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Plumbing Repair
* Boàn taém ngheït, toilet ngheït

* Sinks ngheït, maùy röûa cheùn ngheït

* Ñöôøng oáng nuôùc bò taét ngheït

* Nhaän thay môùi vaø söûa chöõa

UY TÍN - ÑUÙNG HEÏN - GIAÙ PHAÛI CHAÊNG

Xin goïi: Laâm 832-955-6459 (cell)

Thoâng coáng ngheït

159-2104/1672

Thaåm Myõ

Tuyeát NhungTuyeát NhungTuyeát Nhung
Chuyeân: Xaêm - Phun - Moâi - Maét - Loâng Maøy - Noái Mi - Microblading

KINH NGHIEÄM TREÂN 20 NAÊM VÔÙI ÑÖÔØNG NEÙT ÑEÏP THAÄT TÖÏ NHIEÂN

ÑAËC BIEÄT
* Nhaän ñeán laøm taïi nhaø

* Nhaän xoaù nhöõng veát xaêm hö

* Nhaän chuïp hình, trang ñieåm,

  bôùi toùc cho coâ daâu

* Coù noái mi * Mircoblading

* Theâu vaø ñieâu khaéc chaân maøy

Giaù ñaëc bieät cho

ngöôøi ñoàng höông

Tel: 832-758-5632Tel: 832-758-5632Tel: 832-758-5632

249-2120/1688 (1Y)

Địa chỉ 12317 Bellaire Blvd #600, 
Houston, TX 77072 (Bellaire & Cook)

Tel: 713 551 6061 

V Express Cargo 
GÖÛI HAØNG VEÀ VIEÄT NAM

PICK UP TAÄN NHAØ 

TAÄN TAÂM - UY TÍN - CHAÁT LÖÔÏNG

$5 OFF 30lbs, $10 OFF 50lbs

290-2085/1653

VICTORIA INSURANCE

CHUYEÂN NGHIEÄP

OBAMACARE & MEDICARE

832-955-9897

ü Baûo hieåm söùc khoûe Obamacare
ü Baûo hieåm Nhaân Thoï
ü Baûo hieåm Raêng, Maét, Tai
ü Hoã trôï Medicaid, SSA, SSI, 
ü Hoã trôï Foodstamp, Tieàn Beänh
ü Giuùp quí khaùch laáy heïn Baùc Só toát 
     vaø nhanh nhaát

ü Baûo hieåm Medicare 
ü Baûo hieåm Medicare Suplement
ü Baûo hieåm Medical Travel (Du lòch)
ü Baûo hieåm nhaø, Xe, Tieäm
ü Xoùa ticket, sang teân xe, baûng soá
ü Khai thueá (caù nhaân vaø thöông maïi)

TAÄN TAÂM, NHIEÄT TÌNH, CHUYEÂN NGHIEÄP

MY THUAN 832-955-9897
8200 WILCREST SUITE 108, HOUSTON, TX 77072
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Nga, Trung Quốc lên tiếng 
sau cuộc tấn công của Mỹ và 
liên minh vào Houthi

(DT) - Nga chỉ trích việc liên minh do Mỹ 
dẫn đầu tấn công quân sự vào các mục tiêu của 
Houthi ở Yemen, đề nghị Liên hợp quốc họp khẩn 
về vấn đề này. Trong khi đó, Trung Quốc kêu gọi 
các bên kiềm chế.

“Chúng tôi kịch liệt lên án những hành 
động vô trách nhiệm của Mỹ và đồng minh. Hành 
động leo thang quân sự quy mô lớn ở Biển Đỏ có 
thể kéo theo bất ổn trên khắp Trung Đông”, người 
phát ngôn Bộ Ngoại giao Nga Maria Zakharova 
ngày 12/1 chỉ trích cuộc tấn công phối hợp của Mỹ 
và đồng minh vào các mục tiêu của Houthi ở 
Yemen.

Nga cho rằng, cuộc tấn công này được tiến 
hành mà không có sự nhất trí của Liên hợp quốc, vì 
vậy nó bị coi là hành động “phiêu lưu” bất hợp 
pháp của Mỹ và đồng minh.

Bà Zakharova nhấn mạnh, Nga có chung 
quan ngại với Ả Rập Xê Út và các nước khác trong 
khu vực về cuộc tấn công. Trước đó, Ả Rập Xê Út 
kêu gọi các bên kiềm chế, “tránh leo thang căng 
thẳng” và cho biết nước này đang theo dõi sát tình 
hình.

Cùng ngày, Trung Quốc kêu gọi các bên 
tránh để xung đột Yemen lan rộng. “Trung Quốc 
quan ngại về tình hình leo thang căng thẳng ở Biển 
Đỏ. Chúng tôi hối thúc các bên liên quan kiềm chế, 
tránh xung đột lan rộng”, người phát ngôn Bộ 
Ngoại giao Trung Quốc Mao Ninh nói.

Máy bay của liên minh do Mỹ dẫn dắt cất 
cánh thực hiện vụ tấn công Houthi ngày 11/1 

Hôm 11/1, các máy bay, tàu chiến của Mỹ 
và Anh đã phóng tên lửa và ném bom vào hàng 
chục địa điểm liên quan đến Houthi tại Yemen. Các 
mục tiêu bao gồm trung tâm hậu cần, hệ thống 
phòng không, kho chứa vũ khí và các địa điểm 
phóng.

Liên quân do Mỹ dẫn dắt tuyên bố, cuộc tấn 
công này nhằm đáp trả chiến dịch  tấn công bằng 
máy bay không người lái và tên lửa của Houthi 
nhằm vào các tàu thương mại trên Biển Đỏ kể từ 
khi xung đột Israel - Hamas nổ ra hồi tháng 10 năm 
ngoái.

Một thành viên cấp cao của lực lượng 
Houthi, Abdul Salam Jahaf, ngày 12/1 tuyên bố lực 
lượng này đã tiến hành các cuộc tấn công vào các 

tàu chiến của Mỹ và Anh ở Biển Đỏ để đáp trả cuộc 
tấn công của các đồng minh phương Tây. 

Nam Phi chỉ trích Israel 
“diệt chủng” trước Tòa Công lý 
Quốc tế

(DT) - Trước Tòa Công lý Quốc tế, Nam 
Phi cáo buộc Israel tiến hành hành vi “diệt chủng” 
đối với người Palestine, đồng thời yêu cầu tòa án ra 
lệnh đình chỉ khẩn cấp chiến dịch quân sự của 
Israel ở Dải Gaza.

Trong ngày làm việc đầu tiên của Tòa án 
Công lý Quốc tế (ICJ) trong vụ kiện, Nam Phi cho 
biết cuộc tấn công trên không và trên bộ của Israel 
có mục đích “hủy diệt dân số” tại Gaza.

“Ý định phá hủy Gaza được dung dưỡng ở 
cấp  cao  nhất  của  nhà  nước” ,  Tembeka 
Ngcukaitobi, người đại diện cho Tòa Tối cao Nam 
Phi, nói trước tòa. 

Các thẩm phán tại Tòa Công lý Quốc tế 
lắng nghe Nam Phi trình bày ngày 11/1, ngày đầu 
tiên trong 2 ngày làm việc liên quan cáo buộc 
Israel diệt chủng ở Gaza 

“Điều đó được thể hiện rõ qua cách thức 
tiến hành cuộc tấn công quân sự này”, ông 
Ngcukaitobi nói ngày 11/1.

Israel sẽ trình bày lập luận trước ICJ vào 
ngày 12/1. Nước này luôn mạnh mẽ bác bỏ cáo 
buộc diệt chủng của Nam Phi, cho rằng chúng là vô 
căn cứ.

Israel phát động cuộc chiến tổng lực sau 
khi lực lượng Hamas tấn công vào ngày 7/10/2023, 
khiến 1.200 người thiệt mạng, theo số liệu từ 
Israel.

Nam Phi chỉ ra rằng, chiến dịch ném bom 
của Israel đã giết chết hơn 23.000 người ở Gaza, 
theo cơ quan y tế trên lãnh thổ do Hamas kiểm soát.

Công ước Diệt chủng năm 1948, được ban 
hành sau vụ Đức Quốc xã thảm sát người Do Thái, 
định nghĩa diệt chủng là “những hành động được 
thực hiện với mục đích tiêu diệt, toàn bộ hoặc một 
phần, một nhóm quốc gia, sắc tộc, chủng tộc hoặc 
tôn giáo”.

Nam Phi từ lâu đã duy trì quan điểm ủng hộ 
người Palestine. Quan hệ giữa 2 bên được hình 
thành từ khi Tổ chức Giải phóng Palestine ủng hộ 
cuộc đấu tranh của Đại hội Dân tộc Phi, chống lại 
chế độ phân biệt chủng tộc A-pác-thai.

Kết thúc phần trình bày, Nam Phi đề nghị 
tòa án đưa ra các biện pháp khẩn cấp để ngăn chặn 

cuộc chiến.
ICJ dự kiến có quyết định về các biện pháp 

khẩn cấp vào cuối tháng này, nhưng sẽ chưa đưa ra 
phán quyết về các cáo buộc diệt chủng. Quy trình 
tố tụng liên quan cáo buộc diệt chủng có thể mất 
nhiều năm.

Các phán quyết của ICJ có tính chung cuộc 
và không thể kháng cáo, nhưng tòa này không có 
thẩm quyền thi hành.

Israel khẳng định họ đang nhắm vào lực 
lượng Hamas chứ không phải người dân Palestine.

Phản ứng trước vụ kiện, Bộ Ngoại giao 
Israel cáo buộc Nam Phi “đạo đức giả”.

Theo hồ sơ gửi tòa án, Nam Phi còn chỉ ra 
rằng, Israel đã không cung cấp thực phẩm, nước 
uống, thuốc men và những hỗ trợ thiết yếu khác 
cho Gaza, nơi Hamas lên nắm quyền vào năm 
2007. 

Hội đồng Bảo an yêu cầu 
Houthi dừng tập kích tàu trên 
Biển Đỏ

(DT) - Hội đồng Bảo an Liên Hợp Quốc 
yêu cầu lực lượng Houthi lập tức chấm dứt tấn 
công vào tàu trên Biển Đỏ và cảnh báo không nên 
để căng thẳng leo thang.

Yêu cầu trên nằm trong nghị quyết do Hội 
đồng Bảo an (HĐBA) thông qua ngày 10/11, sau 
khi 11 thành viên HĐBA bỏ phiếu thuận và 4 thành 
viên - trong đó có Nga và Trung Quốc nắm quyền 
phủ quyết - bỏ phiếu trắng.

Tàu chở hàng Galaxy Leader bị các tàu 
Houthi hộ tống ở Biển Đỏ trong bức ảnh được 
phong trào này công bố ngày 20/11 

Ngoài việc yêu cầu dừng tấn công, nghị 
quyết cũng kêu gọi Houthi thả tàu Galaxy Leader, 
tàu vận tải do Nhật Bản vận hành có liên hệ với một 
doanh nhân Israel mà nhóm này đã khống chế vào 
ngày 19/11/2023, cùng thủy thủ đoàn 25 người.

