thời được săn lùng 
nhiều nhất thế giới.

Trong hàng trăm năm, các nhà chế tạo nước 
hoa đã phân loại chất lượng của long diên hương 
theo màu sắc của nó - từ đen và trắng, tới xám đến 
nâu - với những loại nước hoa hảo hạng nhất được 
làm từ các loại long diên hương có màu trắng. Long 
diên hương đen có giá trị thấp nhất vì nó chứa ít hổ 
phách nhất.

Khối long diên hương đổi màu do quá trình 
oxy hóa, xảy ra khi tiếp xúc với biển và không khí 
trong thời gian dài.

Do khả năng tiếp cận và chi phí cao, các 
hóa chất tổng hợp hiện đã thay thế long diên hương 
trong tất cả các loại nước hoa trừ những loại nước 
hoa đắt tiền nhất.

Long diên hương gây nguy hiểm cho cá 
nhà táng?

Ở góc độ giải phẫu, theo các nhà khoa học, 
cá nhà táng chết vì long diên hương, vì "vật cản 
lớn" này gây nhiễm trùng ở ruột kết, khiến ruột bị 
giãn ra rất nhiều.

Ngoài ra, khi hoạt động săn bắt cá voi lan 
rộng, cá nhà táng bị săn lùng để lấy long diên 
hương và các sản phẩm có giá trị khác, chẳng hạn 
như dầu.

Trên thực tế, người ta kiếm sống bằng nghề 
thu thập và bán long diên hương. Một số người 
thậm chí còn huấn luyện chó để đánh hơi chúng.

Mặc dù cá voi hiện được bảo vệ trên toàn 
thế giới nhưng vẫn có thể gặp rủi ro trong tương lai.

Luật quy định việc thu thập và bán long 
diên hương khác nhau trên khắp thế giới. Ở một số 
quốc gia, long diên hương và tất cả các sản phẩm có 
nguồn gốc từ cá voi khác đều bị cấm, nhưng ở 
những nơi khác, điều đó là hợp pháp hoặc nằm 
trong vùng xám.

Ở Anh và châu Âu, tất cả các loài thuộc cá 
voi và cá heo còn sống đều được pháp luật bảo vệ.

Tuy nhiên, Công ước về buôn bán quốc tế 
các loài có nguy cơ tuyệt chủng (CITES) coi long 
diên hương là sản phẩm thải của cá nhà táng xuất 
hiện tự nhiên, nên việc thu thập nó từ biển hoặc bãi 
biển là hợp pháp.

Các nhà khoa học khuyên dùng hóa chất 
tổng hợp thay thế cho long diên hương trong sản 
xuất nước hoa và các sản phẩm khác nhằm bảo vệ 
cá nhà táng của đại dương. ■ 
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KIEÁN THÖÙC PHOÅ THOÂNG

Khoa học giải thích tại sao 
trẻ em vẫn tin vào Ông già Noel

Từ xưa đến nay, ông già Noel vẫn 
luôn là một hình ảnh quá đỗi đẹp đẽ, 
lung linh trong tâm trí trẻ thơ. Bao 

đứa trẻ đã mơ về một ngày duy nhất trong năm, 
cháu sẽ viết thư cho ông, kể những việc tốt cháu đã 
làm và không quên "xin" ông một món quà tuổi 
thơ.

Tiếng leng keng của chuông vàng, đàn tuần 
lộc kéo xe trượt tuyết, ông già hiền hậu chui vào từ 
ống khói và âu yếm đặt món quà như phần thưởng 
vào chiếc tất cạnh giường… đã theo vào giấc ngủ.

Giấc mơ hồng đã nuôi dưỡng tâm hồn trẻ 
thơ, tưới tắm dòng nước mát lành vào một góc tuổi 
thơ. Để rồi như phép màu của trang cổ tích, kí ức 
tuổi thơ của con trẻ lấp lánh những niềm vui khó tả.

Bọn trẻ luôn được kể về một người đàn ông 
bất tử, sống ở vùng cực bắc, biết mọi thứ mà bọn trẻ 
mong muốn, ngồi trên cỗ xe trượt tuyết được kéo đi 
bởi những chú tuần lộc biết bay, và ông ấy “đột 
nhập” vào nhà thông qua ống khói, dù trên thực tế 
là chẳng còn mấy ngôi nhà có ống khói vào thời 
nay.

Mặc dù có nhiều điểm mâu thuẫn hay thậm 
chí là vô lý trong câu chuyện này, nhưng điều bất 
ngờ là những đứa trẻ vẫn cứ tin đây là điều có thật. 
Đã có những nghiên cứu cho thấy có đến 83% trẻ ở 
tuổi lên 5 vẫn tin vào ông già Noel. Tại sao lại như 
vậy?

Đó là một lợi thế để phát triển
Gốc rễ của nghịch lý này vốn nằm ở bản 

chất của đứa trẻ, các em vốn dễ tin tưởng vào mọi 
điều mà chúng được nghe thay vì một điều có lý. 
Tác giả Richard Dawkins, nhà nghiên cứu về tập 
tính và sinh học tiến hoá, trong một bài luận cho 
rằng trẻ nhỏ dễ tin và gần như tin vào mọi thứ, 
nhưng thật ra đó là một lợi thế phát triển.

Dawkins mô tả một cách khá thuyết phục 
bằng việc lấy ví dụ về những đứa trẻ sống gần một 
đầm lầy có đầy cá sấu. Ông giải thích, rằng đứa trẻ 
nào hoài nghi và có xu hướng cân nhắc về lời 
khuyên “không nên bơi trong đầm lầy đó” của cha 
mẹ, sẽ có ít cơ hội sống sót hơn là những đứa trẻ 
không chút thắc mắc nào về lời căn dặn của người 
lớn.

Trẻ con dễ tin người không phải là một điều 
mới. Cũng cùng với quan điểm trên, nhà triết học 
và tâm lý học Thomas Reid từ thế kỷ 18 đã chia sẻ 
rằng, trẻ nhỏ có niềm tin mạnh mẽ và tin tưởng vào 
mọi thứ mà những người xung quanh nói với 
chúng.

Nhưng điều này không khác mấy so với 
người lớn. Tuy nhiên các em không chỉ nhất nhất 
nghe lời và tin tưởng ngay. Theo các nghiên cứu 
gần đây chỉ ra rằng, trẻ nhỏ thật ra lại đang tiếp 
nhận và phân tích thông tin chúng có được một 
cách rất hợp lý. Trên thực tế, trẻ em có một cách 
riêng nhưng tương tự với người lớn để quyết định 
nên tin và không tin vào điều gì.

Vậy người lớn dùng những cách thức nào 
để quyết định điều mà họ nên tin tưởng, cũng như 
minh chứng nào cho thấy bọn trẻ cũng giống như 
thế?

Một trong những cách mà người lớn học về 
một điều mới mẻ đó là lắng nghe từ một người 
khác. Bọn trẻ cũng học những kiến thức mới theo 
cách tương tự như thế.

Chúng ta sẽ tập trung vào ba điều sau:
- Đầu tiên là chú ý đến bối cảnh tiếp nhận 

thông tin.
- Tiếp theo là xu hướng đánh giá về thông 

tin mới nhận được, dựa trên kiến thức có sẵn của 
bản thân.

- Cuối cùng là dựa trên đánh giá của chuyên 
gia.

Chúng ta hãy bắt đầu với bối cảnh mà ta 
có được kiến thức mới

Tưởng tượng rằng bạn đang đọc một tờ báo 
có đưa thông tin về một loài cá mới – hãy tạm gọi 
chúng là “cá xạo”, rồi hãy tiếp tục tưởng tượng bạn 
đọc mẩu tin đó trong các bối cảnh khác nhau. Bối 
cảnh đầu tiên là khi bạn đang trong phòng chờ, 
ngồi đợi để đến lượt vào gặp bác sĩ, bạn đọc được 
mẩu tin đó từ một tạp chí có tiếng trong giới khoa 
học.

Ở một bối cảnh khác, trong khi xếp hàng 
đợi trước cửa hàng tạp hoá và nghiền ngẫm một tờ 
báo chuyên đưa tin về buôn bán thương mại, bạn 
bắt gặp được mẩu tin về phát hiện mới này. Tôi 
chắc rằng bối cảnh xung quanh sẽ ảnh hưởng đến 
đánh giá của bạn về tính xác thực của loài cá mới 
đó.

“Chúng tôi đã làm thử nghiệm tương tự 
như vậy đối với bọn trẻ. Chúng tôi đã kể cho các em 
nghe về một loài động vật mới lạ mà chúng chưa 
từng được biết trước đây, như “cá xạo” chẳng hạn.

Một nhóm các đứa trẻ thì được nghe tin tức 
trong bối cảnh đầy các yếu tố kì bí, ví dụ như tối 
hôm trước chúng đã nghe kể về rồng và ma quỷ sẽ 
bắt cóc trẻ em nếu chúng hư. Nhóm những đứa trẻ 
còn lại thì được biết về loài “cá xạo” này trong bối 
cảnh giống như tiết học được học ở trường, cũng 
như loài cá này được các nhà khoa học và bác sĩ thú 
y quan tâm đến”.

Trẻ nhỏ lên 4 lên 5 sẽ ngay lập tức khẳng 
định “cá xạo” thật sự tồn tại khi chúng vừa được 

nghe trong bối cảnh học đường, kết quả ngược lại 
xảy ra với nhóm trẻ còn lại.

Tự đánh giá và nghe ý kiến từ chuyên gia
Một trong những cách căn bản mà người 

lớn chúng ta học về một điều gì mới, đó là lắng 
nghe từ một người khác. Hãy tưởng tượng rằng bạn 
nghe về chủng cá mới này từ lời một nhà sinh vật 
học biển, thay vì nghe từ người hàng xóm gần nhà 
bạn, người thường phao tin đồn về các sinh vật 
ngoài hành tinh bắt cóc con người.

Phân tích xác thực đến từ chuyên gia hay từ 
nguồn đáng tin cậy khiến cho bạn tự tin và mau 
chóng đưa ra kết luận về sự tồn tại của loài cá này.

Phụ huynh và những người xung quanh 
được cho là tác nhân giữ cho câu chuyện “Santa 
Claus” tồn tại dài lâu. Trong một nghiên cứu gần 
đây, có đến 84% cha mẹ dẫn con mình đến gặp ít 
nhất là 2 người đóng thế ông già Noel vào mùa 
Giáng Sinh.

Trong một dự án nghiên cứu khác, chúng 
tôi giới thiệu với bọn trẻ về các loài động vật lạ 
thường ví dụ như các loài cá sống ngoài đại dương, 
từ nghe có vẻ bình thường cho tới khó tin như cá to 
lớn bằng cỡ chiếc xe hơi, hay thậm chí hoang 
đường như cá sống trên mặt trăng.

Và chúng tôi để cho bọn trẻ tự mình tìm ra 
sự thật, không quan trọng là chúng gặp được sinh 
vật đó hay hỏi một ai đó. Chúng cũng được nghe 
bình luận từ người trông thú ở thảo cầm viên 
(chuyên gia) hoặc là từ một người đầu bếp (không 
phải chuyên gia).

Chúng tôi phát hiện ra rằng trẻ con sẽ tin 
vào thứ có thật và bác bỏ thứ hoang đường. Bọn trẻ 
đưa ra quyết định bằng cách so sánh thông tin với 
với những gì đã biết.

Đối với những loài động vật khó tin (như cá 
lớn bằng chiếc xe hơi) – có thể tồn tại nhưng hiếm 
hoặc kỳ lạ, bọn trẻ sẽ chọn tin vào người giữ sở thú 
hơn là người đầu bếp. Nói một cách khác, trẻ em 
muốn nghe những lời khuyên từ chuyên gia, tương 
tự như người lớn chúng ta.

Lũ trẻ đang dần trưởng thành
Nếu trẻ con thật sự thông minh đến thế, tại 

sao chúng vẫn tin vào câu chuyện về “ông già 
tuyết”?

Lý do khá là đơn giản: Cha mẹ chúng cùng 
mọi người xung quanh đã làm mọi thứ để khiến cho 
bọn trẻ tin về câu chuyện ông già Noel diệu kỳ. 
Trong một khảo sát gần đây, gần 84% cha mẹ đưa 
con họ đi gặp ít nhất là 2 người đóng giả ông già 
Noel trong mùa Giáng Sinh để khẳng định là ông 
ấy có thật.

The Elf on the Shelf là cuốn truyện tranh 
cho lứa tuổi nhỏ kể về những con quỷ lùn, làm 
nhiệm vụ theo dõi và báo cáo cho ông già Noel biết 
về tình hình ngoan-hư của bọn trẻ trong mùa Giáng 
Sinh, nay đã trở thành một thương hiệu trị giá hàng 
triệu USD. 

Không chỉ vậy, Dịch vụ Bưu chính Hoa Kỳ 
thậm chí còn chạy quảng bá sự kiện “Lá thư từ ông 
già Noel”, cung cấp dịch vụ hồi đáp riêng cho từng 
đứa trẻ gửi thư đến cho ông già Noel.
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KIEÁN THÖÙC PHOÅ THOÂNG

 Tin vào ông già Noel, thực tế là bọn trẻ 
đang luyện tập phát triển bản thân, lập luận khoa 
học. 

Tại sao người lớn lại phải đưa những lời nói 
dối vui vẻ đi xa đến mức như thế? Lý do nào để 
những ông bố bà mẹ phải cố leo lên mái nhà vào 
đêm trước Giáng Sinh, giả làm âm thanh đi lại nặng 
nhọc của ông già tuyết, và rung chuông Giáng 
Sinh?

Câu trả lời thực ra khá đơn giản: Trẻ em 
không nhẹ dạ và cả tin vào tất cả những gì chúng ta 
nói. 

Vì vậy, người lớn chúng ta mới phải tạo ra 
thật, thật nhiều bằng chứng, từ những cái chuông 
trên mái nhà, ông già Noel “bằng xương bằng thịt” 
tại các trung tâm thương mại, hay thậm chí là đồ ăn 
vụn từ “ai đó” còn sót lại vào sáng hôm sau – “ắt 
hẳn là ông ấy đói lắm đây khi phải giao vô số quà 
trong đêm giá lạnh”.

Lũ trẻ đã tập phân tích ra sao?
Với sự dày công chuẩn bị kể trên, thật khó 

để mà bọn trẻ không tin vào ông già tuyết. Trên 
thực tế, tin vào ông già Noel là cách mà trẻ con 
luyện tập khả năng suy luận khoa học của chúng.

Đầu tiên, bọn trẻ đánh giá nguồn thông tin. 
Một nghiên cứu cho thấy các em có xu hướng tin 
tưởng vào người lớn nhiều hơn là bạn đồng trang 
lứa.

Tiếp theo, bọn trẻ dùng nhiều bằng chứng 
(ví dụ như ly sữa hết sạch hay bánh quy ăn dở sau 
đêm trước Giáng Sinh) để đưa đến kết luận thực tế. 
Những nghiên cứu khác của tác giả cũng chỉ ra 
rằng trẻ em cũng dùng bằng chứng để đánh giá 
nhân vật hư ảo “Phù thuỷ Kẹo ngọt”, đến vào đêm 
lấy đi kẹo, và bỏ lại nhiều đồ chơi hấp dẫn.

Cuối cùng, nghiên cứu cũng cho thấy khi 
con trẻ càng tư duy sâu sắc, chúng thường nhận ra 
những điểm vô lý trong câu chuyện thần bí trên. 
Làm thế nào để một người đàn ông to mập có thể 
chui vừa vào cái ống khói nhỏ hẹp như thế? Hay 
làm sao mà tuần lộc có thể bay mà không cần cánh?

Bọn trẻ sẽ hết tin vào người lớn?
Nhiều bậc phụ huynh lo lắng cứ tiếp tục kể 

câu chuyện huyền bí về “Santa” có thể làm tổn hại 
lòng tin của bọn trẻ với cha mẹ chúng. Nhiều triết 
học gia cũng như blogger cũng có suy nghĩ tương 
tự và tranh cãi về “câu chuyện nói dối truyền 
thống” này, một số người thậm chí còn cho rằng về 
lâu dài có thể khiến cho bọn trẻ không còn nghe lời 
của cha mẹ nữa.

Vậy với vai trò là phụ huynh, chúng ta phải 
làm gì đây?

Không có bằng chứng khoa học nào về mối 
lo ảnh hưởng nguy hại tới trẻ em khi phát hiện ông 
già Noel chỉ là một nhân vật hư cấu do cha mẹ 
chúng dựng lên. Hơn nữa, trẻ em không chỉ có khả 
năng tìm ra sự thật, mà câu chuyện về ông già tuyết 
còn tạo điều kiện cho chúng có cơ hội được rèn 
giũa kỹ năng này.

Vì thế, nếu bạn nghĩ rằng việc mời một 
người đóng giả ông già Noel đến nhà, có thể khiến 
cho gia đình vui vẻ và ấm cúng hơn trong dịp Giáng 

Sinh, thì hãy cứ việc. Bọn trẻ sẽ ổn thôi. Và rồi, 
chúng có thể sẽ học được thêm vài điều mới. ■ 

Vì sao người Nga đón 
Giáng sinh vào tháng 1?

Thay vì đón giáng sinh vào đêm 24 và 
cả ngày 25/12 như các nước trên thế 
giới, người dân xứ sở bạch dương 

lại chọn ngày 7/1.