Nghị quyết này có một nội dung quan trọng 
do Mỹ và Nhật Bản bảo trợ, khẳng định rằng các 
thành viên Liên Hợp Quốc có quyền “bảo vệ tàu 
của mình trước các cuộc tấn công, bao gồm những 
hành vi làm suy yếu các quyền và tự do hàng hải”.

Theo Reuters, nội dung này thể hiện sự tán 
thành ngầm đối với “Chiến dịch Người bảo vệ 
Thịnh vượng”, lực lượng hải quân đa quốc gia do 
Mỹ dẫn đầu đang bảo vệ các tàu thương mại ở Biển 
Đỏ và Vịnh Aden trước các cuộc tập kích của 
Houthi.

“Mối đe dọa đối với quyền hàng hải và tự 
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do ở Biển Đỏ là thách thức toàn cầu, đòi hỏi phải có 
phản ứng toàn cầu”, Đại sứ Mỹ Linda Thomas-
Greenfield phát biểu khi kêu gọi hội đồng phê 
chuẩn nghị quyết.

Houthi, lực lượng được Iran hậu thuẫn, 
hiện kiểm soát phía bắc Yemen, tuyên bố sẽ tấn 
công các tàu có liên quan đến Israel hoặc đến các 
cảng của Israel để thể hiện sự ủng hộ đối với 
Hamas. Tuy nhiên, nhiều tàu mục tiêu trên thực tế 
không có liên hệ với Israel.

Các cuộc tập kích của Houthi đã khiến một 
số hãng tàu phải chuyển đường di chuyển sang các 
tuyến đường dài hơn, đe dọa làm tăng giá năng 
lượng và lương thực.

Người phát ngôn của Houthi, Mohammed 
Abdul Salam, bác bỏ nghị quyết của Liên Hợp 
Quốc là “trò chơi chính trị”, cho rằng Mỹ mới là 
bên vi phạm luật pháp quốc tế.

Trước khi thông qua nghị quyết ngày 10/1, 
HĐBA đã không đồng ý bổ sung những sửa đổi do 
Nga đề xuất.

Theo đề xuất đã bị bác bỏ, Nga muốn loại 
bỏ nội dung thể hiện sự tán thành ngầm đối với lực 
lượng tuần tra chung do Mỹ lãnh đạo, đồng thời 
khẳng định cuộc chiến ở Gaza là một trong những 
“nguyên nhân sâu xa” khiến Houthi tấn công.

Ông Kim Jong-un cảnh 
báo Hàn Quốc về kịch bản hủy 
diệt

(DT) - Hãng thông tấn KCNA dẫn lời nhà 
lãnh đạo Kim Jong-un cho biết Triều Tiên sẽ không 
chần chừ đáp trả Hàn Quốc nếu Seoul dùng vũ lực 
hay có hành động đe dọa chủ quyền, an ninh của 
Bình Nhưỡng.

“Nhận định rằng Hàn Quốc là đối thủ chính 
của chúng ta, nhà lãnh đạo Kim Jong-un nói rằng 
điều mà Triều Tiên nên ưu tiên trong quan hệ với 
quốc gia thù địch này là tăng cường năng lực quân 
sự để tự vệ và răn đe chiến tranh hạt nhân trước 
hết”, hãng thông tấn nhà nước Triều Tiên (KCNA) 
đưa tin ngày 10/1.

Kim Jong-un nói chuyện với các quan chức 
khi thị sát nhà máy sản xuất vũ khí lớn. Ảnh do 
KCNA công bố ngày 10/1 

Theo KCNA, ông Kim còn khẳng định 
Triều Tiên sẽ không đơn phương phát động chiến 
tranh nhưng “cũng không có ý định tránh né”.

Nếu Hàn Quốc cố gắng dùng lực lượng vũ 

trang chống lại Triều Tiên hay đe dọa chủ quyền và 
an ninh của nước này, Triều Tiên sẽ “không ngần 
ngại hủy diệt Hàn Quốc bằng cách huy động mọi 
phương tiện và lực lượng trong tay”, ông Kim nói.

Ông Kim đưa ra phát biểu trên trong lúc thị 
sát các nhà máy vũ khí lớn trong ngày 8-9/1. Trong 
chuyến đi, ông Kim bày tỏ sự hài lòng trước việc 
các nhà máy đã triển khai vũ khí và thiết bị mới, 
đồng thời ra lệnh tăng cường hơn nữa năng lực sẵn 
sàng tác chiến, KCNA đưa tin.

Trong cuộc họp cuối năm quan trọng của 
đảng Lao động cầm quyền, nhà lãnh đạo Kim 
Jong-un từng mô tả mối quan hệ giữa hai nước trên 
bán đảo Triều Tiên là quan hệ của “2 quốc gia thù 
địch với nhau”, khẳng định không còn mong muốn 
“thống nhất” với Hàn Quốc.

Căng thẳng trên bán đảo Triều Tiên tiếp tục 
bị đẩy lên cao trong thời gian qua.

Hàn Quốc và Mỹ đã thắt chặt hợp tác trong 
việc răn đe Triều Tiên. Nửa cuối tháng 12/2023, tàu 
ngầm hạt nhân Mỹ cập cảng Busan, khiến Bình 
Nhưỡng phản ứng vì cho rằng đây là hành động 
“khiêu khích”.

Sau khi Bình Nhưỡng phóng thành công vệ 
tinh trinh sát quân sự vào năm 2023, Seoul đã đình 
chỉ một phần thỏa thuận được ký kết từ năm 2018 
với mục đích làm giảm căng thẳng. Triều Tiên sau 
đó cũng đình chỉ toàn bộ thỏa thuận.

Gần đây hơn, Triều Tiên bắn hàng trăm quả 
đạn pháo từ bờ biển phía tây vào vùng đệm hàng 
hải gần Đường giới hạn phía bắc, biên giới trên 
biển thực tế giữa 2 nước ở Hoàng Hải. Trong khi 
đó, quân đội Hàn Quốc hôm 8/1 tuyên bố sẽ tiếp tục 
bắn pháo và tập trận gần biên giới trên biển và đất 
liền. 

ECB: Khu vực đồng Euro 
có nguy cơ suy thoái kinh tế

(VN+) - Theo Ngân hàng trung ương châu 
Âu, Khu vực đồng Euro bị suy giảm kinh tế trong 
quý III/2023.

Phó Chủ tịch Ngân hàng trung ương châu 
Âu (ECB) Luis de Guindos đã tuyên bố rằng khu 
vực đồng tiền chung châu Âu (Eurozone) có thể đã 
không tăng trưởng vào cuối năm 2023. Trong bình 
luận tại một hội nghị ở Madrid, Tây Ban Nha hôm 
10/1, ông de Guindos nhấn mạnh, hoạt động kinh 
tế (của Eurozone) tiếp tục cho thấy sự yếu kém rõ 
ràng.

Ông de Guindos nói: “Các chỉ số yếu cũng 
chỉ ra sự suy giảm kinh tế trong tháng 12/2023, xác 
nhận khả năng (Eurozone) xảy ra suy thoái kỹ 
thuật”. Suy thoái kỹ thuật thường được định nghĩa 
là sự sụt giảm GDP trong hai quý liên tiếp.

Theo ông de Guindos, tốc độ tăng trưởng là 
“đáng thất vọng” và “sự chậm lại trong hoạt động 
dường như lan rộng, trong đó hoạt động xây dựng 
và sản xuất bị ảnh hưởng đặc biệt”. Phó chủ tịch 
ECB lưu ý rằng “các dịch vụ cũng sẽ yếu đi trong 
những tháng tới do hoạt động yếu hơn ở phần còn 
lại của nền kinh tế”.

ECB chỉ ra triển vọng yếu kém trong thời 

gian tới, cho biết tốc độ giảm phát nhanh chóng 
được thấy vào năm 2023 có khả năng “chậm lại vào 
năm 2024 và tạm dừng vào đầu năm”.

Thống kê cho thấy tăng trưởng giá tiêu 
dùng trong khối gồm 20 quốc gia thành viên này đã 
tăng từ 2,4% trong tháng 11/2023 lên 2,9% trong 
tháng 12. Tuy nhiên, tốc độ tăng giá dự kiến sẽ 
chậm lại trong những quý tới.

Phó Chủ tịch Ngân hàng trung ương châu 
Âu Luis de Guindos

Dữ liệu mới nhất do S&P Global tổng hợp 
đã chỉ ra rằng hoạt động kinh doanh ở khu vực 
đồng tiền chung châu Âu tiếp tục suy giảm vào 
cuối năm 2023, do sự suy thoái trong ngành dịch vụ 
kéo dài đến tháng cuối cùng của năm. Dữ liệu cho 
thấy, khu vực Eurozone đã chứng kiến   sự suy giảm 
0,1% trong quý III/2023 và có khả năng giảm trở 
lại vào quý trước do đáp ứng định nghĩa kỹ thuật về 
suy thoái kinh tế. 

Nhật Bản phóng vệ tinh 
quân sự

(VN+) - Cơ quan Thám hiểm Hàng không 
Vũ trụ Nhật Bản đã phóng tên lửa H2A mang vệ 
tinh quang học Kogaku-8 vào quỹ đạo.

Vệ tinh quang học Kogaku-8 sẽ giúp tăng 
cường năng lực quân sự và khả năng ứng phó thiên 
tai của Nhật Bản.

Vụ phóng vệ tinh này do Tập đoàn công 
nghiệp nặng Mitsubishi tiến hành tại Trung tâm Vũ 
trụ Tanegashima, Tây Nam Nhật Bản. Theo kế 
hoạch, vụ phóng đáng lẽ diễn ra trong ngày 11/1, 
nhưng đã bị hoãn lại do điều kiện thời tiết không 
thuận lợi.

Vệ tinh Kogaku-8 thuộc sở hữu của Chính 
phủ Nhật Bản và sẽ được sử dụng để thu thập thông 
tin. Kogaku-8 sẽ giám sát bề mặt Trái đất từ không 
gian và thu thập dữ liệu về quân sự, đồng thời phục 
vụ mục đích thu thập thông tin trong trường hợp 
thiên tai. Vệ tinh này có khả năng chụp ảnh kể cả 
trong thời tiết xấu. Chi phí phát triển vệ tinh này 
vào khoảng 40 tỷ Yen (275 triệu USD). Chính phủ 
Nhật Bản hiện sử dụng 10 vệ tinh để thu thập thông 
tin.

Tên lửa H2A sử dụng nhiên liệu lỏng. Đây 
là lần phóng thứ 48 của loại tên lửa này. Theo kế 
hoạch, H2A sẽ bị loại bỏ dần trong năm tài chính 
2024, bắt đầu từ ngày 1/4. H2A sẽ được thay thế 
bằng tên lửa H3 thế hệ tiếp theo, dự kiến được 
phóng sau ngày 15/2 tới.
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Hàng chục nghìn người 
biểu tình ở Ba Lan phản đối ân 
xá các cựu Bộ trưởng

(VN+) - Hàng chục nghìn người ủng hộ 
phe đối lập đã tập trung bên ngoài tòa nhà Quốc hội 
Ba Lan hôm 11/1 để phản đối những điều chỉnh 
chính sách của chính phủ mới.