Ded Moroz (áo đỏ) và Snegurochka, phiên 
bản ông già Noel cùng trợ thủ là công chúa tuyết 
phiên bản Nga

Những người theo đạo Chính thống giáo tổ 
chức lễ Giáng sinh ở Nga cùng hàng triệu tín đồ 
trên toàn thế giới vào 7/1 hàng năm. Ban đầu, 
những người theo đạo Chính thống và Công giáo 
đều đón Giáng sinh vào chung một ngày. 

Năm 1582, Đức Giáo hoàng Gregory XIII 
công bố một loại lịch mới - lịch Gregorian ở châu 
Âu. Ngay lập tức, hầu hết các nước Công giáo châu 
Âu áp dụng lịch mới và năm đó ngày 5/10 trở thành 
15/10. Ở Đức, lịch mới được áp dụng vào đầu thế 
kỷ 18. Mỹ và Anh sử dụng lịch Julian cũ đến năm 
1752.

Ở Nga, lịch Gregorian chỉ được thông qua 
vào năm 1918 theo sắc lệnh của Chính phủ Liên 
Xô, ngày 31/1 năm đó đổi thành 14/2. Tuy nhiên, 
nhà thờ Nga không chấp nhận những thay đổi và 
tiếp tục tổ chức lễ Giáng sinh vào ngày 25/12 theo 
lịch Julian, tức ngày 7/1 năm sau theo lịch 
Gregorian. 

Hiện tại, hai lịch này chênh nhau 13 ngày. 
Các nhà thờ Chính thống giáo khác theo lịch Julian 
đến nay gồm các nhà thờ Chính thống ở Jerusalem, 
cộng hòa Macedonia, Georgia, Serbia, Ba Lan... 
Đây là lý do lễ Phục sinh, Giáng sinh và một số 
ngày lễ tôn giáo khác đến Nga muộn hơn 2 tuần.

Giáng sinh là một trong những ngày lễ 
quan trọng nhất đối với người theo đạo Chính 
thống giáo, là thời điểm đánh dấu sự kết thúc Mùa 
Chay. 

Khoảng 2,3 triệu tín đồ Cơ đốc giáo chính 
thống Nga đổ xô đến các nhà thờ, tham gia vào các 
lễ hội rước, nghi lễ vào đêm Giáng sinh, hát thánh 
ca... Sự kiện trang trọng này được tổ chức tại hàng 
nghìn thành phố, thị trấn của liên bang Nga.

Lễ Giáng sinh được coi là biểu hiện của 
quyền năng, sự linh thiêng, giúp tăng cường sự 
đoàn kết giữa mọi người. Lễ hội truyền thống này 
bắt đầu vào đêm Giáng sinh, được gọi là 
Sochyelnik. 

Những người theo đạo Thiên chúa ở Nga, 
chiếm khoảng 75% dân số, sẽ tập trung cầu 
nguyện, cùng nhau tổ chức một bữa tiệc lớn, ấm 
cúng bên gia đình. Những món ăn truyền thống 
trên bàn tiệc có dưa chuột muối, nấm muối, dưa cải 
bắp, táo ngâm, bánh nướng nhân thịt, nấm, cá, 
rau... 

Họ cũng có truyền thống tặng quà cho 
nhau, trang trí nhà cửa bằng các hình thiên thần, vì 
sao và hoạt cảnh Chúa giáng sinh. Một số người 
Nga không ăn chay, hoặc đi lễ nhà thờ nhưng vẫn tổ 
chức tiệc Giáng sinh., bởi họ coi đây là ngày lễ của 
tình yêu, sự chấp nhận và lòng khoan dung.

Một truyền thống được người Nga thường 
làm trong dịp này là đi xem bói. Việc xem bói này 
được thực hiện bởi những phụ nữ trẻ, chưa kết hôn, 
tập trung tại một ngôi nhà hoặc Banya - phòng tắm 
hơi kiểu Nga. 

Họ mặc váy ngủ và xõa tóc. Những người 
phụ nữ lớn tuổi thực hiện một nghi lễ để mang lại 
sự thịnh vượng cho gia đình. Đàn ông và phụ nữ có 
gia đình không được phép tham gia. Đây chỉ là một 
truyền thống giải trí của người dân.

Xứ sở bạch dương có phiên bản ông già 
Noel của riêng mình, khác với hình ảnh quý ông 
vui tính, bụng tròn mặc đồ đỏ xuất hiện trong các 
bộ phim Hollywood và trên thiệp giáng sinh ở Mỹ. 

Ông già Noel ở Nga gọi là Ded Moroz, 
thường khoác áo choàng lông màu đỏ, xanh hoặc 
vàng, chân đi ủng truyền thống của Nga và ngồi xe 
ngựa thay vì tuần lộc. 

Trợ thủ của ông là cô cháu gái Snegurochka 
- công chúa tuyết má hồng, tóc vàng và rất hay 
cười. Thay vì đêm Giáng sinh, Ded Moroz thường 
tặng quà cho trẻ em vào đêm giao thừa.

Không phải Bắc Cực, nơi trẻ em Nga có thể 
đến gặp Ded Moroz là một điền trang ở thị trấn 
Veliky Ustyug, vùng Vologda Oblast. Trẻ em Nga 
cũng thường gửi thư cho ông già Noel với hy vọng 
điều ước thành hiện thực. 

Du khách thường đổ xô tới đây dịp Giáng 
sinh để chụp ảnh cùng ông già Noel, cưỡi troika - 
xe ba ngựa mà Ded Moroz lái đi phát quà và tham 
gia các hoạt động giải trí mùa đông. ■

* Kèm tặng phẩm!
Một người hỏi cô bán sách:
- Ở đây có bán cuốn: “Làm thế nào để trở 

thành triệu phú trong hai ngày” không hở cô?
- Có ạ, nhưng phải bán kèm với cuốn... “Bộ 

luật hình sự!”, thưa ông!!!

Vui Cöôøi
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Ngôi làng nơi Đức Mẹ 
Maria sống những ngày cuối 
đời

Một ngôi làng nhỏ trên sườn núi ở 
Thổ Nhĩ Kỳ là nơi Đức Mẹ 
Maria sống những ngày cuối 

đời.

Khách hành hương có thể lấy nước Thánh 
từ khu vực này

Một trong những địa điểm mà những người 
theo Thiên chúa giáo quan tâm khi đến Thổ Nhĩ Kỳ 
là một ngôi làng nhỏ ngay bên ngoài thành phố cổ 
Ephesus trên sườn núi Bulbul ở Izmir. Đây là nơi 
mà Đức Mẹ Maria đã trải qua những ngày cuối 
cùng của đời mình.

Những bằng chứng
Kinh thánh cho rằng trong thời gian bị 

đóng đinh, Chúa Jesus đã giao việc chăm sóc Đức 
Mẹ Maria cho thánh John tông đồ. Sau cái chết của 
Chúa Jesus và cuộc đàn áp các Kitô hữu gia tăng, 
các môn đệ của Chúa phân chia thế giới để rao 
giảng Tin mừng và thánh John được giao nhiệm vụ 
đến Tiểu Á, nay được gọi là Thổ Nhĩ Kỳ.

Một số chuyên gia cho rằng thánh John đã 
tử vì đạo và được chôn cất tại Jerusalem giống như 
anh trai của ông, thánh Jacob tông đồ. Trong khi 
những người khác cho rằng ông đã đến Ephesus và 
mang theo Đức Mẹ Maria trước khi ông bị đày đến 
đảo Patmos. Cuối cùng ông trở lại Ephesus, nơi 
ông mất và được chôn cất.

Các quan chức Thổ Nhĩ Kỳ chỉ ra bằng 
chứng ủng hộ ngôi đền là nơi an nghỉ cuối cùng của 
Đức Trinh Nữ Maria do ngôi mộ của thánh John 
được tìm thấy ở Ephesus và vương cung thánh 
đường đầu tiên trên thế giới dành riêng cho Mẹ của 
Chúa Jesus. Họ cũng đưa ra những tuyên bố của 
hậu duệ dân làng Chính thống giáo ở Kirkince.

Việc phát hiện ra nơi an nghỉ cuối cùng của 
Đức Trinh Nữ Maria được lấy cảm hứng từ những 
hình ảnh của một nữ tu người Đức bị kỳ thị tên là 
Catherine Emmerich. Từ ngôi nhà trên đồi 
Ephesus, bà đã thấy Đức Mẹ Maria trải qua những 
ngày cuối cùng của cuộc đời.

Nơi này được tìm thấy vào năm 1891. Nhà 
nguyện được xây dựng lại trên nền móng có từ thế 
kỷ 1 và thế kỷ 4. Các phần còn lại của tòa nhà cũng 
có từ thế kỷ 7 và lần trùng tu cuối cùng của nhà 

nguyện được thực hiện vào năm 1951.
Tham quan
Trên đường đến đền thờ, cách lối vào 

không xa là một hồ rửa tội hình lỗ khóa. Đây là nơi 
những người thuộc cộng đồng nhà thờ sơ khai ở 
Ephesus tiến hành lễ rửa tội. Bên ngoài còn có một 
bảng hiệu giải thích lý do vì sao nơi đây được cho là 
nơi Đức Mẹ Maria trải qua những ngày cuối cùng 
của cuộc đời.

Nội thất của tòa nhà không quá lớn. Nhà 
nguyện có một căn phòng nhỏ ở bên phải khi bước 
vào. Phần còn lại là một căn phòng lớn với một bàn 
thờ có bức tượng lớn của Đức Mẹ Maria và một số 
tác phẩm nghệ thuật thú vị. Du khách sẽ không 
được chụp ảnh hoặc quay video bên trong phòng 
được bảo vệ.

Đối diện với lối ra của tòa nhà là một cửa 
hàng quà tặng, nơi du khách có thể mua quà lưu 
niệm. Khách hành hương cũng có thể lấy nước từ 
một vòi nước trong khuôn viên. Đây được cho là 
nước Thánh, có khả năng chữa bệnh đặc biệt. Bên 
cạnh khu vực lấy nước là bức tường ước nguyện, 
nơi mọi người để lại những mảnh giấy hoặc mảnh 
vải ghi lại lời cầu nguyện của mình.

Với tên gọi chính thức là Ngôi nhà Đức Mẹ 
Maria ở Ephesus, tòa nhà cổ kính này là điểm đến 
hành hương hàng đầu cho những du khách tôn sùng 
và tin tưởng Đức Mẹ. Nhiều người đã bất chấp cả 
cái lạnh và mưa để đến tham quan với sự hỗ trợ của 
Bộ Văn hóa và Du lịch Thổ Nhĩ Kỳ. ■

Ca khúc Đêm Thánh Vô 
Cùng sáng tác từ 200 năm trước 

“Đêm Thánh vô cùng” hoặc “Đêm yên 
lặng” (tiếng Đức: "Stille Nacht"; tiếng Anh: 
"Silent Night") là một trong những ca khúc Giáng 
sinh nổi tiếng, với phần lời gốc do linh mục Josef 
Mohr viết bằng tiếng Đức và phần giai điệu do 
nghệ sĩ organ Franz Xaver Gruber sáng tác năm 
1818, cả hai đều là người Áo. 

Phiên bản đang được sử dụng rộng rãi ngày 
nay có ệt với nguyên bản của đôi chút khác bi
Gruber. Ca khúc này đã ợc UNESCO công nhận đư
là kiệt tác truyền khẩu và phi vật thể nhân loại vào 
tháng 3 năm 2011.

Lịch sử
Ca khúc được sáng tác hoàn tất vào ngày 25 

tháng 12 năm 1818 và được trình diễn lần đầu tại 
Nhà thờ Thánh Nicola (Nicola-Kirche) ở 
Obendorf thuộc nước Áo. 

Linh mục Mohr viết lời cho bài hát từ năm 
1816, nhưng mãi đến đêm vọng Lễ Giáng Sinh 
năm 1818 mới tìm gặp nghệ sĩ Gruber để nhờ soạn 
phần giai điệu cũng như phần phối âm cho đàn 
ghita. 

Có lẽ linh mục Mohr muốn có một ca khúc 
Giáng Sinh mới dành cho Thánh lễ nửa đêm Giáng 
Sinh, nhưng đàn phong cầm của nhà thờ ã bị  đ
hỏng. Lúc đầu, Gruber không đồng ý với đề nghị 
của Mohr vì e rằng giáo dân đến dự lễ sẽ không 
thích loại âm nhạc được trình bày với đàn ghita, bởi 

lẽ lúc đó quy chế về nhạc cụ trình diễn thánh ca 
phải là phong cầm. Nhưng vì không còn sự lựa 
chọn nào khác, Gruber phải chấp nhận và bắt tay 
vào việc. Chỉ trong vài giờ đồng hồ, phần nhạc của 
ca khúc được hoàn tất.

Lúc đầu, người dự lễ tỏ ra kinh ngạc khi 
nghe ca khúc được trình bày với đàn ghita, nhưng 
chẳng bao lâu mọi người bị mê hoặc bởi giai điệu 
ngọt ngào của bài hát.

Từ đầu thập niên 1900, Nhà thờ Thánh 
Nicola bị lũ lụt tàn phá, thị trấn được dời lên một 
nơi an toàn hơn ở thượng nguồn dòng sông, một 
ngôi nhà thờ mới được xây dựng bên cạnh một 
chiếc cầu. 

Một nhà nguyện nhỏ gọi là Stille-Nacht-
Gedächtniskapelle (Nhà nguyện Tưởng nhớ Ca 
khúc Đêm Yên Lặng) được dựng lên ngay tại địa 
điểm của ngôi nhà thờ cũ bị phá hủy, và ngôi nhà kế 
cận được biến thành nhà bảo tàng, quanh năm thu 
hút du khách đến từ khắp nơi trên thế giới, nhưng 
đông nhất vẫn là trong tháng 12.

Mặc dù bản gốc của ca khúc đã bị thất lạc, 
một bản viết tay của Mohr đã được tìm thấy vào 
năm 1995, các nhà nghiên cứu xác định nó thuộc 
vào khoảng năm 1820. 

Điều này cho thấy linh mục Mohr đã viết 
lời bài hát vào năm 1816 khi ông được phân công 
đến một nhà thờ hành hương ở Mariapfarr (Áo), và 
phần nhạc được sáng tác bởi Gruber vào năm 1818. 
Đây là bản cổ nhất, cũng là bản viết tay duy nhất 
của Mohr. 

Giai điệu được sáng tác bởi Gruber chịu 
ảnh hưởng của âm nhạc truyền thống tại các vùng 
nông thôn, phảng phất những nét đặc trưng của dân 
ca Áo.

Chuyển ngữ
Năm 1859, John Freeman Young (Giám 

mục Giáo phận Florida, Hoa Kỳ) cho ra đời bản 
dịch tiếng Anh của ca khúc, và nó trở thành bản 
được nhiều người biết đến nhất hiện nay. 

Nói chung, các phiên bản hiện nay có giai 
điệu được sử dụng thường là chậm, theo lối hát ru, 
có một chút khác biệt so với bản nguyên gốc của 
Gruber (đặc biệt là ở các dòng cuối cùng) có tiết tấu 
linh hoạt, gần như nhạc khiêu vũ. 

Ngày nay, lời và giai điệu ca khúc đã được 
đưa vào phạm vi công cộng của điều luật tác quyền.

Ca khúc vẫn thường được trình diễn không 
cần nhạc đệm theo lối Acappella. Mặc dù được 
sáng tác bởi hai tín hữu Công giáo, bài hát này cũng 
có một vị trí đặc biệt trong các nhà thờ thuộc Giáo 
hội Luther. 

Người ta tin rằng ca khúc Giáng Sinh này 
đã được dịch ra hơn 140 ngôn ngữ trên khắp thế 
giới, và là một trong những bài hát được yêu thích 
nhất mọi thời đại. 

Ca khúc này cũng từng được hát cùng một 
lúc bằng tiếng Pháp, tiếng Anh và tiếng Đức trong 
ngày hưu chiến đêm Giáng sinh năm 1914 trong 
Chiến tranh thế giới thứ I, vì ột thánh ca mà đây là m
các binh sĩ của cả hai bên cuộc chiến đều biết... ■
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264-2080/1648

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn moät phoøng roäng, saïch seõ, 

cho share. Khu yeân tónh, gaàn chôï Myõ, 

Vieät Nam, … gaàn tröôøng hoïc, thuaän 

tieän ñi laïi, nhöng raát an ninh..

Ai caàn xin goïi Quang:

281-935-9661
__________________________________________

242-2076/1644

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Southeast, gaàn chôï Hong 

Kong 5, coù phoøng cho thueâ 

$300/thaùng. Bao ñieän nöôùc, giaët 

saáy, internet. Coù ñuû ñoà duøng trong 

phoøng.
Xin lieân laïc: 

832-428-4054
__________________________________________

238-2091/1659

CHO SHARE PHOØNG

Dö hai phoøng ñeïp, roäng raõi, saïch seõ. 

Khu sang, yeân tónh, ñaày ñuû tieän nghi. 

Ñöôøng Neff & Redding (Khu Bellaire). 

$400/1 phoøng, 2 phoøng $700.

Xin lieân laïc Thi Yeán: 

714-707-8296 

714-707-8438
__________________________________________

226-2074/1642

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ ôû Gessner & 

W.Airport, gaàn BWY Sam Houston. 

Bao ñieän nöôùc, giaët saáy, coù internet. 

Nhaø roäng, saïch seõ, khoâng naáu aên. 