Cuộc tuần hành đã cho thấy tình hình căng 
thẳng gia tăng ở Ba Lan khi chính phủ liên minh 
thân Liên minh châu Âu mới do ông Donald Tusk 
lãnh đạo nỗ lực hủy bỏ các chính sách của chính 
quyền đảng Luật pháp và Công lý (PiS) theo chủ 
nghĩa dân tộc trước đây.

Vụ biểu tình xảy ra khi Tổng thống Ba Lan 
Andrzej Duda, một đồng minh của đảng PiS, cho 
biết vào ngày 11/1 rằng ông đã bắt đầu các thủ tục 
ân xá cho hai cựu bộ trưởng bị bỏ tù trong tuần này 
vì lạm dụng quyền lực.

Một “biển” cờ Ba Lan màu đỏ và trắng trải 
dài từ phía sau tòa nhà Quốc hội Ba Lan, xen kẽ với 
những tấm biểu ngữ.

Hãng Thông tấn nhà nước ba Lan PAP dẫn 
nguồn tin từ tòa thị chính Warsaw cho biết, số 
lượng người tham gia đám đông biểu tình vào 
khoảng 35.000, trong khi người phát ngôn của PiS 
đưa ra con số gần 200.000.

Người biểu tình lắng nghe bài phát biểu của 
các nhà lập pháp đảng PiS trước khi họ bắt đầu tuần 
hành đến văn phòng của Đài Truyền hình nhà nước 
Ba Lan. Chính phủ mới đã điều chỉnh sự lãnh đạo 
của các phương tiện truyền thông nhà nước trong 
nỗ lực khôi phục lại sự cân bằng cho các cơ quan 
truyền thông, đã trở thành nền tảng cho tuyên 
truyền PiS trong suốt 8 năm cầm quyền của đảng 
này.

Người biểu tình tập trung trước tòa nhà 
quốc hội ở Warsaw, Ba Lan, ngày 11/1

Kênh tin tức TVP Info, kênh đã khiến cựu 
Chủ tịch Hội đồng EU Tusk liên tục bị tấn công kể 
từ khi ông trở lại chính trường trong nước vào năm 
2021. TVP Info đã bị ngừng phát sóng trước khi 
hoạt động trở lại với định dạng đã được thay đổi 
đáng kể.

Chính phủ do đảng PiS cầm quyền trước 
đây đã đưa ra những cải cách mà các nhà phê bình 
cho rằng đã làm suy yếu tính độc lập của tòa án và 
khiến hệ thống tư pháp rơi vào tình trạng hỗn loạn.

Chính phủ mới của ông Tusk đang cố gắng 
hủy bỏ những cải cách đó nhằm giải phóng hàng tỷ 
USD quỹ mà Liên minh châu Âu đã đóng băng để 
phản ứng với các chính sách của chính quyền tiền 

nhiệm.
Thông báo của Tổng thống Duda rằng ông 

sẽ ân xá cho hai cựu bộ trưởng là diễn biến mới 
nhất trong thực trạng khiến Ba Lan rơi vào tình 
trạng hỗn loạn chính trị kể từ khi quyền lực được 
chuyển giao cho liên minh của ông Tusk sau cuộc 
bầu cử vào tháng 10/2023.

Cựu Bộ trưởng Bộ Nội vụ Mariusz 
Kaminski và cấp phó Maciej Wasik đã bị bắt hôm 
9/1. Sau vụ bắt giữ này, ông Duda cho biết “sẽ 
không nghỉ ngơi” cho đến khi Kaminski và Wasik 
được trả tự do.

“Tôi quyết định bắt đầu thủ tục ân xá”, 
Tổng thống Ba Lan tuyên bố trong cuộc họp báo 
hôm 11/1. Ông cho biết, ông đang nộp đơn lên tổng 
công tố để đình chỉ bản án dành cho những các cựu 
bộ trưởng này.

Một thành viên trong nội các mới của Ba 
Lan cho biết, chính phủ nước này sẽ không cản trở 
bất kỳ động thái pháp lý nào để ân xá cho hai cựu 
bộ trưởng. 

“BRICS tạo ra cán cân 
thương mại toàn cầu mới”

(VN+) - Nhà kinh tế học nổi tiếng người 
Nigeria, ông Muda Yusuf, đã tuyên bố rằng tư cách 
thành viên BRICS là một “tình huống đôi bên cùng 
có lợi”.

Phát biểu trong cuộc phỏng vấn độc quyền 
với hãng tin RT, ông Muda Yusuf, Giám đốc điều 
hành của Trung tâm Xúc tiến doanh nghiệp tư nhân 
Nigeria, cho biết, nhiều lĩnh vực sẽ được hưởng lợi 
nếu Nigeria gia nhập BRICS.

Ông Yusuf nói thêm: “Các lĩnh vực như dầu 
khí, công nghệ, nông nghiệp, khoáng sản rắn và nói 
chung là cơ sở hạ tầng của chúng tôi sẽ được hưởng 
lợi từ việc gia nhập khối kinh tế này”.

“Với tư cách thành viên BRICS, “chúng 
tôi (Nigeria) có thể sẽ có được cán cân thanh toán 
tốt hơn nhiều”, ông Yusuf nhấn mạnh, đồng thờì 
nói thêm: “Nó cũng giúp giảm bớt sự thống trị của 
phương Tây nói chung”.

Nhà kinh tế học Nigeria giải thích: “Tư 
cách thành viên BRICS “có giá trị rất quan trọng 
về mặt ảnh hưởng địa chính trị” bởi vì nếu một 
quốc gia thuộc khối kinh tế như vậy, có rất nhiều cơ 
hội mà điều này mang lại cho bạn về mặt ảnh 
hưởng giữa các thành viên và thậm chí trên toàn 
cầu”.

Ông Yusuf nêu rõ: “Chúng ta đã nói về việc 
cân bằng trật tự thế giới toàn cầu về mặt quyền lực, 
hệ thống tài chính. Bạn đang ở trong một thế giới 
đa cực. Những điều đó cũng cần thiết cho sự ổn 

định của nền kinh tế toàn cầu”.
Ông cũng chỉ ra rằng có “mối quan hệ song 

phương giữa các thành viên BRICS và lợi ích tập 
thể cũng được bảo vệ”. Theo cổng thông tin 
BRICS, Yusuf Tuggar, Bộ trưởng Bộ Ngoại giao 
Nigeria, đã tuyên bố rằng nước này có kế hoạch gia 
nhập khối trong hai năm tới. “Nigeria đã đến lúc tự 
quyết định xem đối tác của mình nên là ai và họ nên 
ở đâu. Việc liên kết nhiều mặt là vì lợi ích tốt nhất 
của chúng tôi”, ông Tuggar nhận định.

Vào ngày 1/1/2024, năm quốc gia đã trở 
thành thành viên mới của nhóm BRICS, bao gồm 
Saudi Arabia, Ai Cập, Các Tiểu vương quốc Arab 
Thống nhất, Iran và Ethiopia. Năm 2006, Brazil, 
Nga, Ấn Độ và Trung Quốc đã thành lập nhóm 
BRICS gồm các nền kinh tế mới nổi và Nam Phi 
gia nhập vào năm 2010. 

Phần Lan gia hạn đóng cửa 
biên giới với Nga

(VN+) - Truyền thông Phần Lan trích dẫn 
các nguồn tin trong chính phủ nước này cho biết, 
Helsinki đang có kế hoạch gia hạn đóng cửa biên 
giới với Nga thêm ít nhất một tháng nữa.

Quyết định đình chỉ hoạt động của các cửa 
khẩu biên giới hiện nay sẽ hết hiệu lực vào ngày 
14/1.

Theo hãng thông tấn Helsingin Sanomat và 
Iltalehti, ngày 11/1, các nhà lập pháp Phần Lan dự 
kiến sẽ tổ chức một cuộc họp để thảo luận về việc 
gia hạn chính sách đóng cửa biên giới với Nga, vốn 
được đưa ra lần đầu vào tháng 12/2023. Việc này 
diễn ra sau khi Helsinki cáo buộc, Moscow dàn 
dựng một cuộc khủng hoảng di cư ở biên giới. 
Theo các phương tiện truyền thông, các nguồn tin 
chính phủ cho biết, hiện không có trở ngại chính trị 
hoặc pháp lý nào đối với việc gia hạn kiểm soát 
biên giới với Nga.

Trong khi Bộ Nội vụ Phần Lan chưa bình 
luận về những báo cáo này, Thủ tướng Phần Lan 
Petteri Orpo tuyên bố trong một cuộc phỏng vấn 
với Yle rằng biên giới Phần Lan - Nga nên tiếp tục 
đóng cửa vì “không có gì thay đổi ở Nga” và điều 
cần thiết là đảm bảo tình hình yên ổn dọc biên giới.

Vào tháng 11, Phần Lan đã dần đóng cửa 
tất cả các cửa khẩu biên giới với Nga, với lý do số 
lượng đáng kể người di cư từ các quốc gia thứ ba 
tìm cách xâm nhập vào lãnh thổ của họ ngày càng 
tăng. Vào giữa tháng 12/2023, Helsinki quyết định 
mở lại hai trong số tám cửa khẩu biên giới nhưng 
lại sớm đóng cửa, một lần nữa chỉ ra làn sóng người 
xin tị nạn tràn vào.

Helsinki đã cáo buộc, Moscow cố tình dàn 
dựng làn sóng di cư như một “cuộc tấn công hỗn 
hợp”, trong khi Điện Kremlin kịch liệt bác bỏ và 
cho rằng những tuyên bố như vậy là “hoàn toàn vô 
căn cứ”.

Bộ trưởng Bộ Nội vụ Phần Lan, Marie 
Rantanen, hồi đầu tuần tuyên bố, Helsinki sẽ 
không mở lại các trạm kiểm soát biên giới vì “có 
nguy cơ Nga sẽ tiếp tục tham gia vào các hoạt động 
như vậy nếu biên giới được mở cửa”.
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ÑOÙN ÑOÏC NGAY BAÙO MÔÙI HAÈNG NGAØY

NGAY TREÂN ÑIEÄN THOAÏI BAÏN!

TỜ BÁO VIỆT NGỮ

ĐƯỢC ĐỘC GIẢ YÊU THÍCH

HƠN 30 NĂM NAY

(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012

10515 Harwin Dr, Suite 100-120

Houston, TX 77036

260-2097/1624 (6m)

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

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

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

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

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

Azerbaijan đánh giá về cơ 
hội đạt hiệp ước hòa bình với 
Armenia

(VN+) - Tổng thống Azerbaijan nêu rõ 
quan trọng nhất là ã có các ều kiện thực tế cho đ đi
việc ký kết một hiệp ước hòa bình, do ệc cần đó vi
làm hiện nay là tích cực ưa những yếu tố này vào đ
v n kiện chính thức.ă

Ngày 10/1, Tổng thống Azerbaijan Ilham 
Aliyev cho biết các điều kiện cho một hiệp ước hòa 
bình với Armenia đã được “tạo ra”, đồng thời nhấn 
mạnh ông không muốn xảy ra một đợt xung đột 
mới.

Phát biểu trên truyền hình, Tổng thống 
Aliyev nêu rõ quan trọng nhất là đã có các điều kiện 
thực tế cho việc ký kết một hiệp ước hòa bình, do 
đó việc cần làm hiện nay là tích cực đưa những yếu 
tố này vào văn kiện chính thức.