$400 moät thaùng.

Xin lieân laïc: 

713-367-5069
__________________________________________

221-2074/1642

SHARE PHOØNG

Nhaø khu SW gaàn Hong Kong 4 & 

Viet Hoa coù phoøng cho share. Bao 

Ñieän, Nöôùc.

Xin vui loøng lieân laïc Phöông:

832-964-6168 

(hoaëc ñeå laïi lôøi nhaén)
__________________________________________

245-2077/1645

PHOØNG CHO THUEÂ

Phoøng rieâng bieät cho thueâ, ñaày ñuû 

tieän nghi, roäng raõi, öu tieân cho 

ngöôøi ñoäc thaân. Gaàn chôï Hong 

Kong 3, Thaéng Höng, Beltway 8 - 

Veteran Memorial.

Xin Vui loøng:

Goïi Coâ Quyønh: 346-763-2679

Chuù Thaønh: 832-857-7456

294-2085/1653

CAÀN NGÖÔØI

Caàn moät coâ taän taâm (noùi tieáng Vieät vaø 

tieáng Anh) ñeå chaêm soùc cuï baø ôû khu 

Sugarland. Khoaûng 6 tieáng moãi ngaøy, 

5 ñeán 7 ngaøy moãi tuaàn.

Xin lieân laïc: 

512-999-0634
__________________________________________

274-2082/1641

CAÀN NGÖÔØI

Öôùc voïng coù ñöùa con. Caàu nguyeän Ôn 

Treân cho gaëp quí nhaân giuùp laø moät 

Single mom ñeå laøm vieäc naøy. Seõ ñeàn 

ôn xöùng ñaùng, xin haäu taï.

Xin vui loøng lieân laïc Tröông: 

P.O BOX 764761

Dallas, TX 75376 
__________________________________________

289-2085/1653

CAÀN THÔÏ TOÙC

Caàn thôï toùc Nöõ hay Nam, bieát laøm 

Bald Fade vaø Tape Fade. Bao löông 

tuøy theo khaû naêng vaø part time. Ñoâng 

khaùch, tip cao, thoaûi maùi, ñöôøng 

Antoine.

Xin lieân laïc Oanh:

713-382-1071
__________________________________________

270-2081/1649

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
__________________________________________

245-2077/1645

CAÀN THÔÏ TOÙC

Tieäm full service caàn thôï toùc bieát laøm 

Chaân Tay Nöôùc caøng toát, full time 

hoaëc part time. Tieäm vuøng 1960 vaø 

249. Jones Rd and Grant Rd.

Xin vui loøng Text:

832-419-7170
__________________________________________

163-2080/1648

CAÀN MUA

Caàn tìm mua 1 chieác xe cuõ, hoaëc 

P/U Truck, chaïy hoaëc khoâng chaïy:

Xin Goïi: 

832-661-0342

Cho Thueâ Phoøng
Room For Share

Vui Cöôøi

218-2074/1642

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu yeân tónh, saïch seõ, coøn dö 

phoøng cho share. Ñaày ñuû tieän nghi, öu 

tieân ñoäc thaân. Khu Beechnut vaø 59.

Xin lieân laïc Kim: 

281-236-8880
__________________________________________

261-2080/1648

CHO SHARE PHOØNG

Khu Sugarland 77498. $450, clean 

quiet neighbor hood and friendly. 

Sorry, Nam only.

Please leave message: 

713-330-6021

Thank You - Christy
__________________________________________

288-2085/1653

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ, naèm ôû 

Gessner & W. Airport, gaàn Bwy 

Same Houston, coù Internet, bao 

ñieän, nöôùc, giaët saáy, nhaø roäng, 

saïch seõ, $400/thaùng.

Xin lieân laïc:

713-367-5069

* Cưới nhầm vợ xấu lại vô duyên

Sau tiệc cưới, cô dâu chú rể vào 

động phòng hoa chúc rồi lăn ra ngủ.

Nửa đêm, chú rể chợt bừng tỉnh vì 

tiếng cười ha hả của cô dâu.

Chú rể hơi khó chịu nhưng vẫn 

gắng dịu giọng hỏi:

- Có chuyện gì mà em cười vui thế?

- Em nhớ lại lời mẹ em nói khi xưa...

- Thế mẹ em nói gì vậy?

- Mẹ em thường bảo: "Xấu gái lại 

vô duyên như mày thì có ma nó 

lấy!".

* Cấp cứu vì vợ nấu ăn ngon

Bác sĩ hỏi vợ một bệnh nhân vừa 

phải cấp cứu:

- Trưa nay ông ấy ăn gì?

- Ăn súp đậu ạ.

- Vậy trong suốt tuần rồi ông ấy có 

ăn gì ngoài món này không?

- Thưa không ạ.

- Ông ấy ăn có ngon miệng không?

- Chắc là ngon vì cả tuần nay tôi chỉ 

nấu một món ấy thôi mà không thấy 

ông ấy nói gì.

- Giờ chúng tôi có thể kết luận 

nguyên nhân khiến chồng bà nhập 

viện rồi!!!

286-2085/1653

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Northwest gaàn chôï Hong 

Kong 3, Taân Ñònh coù phoøng cho 

share. Bao ñieän, nöôùc, giaët saáy, 

internet. Khu yeân tónh.

Xin lieân laïc Trang:

763-777-0778 * 281-745-4324
__________________________________________

220-2074/1642

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø môù i ,  co ù  pho øng Master 

B e d r o o m  c h o  s h a r e  g i a ù 

$600/thaùng. Raát toát cho hoïc sinh, 

gaàn tröôøng, chôï Hong Kong, Myõ 

Hoa, HEB. Bao ñieän, internet, giaët, 

saáy. Khoâng ôû chung vôùi chuû, goùc 

Bellaire - Eldridge.

Xin Lieân Laïc Maïnh:

972-854-8191
__________________________________________

244-2077/1645

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Eldridge (Bellaire), gaàn 

chôï Myõ Hoa, dö 1 phoøng cho share 

$380/thaùng. Bao ñieän, nöôùc, giaët 

saáy, internet. Khu an ninh.

Xin lieân laïc Tuyeát: 

346-378-8333
__________________________________________

279-2083/1651

CHO THUEÂ PHOØNG

Nhaø goùc ñöôøng Hw6 & Beechnut 

coù phoøng cho thueâ. Bao ñieän, 

nöôùc, giaët, wifi. Khu vöïc an ninh, 

phoøng master $500/1 ngöôøi - 

$700/2 ngöôøi.

Xin lieân laïc chò Kim: 

832-566-3731
__________________________________________

264-2080/1648

CHO SHARE PHOØNG

Khu Northwest caàn cho share moät 

phoøng $350. Moät nhaø nhoû, môùi, size 

14x18, tieän nghi, giaù $550. Coù choã ñaäu 

xe phía sau, yeân tónh, an toaøn.

Ai caàn xin goïi Mr. Ba Döông:

832-298-4523

832-298-4534
__________________________________________

273-2082/1650

CHO SHARE PHOØNG

Master bedroom(coù phoøng taém 

rieâng) döôùi laàu, öu tieân cho nam nöõ du 

hoïc sinh hoaëc Nöõ ñoäc thaân $550/1 

thaùng, bao ñieän nöôùc vaø internet. Ñi 

boä ra chôï Thanh Bình 5 phuùt.

Xin lieân laïc Kim: 

281-940-9524

Caàn Ngöôøi 
Help Wanted
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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 Giaây, An Phuù, Quaän 2 - Tp. Thuû Ñöùc, Tp. Hoà Chí Minh (Khu Ñoâ Thò Lakeview City)
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Lôøi Nguyeän
Kính laïy Cha,

Laïy Cha chuùng con ôû treân trôøi, chuùng con 

nguyeän danh Cha caû saùng, nöôùc Cha trò ñeán 

yù Cha theå hieän döôùi ñaát cuõng nhö treân trôøi.

Xin Cha cho chuùng con hoâm nay löông thöïc 

haèng ngaøy, vaø tha nôï chuùng con, nhö chuùng 

con cuõng tha keû coù nôï chuùng con.  Xin chôù 

ñeå chuùng con sa chöôùc caùm doã, nhöng cöùu 

chuùng con khoûi moïi söï döõ.  Amen.

                                                                TM

NEW 

7/2023

228-2074/1642

Caàn Thôï Nails 

Caàn thôï chaân tay nöôùc, lôùn tuoåi cuõng ñöôïc. Tieäm 

Myõ Traéng, Tip cao, tieäm môû cöûa 5 ngaøy, ñoùng cöûa 

Chuû Nhaät vaø Thöù Hai. Môû cöûa töø 10h saùng ñeán 6h 

chieàu. Tieäm caùch Bellaire 1 tieáng laùi xe. Chuû chôû 

ñi moãi ngaøy. Choã laøm vui veû, thoaûi maùi.

Caùch Bellaire 1h Laùi Xe

Xin lieân laïc Lynn: 832-964-7313

New
254-2078/1646

Tuyeån Nhaân Vieân

Caàn ngöôøi:

#1. Beáp caàn 2 ngöôøi coù kinh nghieäm

#2. Phuïc vuï caàn 2 ngöôøi coù kinh nghieäm

Tieäm ôû khu Nails, tip haäu.

8236 Kirby Drive

Xin lieân laïc Huøng: 850-501-2182

NEW

233-2091/1659

Caàn Thôï Massage

Caàn thôï Massage laøm Part 

time hoaëc Full time, good tip, 

khu Galleria.

Khu Galleria

Text message hoaëc nhaén tin: 713-266-2855

251-2094/1662 (6m)

Tieäm söûa quaàn aùo Elite Alterations, trong vuøng Kemah, 

Spring - College Station caàn tuyeån moät soá nhaân vieân coù 

kinh nghieäm veà lónh vöïc söûa quaàn aùo cho Ñaøn OÂng, Ñaø 

Baø, AÙo Cöôùi, AÙo Daï Hoäi vaø AÙo Vest.

Kemah, Spring - College Station

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

281-489-6800

Caàn Thôï May

NEW

255-2079/1647

CaànNgöôøi Giuùp Vieäc

Mình caàn ngöôøi laøm full time ñöa meï ñi veä 
sinh, naáu aên, taém röûa cho meï. Toâi coù moät 
ngöôøi khaùc ñeå giuùp baïn chaêm soùc meï toâi. Toâi 
teân laø John. Toâi soáng ôû khu vöïc Katy.

New! New! New!

Email: uyeninvestments@gmail.com

832-280-4173Soá ñieän thoaïi cuûa toâi:

NEW

257-2079/1647

Traïi Gaø Caàn Ngöôøi

Traïi gaø caàn tuyeån ngöôøi laáy tröùng gaø, caùch 

Houston 1h45’ laùi xe. Bao aên ôû. Löông 

$1,600/thaùng (tuøy theo kinh nghieäm)

Caùch Houston 1h45’

Xin lieân laïc:281-348-6392
714-746-2097 * 714-478-8994

New
266-2081/1649

Tuyeån Nhaân Vieân

Haõng baùn só thöïc phaåm Four Seasons 
Food ôû 2010 Holmes Road, Houston 
77045 tuyeån nhaân vieân cho kho haøng.

Houston - 77045

Hoaëc goïi David 832-274-6045 (xin noùi tieáng Anh)

Vui loøng ñeán öùng tuyeån tröïc tieáp taïi ñòa chæ treân töø 
Thöù Hai ñeán Thöù Saùu, 9:00AM – 4:00PM 

2 Phoøng nguû treân laàu, moät phoøng taém 

röôûi döôùi laàu. Phoøng khaùch, phoøng beáp, 

coù patio, nhaø kho. 2 choã ñaäu xe, coù maùi 

che gaàn chôï VH, Hk4, Walmart.

NEW

248-2077/1645

Town House Cho Thueâ
Gaàn Chôï VH, HK4

Xin lieân laïc Coâ Thi: 832-715-6767

NEW

269-2081/1649

SHARE PHOØNG
HWY6 & Bellaire

Cho share Master bedroom, laøm môùi toaøn 

boä $700/thaùng. Bao ñieän, nöôùc, wifi. Coù 

giöôøng, Tivi, tuû laïnh (ñaëc bieät coù loái ñi rieâng 

bieät). Hwy6 & Bellaire, zipcode 77083.

Text hoaëc Call: 832-794-8083

New
275-2082/1641

Tuyeån Nhaân Vieân

Lucky Dragon help wanted, looking for dealer, fulltime 
no experience willing to train, pay hourly, plus tip. Must 
speak basic English.

Lucky Dragon tuyeån nhaân vieân chia baøi toaøn thôøi gian, 
saún saøng ñaøo taïo cho ngöôøi chöa coù kinh nghieäm. 
Löông traû theo giôø + tip. Phaûi bieát tieáng Anh cô baûn.

New! New! New!

Please call: 626-731-5238

Nov 2023

278-2083/1651

Tuyeån Nhaân Vieân

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

Dec 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

280-2083/1651
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PHUÏ NÖÕ & GIA ÑÌNH

Phụ nữ bước sang tuổi 40 
muốn giảm cân nên duy trì 10 
thói quen này, vừa đơn giản 
nhưng cực kỳ hiệu quả

Bước sang tuổi 40 là một trải nghiệm 
đ đầy sức mạnh i kèm với rất nhiều 
bài học cuộc sống và trí tuệ khó 

kiếm ược.đ
Và có rất nhiều ví dụ về những phụ nữ ở ộ đ

tuổi 40 ã trở nên mạnh mẽ và khỏe mạnh hơn bao đ
giờ hết. Tuy nhiên, trong giai oạn này, việc tiến đ
triển trở nên khó kh n hơn.ă

Tại sao? Ở ộ tuổi 40, bạn bắt ầu mất cơ đ đ
bắp, iều này thay ổi cấu trúc cơ thể của bạn. Tức đ đ
nếu bạn mất cơ bắp, quá trình trao  chất của bạn đổi
sẽ chậm lại và bạn tiêu thụ ít calo hơn.

Tiền mãn kinh cũng có thể làm chậm quá 
trình trao eo bác sĩ Keri đổi chất của bạn, th
Peterson, chuyên khoa nội tiết và cố vấn về sức 
khỏe phụ nữ.

Peterson lưu ý rằng thời kỳ mãn kinh cũng 
có thể làm chậm quá trình trao đổi chất của bạn. 
Mặc dù nó có thể không phát huy hết tác dụng đối 
với một số phụ nữ cho đến khi họ ở độ tuổi 50, 
nhưng thời kỳ tiền m đ đãn kinh thường bắt ầu ở ộ 
tuổi này của bạn.

Kết quả là, những thay ổi nội tiết tố i kèm đ đ
với nó có thể ảnh hưởng ến khả n ng giảm cân của đ ă
bạn. Vì vậy, bạn sẽ dễ t ng cân hơn khi bước sang ă
tuổi này.

Tuy nhiên, 10 lời khuyên dưới ây ược đ đ
chuyên gia ủng hộ ể giảm cân có thể ưa cơ thể đ đ
bạn i úng hướng một lần nữa.đ đ

Ảnh minh họa
Nếu bạn mới tập thể dục, hãy bắt đầu từ 

từ và đừng tập quá sức
Ellen Regenbogen, chuyên gia thể hình, 

cho biết có rất nhiều cách để vận động tại nhà.
Cô ấy nói: “Bạn thực sự có thể thực hiện 

một số bài tập tim mạch tại chỗ, chẳng hạn như quỳ 
gối cao, bước sang một bên hoặc bật nhảy. Và ừng đ
lo lắng về việc cố gắng làm mọi thứ cùng một lúc”.

Bác sĩ Laura Purdy cho biết, i bộ và giãn đ
cơ hàng ngày cũng rất ược khuyến khích. Cô cho đ
biết thêm, hãy cố gắng hết sức để vận động cơ thể 

(dưới bất kỳ hình thức nào bạn thích!) trong 30 
phút, năm lần một tuần.

Chỉ cần cẩn thận ừng tập thể dục quá sức.đ
Đảm bảo kết hợp luyện tập sức mạnh
Hãy nhớ rằng luyện tập sức mạnh rất quan 

trọng ở ây! Một lần nữa, nếu bạn mới bắt ầu, việc đ đ
thêm vào chế ộ luyện tập một số bài tập sức mạnh đ
có thể ơn giản như cầm một vài chai nước và thử đ
một vài ộng tác uốn cong bắp tay, vòng tay hoặc đ
duỗi bên, De Bolton, một huấn luyện viên cá nhân 
nói.

Hoặc, hãy thử tích hợp một chế độ luyện 
tập sức mạnh toàn thân vào chế độ tập luyện hiện 
có của bạn từ một đến hai ngày mỗi tuần, Bolton 
cho biết.

Ăn nhiều protein và rau hơn
Cơ thể bạn phải làm việc ch m chỉ hơn (có ă

nghĩa là ốt cháy nhiều calo hơn) ể tiêu hóa đ đ
protein hơn là chất béo hoặc carbs, vì vậy Erin 
Palinski-Wade, chuyên gia dinh dưỡng, khuyên 
bạn nên t ng lượng protein nạp vào.ă

Theo một ánh giá n m 2020 ược công bố đ ă đ
trên Tạp chí Béo phì & Hội chứng Chuyển hóa, các 
thử nghiệm lâm sàng cũng cho thấy chế ộ n giàu đ ă
protein không chỉ có thể giúp giảm cân mà còn có 
thể giúp bạn duy trì cân nặng ì nó đó. Đó là bởi v
làm tăng cảm giác no và tiêu hao năng lượng của 
bạn.