Dù không phản đối việc các nước bên 
ngoài muốn hỗ trợ quá trình hòa giải giữa 
Azerbaijan và Armenia nhưng ông Aliyev cho rằng 
không cần thiết phải có bên bảo lãnh cho hiệp ước 
hòa bình giữa hai nước vì đây là vấn đề song 
phương và cần hai nước phải tự giải quyết để căng 
thẳng hiện nay không trở thành vấn đề địa chính trị.

Nhà lãnh đạo Azerbaijan cũng tin tưởng 
rằng sẽ không xảy ra cuộc xung đột mới nào với 
Armenia và ông khẳng định sẽ làm mọi thứ có thể 

trong khả năng của mình để ngăn chặn điều này.
Trong khi đó, Ngoại trưởng Armenia 

Ararat Mirzoyan cho rằng dù có một số tiến bộ 
nhưng trong các đề xuất mới nhất của Azerbaijan 
về việc ký kết một hiệp ước hòa bình lại có “bước 
lùi”.

Binh sĩ giữ gìn hòa bình Nga gác tại một 
trạm kiểm soát trên tuyến đường ở thị trấn 
Stepanakert, sau khi giao tranh bùng phát giữa 
Azerbaijan và Armenia liên quan khu vực tranh 
chấp Nagorny-Karabakh, ngày 26/11/2020 

Phát biểu tại cuộc họp báo chung với người 
đồng cấp Hy Lạp Giorgos Gerapetritis, ông 
Mirzoyan nhấn mạnh các nguyên tắc cơ bản làm cơ 
sở để ký kết một thỏa thuận hòa bình là rất quan 
trọng, trong đó Azerbaijan phải công nhận sự toàn 
vẹn lãnh thổ của Armenia, các tiêu chuẩn về phân 

định ranh giới trong tương lai cần được xác định rõ 
ràng. Theo ông, Armenia mong muốn tiếp tục đàm 
phán với Azerbaijan.

Những tuần gần đây,  Armenia và 
Azerbaijan đều tuyên bố sẵn sàng ký thỏa thuận 
hòa bình nhằm khép lại hàng thập kỷ xung đột ở 
Nagorny-Karabakh-vùng núi nằm sâu trong lãnh 
thổ Azerbaijan.

Một quan chức trong Quốc hội Armenia 
cho rằng các cuộc đàm phán với Azerbaijan nên 
được tiếp tục theo các thể thức đã được thiết lập 
trước đây như cuộc gặp cấp ngoại trưởng tại Mỹ và 
cấp lãnh đạo quốc gia do Liên minh châu Âu (EU) 
làm trung gian, nhằm tăng tính hợp pháp cho các 
cuộc đàm phán.

Gần đây, Armenia và Azerbaijan đều tuyên 
bố sẵn sàng ký thỏa thuận hòa bình nhằm khép lại 
hàng thập kỷ xung đột ở khu vực Nagorny-
Karabakh - vùng núi nằm sâu trong lãnh thổ 
Azerbaijan nhưng có đa số dân sinh sống là người 
gốc Armenia.

Các cuộc đàm phán hòa bình do quốc tế 
làm trung gian trước đó đã không tạo ra bước đột 
phá. Dù lãnh đạo cả hai nước khi đó đều tin tưởng 
rằng một hiệp ước hòa bình toàn diện có thể được 
ký kết vào cuối năm ngoái nhưng tiến trình hòa 
bình đã bị đình trệ sau khi Azerbaijan từ chối các 
cuộc gặp dưới sự trung gian của EU và Mỹ vì cáo 
buộc có sự thiên vị dành cho Armenia.
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247-2093/1661

CHUYÊN NGHIỆP - TẬN TÂM - UY TÍN

CHUYÊN

THAY 

NHÔÙT
$10.
OFF

00

THAY 

THAÉNG
Tröôùc $10.00 OFF

Sau $20.00 OFF

LAØM

ÑOÀNG
10%
OFF

Nếu Có Sửa Xe Tại Tiệm

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

Fax 832-243-6503

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

262-2080/1648

268-2081/1649

Noái Mi - Uoán Mi - Tæa Chaân Maøy 

Maribel Cervantes

Chaparritaestrada804@gmail.com

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

037-2047/1615

832-951-2442           
(Xin noùi tieáng anh)

191-2085/1653

GIAU PLUMBING

XIN GOÏI: ANH GIAØU 281-777-5668

050-2090/1658(1year)

Chuyeân veà water heater/ shower faucet

BAÛO ÑAÛM - UY TÍN

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

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

Gas cho nhaø beáp/ maùy saáy

Remodel phoøng taém/ nhaø beáp

Repipe töø Galvaize sang Pex

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

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

267-2097/1665

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

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

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

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

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

www.acihomecare.com

231-2110/1624

No job 
is too small

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

granite countertop, culture marble, sale & install.

TOM CONSTRUCTION

Xin lieân laïc: Tom 

713-885-4903

Trang Nguyễn
Suite 178 - 8388 W. Sam Houston Pkwy S, Houston 77072

(Nằm trong khu chợ Việt Hoa - Beltway 8 & Beechnut)

Cell: 281-777-4287

268-2081/1649
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262-2080/1648

(ACL EXPRESS)
ASIAN CARGO LINE EXPRESS

AIR CARGO

Tel: 281-495-1873
Taän Taâm - Uy Tín - Phuïc Vuï Ñoàng Höông

11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
Trong khu töôïng ñaøi Vieät Myõ

713-885-7070 thaotang@aclexpress.net

Vaên phoøng coù nhaän ñaïi lyù
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Tám dấu hiệu chứng tỏ cơ 
thể thiếu chất béo

Thường xuyên thấy ói, mệt mỏi, bị đ
đau khớp, hay ốm vặt hay rụng 
tóc... là những dấu hiệu cho thấy 

chế ộ n của bạn ang bị thiếu chất béo.đ ă đ
Theo chuyên gia dinh dưỡng người Mỹ 

Amanda Holtzer, chất béo là một chất dinh dưỡng 
đa lượng thiết yếu thực hiện nhiều chức năng trong 
cơ thể. Điều đó có nghĩa nếu bạn loại bỏ, đặc biệt là 
chất béo lành mạnh ra khỏi chế độ ăn uống, bạn có 
thể phá vỡ hệ thống cơ thể và gây hại cho sức khỏe 
của mình. Vậy làm thế nào để biết liệu mình có 
đang thiếu quá vi chất quan trọng này? Holtzer chỉ 
ra những dấu hiệu của việc cơ thể thiếu chất béo, 
bao gồm:

1. Thường xuyên thấy đói
Cơn đói dai dẳng là một dấu hiệu nhận biết 

rằng bạn đang thiếu chất béo. “Chất béo đóng một 
vai trò quan trọng trong cảm giác no”, Holtzer nói.

Lý do là do chất béo làm chậm quá trình 
làm rỗng dạ dày. Holtzer giải thích điều đó đồng 
nghĩa dạ dày của bạn sẽ mất nhiều thời gian hơn để 
làm rỗng các thức ăn trong ruột và tiêu hóa chúng. 
Và điều này giúp bạn cảm thấy no lâu hơn. Do đó, 
nếu đang bỏ qua chất béo thì bạn có thể cảm thấy 
đói ngay sau bữa ăn.

2. Luôn mệt mỏi
Chất béo cung cấp cho cơ thể bạn năng 

lượng dưới dạng calo. “Thật vậy, một gam chất béo 
chứa 9 calo”, Holtzer nói, cho biết thêm con số này 
nhiều hơn gấp đôi lượng calo từ một gam carbs 
hoặc protein (mỗi gam carb hay protein cung cấp 4 
calo).

“Vì vậy, nếu cắt giảm chất béo khỏi chế độ 
ăn uống, bạn có thể cắt giảm một lượng calo đáng 
kể, điều này có thể dẫn đến cảm giác mệt mỏi”, 
Holtzer nói.

3. Đau khớp
Nếu các khớp của bạn kêu cọt kẹt và cứng 

nhắc, thủ phạm có thể là do chế độ ăn thiếu chất béo 
lành mạnh.

Lý do là vì tình trạng viêm trong cơ thể là 
một trong những nguyên nhân hàng đầu gây đau 
khớp, Holtzer nói. Và một số loại chất béo trong 
chế độ ăn uống - bao gồm chất béo không bão hòa 
đơn, chất béo không bão hòa đa và axit béo omega-
3 - có thể giúp giảm viêm và góp phần cải thiện sức 
khỏe khớp tổng thể. Vì vậy, khi bạn loại trừ chúng, 
khớp của bạn sẽ không có tác dụng chống viêm, bôi 
trơn.

4. Bị ốm thường xuyên hơn
Dù có tin hay không, không ăn đủ chất béo 

có thể khiến bạn bị bệnh. “Không ăn đủ chất béo 
trong chế độ ăn có thể gây ra sự thiếu hụt một số vi 
chất dinh dưỡng”, Holtzer nói.

Lý do là gì? Một số loại vitamin tan trong 
chất béo chỉ có thể được hấp thụ cùng với chất béo 
trong chế độ ăn uống. Vì vậy, nếu không nhận đủ 
lượng, bạn không thể hấp thụ những chất dinh 

dưỡng này, Holtzer giải thích.
Và nếu không có các vitamin và khoáng 

chất thiết yếu - giúp cơ thể chống lại bệnh tật - bạn 
có thể dễ mắc bệnh hơn.

Lấy vitamin E tan trong chất béo làm ví dụ. 
Holtzer nói: “Vitamin E là một nguồn năng lượng 
chống oxy hóa trong cơ thể và bảo vệ các tế bào của 
chúng ta khỏi bị hư hại. Vì vậy, khi bạn không bổ 
sung đủ chất béo, hệ thống miễn dịch của bạn có 
thể yếu đi”.

Và về lâu dài, việc thiếu chất béo thậm chí 
có thể cản trở sức khỏe tổng thể. Hãy nhớ rằng: 
Chất béo lành mạnh có tác dụng chống viêm. Vì 
vậy, nếu không có chúng, bạn có thể bị viêm nhiễm 
trong cơ thể nhiều hơn. Viêm mãn tính góp phần 
gây ra nhiều tình trạng bệnh lý nghiêm trọng, 
chẳng hạn như bệnh tim, đột quỵ, tiểu đường và 
ung thư.

5. Da khô
Thiếu chất béo là nguyên nhân khiến gần 

đây làn da của bạn có vẻ kém mềm mại và dẻo dai 
hơn. Điều này là đúng, bởi một số chất béo nhất 
định đóng vai trò không thể thiếu đối với chức năng 
và vẻ ngoài của da.

Chẳng hạn, axit béo omega-3 và omega-6 
là tiền thân của các phân tử gọi là eicosanoids, có 
ảnh hưởng đáng kể đến tình trạng viêm da. “Và 
chất béo không bão hòa đa (như chất béo có trong 
cá hồi, quả óc chó và hạt lanh) giúp sản xuất và duy 
trì màng tế bào tạo nên hàng rào dầu tự nhiên của 
da”, Holtzer nói thêm.

Nói cách khác, nếu bạn muốn có làn da 
sáng, mịn màng, hãy bắt đầu ăn chất béo lành 
mạnh.

Ảnh minh họa
6. Rụng tóc
Nếu tóc của bạn khô và dễ gãy hoặc gần 

đây tóc rụng nhiều thì có thể nguyên nhân là do chế 
độ ăn thiếu chất béo.

Holtzer nói: “Cũng giống như phần còn lại 
của cơ thể, tóc cần một số chất dinh dưỡng nhất 
định để duy trì độ chắc khỏe và chất béo trong chế 
độ ăn uống nói riêng rất cần thiết cho sức khỏe của 
tóc”.

Nhưng khi bạn không nạp đủ chất béo, da 
đầu của bạn sẽ bị ảnh hưởng. “Đó là bởi chất béo 
lành mạnh có thể giúp bôi trơn lớp sừng (tức là lớp 
ngoài cùng của da), giúp thúc đẩy quá trình hydrat 
hóa da đầu và cải thiện tính toàn vẹn của tóc”, 
Holtzer nói.

7. Sương mù não (Kém tập trung và ghi 
nhớ)

Nếu gần đây bạn cảm thấy kém sắc bén 
hơn, có thể việc nạp vào cơ thể không đủ chất béo 
là nguyên nhân.

“Bạn có biết rằng bộ não con người có 
khoảng 60% là chất béo?” Holtzer nói. “Vì vậy, lý 
do là não cần chất béo là để hoạt động tốt nhất. Một 
chế độ ăn nhiều chất béo không bão hòa đơn (ví dụ: 
dầu ô liu, các loại hạt và bơ) có thể làm tăng sản 
xuất acetylcholine - chất dẫn truyền thần kinh cần 
thiết cho việc học tập và duy trì trí nhớ”.

Tương tự, nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc 
tăng cường tiêu thụ DHA (một loại axit béo 
omega-3 cụ thể) có liên quan đến việc giảm tỷ lệ 
mắc các tình trạng sức khỏe tâm thần như rối loạn 
thiếu tập trung (ADD), trầm cảm và rối loạn lưỡng 
cực.

Tất cả điều này có nghĩa là khi chế độ ăn 
uống của bạn thiếu chất béo lành mạnh, có khả 
năng não của bạn sẽ không hoạt động tối ưu.

8. Chu kỳ kinh nguyệt không đều
Ăn không đủ chất béo có thể khiến kinh 

nguyệt hàng tháng của bạn bị rối loạn. Nguyên 
nhân là vì sự mất cân bằng nội tiết tố có thể xảy ra 
khi bạn không nạp đủ chất béo, Holtzer nói.

Theo Tổ chức Nhận thức về Sức khỏe Phụ 
nữ, chất béo là thành phần tạo nên estrogen và 
progesterone. Vì vậy, nếu bạn không ăn đủ chất 
béo, nó có thể ảnh hưởng đến chu kỳ sinh sản bình 
thường, gây hiện tượng kinh nguyệt không đều 
hoặc nhiều, hội chứng tiền kinh nguyệt hoặc không 
rụng trứng trong chu kỳ kinh nguyệt.

Điều gì xảy ra nếu bạn không ăn chút 
chất béo nào?

Chất béo đóng vai trò then chốt trong nhiều 
chức năng của cơ thể. Nếu ăn một chế độ không có 
chất béo, bạn sẽ gặp nhiều ảnh hưởng tiêu cực đến 
sức khỏe hiện tại và về lâu dài.

Sự thiếu hụt vitamin là một ví dụ điển hình 
về hiệu ứng domino có hại, có thể lan truyền khắp 
cơ thể bạn khi bạn ngừng ăn chất béo.

Ngoài ra, nếu không ăn đủ chất béo để hấp 
thụ đúng cách các vitamin tan trong chất béo, bạn 
có thể gặp phải các vấn đề sau:

Thiếu hụt vitamin A
“Vitamin A đóng vai trò quan trọng đối với 

sức khỏe, sự tăng trưởng và tăng sinh của các tế bào 
trong mắt”, Holtzer nói. Cô cho biết, sự thiếu hụt 
có thể dẫn đến bệnh xeropthalmia (hay còn gọi là 
khô mắt nghiêm trọng), quáng gà và mờ mắt.

Thiếu hụt vitamin D
“Vitamin D không thể thiếu đối với sức 

khỏe của xương và nếu không có nó, cơ thể không 
thể hấp thụ canxi một cách hiệu quả, đây là chất 
dinh dưỡng cần thiết nhất cho xương và răng khỏe 
mạnh”, Holtzer nói. Điều này có thể gây ra mật độ 
xương thấp hơn, khiến bạn dễ bị gãy xương và 
trong trường hợp nghiêm trọng, nó có thể phát triển 
thành bệnh loãng xương.

Thiếu vitamin E
“Như chúng ta đã biết, vitamin E được biết 
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đến với đặc tính chống oxy hóa”. Holtzer nói. “Về 
cơ bản, nó là đội quân của cơ thể, chiến đấu chống 
lại tác hại từ các gốc tự do”. Chuyên gia cho hay 
ngoài hệ thống miễn dịch bị suy giảm, sự thiếu hụt 
vitamin E cũng có thể gây ra những vấn đề như tổn 
thương cơ hoặc thần kinh.

Thiếu vitamin K
“Vitamin K rất cần thiết cho quá trình đông 

máu”, Holtzer nói.”Sự thiếu hụt vitamin K có thể 
gây chảy máu đáng kể và làm tăng vết bầm tím”.

Nên ăn bao nhiêu chất béo mỗi ngày để 
giữ sức khỏe?

Holtzer nói: “Lượng chất béo tham khảo 
trong chế độ ăn uống hàng ngày là khoảng 20 đến 
35% tổng lượng calo. Nếu bạn ăn khoảng 2.000 
calo mỗi ngày thì có vẻ như 400 đến 700 calo từ 
chất béo hoặc khoảng 44 đến 77 gram. Tuy nhiên, 
cơ thể cần nhận được hầu hết các chất béo này từ 
chất béo không bão hòa đơn và không bão hòa đa. 
Bạn nên đặt mục tiêu hạn chế chất béo bão hòa ở 
mức dưới 10% lượng calo hàng ngày”, Holtzer nói.

Theo chuyên gia, chất béo không bão hòa 
đơn bao gồm dầu ô liu, hạnh nhân, hồ đào, hạt bí, 
trong khi chất béo không bão hòa đa bao gồm quả 
óc chó, hạt lanh, cá hồi, cá thu. Ngoài ra, bạn cũng 
nên bổ sung axit béo omega-3 từ cá cơm, cá chim 
lớn, cá mòi, trái bơ, trứng. ■ 

Năm lý do để yêu thương 
mái tóc bạc

Để tóc bạc tự nhiên giúp tóc và da 
đầu khỏe hơn, giảm tiếp xúc với 
chất độc hại sẽ bớt căng thẳng, 

thân thiện với môi trường.
Nhiều người sợ ngày sợi tóc bạc đầu tiên 

xuất hiện. Lo lắng trước việc sẽ bị để ý, bị cho là 
không còn trẻ, họ dành nhiều tiền bạc, thời gian để 
nhuộm tóc, cố che giấu phần tóc bạc đó. Nhưng có 
nhiều lý do để trân trọng sự thay đổi này và quá 
trình lão hóa nói chung. Trên thực tế, việc tóc 
chuyển bạc có thể tác động tích cực đến sức khỏe, 
bao gồm:

1. Giúp tóc chắc khỏe hơn
Lauren Ploch, một bác sĩ da liễu ở Georgia 

(Mỹ) cho biết: “Để thêm sắc tố, một loại hóa chất 
có độ pH rất cao sẽ được sử dụng để phá vỡ cấu trúc 
tóc. Điều này bao gồm cấu trúc protein, kiến trúc 
lớp biểu bì và vỏ tóc - tức là lớp giữa của thân tóc”.

Cấu trúc tóc yếu có thể khiến tóc dễ bị gãy 
rụng hơn. Theo Ploch, việc nhuộm tóc cũng sẽ loại 
bỏ hầu hết lipid (hoặc dầu) khỏi sợi tóc, khiến tóc 
bị khô. Cô cho biết thêm, những hệ quả này thậm 
chí còn xảy ra nhiều hơn khi chọn màu nhuộm 
sáng, chẳng hạn vàng hoặc nhuộm highlight.

“Việc để tóc chuyển sang màu bạc có thể 
giúp tóc ngậm nước, sáng bóng, ít xoăn và ít bị gãy 
rụng hơn”, Ploch nói.

2. Cải thiện sức khỏe da đầu
“Các hóa chất trong thuốc nhuộm tóc là 

nguyên nhân chính gây bệnh viêm da tiếp xúc dị 
ứng”, Ploch cho biết. Theo Mayo Clinic, viêm da 

tiếp xúc xảy ra khi da tiếp xúc với chất gây dị ứng 
hoặc chất kích thích. “Điều này dẫn đến phát ban 
đỏ, có vảy và ngứa trên da đầu”.

Theo Phòng khám Cleveland, phát ban 
viêm da tiếp xúc cũng có thể biểu hiện theo những 
cách sau:

- Có màu đỏ tím hoặc đậm hơn màu da tự 
nhiên

- Sưng, giống như tổ ong hoặc nhô lên khỏi 
vùng da xung quanh

- Chảy dịch hoặc mủ
- Đau đớn với cảm giác nóng rát hoặc châm 

chích
- Da bong tróc
“Theo thời gian, các chất kích thích trên da 

đầu có thể làm hỏng các nang tóc và có khả năng 
dẫn đến rụng tóc. Chất kích thích cũng có thể ảnh 
hưởng đến vùng da xung quanh da đầu, như trán, 
cổ và tai. Tất cả những điều này nói lên rằng để tóc 
bạc phát triển có thể giúp bảo vệ da đầu”, Ploch 
nói.

3. Giảm sự tiếp xúc với hóa chất độc hại
Theo Viện Ung thư Quốc gia, vào cuối 

những năm 1970, các nhà sản xuất đã ngừng sử 
dụng một số hóa chất trong thuốc nhuộm tóc được 
cho có khả năng gây ung thư (hoặc gây ung thư). 
“Hiện nay, hầu hết các thành phần trong thuốc 
nhuộm tóc nhìn chung đều an toàn khi sử dụng theo 
chỉ dẫn. Nhưng chúng vẫn là những hóa chất có thể 
gây ra tác dụng phụ”, Ploch nói.

Ví dụ, theo National Capital Poison Center, 
paraphenylenediamine (PPD) - một thành phần 
thuốc nhuộm tóc - là chất gây kích ứng và dị ứng da 
(đỏ, loét, ngứa, sưng mặt và cổ...).

Ploch cho biết một số chất có trong thuốc 
nhuộm tóc cũng có thể làm trầm trọng thêm bệnh 
hen suyễn. Tuy nhiên, không có bằng chứng chắc 
chắn nào cho thấy thuốc nhuộm tóc có thể gây ra 
các bệnh mãn tính như ung thư ở người.