Một mẹo chuyên nghiệp khác? n nhiều Ă
trái cây và rau. ặc biệt, các loại rau thường có Đ
lượng calo thấp nhưng vẫn chứa nhiều vitamin và 
khoáng chất.

Cân nhắc thời gian dùng bữa
Những gì bạn ăn vào buổi sáng có thể quyết 

định tinh thần cho thời gian còn lại trong ngày của 
bạn trong quá trình giảm cân.

Palinski-Wade lưu ý: “Một bữa sáng giàu 
protein nạc, chất xơ và chất béo có nguồn gốc thực 
vật là lựa chọn tốt nhất ể hạn chế cơn ói và cảm đ đ
giác thèm n sau ó trong ngày”.ă đ

Mặt khác, hãy xem bạn ì vào ban ăn g đêm. 
Palinski-Wade nói: ă“Người ta lầm tưởng rằng n 
vào ban êm sẽ dẫn ến t ng cân;đ đ ă  điều quan trọng 
hơn là những g ăn vào ban đêm có thể là một ì bạn 
vấn đề khi nói đến việc quản lý cân nặng”.

Hãy ăn chậm và chú ý đến từng miếng
Palinski-Wade cho biết ĩa thức n thơm đ ă

ngon mà bạn vừa gọi hoặc nấu có thể lôi cuốn bạn 
ă đn ngay sau vài miếng, nhưng ó không phải là ý 
tưởng hay nhất.

Cô nói: “ , loại bỏ sự xao lãng Ăn chậm
trong bữa ăn và thậm chí đặt nĩa xuống giữa các 
miếng ăn đều cho phép bạn tiếp xúc với các tín hiệu 
no của cơ thể và ngừng ăn khi đã no”.

Chìa khóa là lắng nghe cơ thể của bạn. “Ăn 
khi bạn đói, chứ không phải đến chết đói rồi mới 
ăn”, Mirkin nói và dừng lại khi bạn cảm thấy thỏa 
mãn, không phải no căng bụng.

Cố gắng giảm căng thẳng và ưu tiên giấc 
ngủ

C ng thẳng, iều mà nhiều phụ nữ gặp phải ă đ
nhiều hơn khi họ già i, công việc và trách nhiệm đ

gia ình chồng chất, có thể dẫn đ đến sự gia tăng các 
hormone như cortisol, khiến cơ thể bạn tích trữ 
chất béo thay v đốt cháy nó.ì 

Để giảm thiểu căng thẳng, Palinski-Wade 
khuyên bạn nên tập các bài tập thở mỗi ngày, đặc 
biệt là trước khi đi ngủ.

Một lựa chọn khác? n thực phẩm giàu Ă
vitamin C và axit béo omega-3, mà Palinski-Wade 
cho biết ã đ được chứng minh là làm giảm mức độ 
hormone căng thẳng lưu thông trong cơ thể.

Ưu tiên giấc ngủ cũng là iều bắt buộc khi đ
muốn giảm c ng thẳng, nhưng khó ngủ có thể là ă
một triệu chứng của thời kỳ mãn kinh, vì vậy 
không có gì lạ khi phụ nữ ở độ tuổi 40 phải vật lộn 
với việc ngủ đủ giấc.

Hãy duy trì đủ nước cho cơ thể
Bạn có thể ã nghe đ điều này trước đây, 

nhưng h đãy cố gắng uống nhiều nước hơn ể giúp 
giảm cân. Nghiên cứu cho thấy việc t ng cường ă
lượng nước uống có thể kìm hãm cảm giác thèm ăn 
và tăng cường quá trình phân hủy chất béo.

Tối thiểu, bạn nên uống 8 ly nước mỗi 
ngày, nhưng một số chuyên gia ề xuất nên uống đ
gần 11,5 ly nước mỗi ngày cho phụ nữ. Và nếu bạn 
tập thể dục, có thể bạn cần nhiều hơn thế.

Nhưng hạn chế sử dụng nước ngọt và 
rượu

“Nước ngọt chứa lượng calo rỗng từ ường đ
và không cung cấp lợi ích dinh dưỡng”, Palinski-
Wade nói.

Trên thực tế, uống những loại ồ uống có đ
ga này có liên quan trực tiếp với t ng cân, ngay cả ă
đối với những người tập thể dục thường xuyên, 
trong một nghiên cứu n m 2020 ược công bố ă đ
trong Tạp chí Quốc tế về Dinh dưỡng Hành vi và 
Hoạt ộng Thể chất.đ

Bên cạnh việc giảm cân, uống nước ngọt 
đơn giản cũng không tốt cho sức khỏe của bạn vì nó 
có thể làm tăng mạnh lượng đường trong máu và 
insulin khiến cơ thể bạn tích tụ nhiều chất béo hơn, 
Palinski-Wade nói - và chất béo đó khó giảm đi khi 
bạn trên 40 tuổi.

Bạn cũng nên giảm thiểu việc uống rượu. 
Đ đây là một cách dễ dàng ể giảm calo và bạn sẽ làm 
đ điều ó vì sức khỏe lâu dài của bạn.

Thậm chí việc tiêu thụ rượu vừa phải cũng 
có thể làm mất i hiệu quả có lợi của việc giảm cân đ
ở phụ nữ tiền mãn kinh béo phì.

Theo dõi những gì bạn ăn bằng ứng 
dụng nhật ký thực phẩm

Palinski-Wade cho biết những người theo 
dõi những gì họ ăn có xu hướng giảm cân nhiều 
hơn những người không theo dõi.

Cô giải thích: “Điều đó rất có thể là do 
những người này nhận thức rõ hơn về những gì họ 
đang đưa vào cơ thể, điều này có thể giúp họ đưa ra 
những lựa chọn tốt hơn và điều chỉnh khẩu phần ăn 
của họ tốt hơn”.

Nhận sự hỗ trợ từ bạn bè và gia đình
Một hệ thống hỗ trợ có thể giữ bạn chịu 

trách nhiệm ở bất kỳ ộ tuổi nào, bác sĩ Peterson và đ
Palinski-Wade ều ồng ý về iều này.đ đ đ
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Phụ nữ bước sang tuổi 40 
muốn giảm cân nên duy trì 10 
thói quen này, vừa đơn giản 
nhưng cực kỳ hiệu quả

ước sang tuổi 40 là một trải nghiệm Bđ đầy sức mạnh i kèm với rất nhiều 
bài học cuộc sống và trí tuệ khó 

kiếm ược.đ
Và có rất nhiều ví dụ về những phụ nữ ở ộ đ

tuổi 40 ã trở nên mạnh mẽ và khỏe mạnh hơn bao đ
giờ hết. Tuy nhiên, trong giai oạn này, việc tiến đ
triển trở nên khó kh n hơn.ă

Tại sao? Ở ộ tuổi 40, bạn bắt ầu mất cơ đ đ
bắp, iều này thay ổi cấu trúc cơ thể của bạn. Tức đ đ
nếu bạn mất cơ bắp, quá trình trao  chất của bạn đổi
sẽ chậm lại và bạn tiêu thụ ít calo hơn.

Tiền mãn kinh cũng có thể làm chậm quá 
trình trao eo bác sĩ Keri đổi chất của bạn, th
Peterson, chuyên khoa nội tiết và cố vấn về sức 
khỏe phụ nữ.

Peterson lưu ý rằng thời kỳ mãn kinh cũng 
có thể làm chậm quá trình trao đổi chất của bạn. 
Mặc dù nó có thể không phát huy hết tác dụng đối 
với một số phụ nữ cho đến khi họ ở độ tuổi 50, 
nhưng thời kỳ tiền m đ đãn kinh thường bắt ầu ở ộ 
tuổi này của bạn.

Kết quả là, những thay ổi nội tiết tố i kèm đ đ
với nó có thể ảnh hưởng ến khả n ng giảm cân của đ ă
bạn. Vì vậy, bạn sẽ dễ t ng cân hơn khi bước sang ă
tuổi này.

Tuy nhiên, 10 lời khuyên dưới ây ược đ đ
chuyên gia ủng hộ ể giảm cân có thể ưa cơ thể đ đ
bạn i úng hướng một lần nữa.đ đ

Ảnh minh họa
Nếu bạn mới tập thể dục, hãy bắt đầu từ 

từ và đừng tập quá sức
Ellen Regenbogen, chuyên gia thể hình, 

cho biết có rất nhiều cách để vận động tại nhà.
Cô ấy nói: “Bạn thực sự có thể thực hiện 

một số bài tập tim mạch tại chỗ, chẳng hạn như quỳ 
gối cao, bước sang một bên hoặc bật nhảy. Và ừng đ
lo lắng về việc cố gắng làm mọi thứ cùng một lúc”.

Bác sĩ Laura Purdy cho biết, i bộ và giãn đ
cơ hàng ngày cũng rất ược khuyến khích. Cô cho đ
biết thêm, hãy cố gắng hết sức để vận động cơ thể 
(dưới bất kỳ hình thức nào bạn thích!) trong 30 
phút, năm lần một tuần.

Chỉ cần cẩn thận ừng tập thể dục quá sức.đ
Đảm bảo kết hợp luyện tập sức mạnh
Hãy nhớ rằng luyện tập sức mạnh rất quan 

trọng ở ây! Một lần nữa, nếu bạn mới bắt ầu, việc đ đ
thêm vào chế ộ luyện tập một số bài tập sức mạnh đ
có thể ơn giản như cầm một vài chai nước và thử đ
một vài ộng tác uốn cong bắp tay, vòng tay hoặc đ
duỗi bên, De Bolton, một huấn luyện viên cá nhân 
nói.

Hoặc, hãy thử tích hợp một chế độ luyện 
tập sức mạnh toàn thân vào chế độ tập luyện hiện 
có của bạn từ một đến hai ngày mỗi tuần, Bolton 

cho biết.
Ăn nhiều protein và rau hơn
Cơ thể bạn phải làm việc ch m chỉ hơn (có ă

nghĩa là ốt cháy nhiều calo hơn) ể tiêu hóa đ đ
protein hơn là chất béo hoặc carbs, vì vậy Erin 
Palinski-Wade, chuyên gia dinh dưỡng, khuyên 
bạn nên t ng lượng protein nạp vào.ă

Theo một ánh giá n m 2020 ược công bố đ ă đ
trên Tạp chí Béo phì & Hội chứng Chuyển hóa, các 
thử nghiệm lâm sàng cũng cho thấy chế ộ n giàu đ ă
protein không chỉ có thể giúp giảm cân mà còn có 
thể giúp bạn duy trì cân nặng ì nó đó. Đó là bởi v
làm tăng cảm giác no và tiêu hao năng lượng của 
bạn.

Một mẹo chuyên nghiệp khác? n nhiều Ă
trái cây và rau. ặc biệt, các loại rau thường có Đ
lượng calo thấp nhưng vẫn chứa nhiều vitamin và 
khoáng chất.

Cân nhắc thời gian dùng bữa
Những gì bạn ăn vào buổi sáng có thể quyết 

định tinh thần cho thời gian còn lại trong ngày của 
bạn trong quá trình giảm cân.

Palinski-Wade lưu ý: “Một bữa sáng giàu 
protein nạc, chất xơ và chất béo có nguồn gốc thực 
vật là lựa chọn tốt nhất ể hạn chế cơn ói và cảm đ đ
giác thèm n sau ó trong ngày”.ă đ

Mặt khác, hãy xem bạn ì vào ban ăn g đêm. 
Palinski-Wade nói: ă“Người ta lầm tưởng rằng n 
vào ban êm sẽ dẫn ến t ng cân;đ đ ă  điều quan trọng 
hơn là những g ăn vào ban đêm có thể là một ì bạn 
vấn đề khi nói đến việc quản lý cân nặng”.

Hãy ăn chậm và chú ý đến từng miếng
Palinski-Wade cho biết ĩa thức n thơm đ ă

ngon mà bạn vừa gọi hoặc nấu có thể lôi cuốn bạn 
ă đn ngay sau vài miếng, nhưng ó không phải là ý 
tưởng hay nhất.

Cô nói: “ , loại bỏ sự xao lãng Ăn chậm
trong bữa ăn và thậm chí đặt nĩa xuống giữa các 
miếng ăn đều cho phép bạn tiếp xúc với các tín hiệu 
no của cơ thể và ngừng ăn khi đã no”.

Chìa khóa là lắng nghe cơ thể của bạn. “Ăn 
khi bạn đói, chứ không phải đến chết đói rồi mới 
ăn”, Mirkin nói và dừng lại khi bạn cảm thấy thỏa 
mãn, không phải no căng bụng.

Cố gắng giảm căng thẳng và ưu tiên giấc 
ngủ

C ng thẳng, iều mà nhiều phụ nữ gặp phải ă đ
nhiều hơn khi họ già i, công việc và trách nhiệm đ
gia ình chồng chất, có thể dẫn đ đến sự gia tăng các 
hormone như cortisol, khiến cơ thể bạn tích trữ 
chất béo thay v đốt cháy nó.ì 

Để giảm thiểu căng thẳng, Palinski-Wade 
khuyên bạn nên tập các bài tập thở mỗi ngày, đặc 
biệt là trước khi đi ngủ.

Một lựa chọn khác? n thực phẩm giàu Ă
vitamin C và axit béo omega-3, mà Palinski-Wade 
cho biết ã đ được chứng minh là làm giảm mức độ 
hormone căng thẳng lưu thông trong cơ thể.

Ưu tiên giấc ngủ cũng là iều bắt buộc khi đ
muốn giảm c ng thẳng, nhưng khó ngủ có thể là ă
một triệu chứng của thời kỳ mãn kinh, vì vậy 
không có gì lạ khi phụ nữ ở độ tuổi 40 phải vật lộn 

với việc ngủ đủ giấc.
Hãy duy trì đủ nước cho cơ thể
Bạn có thể ã nghe đ điều này trước đây, 

nhưng h đãy cố gắng uống nhiều nước hơn ể giúp 
giảm cân. Nghiên cứu cho thấy việc t ng cường ă
lượng nước uống có thể kìm hãm cảm giác thèm ăn 
và tăng cường quá trình phân hủy chất béo.

Tối thiểu, bạn nên uống 8 ly nước mỗi 
ngày, nhưng một số chuyên gia ề xuất nên uống đ
gần 11,5 ly nước mỗi ngày cho phụ nữ. Và nếu bạn 
tập thể dục, có thể bạn cần nhiều hơn thế.

Nhưng hạn chế sử dụng nước ngọt và 
rượu

“Nước ngọt chứa lượng calo rỗng từ ường đ
và không cung cấp lợi ích dinh dưỡng”, Palinski-
Wade nói.

Trên thực tế, uống những loại ồ uống có đ
ga này có liên quan trực tiếp với t ng cân, ngay cả ă
đối với những người tập thể dục thường xuyên, 
trong một nghiên cứu n m 2020 ược công bố ă đ
trong Tạp chí Quốc tế về Dinh dưỡng Hành vi và 
Hoạt ộng Thể chất.đ

Bên cạnh việc giảm cân, uống nước ngọt 
đơn giản cũng không tốt cho sức khỏe của bạn vì nó 
có thể làm tăng mạnh lượng đường trong máu và 
insulin khiến cơ thể bạn tích tụ nhiều chất béo hơn, 
Palinski-Wade nói - và chất béo đó khó giảm đi khi 
bạn trên 40 tuổi.

Bạn cũng nên giảm thiểu việc uống rượu. 
Đ đây là một cách dễ dàng ể giảm calo và bạn sẽ làm 
đ điều ó vì sức khỏe lâu dài của bạn.

Thậm chí việc tiêu thụ rượu vừa phải cũng 
có thể làm mất i hiệu quả có lợi của việc giảm cân đ
ở phụ nữ tiền mãn kinh béo phì.

Theo dõi những gì bạn ăn bằng ứng 
dụng nhật ký thực phẩm

Palinski-Wade cho biết những người theo 
dõi những gì họ ăn có xu hướng giảm cân nhiều 
hơn những người không theo dõi.

Cô giải thích: “Điều đó rất có thể là do 
những người này nhận thức rõ hơn về những gì họ 
đang đưa vào cơ thể, điều này có thể giúp họ đưa ra 
những lựa chọn tốt hơn và điều chỉnh khẩu phần ăn 
của họ tốt hơn”.

Nhận sự hỗ trợ từ bạn bè và gia đình
Một hệ thống hỗ trợ có thể giữ bạn chịu 

trách nhiệm ở bất kỳ ộ tuổi nào, bác sĩ Peterson và đ
Palinski-Wade ều ồng ý về iều này.đ đ đ

Một nghiên cứu n m 2022 ã phát hiện ra ă đ
rằng sự chịu trách nhiệm và hỗ trợ từ các thành viên 
trong gia ình có thể ảnh hưởng ến cam kết lâu dài đ đ
của bạn với chương trình giảm cân.

Palinski-Wade cho biết, việc dùng những 
bữa n bổ dưỡng sẽ dễ dàng hơn nhiều khi gia ình ă đ
và bạn bè không gây áp lực buộc bạn phải n một ă
chiếc bánh quy khác.

Ngay cả khi bạn không ến phòng tập thể đ
dục cùng nhau và tập cùng một bài tập, một người 
bạn có trách nhiệm có thể là người mà bạn nhắn tin 
khi bạn cảm thấy không muốn tuân thủ thói quen 
đã lên kế hoạch của mình và cần một lời nhắc nhở 
về ' tại sao' chẳng hạn. ■
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Những loại thức uống rẻ 
tiền nhưng là 'thần dược' chống 
lão hóa

Dấu hiệu lão hóa thường được thể 
hiện rõ nhất trên làn da của chúng 
ta. Chính vì vậy, nếu muốn chống 

lại các dấu hiệu lão hóa, chúng ta cần chăm sóc tốt 
cho da, bổ sung các chất dinh dưỡng cần thiết.

Một trong những cách chống lão hóa vừa 
đơn giản, không tốn kém lại rất hiệu quả chính là 
bổ sung nước cho làn da. Bài viết này sẽ mách bạn 
5 loại thức uống rẻ tiền nhưng lại là “thần dược” để 
chống lão hóa.

Nước lọc
Chắc hẳn chúng ta đều biết nước lọc đóng 

vai trò quan trọng như thế nào đối với cơ thể. 
Chúng ta thường được khuyên nên uống đủ từ 1,5 - 
2 lít nước lọc mỗi ngày.

Nước sẽ giúp đào thải độc tố, ngăn ngừa 
các vấn đề của da như: Mụn trứng cá, lỗ chân lông 
to, da mệt mỏi, xỉn màu.  Cung cấp đủ nước, làn da 
sẽ căng mọng, mịn màng, xóa đi nhiều dấu hiệu lão 
hóa.

Trong số những thức uống rẻ tiền nhưng 
giúp chống lão hóa, nước lọc chính là cái tên nên 
xuất hiện đầu tiên.

Nước trà xanh
Trà xanh có rất nhiều tác dụng với sức khỏe 

con người. Nó có lợi cho răng miệng, hỗ trợ kiểm 
soát bệnh tiểu đường, giúp điều chỉnh lượng 
cholesterol...

Ngoài ra, trà xanh còn là nguyên liệu làm 
đẹp được nhiều người ưa chuộng. Đặc biệt, sử 
dụng nước trà xanh sẽ giúp đánh tan nhiều dấu hiệu 
lão hóa.

Trong trà xanh có chứa hợp chất EGCG - 
một trong số hợp chất có tác dụng chống oxy hóa 
mạnh mẽ. EGCG trong trà xanh tgiúp ngăn ngừa 
các gốc tự do trong cơ thể giúp làm chậm quá trình 
lão hóa của cơ thể.

Nước chanh
Thức uống giá thành thấp nhưng lại tốt cho 

việc chống lão hóa tiếp theo phải kể tới là nước 
chanh. Từ lâu nước chanh đã được xem là nguyên 
liệu làm đẹp rẻ tiền nhưng lành tính và có hiệu quả 
tốt.

Trong nước chanh có chứa nhiều vitamin 
C, giúp chống lão hóa, ngừa nám, hỗ trợ làm mờ 
các hắc sắc tố gây sạm da, tàn nhang. Nói cách 
khác, nước chanh chính là “thần dược” chống lão 
hóa nhưng lại có kinh phí thấp.

Hãy bổ sung nước chanh vào khẩu phần 
thưởng thức mỗi ngày, vitamin C trong nước chanh 
sẽ hỗ trợ sản xuất collagen, củng cố cấu trúc da, 
tăng độ đàn hồi, giúp da mịn màng, săn chắc hơn.

Nước râu ngô
Râu ngô thường được bỏ đi khi chúng ta sử 

dụng bắp ngô vào bữa ăn hằng ngày. Tuy nhiên, 
nếu nấu nước râu ngô và uống chúng thường 

xuyên, chúng ta sẽ có được “thần dược” để chống 
lại sự lão hóa.

Cụ thể, trong nước râu ngô có chứa rất 
nhiều loại vitamin như vitamin A, vitamin B1, B2, 
B6, vitamin K, vitamin C... và các vi chất. Nhờ vậy, 
nước râu ngô có tác dụng bảo vệ da, giúp làn da 
căng bóng, mịn màng, chống lại sự lão hóa. ■

Kem chống nắng có đủ để bảo 
vệ làn da khỏi ảnh hưởng của ánh 
sáng xanh không?

Theo chuyên gia, ánh sáng xanh 
không gây hại cho da như tia UV 
mặt trời nhưng về lâu dài ảnh 

hưởng của nó thì không thể lường trước ược. đ
Việc chúng ta ngày càng sử dụng iện thoại đ

và các thiết bị sử dụng màn hình khác ã gây ra mối đ
lo ngại về tác hại của “ánh sáng xanh” đối với làn 
da của chúng ta .

Được đồn đại là có hại như tia UVA hoặc 
UVB, ánh sáng xanh đã trở thành kẻ thù mới của 
lão hóa và trong vài năm qua, các sản phẩm chăm 
sóc da đã được phát triển để đặc biệt bảo vệ chống 
lại nó.

Nhưng những sản phẩm này có thực sự 
hiệu quả? Họ có cung cấp thứ gì mà kem chống 
nắng thông thường chưa có không? Hay nó chỉ là 
một thuật ngữ tiếp thị khác nhằm mục ích bán đ
hàng?

HuffPost ã nói chuyện với ba bác sĩ da liễu đ
để tìm hiểu.

Ánh sáng xanh là gì?
Bạn có thể ã nghe nói về tia UV đ đến từ mặt 

trời và được đặc trưng bởi các bước sóng cụ thể 
(trong khoảng từ 280 đến 400 nanomet).

Ánh sáng xanh cũng là một phần của quang 
phổ iện từ, nhưng so với tia UV, nó có thể nhìn đ
thấy được, với bước sóng trong khoảng 450-495 
nanomet.

Connie Yang, bác sĩ da liễu thẩm mỹ cho 
biết: “Mặt trời là nguồn ánh sáng xanh chính, 
nhưng các màn hình kỹ thuật số như TV, máy tính 
xách tay và iện thoại di ộng là những nguồn bổ đ đ
sung, cũng như èn LED và èn huỳnh quang”.đ đ

Ánh sáng xanh không gây hại cho da như 
tia UV từ mặt trời.

Ảnh minh họa
Ánh sáng xanh có thể ảnh hưởng đến da 

như thế nào?
Nghiên cứu về ánh sáng xanh và tác dụng 

của nó òn tương ối mới, nhưng ây là đối với da c đ đ

những gì chúng ta biết cho đến nay.
Bác sĩ da liễu David Kim cho biết: “Các 

nghiên cứu gần ây ã chỉ ra rằng ánh sáng nhìn đ đ
thấy được (400-700nm) (ngoài tia UV) có thể gây 
tăng sắc tố”.

Bác sĩ Kim cũng giải thích rằng ánh sáng 
xanh dẫn ến t ng sản xuất melanin, có thể dẫn ến đ ă đ
t ng sắc tố.ă

Bác sĩ da liễu Hamdan Abdullah Hamed 
cho biết ánh sáng xanh cũng có thể dẫn ến các loại đ
lão hóa sớm khác.

Ông nói: “Ánh sáng xanh tạo ra các loại 
oxy phản ứng (một loại gốc tự do) gây ra quá trình 
oxy hóa và dẫn ão hóa sớm, nếp nhđến l ăn và sắc tố 
không đồng đều”.

Yang cho biết thêm: “Ánh sáng xanh cũng 
có thể góp phần làm suy giảm collagen và àn hồi”.đ

Tuy nhiên, ánh sáng xanh có một số ứng 
dụng tích cực. Hamed cho biết: “Nó ược sử dụng đ
chủ yếu ể iều trị các tình trạng da như mụn trứng đ đ
cá và các tế bào da tiền ung thư bằng cách gây ra 
quá trình oxy hóa và do ”.đó phá hủy các tế bào này

Như The Zoe Report lưu ý, ánh sáng xanh 
phát ra từ thiết bị của bạn thực sự giống với ánh 
sáng xanh phát ra từ mặt nạ ch m sóc da LED (nó ă
thường ược sử dụng ể chống lại mụn trứng cá).đ đ

Yang cho biết thêm, trong da liễu, ánh sáng 
xanh còn được sử dụng để điều trị bệnh chàm và 
bệnh vẩy nến.

Có thực sự cần bảo vệ làn da khỏi các 
thiết bị của mình không?

Câu trả lời hơi phức tạp. Mặc dù nghiên 
cứu ược thực hiện cho ến nay cho thấy nhu cầu đ đ
ch m sóc da do ánh sáng xanh trong một số trường ă
hợp nhất ịnh nhưng vẫn còn quá sớm đ để biết liệu 
nó có cần thiết cho tất cả mọi người hay không.

Tuy nhiên, các chuyên gia ều ồng ý rằng đ đ
nó rất cần thiết cho những người muốn cải thiện sắc 
tố (do tổn thương do ánh nắng mặt trời hoặc mụn 
trứng cá) hoặc những người bị nám.

Cần lưu ý, những người có tông da từ trung 
bình đến tối sẽ dễ bị tăng sắc tố và nám hơn.

“Nếu thường xuyên ngồi trước màn hình 
xanh hoặc ánh sáng nhân tạo thì bạn cần chăm sóc 
da chống ánh sáng xanh. Lý tưởng nhất là trước 
tiên tôi nên ầu tư vào một số kính chống ánh sáng đ
xanh ể bảo vệ mắt khỏi bị tổn hại”, Hamed nói.đ

Ông nói thêm: “Các hiệu ứng có thể quan 
sát ược khác nhau tùy thuộc vào ộ tuổi của bệnh đ đ
nhân, ộ àn hồi của da và các yếu tố khác”.đ đ

Liệu quy trình chăm sóc da cơ bản với 
SPF có đủ khả năng chống lại ánh sáng xanh 
không?

Không hoàn toàn, các chuyên gia cho biết. 
Bác sĩ Kim nói rằng: “Bộ lọc tia UV cung cấp khả 
n ng bảo vệ chủ yếu chống lại tia UVA/UVB chứ ă
không phải cho ánh sáng nhìn thấy được và ngày 
càng có nhiều nghiên cứu xem xét vai trò của ánh 
sáng nhìn thấy ng tình trạng t ”.được tro ăng sắc tố

Hamed khẳng ịnh chỉ riêng kem chống đ
nắng không thể bảo vệ da khỏi ánh sáng xanh. ■
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Bảy món ăn “vạn người 
m ê ”  l ạ i  c u n g  c ấ p  l ư ợ n g 
collagen dồi dào, các chị em sẽ 
rất thích

Mặc dù cơ thể chúng ta sản xuất 
collagen một cách tự nhiên 
nhưng việc sản xuất này giảm 

dần theo tuổi tác, dẫn ến các dấu hiệu lão hóa rõ đ
ràng và các nguy cơ sức khỏe liên quan.

Tại sao cơ thể phụ nữ luôn cần collagen?
Những chị em yêu làm ẹp ều hiểu ược đ đ đ

vai trò của collagen ình.đối với bản thân m
Collagen rất cần thiết ể giữ cho làn da, tóc, đ

móng, khớp và các mô trong cơ thể bạn khỏe mạnh. 
Nó là một loại protein - thành phần cấu trúc của 
nhiều mô liên kết trong cơ thể.

Một ánh giá của 11 nghiên cứu, chủ yếu đ
tập trung vào phụ nữ ã phát hiện ra rằng tiêu thụ 3-đ
10 gram collagen mỗi ngày trong trung bình 69 
ngày sẽ cải thiện độ đàn hồi và độ ẩm của da. 
Collagen cung cấp độ đàn hồi và hydrat hóa cho da, 
làm giảm sự xuất hiện của nếp nhăn. Nó cũng thúc 
đẩy quá trình làm lành vết thương, có thể giúp kiểm 
soát các tình trạng da như mụn trứng cá và bệnh 
chàm.

Bên cạnh ó, collagen cũng là thành phần đ
chính của sụn, có tác dụng ệm các khớp và ng n đ ă
chúng mài vào nhau. Nó có thể giúp giảm au khớp đ
và cứng khớp, ặc biệt ở những người bị viêm đ
xương khớp.

Collagen hỗ trợ sự phát triển của tóc và 
móng chắc khỏe, ng n ngừa tình trạng giòn, gãy ă
rụng.

Loại protein này cũng hỗ trợ t ng trưởng và ă
sửa chữa cơ bắp. Bởi vậy, nó trở nên cần thiết cho 
các vận ộng viên và những người am mê thể dục.đ đ

Cuối cùng, collagen có thể giúp sửa chữa 
niêm mạc ruột, có khả n ng cải thiện tiêu hóa và ă
giảm các triệu chứng bệnh ường ruột.đ

Mặc dù cơ thể chúng ta sản xuất collagen 
một cách tự nhiên nhưng việc sản xuất này giảm 
dần theo tuổi tác. Từ ó dẫn ến các dấu hiệu lão đ đ
hóa rõ ràng và nguy cơ sức khỏe liên quan.

Các chuyên gia khuyến khích phụ nữ nên 
bổ sung collagen thông qua các thực phẩm rất quen 
thuộc sau ây.đ

Những thực phẩm quen thuộc cung cấp 
lượng collagen dồi dào hơn bạn nghĩ.

Nước hầm xương
Nước dùng ậm ặc này rất giàu collagen đ đ

và các axit amin thiết yếu hỗ trợ tổng hợp collagen. 
Với nước hầm xương, bạn có thể vừa n ngon ă
miệng, vừa dễ dàng ể t ng lượng collagen của đ ă
mình.

Cá hồi
Các loại cá béo như cá hồi, cá ngừ chứa 

nhiều axit béo omega-3, có thể giúp thúc ẩy sản đ
xuất collagen. Bên cạnh ó, omega-3 trong cá hồi đ

còn làm giảm viêm và hỗ trợ làn da khỏe mạnh.
Quả mọng
Các loại quả mọng như dâu tây và quả việt 

quất có nhiều chất chống oxy hóa, giúp bảo vệ 
collagen khỏi bị hư hại do các gốc tự do gây ra. 
Chất chống oxy hóa cũng giúp duy trì làn da trẻ 
trung hơn.

Rau lá xanh
Rau bina, cải xo n và các loại rau lá xanh ă

khác chứa nhiều vitamin C, một chất dinh dưỡng 
quan trọng ể sản xuất collagen. Vitamin C rất cần đ
thiết cho sự hình thành các sợi collagen, do ó bạn đ
rất nên t ng cường chúng vào khẩu phần n.ă ă

Trái cây họ cam quýt
Cam, chanh và các loại trái cây họ cam 

quýt khác cũng rất giàu vitamin C. Việc bổ sung 
thêm những thứ này vào chế độ ăn uống có thể tăng 
cường tổng hợp collagen.

Tỏi
Tỏi chứa các hợp chất lưu huỳnh hỗ trợ 

hình thành collagen, giúp duy trì sức khỏe của da 
và khớp.

Trứng
Lòng trắng trứng là nguồn cung cấp proline 

tuyệt vời - một trong những axit amin cần thiết cho 
quá trình sản xuất collagen. Thêm trứng trong chế 
độ ăn uống của bạn có thể hỗ trợ tổng hợp collagen.

Mặc dù những thực phẩm này có thể giúp 
t ng cường sản xuất collagen nhưng một số người ă
cần bổ sung thêm collagen từ các thực phẩm chức 
n ng. Chất bổ sung collagen có nhiều dạng khác ă
nhau, chẳng hạn như bột, viên nang và chất lỏng. 
Đ đ đây cũng là một cách thuận tiện ể ảm bảo bạn 
nhận ủ lượng protein thiết yếu này.đ

Ảnh minh họa
Điều quan trọng cần lưu ý là việc sản xuất 

collagen cũng bị ảnh hưởng bởi các yếu tố khác, 
bao gồm di truyền, chế độ ăn uống tổng thể và lối 
sống. Hút thuốc, phơi nắng quá nhiều, chế độ ăn 
nhiều đường và thực phẩm chế biến sẵn có thể tác 
động tiêu cực đến mức độ collagen của bạn. ■

Sống trong nhà “hộp” tại 
Hà Lan

Với những người trẻ tuổi chưa có 
nhiều tài sản tích lũy, việc thuê 
những chiếc “hộp” này với giá 

phải ch ng có thể xem là giải pháp hữu ích.ă
Có diện tích 20m2, những ngôi nhà 

container ược người Hà Lan ví như những chiếc đ
hộp. Với những người trẻ tuổi chưa có nhiều tài sản 
tích lũy, việc thuê những chiếc “hộp” này với giá 
phải ch ng có thể xem là giải pháp hữu ích trong ă
bối cảnh tiền lương không theo kịp giá nhà ất.đ

Sống trong ngôi nhà container rộng 20m2 
trên một sân thể thao cũ ở phía bắc thủ ô đ
Amsterdam, Hà Lan, anh Youri Hermes, 26 tuổi, 
xem mình là người may mắn, vì ít nhất cũng có một 
mái nhà che nắng che mưa.

Ở Hà Lan, ể có thể mua nhà, cần có thu đ
nhập hàng n m trên 80.000 euro, gấp ôi mức thu ă đ
nhập trung bình n ã hội ăm của người dân. Nhà ở x
có sẵn nhưng danh sách chờ ợi trung bình hiện đ
nay là hơn 13 n m. Do ó, việc sở hữu một ngôi ă đ
nhà trở thành giấc mơ ngoài tầm với của không ít 
người. Trước tình hình này, dự án nhà container 
Startblokken ã ra i quyết tình trạng thiếu đ đời để giả
nhà ở.