4. Có thể làm giảm căng thẳng
Nghe có vẻ không hoàn toàn liên quan đến 

nhau nhưng những người đã ngừng nhuộm tóc cho 
biết họ đã giảm bớt căng thẳng. “Điều này là do 
việc đến tiệm làm tóc có thể tốn thời gian và tốn 
kém”, Ploch nói. Và ngay cả khi bạn tự nhuộm tóc, 
chi phí mua thuốc nhuộm có thể tăng lên.

Quyết định để tóc bạn tự nhiên có thể giảm 
áp lực cho tài chính và lịch trình - hai điều có thể 

giúp bạn giảm căng thẳng lâu dài.
5. Thân thiện với môi trường hơn
Ngoài tóc, thuốc nhuộm còn được sử dụng 

trong rất nhiều sản phẩm hàng ngày như quần áo, 
thực phẩm, sản phẩm tẩy rửa và chăm sóc cá nhân. 
Theo Đại học Washington, khoảng 700.000 tấn 
thuốc nhuộm được sản xuất trên toàn cầu mỗi năm.

Nhưng những thuốc nhuộm này có thể gây 
hại cho môi trường. Ploch nói: “Điều quan trọng là 
phải nghĩ đến tác động của các hóa chất trong thuốc 
nhuộm tóc đối với môi trường”.

Khoảng một phần mười (70.000 tấn) thuốc 
nhuộm tóc gây ô nhiễm hồ, sông và ao chứa. Và 
ngay cả một lượng nhỏ thuốc nhuộm này cũng có 
thể phá hủy hệ sinh thái dưới nước, theo Đại học 
Washington.

Trên hết, một số hóa chất trong các sản 
phẩm chăm sóc cá nhân như thuốc nhuộm tóc đã 
được Cơ quan Bảo vệ Môi trường (EPA) dán nhãn 
là “chất gây ô nhiễm đáng lo ngại”. Theo EPA, 
những hóa chất này có thể hoạt động như chất gây 
rối loạn nội tiết tố ở cá và các động vật thủy sinh 
khác.

Vậy điều này ảnh hưởng thế nào đến sức 
khỏe của bạn? Mặc dù hiện tại không phải là mối lo 
ngại, những tác động tiêu cực này cuối cùng có thể 
dẫn đến cá bị ô nhiễm, làm mất nguồn cung cấp 
thực phẩm. ■

Thú cưng giúp làm chậm 
chứng sa sút trí tuệ ở những 
người sống một mình

Chứng mất trí nhớ có thể phát triển 
với tốc độ chậm hơn khi những 
người dễ mắc bệnh này sở hữu thú 

cưng. Các nhà nghiên cứu tại trường Đại học Sun 
Yat-sen ở Quảng Châu (Trung Quốc) đã phát hiện 
ra rằng việc nuôi thú cưng có thể tạo ra sự khác biệt 
liên quan tới trí nhớ lời nói ở những người trưởng 
thành sống một mình.

Giáo sư Ciyong Lu - tác giả của nghiên cứu 
- cho biết tốc ộ suy giảm trí nhớ bằng lời nói đ
thường ược tìm thấy ở những người sống một đ
mình, không phải với những người sống cùng 
người khác. Tuy nhiên, việc sở hữu một con thú 
cưng có thể bù ắp cho mối liên hệ giữa việc sống đ
một mình và tỷ lệ suy giảm trí nhớ ngôn ngữ cũng 
như khả n ng nói trôi chảy.ă

Sau khi nghiên cứu hơn 7.900 người tham 
gia ở ộ tuổi trên 50, các nhà khoa học phát hiện ra đ
rằng những người sống một mình nhưng có thú 
cưng có dấu hiệu sa sút trí tuệ chậm hơn những 
người cô ộc.đ

“Những phát hiện này cho thấy việc sở hữu 
thú cưng có thể liên quan ến sự suy giảm nhận đ
thức chậm hơn ối với những người lớn tuổi sống đ
một mình”, tác giả của nghiên cứu cho biết, “Trái 
ngược với việc sống một mình, việc sở hữu thú 
cưng có thể giảm bớt sự cô ơn - một yếu tố nguy đ
cơ quan trọng gây ra chứng mất trí nhớ và suy giảm 
nhận thức”. ■  
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Ngủ vào giờ nào để nguy 
cơ mắc bệnh tim thấp nhất?

Ngủ từ 22h đến 23h, đảm bảo ngủ 
khoảng 7 tiếng giúp bảo vệ sức 
khỏe tim.

Ngủ từ 22 đến 23h là lý tưởng nhất cho 
hệ tim mạch

Tháng 11/2021, trên tạp chí European 
Heart Journal - Digital Health, các nhà khoa học từ 
Đ Đ đại học Oxford và ại học Exeter ở Anh ã công 
bố kết quả một nghiên cứu về tim mạch. Tổng cộng 
có 88.026 người Anh ược ưa vào nghiên cứu đ đ
này, bao gồm 51.214 phụ nữ (58,2%) và 36.812 
nam giới (41,8%), với ộ tuổi trung bình là 61,43 đ
tuổi.

Các nhà nghiên cứu ã thu thập dữ liệu về đ
thời gian bắt đầu ngủ và thức giấc của người tham 
gia bằng thiết bị đeo ở cổ tay. Họ cũng thu thập dữ 
liệu về độ tuổi, giới tính, thói quen ngủ đều đặn, 
tình trạng hút thuốc và chỉ số khối cơ thể (BMI) 
cùng hàng loạt bệnh mãn tính khác.

Sau ó, các nhà nghiên cứu theo dõi số liệu đ
trong trung bình 5, 7 năm và phát hiện ra 3.172 
(3,58%) đối tượng mắc các bệnh tim mạch, bao 
gồm: nhồi máu cơ tim, suy tim, bệnh thiếu máu cục 
bộ mãn tính, bệnh tim, cơn thiếu máu não thoáng 
qua. Trong số những bệnh nhân này, 43% đi ngủ 
vào sáng sớm hoặc muộn hơn, 38% đi ngủ từ 23h 
đến 0 giờ, trong khi chỉ có 15% đi ngủ từ 22h đến 
23h giờ và 4% đi ngủ trước 22h.

Ảnh minh họa
Sau khi loại trừ các yếu tố gây nhiễu, các 

nhà nghiên cứu kết luận: Thời gian i ngủ và nguy đ
cơ mắc bệnh tim mạch có mối quan hệ hình chữ U. 
Đi ngủ quá sớm hoặc quá muộn sẽ làm tăng nguy 
cơ mắc bệnh. Đi ngủ trong khoảng thời gian từ 22h 
đến 23h là lý tưởng nhất, có nguy cơ mắc bệnh tim 
mạch thấp nhất, khoảng 12%. Ngủ sau 0h và muộn 
hơn nữa có nguy cơ mắc bệnh tim mạch cao nhất là 
25%.

Khi phân tích sâu hơn theo giới tính, các 
nhà nghiên cứu phát hiện ra phụ nữ có nguy cơ mắc 
bệnh tim mạch cao hơn, nhưng lý do vẫn chưa rõ 
ràng. Các nhà nghiên cứu suy oán rằng có thể do đ
sự khác biệt về giới tính trong phản ứng của hệ 
thống nội tiết ối với sự gián oạn nhịp sinh học. đ đ
Ngoài ra, ộ tuổi lớn hơn của ối tượng cũng là một đ đ
yếu tố gây nhiễu, vì phụ nữ sau mãn kinh có nguy 

cơ mắc bệnh tim mạch cao hơn nên họ cũng có thời 
gian chìm vào giấc ngủ khác nhau.

Tuy nhiên, nghiên cứu này cũng có những 
hạn chế. Ví dụ, ối tượng nghiên cứu chủ yếu là đ
người da trắng, có iều kiện kinh tế xã hội tương đ
đối tốt.

Ngủ 7 tiếng mỗi đêm là tối ưu cho sức 
khỏe tim

Ngày 2/9/2019, Tạp chí của Trường Cao 
đ đẳng Tim mạch Mỹ ã công bố một nghiên cứu từ 
Đại học Colorado Boulder. Các nhà nghiên cứu đã 
sử dụng phương pháp ngẫu nhiên Mendel và phát 
hiện ra 27 biến thể di truyền liên quan ến giấc ngủ đ
ngắn. Các nhà nghiên cứu cũng xem xét 30 yếu tố 
như cân nặng, hoạt ộng thể chất, tình trạng kinh tế đ
xã hội và sức khỏe tâm thần để đưa ra kết luận 
chính thời gian ngủ (không phải các yếu tố khác) 
ảnh hưởng đến nguy cơ nhồi máu cơ tim.

Các phát hiện cho thấy ngay cả khi bạn 
không hút thuốc, tập thể dục thường xuyên và 
không có di truyền bệnh tim mạch, việc ngủ không 
đ ăủ giấc hoặc ngủ quá nhiều cũng có thể làm t ng 
nguy cơ mắc bệnh tim. So với những người ngủ 6-9 
tiếng mỗi êm, những người ngủ ít hơn 6 giờ có đ
nguy cơ bị au tim cao hơn 20% trong thời gian đ
nghiên cứu. Những người ngủ hơn 9 giờ có nguy 
cơ bị au tim t ng 34% trong thời gian nghiên cứu.đ ă

Những người ngủ quá nhiều có nguy cơ cao 
hơn những người không ngủ ủ giấc. Ví dụ, so với đ
những người ngủ 7-8 tiếng mỗi êm, những người đ
ngủ 5 tiếng mỗi êm có nguy cơ bị au tim t ng đ đ ă
52% và những người ngủ 10 tiếng có nguy cơ au đ
tim t ng gấp ôi.ă đ

Các nhà nghiên cứu từ Trung Quốc và Anh 
đã phân tích dữ liệu của gần 500.000 người trưởng 
thành trong ộ tuổi từ 38 ến 73 từ Biobank (Anh).đ đ

Các tác giả nghiên cứu nhận thấy 7 tiếng 
ngủ mỗi êm là thời gian nghỉ ngơi tối ưu. Ngủ ít đ
hơn hoặc nhiều giờ hơn mức ó một cách thường đ
xuyên ược chứng minh có liên quan ến hiệu suất đ đ
nhận thức kém hơn trong các lĩnh vực như tốc ộ đ
xử lý, thị giác, trí nhớ và kỹ n ng giải quyết.ă

Để đảm bảo chất lượng giấc ngủ tốt, nếu có 
thể, h đi ngủ trong khoảng thời gian từ ãy cố gắng 
22 đến 23 giờ và cố gắng ngủ khoảng 7 tiếng mỗi 
đêm.