Ảnh minh họa
Anh Youri Hermes - Người dân Hà Lan cho 

biết: “Không phải ai ng ký thuê nhà container là đă
cũng thuê ược ngay, nhiều người phải nằm trong đ
danh sách chờ ợi suốt thời gian dài. ối với tôi, đ Đ
đ đây là cơ hội tuyệt vời ể trải nghiệm cuộc sống ở 
Amsterdam”.

Khu nhà container gồm các c n nhà lắp ă
ghép, kết hợp gỗ và vật liệu tái chế, nhỏ gọn như 
những chiếc hộp. 

Nhà ược chia thành các gian nhỏ, với ầy đ đ
đủ nhà bếp, phòng tắm, phòng ngủ. Giá thuê là 400 
euro/tháng. Thời gian thuê tối a 5 n m và dành đ ă
cho những người từ 18-27 tuổi.

Chị Junia Kersten - Người dân Hà Lan chia 
sẻ: “Đối với tôi, khía cạnh đa văn hóa rất quan 
trọng. Ở đây tôi được sống với những người có 
hoàn cảnh khác nhau, đôi khi tôi có cảm giác như 
đang sống trong một ngôi nhà lớn với các anh chị 
em của mình vậy”.

Khu nhà hộp này hiện là nơi cư trú của hơn 
500 thanh niên Hà Lan, tuy nhiên nó chỉ là một giải 
pháp nhỏ trong cuộc khủng hoảng nhà ở tai Hà Lan ̣
- một trong những nơi có mật ộ dân số ông nhất đ đ
thế giới. 

Ước tính, Hà Lan cần thêm khoảng 
400.000 c n nhà khi nhu cầu người dân tiếp tục gia ă
t ng. ■ă
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“Đại dịch thầm lặng” khiến 
thế giới rất khó đối phó

Diễn biến này, theo các nhà nghiên 
cứu, sẽ gây ra khó khăn trong việc 
ngăn chặn các siêu vi khuẩn kháng 

thuốc.
Tình trạng kháng kháng sinh (AMR), mà 

Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) gọi là “đại dịch thầm 
lặng , đang gây ra cuộc khủng hoảng sức khỏe toàn ”
cầu.

Cơ quan y tế Liên Hợp Quốc trước ây ã đ đ
tuyên bố AMR là một trong 10 mối e dọa toàn cầu đ
hàng ầu đ đối với sức khỏe con người và ước tính có 
khoảng 1,3 triệu người tử vong trực tiếp mỗi năm 
do mầm bệnh kháng thuốc.

WHO nhấn mạnh con số ó ang trên à đ đ đ
“t ng vọt” và nếu không có hànhă  động khẩn cấp, sẽ 
dẫn đến chi phí y tế công cộng, kinh tế và xã hội cao 
hơn, ẩy nhiều người vào tình trạng nghèo đ đói, đặc 
biệt là ở các nước thu nhập thấp.

Trước bối cảnh hiện tại, thuốc kháng sinh 
là những loại thuốc dùng ể ng n ngừa và iều trị đ ă đ
nhiễm trùng ở người và ộng vật. Tuy nhiên, việc đ
lạm dụng hoặc sử dụng quá nhiều là nguyên nhân 
chính gây ra hiện tượng AMR.

AMR xảy ra khi các vi sinh vật như vi 
khuẩn, virus, nấm và ký sinh trùng phát triển bất 
chấp sự hiện diện của các loại thuốc được thiết kế 
để tiêu diệt chúng. Nghiên cứu mới đây đã chỉ ra 
rằng biến đổi khí hậu đang làm trầm trọng thêm 
cuộc khủng hoảng AMR theo nhiều cách.

“Biến ổi khí hậu ang ảnh hưởng rất lớn đ đ
đ đối với hành tinh của chúng ta, ặc biệt là khi nhiệt 
đ đ ăộ trái ất càng t ng thì càng có nhiều bệnh truyền 
nhiễm có thể lây truyền, bao gồm cả vi khuẩn 
AMR”, Tina Joshi, phó Giáo sư vi sinh phân tử tại 
Đại học Plymouth, Vương quốc Anh nói.

Ảnh minh họa
“Đại dịch thầm lặng”
Báo cáo do Chương trình Môi trường Liên 

hợp quốc công bố ầu n m nay mang tên “Bracing đ ă
for Superbugs” ã ò của khủng  đ đề cập đến vai tr
hoảng khí hậu và các yếu tố môi trường khác trong 
quá trình phát triển, sự lây lan và truyền nhiễm liên 
quan ến tình trạng AMR.đ

Cụ thể, khả n ng nhiệt ộ cao hơn có liên ă đ
quan ến tốc ộ lan truyền gen kháng kháng sinh đ đ

giữa các vi sinh vật, sự xuất hiện của AMR do sự 
gián oạn liên tục của các hiện tượng thời tiết khắc đ
nghiệt và ô nhiễm gia t ng tạo iều kiện thuận lợi ă đ
cho vi trùng phát triển khả n ng kháng thuốc.ă

Các nhà khoa học cho biết vào ầu tháng đ
này, nhiệt ộ toàn cầu t ng kỷ lục bất thường có đ ă
nghĩa là n m 2023 “gần như chắc chắn” sẽ là n m ă ă
ấm nhất từng ược ghi nhận. Nắng nóng ỉnh iểm đ đ đ
do khủng hoảng khí hậu, khiến thời tiết khắc nghiệt 
xảy ra thường xuyên và dữ dội hơn.

Ông Robb Butler, Giám ốc bộ phận bệnh đ
truyền nhiễm, môi trường và sức khỏe tại WHO 
Châu Âu ã mô tả AMR là “thách thức cấp bách đ
đ Đến sức khỏe toàn cầu. ó là một gánh nặng y tế rất 
lớn và khiến các quốc gia thành viên EU phải trả 
khoảng 1,5 tỷ euro (1,6 tỷ USD) mỗi n m cho chi ă
phí y tế”, ông Butler nói.

Ông Robb Butler cũng bày tỏ hy vọng hội 
nghị khí hậu COP28 sắp tới tại Các Tiểu vương 
quốc Ả Rập Thống nhất có thể cung cấp nền tảng 
đ đ để các nhà hoạch ịnh chính sách quốc tế bắt ầu 
nhận ra mối liên hệ giữa khủng hoảng khí hậu và 
AMR. UAE sẽ ng cai hội nghị thượng ỉnh về đă đ
khí hậu hàng n m của Liên hợp quốc từ ngày 30/11 ă
đến ngày 12/12.

“Tất nhiên, vấn ề là thuốc kháng sinh vẫn đ
gây tranh cãi. Chúng đắt tiền, có nguy cơ cao - và 
chúng tôi chưa từng thấy loại thuốc kháng sinh nào 
được phát triển với đủ đặc tính độc đáo để tránh 
t ăm qua. Chúng ình trạng kháng thuốc trong 20 n
tôi đ đã nghe mọi người nói về ại dịch thầm lặng 
này nhưng chúng ta không nên im lặng. Chúng ta 
phải thảo luận nhiều thêm về vấn ề này nữa”, ông đ
Butler nhấn mạnh.

Theo ông Butler, có lẽ mối quan tâm lớn 
nhất là làm thế nào ể khuyến khích các nhà lãnh đ
đạo ngành giải quyết tình trạng AMR vào thời 
điểm mà họ cho rằng chỉ nên tập trung đầu tư vào 
các lĩnh vực nghiên cứu và phát triển khác - chẳng 
hạn như sản xuất một loại thuốc trị béo phì có lợi 
nhuận cao chẳng hạn.

“Tôi có thể nghĩ về việc xã hội có thể thay 
đổi như thế nào phụ thuộc vào việc sử dụng kháng 
sinh một cách thận trọng hơn nhằm tránh tạo ra tình 
trạng kháng thuốc kháng sinh. Nhưng nếu hoàn 
toàn không có thứ gì ì chúng ta gần như đổi mới th
thua cuộc. Và iều ó thực sự làm tôi lo lắng”, ông đ đ
Butler nhấn mạnh.

Chuyên gia Joshi của ại học Plymouth Đ
lặp lại quan iểm, mô tả quy trình chẩn đ đoán AMR 
là “hoàn toàn bị hỏng” và kêu gọi các nhà hoạch 
định chính sách khẩn trương khôi phục lại quy 
trình này.

Trong khi ó, Thomas Schinecker, Giám đ
đ đốc iều hành của công ty dược phẩm Thụy Sĩ 
Roche cho biết các nhà hoạch ịnh chính sách chưa đ
rút ra kinh nghiệm từ ại dịch Covid-19 ồng thời đ đ
cho rằng iều này có thể gây ra những hậu quả đ
nghiêm trọng cho cuộc khủng hoảng sức khỏe liên 
quan ến AMR.đ

“Tôi không tin rằng chúng ta rút ược kinh đ

nghiệm từ ại dịch Covid-19 vừa qua và tôi cũng đ
không nghĩ rằng chúng ta ã chuẩn bị tốt hơn cho đ
đại dịch tiếp theo. Một trong những mối lo ngại của 
tôi là vi khuẩn có khả n ng kháng thuốc kháng sinh ă
sẽ gây ra một ại dịch thầm lặng. Vì vậy, chúng ta đ
cần tập trung chuẩn bị cho những tình huống như 
vậy trong tương lai”, ông Thomas Schinecker nhấn 
mạnh. ■

Những món ăn nguy hiểm 
nhất trên thế giới

Một số món ăn nếu không được 
chế biến và tiêu thụ đúng cách 
có thể gây tê liệt, ngộ độc hay 

thậm chí thủng dạ dày.
- Fugu: là món ăn làm từ cá nóc của Nhật 

Bản có chứa chất độc tetrodotoxin, một loại độc tố 
đối với hệ thần kinh. Món ăn này nếu không xử lý 
đúng cách, lượng độc tố chưa được loại bỏ hết có 
thể gây tê liệt.

- Pangium edule: quả và hạt của loại trái 
cây này có chứa hydroxianua (hydrogen cyanide) 
một loại axit rất độc. Hạt của chúng phải được luộc 
chín, sau đó chôn dưới đất 40 ngày mới có thể dùng 
được.

- Sắn: Sắn là một trong những loại lương 
thực phổ biến nhất thế giới. Hiện nay, nó là thực 
phẩm chủ yếu cho hơn 800 triệu người. Nhưng 
theo Thư viện Y khoa Quốc gia Hoa Kỳ, lá và rễ 
của nó có thể chứa xyanua, dẫn đến ngộ độc cấp 
tính hoặc thậm chí tử vong. Cách tốt nhất để ngăn 
chặn điều này là nấu chín đúng cách trước khi bảo 
quản hoặc ăn sắn.

- Đậu thận sống: Đậu thận có thể ngon lành 
và bổ dưỡng trong nhiều món ăn, nhưng bạn không 
bao giờ nên ăn sống chúng. Đậu thận sống có chứa 
một chất độc được gọi là phytohaemagglutinin. 
Chỉ một nắm đậu có thể gây ra các triệu chứng như 
nôn mửa và đau đầu. Tuy nhiên, độc tố sẽ giảm đi 
đáng kể khi đậu được nấu chín.

- Sannakji hay bạch tuộc sống kiểu Hàn: 
Sannakji là món bạch tuộc sống được thưởng thức 
khi xúc tu còn đang ngọ nguậy. Điều nguy hiểm ở 
đây là mặc dù đầu bếp đã giết chết con bạch tuộc 
trước khi dọn ra, hoạt động thần kinh vẫn cho phép 
xúc tu ngọ nguậy, nghĩa là giác hút của chúng có 
thể dính vào cổ họng bạn khi bạn nuốt. Theo Food 
& Wine, trung bình mỗi n ì ăm có 6 người chết v
nghẹn do món này.

- Bánh vòng: Đây có lẽ là món ăn tưởng 
như vô hại nhất trong danh sách. Bagel rõ ràng 
không độc, nhưng món ăn sáng giàu tinh bột là 
nguyên nhân gây ra một trong những vết thương do 
dao phổ biến nhất trong nhà bếp do chúng khá cứng 
và khó cắt. 

Theo Ủy ban An toàn Sản phẩm Hoa Kỳ, 
vào năm 2011, ước tính có khoảng 2.000 người Mỹ 
được đưa đến phòng cấp cứu vì bị thương liên quan 
đến bagel. ■
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Năm thói quen vào buổi 
sáng để sống khỏe, trẻ lâu

Theo nghiên cứu, những điều đơn 
giản bạn làm ngay sau khi thức dậy 
có thể quyết định đến 50% hiệu suất 

làm việc của cả ngày.
Dậy sớm
Sự phát triển nhanh chóng của internet, 

mạng xã hội khiến giới trẻ hiện nay dễ dàng bị cuốn 
theo các hoạt . Chính vì động trực tuyến tới khuya
thế, buổi sáng của nhiều người trẻ bắt đầu rất trễ.

Trong khi đó, thói quen “dậy sớm để thành 
công” có thể mang lại nhiều lợi ích bất ngờ.

Cụ thể, việc dậy sớm sẽ giúp bạn có thêm 
thời gian chăm sóc bản thân, chuẩn bị tinh thần và 
thể chất tốt nhất cho một ngày mới. Ví dụ, bạn có 
thể dành thời gian để tập thể dục, thư giãn và 
thưởng thức một bữa sáng đầy đủ dinh dưỡng.

Các nghiên cứu cũng chỉ ra, nếu bạn thức 
dậy vào 5h - 6h, tiếp xúc với ánh sáng buổi sớm sẽ 
đem lại cảm giác thư thái, lạc quan, tỉnh táo và tràn 
đầy tinh thần hứng khởi để bắt đầu một ngày làm 
việc tích cực. Ánh sáng mặt trời là nguồn cung cấp 
vitamin D tự nhiên góp phần sản xuất Serotonin - 
một loại hormone có tác dụng làm tăng cảm giác 
hưng phấn và hạnh phúc.

Ảnh minh họa
Uống nước sau khi thức dậy
Khi vừa tỉnh giấc, điều đầu tiên bạn nên 

làm chính là nạp nước cho cơ thể. Bởi lẽ, sau giấc 
ngủ kéo dài nhiều giờ, cơ thể đang ở trong tình 
trạng mất nước. Đây cũng chính là nguyên nhân 
khiến bạn cảm thấy khô cổ họng, đau đầu hay thiếu 
tỉnh táo. Theo các nghiên cứu, cung cấp đủ nước 
ngay từ buổi sáng sẽ giúp cải thiện tình trạng này.

Theo Casey Kelley, nhà sáng lập và Giám 
đốc y tế của Case Integrative Health, mất nước 
cũng có thể dẫn đến tình trạng “sương mù não” và 
đau đầu.

Uống nước buổi sáng không chỉ giúp cân 
bằng lượng nước mà còn có tác dụng thanh lọc cơ 
thể, tăng cường hệ miễn dịch, ngăn ngừa bệnh vặt.

Bên cạnh đó, nước còn có khả n “rửa ăng 
sạch” các chất độc tích tụ qua đêm, kích thích tiêu 
hóa và hydrat hóa làn da để giúp da sáng hơn, mềm 
mại và rạng rỡ cả ngày. Vì vậy, buổi sáng là thời 
điểm lý tưởng để cơ thể hấp thu nước một cách tối 
ưu.

Tạo thói quen vận động cơ thể vào buổi 
sáng

Nhiều người thường có thói quen kiểm tra 
điện thoại ngay khi mới thức dậy. Tuy nhiên, hành 
động này lại không có lợi cho sức khỏe tinh thần.

Bởi khi vừa mở mắt, não bộ vẫn đang trong 
trạng thái lơ mơ, dễ bị choáng ngợp bởi dòng thông 
tin từ màn hình. Thay vào đó, bạn nên dành thời 
gian thư giãn bằng cách massage mặt, vai cổ hoặc 
đơn giản là thở sâu. Điều này sẽ giúp cơ thể được 
lưu thông, tinh thần thoải mái hơn.

Tập thể dục buổi sáng cũng là một trong 
những phương pháp mang lại một buổi sáng hiệu 
quả. Việc lựa chọn cho mình một bài tập vận động 
phù hợp góp phần chuẩn bị tốt cho một ngày mới.

“Tập thể dục giúp cơ thể tiết ra các chất dẫn 
truyền thần kinh giúp thúc đẩy tinh thần minh mẫn 
và cải thiện khả năng tập trung”, Jasmin Theard, 
chuyên gia sinh lý học tại Trung tâm thể hình 
Piedmont Atlanta, cho hay.

Bên cạnh đó, khi vận động cơ thể, các cơ 
bắp sẽ đốt cháy nhiều calo hơn. Điều này kích thích 
quá trình trao đổi chất, chuyển hóa thức ăn thành 
năng lượng một cách hiệu quả. Ngoài ra những bài 
tập buổi sáng giúp cân bằng nội tiết tố, hình thành 
thói quen và cải thiện giấc ngủ.

Thực hiện các bài tập trí não
Ngày mới bắt đầu, bộ não chúng ta cần 

được  để hoạt động hiệu quả. Cách đơn “khởi động”
giản nhất là dành ra 10-15 phút mỗi sáng để đọc 
báo, sách hay giải các câu đố.

Các hoạt ão bộ, động này sẽ kích thích n
giúp bạn tỉnh táo, nhanh nhẹn và tập trung hơn. 
Không những thế, việc học hỏi, tiếp nhận thông tin 
mới còn giúp mở rộng kiến thức, kích thích trí 
thông minh và sự sáng tạo. Bên cạnh đó, bạn cũng 
có thể vừa thư giãn vừa tập trí não bằng cách ghi 
chép nhật ký, lên kế hoạch cho ngày mới. Điều này 
giúp bộ não hoạt động linh hoạt, sắp xếp công việc 
một cách khoa học.