Mẹo để cải thiện thói quen ngủ
Có nhiều cách iều chỉnh lối sống ể bạn đ đ

ngủ ngon nhất. Theo Tiến sĩ Margarita Oks, bác sĩ 
chuyên khoa phổi và giấc ngủ tại Bệnh viện Lenox 
Hill, Mỹ, những gợi ý sau có thể giúp cải thiện sức 
khỏe giấc ngủ:

- Đi ngủ khi bạn bắt đầu cảm thấy mệt mỏi
- Duy trì thời gian đi ngủ và thức dậy nhất 

quán
- Hạn chế ọc sách, xem TV hoặc sử dụng đ

thiết bị iện tử trên giườngđ
- Đừng thức quá 30 phút trên giường
- Nếu bạn không cảm thấy mệt, hãy rời khỏi 

phòng ngủ và sang khu vực khác trong nhà cho ến đ
khi bạn cảm thấy mệt

Theo Tiến sĩ Oks, nếu bạn cực kỳ khó ngủ 

đủ giấc hoặc nếu thường xuyên ngủ lâu hơn 7 tiếng 
mỗi êm, tốt nhất bạn nên tham khảo ý kiến của đ
nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe hoặc bác 
sĩ để loại trừ các rối loạn liên quan đến giấc ngủ 
hoặc các rối loạn khác. Ngoài ra, cần đảm bảo tình 
trạng rối loạn giấc ngủ của bạn không liên quan ến đ
chứng bệnh khác. ■ 

Thiếu hụt 4 loại vitamin 
khiến ăn kiêng vẫn không giảm 
cân

Vitamin B như B2, B12 ò đóng vai tr
quan trọng ình đối với quá tr
chuyển hóa, thiếu hụt chúng dễ 

làm tích mỡ nhiều hơn, t ng phù nề.ă
Vitamin B2
Nếu việc giảm cân của bạn mãi không hiệu 

quả, quá trình trao ì trệ thậm chí tích mỡ đổi chất tr
nhiều hơn, ó có thể là dấu hiệu của thiếu hụt đ
vitamin B2. Thiếu loại vitamin này có thể khiến 
bạn bị phù nề, da xỉn màu, trao ổi kém. Bổ sung đ
chuối, cam, cà rốt... vào thực ơn là cách ơn giản đ đ
đ ăể t ng cường vitamin B2 cho cơ thể.

Vitamin B12
Thiếu vitamin B12 làm trì trệ quá trình 

chuyển hóa axit béo, dễ dẫn đến tích tụ mỡ thừa. 
Vitamin B12 có nhiều trong gạo lứt, các loại hải 
sản, trái cây và rau tươi.

Nấm là nguồn vitamin D thực vật lý tưởng 
cho cơ thể

Vitamin D
Khi thiếu vitamin D, hormone leptin giảm, 

khiến cơ thể có xu hướng thèm n nhiều hơn. Nếu ă
ă đ đ ăn uống ầy ủ nhưng vẫn luôn cảm thấy thèm n, 
đ đó có thể là dấu hiệu bạn ang thiếu hụt vitamin D. 
T ng cường vitamin D giúp hormone leptin hoạt ă
đ đ đ ăộng ổn ịnh, nhờ ó giảm cảm giác thèm n, giúp 
não bộ nhận biết tín hiệu no -  rõ ràng. Vitamin đói
D có thể hấp thụ thông qua ăn uống, có nhiều trong 
cá, tôm, trứng, sữa, thịt, nấm... hoặc thông qua tắm 
nắng, phơi nắng vào sáng sớm.

Vitamin E
Vitamin E có tác dụng thúc ẩy quá trình đ

trao ổi chất, t ng cường chức n ng tiêu hóa, giúp đ ă ă
ruột ào thải cặn bã trơn tru, góp phần kiểm soát đ
cân nặng hiệu quả, ng n ngừa nguy cơ béo phì. ă
Thực phẩm giàu vitamin E bao gồm dầu ăn, các 
loại hạt, trứng, sữa, ngũ cốc, rau có màu xanh 
đậm... ■ 
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Ba thực phẩm bổ sung có 
thể hạ mỡ máu

Cholesterol cao (hay mỡ máu cao) là 
hiện tượng có quá nhiều chất béo 
trong máu mà nếu không được điều 

trị, các biến chứng nghiêm trọng về sức khỏe có thể 
xảy ra, bao gồm đau tim và đột quỵ. Nguyên nhân 
chính gây cholesterol cao do ăn nhiều dầu mỡ và 
không tập thể dục đủ, cũng như thừa cân, hút thuốc 
và uống rượu.

Trong khi độ ăn uống đóng vai trò then chốt 
để giảm cholesterol, Alison Cullen, chuyên gia 
dinh dưỡng từ Avogel ở Anh, cho biết việc thêm 
một số chất bổ sung có thể củng cố hơn nữa hiệu 
quả điều trị cholesterol cao.

1. Omega-3
Omega-3 có thể được tìm thấy dưới dạng 

viên dầu cá. Bạn cũng có thể mua thực phẩm thuần 
chay làm từ tảo thay vì cá.

“Axit béo omega-3 nổi tiếng với khả năng 
làm giảm chất béo trung tính và giảm nguy cơ mắc 
bệnh tim. Bạn có thể thêm dầu cá vào chế độ ăn 
uống vài lần một tuần, nhưng sẽ rất hữu ích nếu bổ 
sung hàng ngày vì nhiều lý do, bao gồm cholesterol 
cao”, Alison cho biết. “Đây là một trong những 
chất bổ sung có thể được khuyên dùng cho hầu hết 
mọi người, để giảm viêm, hỗ trợ chức năng nhận 
thức, sức khỏe da và khớp, thị lực và sức khỏe tâm 
thần, ngoài việc hỗ trợ tim và mức cholesterol”.

Ảnh minh họa
2. Men gạo đỏ
Men gạo đỏ là một phương thuốc truyền 

thống của Trung Quốc, được biết đến với đặc tính 
làm giảm cholesterol. Nó được chiết xuất từ gạo 
lên men và chứa monacolin - hợp chất có tác dụng 
cản trở sản xuất cholesterol một cách hiệu quả.

“Đáng chú ý, Monacolin K, một thành 
phần quan trọng trong men gạo đỏ, có cấu trúc của 
thuốc statin dược phẩm lovastatin, giúp giảm tốc 
độ sản xuất cholesterol trong cơ thể, giảm thiểu 
nguy cơ tích tụ cholesterol trên thành động mạch, 
có thể cản trở lưu lượng máu đến các cơ quan quan 
trọng như trái tim và bộ não”, Alison nói.

Chuyên gia cho biết đây là thực phẩm bổ 
sung nên cân nhắc nếu bạn đã có mức cholesterol 
cao (hoặc ở ngưỡng cao) và dùng hàng ngày.

3. Atiso
Atiso đã được chứng minh là có tác dụng 

ức chế sản xuất cholesterol, đồng thời khuyến 
khích sự phân hủy và giảm sự hấp thu của nó trong 
ruột.

“Atiso cũng làm tăng sản xuất mật và sự di 
chuyển của nó vào ruột, từ đó cải thiện cách chuyển 
hóa chất béo trong chế độ ăn uống. Hãy sử dụng 20 
giọt cao atiso với một ít nước hoặc nước trái cây, 
hai đến ba lần mỗi ngày. Nếu bạn gặp vấn đề về 
cholesterol, có thể dùng loại thảo dược này bởi nó 
có khả năng cân bằng mức cholesterol”, Alison 
nói.

Ngoài ra, atiso cũng có tác dụng hỗ trợ gan 
và tiêu hóa, ngăn ngừa mọi vấn đề về cholesterol 
trong tương lai.

Lưu ý để tránh cholesterol cao
- Giảm chất béo bão hòa và chất béo 

chuyển hóa trong chế độ ăn uống để giảm sản xuất 
cholesterol, chất béo trung tính.

- Điều quan trọng cần biết là cơ thể cũng 
chuyển hóa lượng đường dư thừa thành chất béo 
trung tính, vì vậy ăn quá nhiều đường tương tự như 
ăn nhiều chất béo bão hòa. Vì vậy, hãy cẩn thận với 
bất cứ thứ gì được dán nhãn “ít chất béo” vì những 
sản phẩm này thường chứa nhiều đường tinh luyện.

- Tránh cà phê và rượu để giảm căng thẳng 
cho chức năng gan.

- Chất xơ cũng giúp giảm cholesterol LDL, 
do đó hãy tăng cường tiêu thụ đậu, yến mạch, rau lá 
xanh, táo, cam, tỏi, hành, kiều mạch, nho, tỏi tây, 
bắp cải, chuối, dứa và gừng. Sử dụng dầu ô liu 
nguyên chất trong nấu ăn.

- Nghiên cứu cho thấy thuốc tránh thai 
đường uống có thể ảnh hưởng đến thành phần lipid, 
bao gồm cả mức cholesterol. Vì vậy, nếu bạn đang 
uống thuốc tránh thai và có mức cholesterol cao thì 
nên nói chuyện với bác sĩ về các lựa chọn thay thế.

- Căng thẳng cũng có thể là một yếu tố góp 
phần làm tăng cholesterol. Căng thẳng mãn tính 
kích hoạt giải phóng cortisol và các hormone gây 
căng thẳng khác, thúc đẩy sản xuất cholesterol 
lipoprotein mật độ thấp (LDL), loại cholesterol có 
thể được thải vào động mạch. Ngoài ra, các hành vi 
gây căng thẳng, chẳng hạn như ăn uống không lành 
mạnh và cày phim thay vì tập thể dục, càng góp 
phần làm tăng mức cholesterol, tạo ra mối liên hệ 
giữa căng thẳng kéo dài và tăng nguy cơ mắc các 
vấn đề tim mạch.

- Thay đổi lối sống để có một trái tim khỏe 
mạnh. Ngoài thực phẩm bổ sung, việc điều chỉnh 
lối sống có thể tác động đáng kể đến mức 
cholesterol. Bỏ hút thuốc, tăng cường hoạt động 
thể chất và kiểm soát căng thẳng đều là những yếu 
tố không thể thiếu trong lối sống lành mạnh cho 
tim. ■

Thai nhi phát triển khỏe 
mạnh trong ruột mẹ

Một người phụ nữ Anh bị sốc khi 
biết mình mang thai ở tuần thứ 
23 và đứa trẻ đang phát triển 

trong ruột.

Trong báo cáo nghiên cứu về trường hợp 
này, ược công bố trên Tạp chí Y học New đ
England, người phụ nữ 37 tuổi ã tìm kiếm sợ hỗ đ
trợ y tế sau 10 ngày đau bụng dữ dội và chướng 
bụng ngày càng trầm trọng. Các bác sĩ tiến hành 
siêu âm và nhận thấy có một bào thai đang “phát 
triển bình thường” trong cơ thể bệnh nhân.

Tuy nhiên, bệnh nhân lại mang thai ngoài 
tử cung, trứng ược thụ tinh làm tổ trong khoang đ
bụng. Trường hợp này chỉ chiếm khoảng 1% số ca 
mang thai ngoài tử cung.

Mang thai ngoài tử cung - chiếm chưa ến đ
2% tổng số ca mang thai và thường xảy ra ở ống 
dẫn trứng - là mối nguy hiểm cho người mẹ, có khả 
n ng gây xuất huyết trong, vỡ hoặc sốc ống dẫn ă
trứng và thai nhi hiếm khi sống sót. Các triệu 
chứng thường bao gồm chảy máu âm ạo, au đ đ
bụng, chóng mặt và suy nhược.

Thai nhi phát triển trong ruột bệnh nhân 
thay vì ở tử cung

Trong trường hợp trên, do các biến chứng 
tiềm ẩn - chẳng hạn như xuất huyết hoặc thai lưu - 
người mẹ ã đ được chuyển đến bệnh viện khác. Đứa 
trẻ sau đó chào đời ở tuần thứ 29 và được đưa vào 
ph ăm sóc đặc biệt dành cho trẻ sơ sinh.òng ch

Trẻ sơ sinh chào ời ở tuần thai 24 có thể đ
sống sót với tỷ lệ khoảng 60%-70%. Tuy nhiên, ở 
tuần thứ 28, cơ hội sống sót cao hơn nhiều, khoảng 
80%-90%.