Không quên bữa sáng với đầy đủ dưỡng 
chất

Sau giấc ngủ dài, bữa sáng chính là nguồn 
năng lượng quan trọng để bắt đầu một ngày mới. 
Thế nhưng nhiều người lại có thói quen bỏ bữa 
hoặc ăn uống không đầy đủ.

Việc để bụng rỗng trong suốt mười mấy giờ 
đồng hồ gây ra nhiều hệ lụy về mặt sức khỏe hơn 
chúng ta vẫn nghĩ. Chính việc bỏ bữa sáng thường 
dẫn đến tình trạng “đói dồn”, khiến ta ăn nhiều hơn 
khẩu phần bình thường vào bữa trưa. Điều này có 
thể làm tăng nguy cơ mắc một số bệnh như: tim, 
tiểu đường, béo phì, đau dạ dày,… ■

Triệu chứng bệnh suy giáp 
theo độ tuổi

Suy giáp có các triệu chứng khác nhau 
tùy vào từng nhóm tuổi như kém 
t ng trưởng, mệt mỏi, nhạy cảm với ă

thời tiết lạnh, mặt sưng, giọng khàn.
Bệnh suy giáp xảy ra khi tuyến giáp không 

tạo ủ hormone giáp, làm chậm quá trình trao đ đổi 
chất.

Người có nguy cơ mắc bệnh này gồm phụ 
nữ sau mãn kinh, trên 60 tuổi, tiền sử bệnh tuyến 
giáp hoặc người thân bị bệnh tuyến giáp, từng phẫu 
thuật tuyến giáp, mang thai hoặc sinh con trong 6 
tháng.

Người mắc hội chứng Turner (rối loạn di 
truyền ảnh hưởng ến phụ nữ), bệnh thiếu máu ác đ
tính, hội chứng Sjogren (bệnh gây khô mắt và 
miệng), ái tháo ường type 1, viêm khớp dạng đ đ
thấp, bệnh lupus... cũng dễ thiếu hormone giáp.

BS.CKI Võ Trần Nguyên Duy, khoa Nội 
tiết - Đái tháo đường, Bệnh viện Đa khoa Tâm Anh 
TP HCM, cho biết triệu chứng của suy giáp phụ 
thuộc vào từng nhóm tuổi, mức độ nghiêm trọng 
của bệnh; thường tiến triển chậm, có thể kéo dài vài 
n m.ă

Người trưởng thành: Khi quá trình trao đổi 
chất chậm lại, người bệnh nhận thấy các triệu 
chứng suy giáp rõ hơn, gồm mệt mỏi, nhạy cảm với 
thời tiết lạnh, táo bón, da khô, tăng cân, mặt sưng, 
giọng khàn. Yếu cơ, đau cơ và cứng khớp, nhịp tim 
chậm, trầm cảm, gặp vấn đề về trí nhớ cũng có thể 
xảy ra. Suy giáp ở phụ nữ còn dẫn đến kinh nguyệt 
không đều, tóc thưa, mỏng, khô...

Trẻ em và thanh thiếu niên: Triệu chứng 
suy giáp ở nhóm tuổi này tương tự như triệu chứng 
ở người trưởng thành, gồm chậm t ng trưởng dẫn ă
đ ăến tầm vóc thấp bé, r ng phát triển chậm, dậy thì 
muộn, trí tuệ kém phát triển...

Trẻ sơ sinh: Trẻ sơ sinh cũng có nguy cơ 
suy giáp nhưng các triệu chứng thường chưa xuất 
hiện ngay lập tức. Theo thời gian, trẻ có các biểu 
hiện như chán n, t ng trưởng chậm, vàng da, táo ă ă
bón, trương lực cơ kém, da khô, tiếng khóc khàn, 
thoát vị rốn.

Suy giáp ở trẻ sơ sinh không ược iều trị, đ đ
ngay cả trường hợp nhẹ cũng có thể dẫn ến các đ
vấn ề nghiêm trọng về phát triển thể chất và tinh đ
thần.

Theo bác sĩ Duy, suy giáp không ược iều đ đ
trị có thể gây ra các biến chứng như bướu cổ, nguy 
cơ mắc bệnh tim và suy tim, bệnh thần kinh ngoại 
biên... Nồng ộ hormone tuyến giáp thấp có thể đ
cản trở quá trình rụng trứng làm hạn chế khả năng 
sinh sản. Người mẹ bị suy giáp không được điều trị, 
con sinh ra có nguy cơ dị tật bẩm sinh cao hơn trẻ 
bình thường. Trẻ sơ sinh suy giáp dễ gặp các vấn đề 
nghiêm trọng về thể chất và tinh thần.

Bác sĩ Duy cho biết phòng ngừa suy giáp 
phải dựa trên nguyên nhân gây bệnh. Người bệnh 
nên bổ sung iốt thông qua thực phẩm như trứng, 
sữa, thịt, gia cầm, hải sản, rong biển.

Người bệnh nên ến bác sĩ khoa Nội tiết - đ
Đ đái tháo ường khám nếu có các dấu hiệu bất 
thường. Dùng thuốc theo hướng dẫn và bổ sung a đ
dạng thực phẩm có lợi cho sức khỏe giúp cải thiện 
các triệu chứng suy giáp và ng n bệnh tiến triển ă
nặng. Không tự t ng liều lượng thuốc mà chưa ă
tham khảo ý kiến bác sĩ, nếu có bướu giáp không tự 
ý chọc lể. ■
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Sáu nhóm thực phẩm hỗ 
trợ làm mờ nám, tàn nhang

Bổ sung thực phẩm giàu chất chống 
oxy hóa, axit béo omega-3, kẽm và 
các vitamin A, C, vitamin nhóm B 

giúp đẩy lùi nám, tàn nhang.
1. Nhóm thực phẩm chứa chất chống oxy 

hóa
Chất chống oxy hóa đóng vai trò chống 

viêm, ức chế tác hại của các gốc tự do lên da, làm 
chậm tiến trình lão hóa da, khiến nám và tàn nhang 
nhạt màu hơn. Thực phẩm giàu chất chống oxy hóa 
gồm các loại quả như dâu tây, việt quất, kiwi, nho... 
các loại đậu như đậu xanh, đậu lăng, đậu phộng, 
đậu nành... các loại hạt như hạt óc chó, hạnh nhân, 
hạt lanh...

2. Nhóm thực phẩm chứa axit béo 
omega-3

Axit béo omega-3 có tác dụng tăng cường 
sức khỏe làn da, làm mềm và làm đều màu những 
vùng da bị nám và tàn nhang. Thực phẩm giàu axit 
béo omega-3 gồm các loại cá béo như cá thu, cá 
hồi, cá mòi... các loại hạt như hạt chia, hạt lanh... 
quả bơ, dầu ô liu.

Ảnh minh họa
3. Nhóm thực phẩm chứa kẽm
Nghiên cứu đã chỉ ra kẽm giúp làm chậm 

quá trình lão hóa, tăng cường sức đề kháng cho da, 
chống viêm, giảm tác hại của ánh nắng mặt trời lên 
da, nhờ đó, giảm tác nhân kích ứng da gây nám và 
tàn nhang. Thực phẩm giàu kẽm gồm thịt bò, gà, 
hải sản, các loại đậu, hạt, ngũ cốc, chocolate đen...

4. Nhóm thực phẩm giàu vitamin C
Vitamin C có khả năng chống oxy hóa, ức 

chế hắc tố melanin phát triển, làm mờ vùng da nám 
và tàn nhang. Thực phẩm giàu vitamin C gồm cam, 
chanh, bưởi, cà chua, ớt chuông đỏ, bông cải xanh, 
bông cải trắng...

5. Nhóm thực phẩm giàu vitamin nhóm 
B

Vitamin nhóm B giúp tăng cường khả năng 
miễn dịch của làn da, chống lại các tác nhân gây lão 
hóa, làm sáng da, mờ thâm, nám. Thực phẩm giàu 
vitamin B gồm cá hồi, thịt gà, lợn, bò, trứng, sữa 
chua, sữa tươi, khoai lang, các loại rau màu xanh 
lá...

6. Nhóm thực phẩm giàu vitamin A
Vitamin A có vai trò trẻ hóa da, khắc phục 

các khuyết điểm của da như nám, tàn nhang, cải 
thiện nếp nhăn. Các thực phẩm giàu vitamin A gồm 
cải bó xôi, bí đỏ, khoai lang, cà rốt, xoài... ■

Ba cách dùng vỏ bưởi trị 
rụng tóc

Gội ầu bằng nước un vỏ bưởi và đ đ
bồ kết hoặc sả giúp làm sạch da 
đầu, nuôi dưỡng nang tóc, giảm 

tình trạng tóc gãy rụng.
Vỏ bưởi giàu vitamin A và C có thể t ng ă

cường sức khỏe cho mái tóc, hỗ trợ giảm rụng tóc. 
Tinh dầu vỏ bưởi có tính kháng khuẩn, chống oxy 
hóa cao, giúp làm sạch da ầu, mang lại cảm giác đ
thư thái, dễ chịu.

1. Gội đầu với nước đun vỏ bưởi
Vỏ bưởi rửa sạch, ể ráo nước. Cho vào nồi đ

đ Đ đun sôi. ể nguội rồi dùng gội ầu. Khi gội, 
massage tóc và da ầu nhẹ nhàng ể các dưỡng đ đ
chất trong vỏ bưởi thẩm thấu vào da ầu, cải thiện đ
khả n ng lưu thông máu, kích thích tóc mọc nhanh ă
và dày dặn hơn. Sau vài phút massage, xả sạch tóc 
lại với nước ấm, thấm bớt nước rồi ể tóc khô tự đ
nhiên, hạn chế dùng máy sấy.

2. Gội đầu với nước đun vỏ bưởi và sả
Vỏ bưởi và sả rửa sạch, ập dập. Cho vào đ

nồi un sôi trong khoảng 10 phút. Sau khi nước đ
nguội, dùng ể gội ầu. Sả là nguyên liệu lành tính, đ đ
an toàn và tốt cho da ầu. Hai hoạt chất citral và đ
geraniol trong sả giúp nuôi dưỡng và bảo vệ nang 
tóc, giảm tình trạng gãy rụng hiệu quả.

3. Gội đầu với nước đun vỏ bưởi và bồ 
kết

Vỏ bưởi rửa sạch, thái thành miếng nhỏ. 
Lấy 4-5 quả bồ kết nướng vàng giòn, có mùi thơm 
thì bẻ thành miếng nhỏ. Cho vỏ bưởi và bồ kết vào 
nồi un sôi trong 10 phút. ể nguội rồi dùng nước đ Đ
này gội ầu. Bồ kết chứa hàm lượng lớn flavonoid đ
và saponin giúp diệt khuẩn, kháng viêm, làm sạch 
da ầu. Saponaretin là thành phần có tác dụng giảm đ
rụng tóc và ng n ngừa gàu. Gội ầu thường xuyên ă đ
với bồ kết sẽ giúp tóc óng mượt và chắc khỏe hơn, 
giảm xơ rối, gãy rụng.

Ảnh minh họa
Lưu ý khi dùng vỏ bưởi làm ẹp tóc:đ
- Không dùng vỏ bưởi khi ang bị nấm hay đ

các bệnh lý về da ầu khác.đ
- Gội ầu với vỏ bưởi hai lần mỗi tuần ể đ đ

đ đạt hiệu quả tối a.
- Hạn chế sử dụng máy sấy tóc.

- Hạn chế ể tóc tiếp xúc trực tiếp với ánh đ
nắng mặt trời. ■

Tình yêu khác biệt thế hệ 
bùng nổ

Các cuộc hẹn hò khác biệt thế hệ dự 
kiến     sẽ tăng mạnh vào năm tới, theo 
báo cáo thường niên mới nhất của 

ứng dụng hẹn hò Bumble.
Cuộc khảo sát toàn cầu với hơn 26.800 

người dùng ứng dụng Bumble thực hiện tháng 
9/2023 cho thấy 63% cho biết tuổi tác không còn là 
yếu tố quyết  hẹn hò, 59% phụ nữ thừa định việc
nhận họ cởi mở hơn khi hẹn hò với người ít tuổi, 
35% phụ nữ thú nhận ít phán xét hơn về các mối 
quan hệ chênh lệch tuổi tác.

Nhà trị liệu tâm lý Toby Ingham cho biết 
ngày nay sự chênh lệch tuổi tác không còn nhiều 
vai trò trong các mối quan hệ.

“Từng có quan điểm cho rằng không bao 
nên hẹn hò với bất kỳ ai dưới nửa tuổi của bạn cộng 
với 7 hoặc chỉ nên kết hôn tương đương tuổi. Nếu 
khoảng cách quá lớn sẽ có vấn đề về giá trị văn hóa, 
sở thích. Những quan niệm này giờ đã lỗi thời”, 
Toby nói.

Ông Dave Epstein và vợ Jackie ở Mỹ đã 
bên nhau 7 năm hạnh phúc, dù cách biệt 42 tuổi

Tất nhiên, mối quan hệ chênh lệch tuổi tác 
không phải là điều mới mẻ nhưng xu hướng những 
năm tới nó càng phổ biến và ít bị đánh giá hơn.

Gretchen Dillon, một phụ nữ ở Syracuse 
(New York) chia sẻ hồi mới yêu chồng cô đã rất 
không thoải mái. “Chúng tôi cách nhau 27 tuổi. Tôi 
đã mất một thời gian mới chấp nhận được nhưng 
bây giờ tôi hạnh phúc hơn bao giờ hết”.

Sự lớn tuổi giúp chồng cô thành người 
chồng và cha tốt, dù thi thoảng vẫn có người nhầm 
Michael là ông của con hoặc thậm chí là bố của cô 
vợ.

Ông Dave Epstein và vợ Jackie ở Mỹ đang 
có mối quan hệ cách biệt 42 tuổi. Họ quen nhau khi 
ông Dave đi nghỉ ở Philippines. Mặc khoảng cách 
tuổi tác, cô gái 21 tuổi vẫn rơi vào tình yêu với 
người đàn ông lục tuần và dọn đồ đạc theo người 
yêu sang Mỹ.

Bảy năm trôi qua, cặp đôi gắn bó hơn bao 
giờ hết, thường xuyên chia sẻ video hạnh phúc. 
Tuy nhiên, họ vẫn vấp phải sự chỉ trích khi nhiều 
người cáo buộc Jackie là “kẻ đào mỏ” hay gọi Dave 
là “ông nội”. ■
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Bốn kiểu giáo dục làm 
hỏng tương lai con cái

Giáo dục gia đình đóng vai trò quan 
trọng trong việc hình thành tính 
cách theo suốt cuộc đời một đứa 

trẻ.
Theo giáo sư Lý Mai Cẩn, chuyên gia nổi 

tiếng của Trung Quốc trong lĩnh vực tâm lý học và 
nuôi dạy trẻ, để việc giáo dục của cha mẹ đạt hiệu 
quả tốt nhất, tuyệt đối nên tránh bốn cách làm dưới 
đây.

Không dạy trẻ suy nghĩ độc lập
Nhiều cha mẹ có thói quen ra quyết định 

thay cho con, không quan tâm đến cảm xúc của trẻ. 
Dù trẻ có quan điểm khác, cha mẹ vẫn ép chúng 
phải theo ý kiến mình. Nếu con phản kháng mà cha 
mẹ vẫn không thay đổi suy nghĩ, điều đó sẽ khiến 
mối quan hệ trở nên căng thẳng.

Đa số trẻ khi không thể thuyết phục được 
cha mẹ, đành phó mặc mọi thứ cho họ. Lâu dần, dù 
có vấn đề gì xảy ra, chúng luôn tìm tới sự trợ giúp. 
Cha mẹ thấy con luôn cần mình như vậy lại thấy 
vui vẻ, họ cho rằng trẻ đã biết điều và coi trọng 
mình.

Suy nghĩ này đặc biệt gây hại cho trẻ nhỏ, 
bởi tương lai khi không còn cha mẹ, trẻ sẽ không 
còn ai nương tựa, không biết con đường tiếp theo 
nên đi là gì.

Vì quen sống dựa vào người khác, một khi 
không còn sự hỗ trợ trẻ sẽ không biết phải xoay xở 
như thế nào hoặc tệ hơn là luôn tìm kiếm người 
khác để dựa dẫm.

“Trường hợp may mắn nếu gặp người tốt sẽ 
không sao, nhưng nếu gặp người xấu rất dễ đi vào 
con đường phạm pháp”, bà Lý Mai Cẩn nói.

Không dạy trẻ cách lập kế hoạch cho 
tương lai

Lý do khiến nhiều người bị động trong 
cuộc sống, cả đời ai bảo gì làm nấy là do khi còn 
nhỏ không có kế hoạch cho tương lai cũng như 
không có mục tiêu trong cuộc sống. Những đứa trẻ 
như vậy thực sự không có động lực để tiến về phía 
trước, vì vậy cha mẹ nên yêu cầu con lập những kế 
hoạch cho bản thân ngay từ khi còn nhỏ. Tùy theo 
từng giai đoạn phát triển, kế hoạch đặt ra cần hoàn 
thành từng bước các mục tiêu nhỏ.

Không dạy trẻ khái niệm về thời gian
Nhiều cha mẹ có thói quen thúc giục con 

làm mọi việc, điều này sẽ khiến trẻ không có ý thức 
về thời gian vì luôn làm theo sự sắp đặt của người 
khác. Vì vậy, cha mẹ nên dạy con biết hậu quả của 
việc trì hoãn, từ đó trẻ mới biết cách quản lý thời 
gian của bản thân.

Làm những việc cụ thể ở những thời điểm 
cụ thể sẽ khiến cuộc sống mỗi ngày của trẻ trở nên 
rõ ràng, đi vào khuôn khổ. Việc tạo thói quen quý 
trọng thời gian ngay từ nhỏ là điều cần thiết đối với 
một đứa trẻ sống tự lập sau này.

Không dạy trẻ về sự mạnh mẽ
Trong cuộc sống không phải ai cũng gặp 

thuận buồm xuôi gió. Bởi vậy, những đứa trẻ yếu 
đuối khó có thể tiến xa trong tương lai. Nhiều bố 
mẹ hiểu rõ điều này nhưng cứ thấy con khóc là họ 
sẽ đứng ra giúp đỡ. Nhiều đứa trẻ biết điểm yếu này 
của cha mẹ nên tận dụng mọi lúc mọi nơi, có gì khó 
khăn là sẽ dùng nước mắt để giải quyết nhằm tìm 
tới sự giúp đỡ của bố mẹ.

Theo bà Lý Mai Cẩn, trong tình huống như 
vậy, cha mẹ nên chú ý, không phải lúc nào con khóc 
cũng chạy đến ngay. “Hãy để trẻ hiểu điểm mấu 
chốt của mình ở đâu, chúng cần học cách trở nên 
mạnh mẽ, tự giải quyết vấn đề”, bà nói. Tất nhiên, 
theo chuyên gia, đôi khi năng lực trẻ còn hạn chế và 
cha mẹ có thể giúp đỡ kịp thời, nhưng phải ở những 
trường hợp xứng đáng. ■

Sự thật về tình yêu 'sét 
đánh'

Chỉ hơn một nửa số người Mỹ (56%) 
tin rằng có tình yêu nảy sinh từ cái 
nhìn đầu tiên, theo một cuộc thăm 

dò năm 2023 của tạp chí Vanity Fair.
Về mặt sinh học, chỉ mất 1/5 giây để tất cả 

các hóa chất trong cơ thể phát huy tác dụng cùng 
một lúc và tạo ra cảm giác yêu đương sau khi gặp 
đối tác phù hợp, theo nghiên cứu được công bố trên 
Tạp chí Y học Tình dục năm 2010. Vì vậy, tình yêu 
sét đánh có thật.

Các nghiên cứu khoa học cũng chỉ ra tình 
yêu sét đánh, hay tình yêu từ cái nhìn đầu tiên có 
thể xảy ra do con người bị ràng buộc bởi tình yêu 
một cách tự nhiên, dù muốn hay không.

Tiến sĩ kiêm giáo sư tại Đại học Bang 
California, Loretta G. Breuning, cho biết, bộ não 
được hoạt động một cách tự nhiên để tập trung vào 
việc sinh sản, ngay cả khi bạn không có ý định làm 
như vậy. Trên thực tế, đỉnh điểm của một số chất 
hóa học trong não sẽ tạo ra cảm giác hưng phấn sau 
đó, oxytocin - hormone tình yêu gắn liền với sự gắn 
bó, phát huy tác dụng. Nó giúp gắn kết bạn với một 
đối tác thông qua quan hệ tình dục và xây dựng 
niềm tin.

Ảnh minh họa
Về mặt kỹ thuật, bạn có thể trải nghiệm 

cảm giác “tình yêu sét đánh” trong chưa đầy một 
giây, nhưng yêu một người nào đó vẫn là một quá 
trình.

Nhà tâm lý học người Mỹ Sommerfeldt 
cho biết có những giai đoạn khác nhau mà chúng ta 
có thể trải qua khi yêu, xây dựng sự gắn bó và cuối 

cùng là hình thành một mối quan hệ lãng mạn. Đó 
là một quá trình để trải nghiệm sự hấp dẫn thể chất 
ban đầu đối với ai đó và sau đó phát triển thành cảm 
giác kết nối cảm xúc sâu sắc và mạnh mẽ hơn.

Theo kết quả nghiên cứu đăng trên tạp chí 
Journal of Personality and Social Psychology năm 
2021, ngay cả khi bạn trúng tiếng sét ái tình, bạn 
cần thời gian để xác nhận cảm giác yêu đó là thật. 
Khảo sát cho thấy đàn ông nghĩ đến việc thú nhận 
tình yêu sau 97 ngày, trong khi với phụ nữ con số 
này là 149 ngày.

Sommerfeldt lưu ý rằng những mốc thời 
gian này có thể không phải do quá trình tiến hóa 
hay sinh học mà do áp lực văn hóa và xã hội buộc 
mối quan hệ phải di chuyển theo tốc độ “bình 
thường”.

Các nhà khoa học cũng lưu ý, cảm giác yêu 
cũng giảm dần theo thời gian. Điều này xảy ra khi 
đối tác làm những điều nhỏ nhặt khiến bạn buồn 
hoặc có thể cuối cùng bạn nhận ra giá trị của hai 
bên không phù hợp như bạn nghĩ. Sự xa cách về 
cảm xúc, tình dục có thể dẫn tới việc cảm giác yêu 
cạn kiệt. ■

Những chiếc ghế chống cô 
đơn

Đây là sáng kiến mới nhằm khuyến 
khích người dân London cô đơn 
nói chuyện với người lạ trên 

những chiếc ghế này.
Những chiếc ghế b ng ộc áo ược ặt tại ă đ đ đ đ

các khu vực trung tâm ang gây sự chú ý của người đ
dân London của Anh khi chúng ược biết ến là đ đ
những chiếc “ghế b ò chuyện”, hay nhưng ăng tr
chiếc ghế “chống cô ơn”.đ

Ảnh minh họa
Bảng chữ trên chiếc ghế nhắc nhở người 

ngồi nên nói chuyện với người bên cạnh, dù là 
người lạ, thay vì họ chỉ ngồi đọc báo hoặc lướt điện 
thoại.

Sáng kiến này ến từ Anchor - một tổ chức đ
về nhà ở và ch m sóc dành cho người lớn tuổi, khi ă
mong muốn tạo ra một khu vực thúc ẩy các cuộc đ
trò chuyện, đáp ứng nhu cầu giao tiếp của những 
đối tượng như phụ nữ nội trợ, người già…

Những chiếc ghế này xuất hiện khắp 
London. Thực tế một thành phố hàng triệu người 
tấp lập như London, nhưng lại có rất nhiều người 
cảm thấy cô ơn.đ  ■ 



CUOÁI TUAÀN
Issue # 2076 * Saturday, December 09, 2023

Trang 23A

PHUÏ NÖÕ & GIA ÑÌNH

Năm thực phẩm này được 
cho là 'sát thủ IQ', trẻ càng ăn 
càng kém thông minh

Những loại thực phẩm này tác ộng đ
tiêu cực tới sự phát triển trí não của 
trẻ em.

Là cha mẹ, ai cũng mong con mình lớn lên 
khỏe mạnh, thông minh, tư duy linh hoạt. Tuy 
nhiên, trong cuộc sống hiện ại, có một số loại thực đ
phẩm ảnh hưởng tới sự phát triển trí não của trẻ em. 

1. Đồ ăn vặt thường chứa nhiều đường 
và chất phụ gia

Ăn quá nhiều đường không chỉ dễ dẫn đến 
béo phì mà còn có thể ảnh hưởng đến trí nhớ và khả 
năng học tập của trẻ. 

Mặc dù ồ n nhẹ nhiều ường rất ngon đ ă đ
nhưng việc cơ thể hấp thụ quá nhiều ường sẽ đ
khiến nồng ộ insulin trong máu dao ộng mạnh, đ đ
ảnh hưởng ến sự dẫn truyền thần kinh trong não, đ
từ  ảnh hưởng ến khả n ng tư duy và tập trung đó đ ă
của trẻ.

Ảnh minh họa
2. Thực phẩm chứa nhiều muối
Trong khi ó, chế ộ n nhiều muối không đ đ ă

chỉ có hại cho sức khỏe tim mạch mà còn cản trở sự 
cân bằng của hệ thần kinh, ảnh hưởng ến chức đ
n ng bình thường của não. ă

Việc hấp thụ quá nhiều muối ở trẻ em có thể 
gây ra các vấn ề như mất tập trung và giảm trí nhớ, đ
đồng thời có thể gây trở ngại cho việc học tập và 
phát triển.

3. Nước ngọt, nước có ga
Hàm lượng ường cao trong ồ uống có ga đ đ

và nước ép trái cây không chỉ có hại cho r ng mà ă
còn có thể ảnh hưởng ến trí tuệ của trẻ. Nạp quá đ
nhiều ường vào cơ thể có thể khiến lượng ường đ đ
trong máu dao ộng, ảnh hưởng ến việc cung cấp đ đ
n ng lượng cho não, khiến trẻ mệt mỏi, kém tập ă
trung.

4. Thức ăn nhanh
Hàm lượng chất béo cao trong thức n ă

nhanh không chỉ có hại cho sức khỏe thể chất của 
trẻ mà còn có thể ảnh hưởng ến sự phát triển trí đ
não của trẻ. Việc nạp quá nhiều chất béo trong thời 
gian dài sẽ cản trở lưu lượng máu lên não, ảnh 
hưởng ến chức n ng bình thường của tế bào não, đ ă
khiến trẻ chậm phát triển.

5. Thực phẩm chứa nhiều chất béo bão 
hòa

Thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa có 
thể có ảnh hưởng tiêu cực ến não bộ của trẻ em. đ
Chất béo bão hòa là loại chất béo màu trắng và rắn 
ở nhiệt òng, thường ược tìm thấy trong thực độ ph đ
phẩm như thịt ỏ, bơ, kem, phô mai, mỡ ộng vật đ đ
và các loại thực phẩm chế biến sẵn.

Tiêu thụ một lượng lớn chất béo bão hòa 
trong thực phẩm có thể gây ra tình trạng tăng cân và 
vấn đề sức khỏe khác nhau, bao gồm cả não bộ. 
Nghiên cứu cho thấy chất béo bão hòa có tác động 
tiêu cực đến chức năng n đão bộ, ặc biệt là ảnh 
hưởng ến trí nhớ và khả n ng tập trung.đ ă

Chất béo bão hòa còn góp phần vào việc 
tăng viêm nhiễm và oxy hóa trong cơ thể, tác động 
tiêu cực đến mạch máu và hệ thống tuần hoàn. Điều 
này có thể dẫn đến tình trạng suy giảm lưu thông 
máu và cung cấp dưỡng chất cho não bộ, ảnh 
hưởng ến sự phát triển và hoạt ộng.đ đ

Vì vậy, dù món ăn ngon có hấp dẫn đến đâu 
thì cha mẹ cũng không thể bỏ qua những ảnh 
hưởng ối với sự phát triển trí não của trẻ. Cha mẹ đ
nên hạn chế cho con có ăn những thực phẩm không 
lợi cho sự phát triển trí não.

Thực phẩm nào có thể giúp trẻ thông 
minh hơn?

- Trứng là “kiến trúc sư” của tế bào não
Trứng là nguồn cung cấp protein dồi dào, là 

thành phần quan trọng của tế bào não. Lòng đỏ 
trứng rất giàu choline, có thể làm tăng tốc độ dẫn 
truyền thần kinh, giúp t ng cường trí nhớ.ă

- Trái cây và rau củ là “kho” vitamin
Trái cây, rau củ rất giàu vitamin, chất 

chống oxy hóa, giúp bảo vệ tế bào não khỏi bị hư 
hại và duy trì hệ thần kinh khỏe mạnh. Đặc biệt, các 
loại trau củ giàu vitamin C và vitamin E như cam, 
quả việt quất, cải bó xôi... có thể thúc đẩy sự phát 
triển trí não.

- Các loại hạt là món ăn nhẹ giúp trẻ 
thông minh hơn

Các loại hạt rất giàu protein, chất béo lành 
mạnh và chất chống oxy hóa, cung cấp n ng lượng ă
bền vững và giúp duy trì chức n ão bình ăng tế bào n
thường. Hạnh nhân, quả óc chó, ậu phộng, hạt bí đ
ngô,… ều là những lựa chọn tốt.đ

- Rau xanh là “trạm cung cấp” nguyên tố 
sắt

Rau xanh rất giàu chất sắt, là thành phần 
quan trọng cần thiết cho não, giúp cung cấp oxy, 
chất dinh dưỡng cho tế bào não và duy trì chức 
n ình thường của não. Cải bó xôi, rau dền, ăng b đậu, 
v.v . đều là những nguồn cung cấp chất sắt dồi dào...

- Ngũ cốc nguyên hạt giúp ổn định lượng 
đường trong máu và cung cấp năng lượng

Thực phẩm nguyên hạt như yến mạch và 
bánh mì nguyên cám chứa carbohydrate phức tạp, 
có thể ổn định lượng đường trong máu và cung cấp 
năng lượng liên tục cho n Điều này giúp duy trão. ì 
sự tập trung và tỉnh táo về tinh thần.

- Sữa chua chứa men vi sinh có lợi cho 
đường ruột

Sữa chua chứa nhiều lợi khuẩn, có thể hỗ 
trợ sức khỏe ường ruột và thúc ẩy hoạt ộng bình đ đ đ

thường của hệ thống miễn dịch. Sức khỏe ường đ
ruột có liên quan ến chức n ng não, vì vậy việc đ ă
giữ cho đường ruột khỏe mạnh có thể giúp cải thiện 
sức mạnh trí não của trẻ em.

Tóm lại, trẻ em ang tuổi lớn cần n nhiều đ ă
thực phẩm giàu axit béo, protein, vitamin, khoáng 
chất... và duy trì thói quen ăn uống đa dạng. Ngoài 
ra, trẻ cần tránh ăn quá nhiều đồ ăn vặt, đồ uống 
nhiều đường và các thực phẩm khác có hại cho sự 
phát triển trí não. ■

Hướng dẫn chăm sóc da 
sau tuổi 30

Ở
 ộ tuổi 30, làn da cần ược chú trọng đ đ
đ đây là thời điểm các dấu ặc biệt vì 
hiệu l đầu xuất hiện.ão hóa bắt 

Ban ang ở ộ tuổi sau 30 nhưng vẫn muốn đ đ
có làn da láng mịn, ít nếp nh n, ều màu và khỏe ă đ
mạnh thì đừng bỏ qua hướng dẫn chăm sóc da sau 
tuổi 30.

Đặc trưng của làn da sau tuổi 30
Sau tuổi 30, quá trình luân chuyển tế bào 

của da chậm lại, tế bào da chết tích tụ trên bề mặt 
khiến da xỉn màu, thay đổi cấu trúc khiến da khô, 
chảy xệ, chùng nhão.

Một số mô mỡ bị mất i và lượng ceramide đ
(lipid ở màng tế bào có tác dụng duy trì độ ẩm) 
giảm gây khô da, ngứa, thô ráp, các nốt đồi mồi, 
sần nhỏ xuất hiện. Chính vì vậy, đây là độ tuổi 
chúng ta cần phải chú trọng tới việc chăm sóc da để 
ngăn chặn những dấu hiệu lão hóa.

Hướng dẫn chăm sóc da sau tuổi 30
Để chăm sóc da sau tuổi 30, chúng ta cần bổ 

sung dinh dưỡng cả trong lẫn ngoài, giúp làn da 
khỏe mạnh, hạn chế các dấu hiệu lão hóa.

Về bổ sung dưỡng chất trên bề mặt da, 
chúng ta cần xây dựng quy trình chăm sóc da theo 2 
công thức ngày và đêm.

Ban ngày, làn da sẽ phải tiếp xúc với nhiều 
tác nhân gây hại như khói bụi, tia UV... nên cần có 
lớp “hàng rào” bảo vệ giúp hạn chế tác hại từ môi 
trường. Với làn da sau tuổi 30, việc làm sạch da cần 
chú ý lựa chọn những sản phẩm dịu nhẹ, lành tính, 
tránh gây bào mòn bề mặt da, khiến da trở nên khô 
ráp, dễ kích ứng hơn.

Đặc biệt, trong quy tr ăm sóc da ban ình ch
ngày dành cho người sau tuổi 30, chúng ta cần lưu 
ý sử dụng kem chống nắng. Đây là bước quan trọng 
để làn da ít bị tổn hại thêm từ môi trường.

Trong khi ó, buổi tối chúng ta cần cho làn đ
da nghỉ ngơi ể có thời gian phục hồi lại. ây là lúc đ Đ
chúng ta có thể bổ sung dưỡng chất, những sản 
phẩm ặc trị ể nuôi dưỡng làn da, thúc ẩy quá đ đ đ
trình hồi phục cho da.

Buổi tối chúng ta có thể bổ sung serum 
chứa vitamin C, Alpha Arbutin, A xít Hyaluronic, 
Niacinamide, Retinol...

Ngoài ra, ể da khỏe mạnh và ược nuôi đ đ
dưỡng từ bên trong, người sau tuổi 30 cũng cần chú 
ý ến chế ộ sinh hoạt iều ộ, bổ sung dinh dưỡng đ đ đ đ
lành mạnh. ■
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