Theo NY Post, gần ba tháng sau sinh, 
người phụ nữ và ứa bé ã đ đ được xuất viện về nhà.

Đây không phải lần đầu tiên các bác sĩ phát 
hiện phôi thai phát triển ở vị trí kỳ lạ trong cơ thể 
mẹ. 

Một bác sĩ nhi khoa từng đăng tải trên 
TikTok về trường hợp thai nhi phát triển trong gan 
của một phụ nữ. “Tôi đã nghĩ mình từng gặp hết 
các trường hợp lạ rồi”, bác sĩ Michael Narvey, 
thuộc Viện Nghiên cứu Bệnh viện Nhi đồng 
Manitoba, nói trong video. “ ôi phát Đôi lúc chúng t
hiện thai nhi lớn lên trong ổ bụng, nhưng chưa từng 
thấy bào thai phát triển ở gan. Với tôi, đây là lần 
đầu tiên”. ■
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Theodore Maiman: Người 
đầu tiên tạo ra tia laser

Laser hồng ngọc được tạo ra lần đầu 
tiên bởi nhà vật lý Theodore 
Maiman tại phòng thí nghiệm của 

công ty Hughes Aircraft vào năm 1960. Nó là 
nguồn phát ra chùm sáng cường độ lớn, dựa trên 
việc ứng dụng hiện tượng phát xạ cảm ứng.

Theodore Maiman và thiết kế máy phát tia 
laser của ông

Trong thế kỷ 21, laser trở nên khá phổ biến 
với các ứng dụng trong lĩnh vực viễn thông, đầu đĩa 
DVD, máy quét thanh toán, cắt và hàn, phẫu thuật 
mắt, xóa hình xăm, y học… giúp tạo nên các ngành 
công nghiệp trị giá hàng tỷ USD. 

Tất cả phải kể đến công lao của Theodore 
Maiman, người đã vượt qua những hoài nghi của 
đồng nghiệp để chế tạo laser hoạt động đầu tiên vào 
năm 1960. Thành tựu này đã mang đến cho ông 
biệt danh “cha đẻ của ngành công nghiệp điện 
quang”.

Maiman sinh ra ở Los Angeles (Mỹ) vào 
năm 1927. Khi còn trẻ, gia đình ông chuyển đến 
sống ở Denver, nơi ông sửa chữa điện dân dụng và 
máy thu thanh để có tiền đi học. Cha của ông, một 
kỹ sư điện, muốn con trai mình trở thành một bác 
sĩ. Nhưng cuối cùng ông đã đăng ký vào trường Đại 
học Colorado và tốt nghiệp với tấm bằng vật lý kỹ 
thuật.

Năm 1955, Maiman nhận bằng tiến sĩ vật lý 
tại Đại học Stanford dưới sự hướng dẫn của Willis 
E. Lamb, người đã giành giải thưởng Nobel Vật lý 
cùng năm đó. Ông nhanh chóng tìm được việc làm 
tại công ty Hughes Aircraft, và chính tại đây ông đã 
bị cuốn vào cuộc đua chế tạo laser hoạt động đầu 
tiên.

Nền tảng lý thuyết để chế tạo tia laser đã có 
từ nhiều năm trước. Albert Einstein lần đầu tiên đề 
cập đến khả năng phát xạ kích thích [hay phát xạ 
cảm ứng] trong một bài báo vào năm 1917, nhưng 
phải đến thập niên 1940 và 1950 các nhà vật lý mới 
tìm thấy ứng dụng cho khái niệm trên. 

Năm 1953, Charles Townes được cấp bằng 
sáng chế cho một thiết bị mà ông gọi là Maser để 
khuếch đại sóng vi ba bằng phát xạ kích thích. 
Nhưng thiết bị chỉ hoạt động giới hạn trong vùng 

sóng cực ngắn của phổ điện từ. 
Townes nghĩ rằng, thiết bị maser có thể 

được cải tiến để hoạt động ngay cả ở vùng ánh sáng 
có bước sóng ngắn hơn nữa bao gồm: tia cực tím, 
ánh sáng nhìn thấy được và tia hồng ngoại. Cách 
tốt nhất để làm điều này là sử dụng các phân tử để 
tạo ra tần số ánh sáng mong muốn thông qua phát 
xạ kích thích. Đây chính là nguyên lý hoạt động 
của máy phát tia laser mà chúng ta biết đến ngày 
nay.

Townes cùng đồng nghiệp Arthur 
Schawlow đã viết một bài báo nói về ý tưởng của 
mình trên tạp chí Physical Review vào tháng 12 
năm 1958 với tiêu đề “Maser quang học và hồng 
ngoại”. Nhưng đó chỉ là lý thuyết và họ vẫn chưa 
tạo ra được một nguyên mẫu laser hoạt động. Họ 
nhận được bằng sáng chế cho thiết kế này hai năm 
sau đó. 

Bài báo của Townes đã khiến nhiều nhà 
khoa học khác ganh đua với nhau nhằm biến thiết 
bị được mô tả trên lý thuyết trở thành hiện thực. 
Nhiều công ty và phòng thí nghiệm với kinh phí 
khổng lồ cũng tham gia bao gồm Phòng thí nghiệm 
Bell (Bell Labs), RCA, Phòng thí nghiệm Lincoln 
(Lincoln Lab), IBM, Westinghouse và Siemens.

Năm 1960, Maiman cuối cùng trở thành 
người chiến thắng trong cuộc chạy đua chế tạo 
laser hoạt động đầu tiên. Cùng năm đó, Townes và 
Schawlow – cả hai đều đoạt giải Nobel sau này – đã 
nhận bằng sáng chế về “maser quang học”, mà thực 
chất cũng là một dạng của laser. Nhưng đây chỉ là 
những sáng chế trên giấy tờ mà không có bất kỳ 
thiết bị nguyên mẫu nào đi kèm.

Các quản lý của Maiman tại công ty 
Hughes Aircraft ban đầu không quan tâm đến việc 
ông theo đuổi dự án chế tạo laser. Ông chỉ được 
thuê để làm việc cho các hợp đồng hàng không vũ 
trụ của Chính phủ Mỹ. Nhưng sau nhiều cố gắng, 
Maiman đã thuyết phục thành công ban lãnh đạo 
công ty chi số tiền 50.000 USD để hỗ trợ dự án 
laser của mình bắt đầu giữa năm 1959.

Vào thời gian này, các nhà khoa học khác 
đã loại bỏ ruby (hồng ngọc) như một môi trường có 
khả năng khuếch đại ánh sáng, thay vào đó tập 
trung vào các loại khí. 

Tuy nhiên, Maiman phát hiện ra rằng hồng 
ngọc nhân tạo ít tạp chất hơn có khả năng hoạt động 
khá tốt. Cùng với trợ lý Charles Asawa, ông đã sử 
dụng xung ánh sáng để kích thích các nguyên tử 
trong môi trường đá hồng ngọc thay vì một đèn 
máy chiếu phim được dùng trong những thí 
nghiệm trước đó.

Laser hồng ngọc của Maiman phát ra các 
xung ánh sáng đỏ kết hợp cường độ mạnh có bước 
sóng 694 nanomet. Chùm ánh sáng hẹp này có tính 
đơn sắc và tính định hướng, khá tiêu biểu cho 
những đặc tính biểu hiện của nhiều laser hiện nay. 

Quan trọng hơn, thiết bị này rất dễ chế tạo. 
“Thiết bị rất đơn giản. Nó giống như một dự án 
khoa học ở trường trung học. Nhưng đó là tổng hợp 
trí tuệ của nhiều nhà khoa học khác nhau trong lĩnh 
vực vật lý”, Kathleen, vợ của Maiman, cho biết.

Maiman đã công bố sáng chế của mình 
trong một bài báo đăng trên tạp chí Nature vào năm 
1960. “Bài báo này rất ngắn gọn nhưng là một bài 
báo quan trọng hơn tất cả những bài báo khác xuất 
hiện trên Nature ở thế kỷ trước”, Townes nhận 
định.

Mặc dù Maiman tin tưởng vào tiềm năng 
của thiết bị mới, nhưng một lần nữa công ty 
Hughes Aircraft ít quan tâm đến việc phát triển các 
ứng dụng của laser. Maiman cảm thấy rất thất 
vọng. 

Ông rời Hughes Aircraft và thành lập công 
ty Korad vào năm 1961 với mục tiêu tập trung phát 
triển và sản xuất laser. Năm 1968, ông tiếp tục 
thành lập một công ty khác mang tên Maiman 
Associates. Maiman giữ bằng sáng chế không chỉ 
cho laser hoạt động đầu tiên mà còn liên quan đến 
một số thiết bị maser, màn hình laser, quét quang 
học và điều biến laser.

Trong những năm qua, nhiều loại laser 
khác nhau đã được nghiên cứu và phát triển, chẳng 
hạn như laser màu, laser helium-neon, laser bán 
dẫn, laser carbon dioxide, laser ion, laser hơi kim 
loại, excimer laser, và laser electron tự do...

Với những đóng góp to lớn của mình cho 
khoa học, Maiman đã hai lần được đề nghị trao giải 
Nobel. Ông nhận nhiều bằng danh dự, giành giải 
thưởng Oliver E. Buckley của Hiệp hội Vật lý Mỹ 
vào năm 1966, được lưu tên trong Hội trường Danh 
vọng Nhà phát minh Quốc gia (NIHF) - nơi vinh 
danh các nhà phát minh Mỹ nổi tiếng như Thomas 
Edison và Wright Brothers. 

Ông cũng là thành viên của Viện Hàn lâm 
Khoa học và Kỹ thuật Quốc gia. Maiman qua đời 
vào ngày 5/5/2007 do mắc bệnh tế bào mast 
(systemic mastocytosis).

Hiện nay, máy phát laser hoạt động đầu tiên 
của Maiman đang được lưu trữ trong hộp ký thác 
an toàn tại một ngân hàng ở trung tâm thành phố 
Vancouver, Canada. Chiếc hộp màu trắng này 
được dán nhãn là “laser của Maiman”. ■

* Lòng thành!
Một nhà thầu muốn hối lộ ông bộ trưởng, 

ngỏ ý biếu ông ta một chiếc autor, nhưng bị từ chối: 
- Tôn chỉ của tôi là liêm khiết, ông hãy đem 

món quà về đi!
Nhà thầu suy nghĩ một lúc rồi nói: 
- Tôi hiểu cảm nghĩ của ngài về việc này. 

Tôi thành thật xin lỗi ngài.
Nhà thầu nói tiếp: 
- Để tỏ lòng thành, hãng chúng tôi quyết 

định bán nó cho ngài với giá 25 USD vậy!
Sau một hồi trầm tư suy nghĩ khá lâu, ngài 

bộ trưởng gật đầu: 
- Ồ, nếu trong trường hợp đó, vậy thì tôi sẽ 

mua hai chiếc!!!

Vui Cöôøi
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