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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)

60% người Nhật lười 
tập thể dục nhưng tỷ lệ mắc 
ung thư lại thấp: Sở thích 
ăn của họ sẽ khiến bạn suy 
ngẫm

ột nghiên cứu ng trên M đă
“Tạp chí Dinh dưỡng 
Châu Âu” ã khảo sát  đ

92.000 người Nhật và phát hiện ra rằng bí 
quyết sống lâu của người Nhật nằm ở việc 
“  uống”.ăn

Bộ Nội vụ và Truyền thông Nhật 
Bản cho biết, tính đến giữa tháng 9/2022, số 
người sống thọ trên 80 tuổi ở Nhật là 12,35 
triệu người, chiếm 9,9% dân số. Còn số 
người từ 90 tuổi trở lên là khoảng 2,65 triệu 
người, chiếm gần 2,1% dân số.

Nhiều người khi nghe đến thông tin 
đó hẳn rất thắc mắc: Tập thể dục được coi là 
chìa khóa của tuổi thọ, vậy người Nhật chắc 
là thích tập thể dục lắm?

Tuy nhiên, theo “The Lancet Global 
Health”, Nhật Bản đứng thứ 11 trong cuộc 
khảo sát về các quốc gia ít vận động nhất 
trên thế giới và 60% người dân không tích 
cực tập thể dục.

Đ đ là dù ít tập thể dục iều ặc biệt 
nhưng tỷ lệ mắc ung thư ở Nhật không cao. 
Theo thống kê, tỷ lệ ung thư ở những người 
trên 100 tuổi ở Nhật Bản là dưới 10%.

Một nghiên cứu đăng trên “Tạp chí 
Dinh dưỡng Châu Âu” ã khảo sát 92.000  đ
người Nhật và phát hiện ra rằng bí quyết 
sống lâu của người Nhật nằm ở việc “ăn 
uống”. Thói quen ăn uống của người Nhật 
rất độc đáo: Họ có sở thích “ ”, “ăn trắng ăn 
tươi ăn ít” và “ ”.

Sở thích “ăn trắng”, “ăn tươi” và 
“ăn ít” giúp người Nhật sống thọ

1. Ăn “trắng”
Người Nhật rất thích ăn một món 

màu trắng đó chính là cá. Nhật Bản là một 
quốc đảo, do đó thực phẩm phổ biến nhất 
trên bàn ăn của họ là hải sản. Theo thống kê, 
trung bình mỗi năm người Nhật ăn hơn 
100kg cá, cao hơn cả lượng tiêu thụ gạo. 
Theo một nghiên cứu trên Tạp chí của Hiệp 
hội Y khoa Hoa Kỳ, việc tiêu thụ thường 
xuyên cá biển sâu có thể làm giảm nguy cơ 
mắc bệnh tim mạch và tử vong sớm.

2. Ăn “ít” hơn
Người Nhật có thói quen ăn trong 

đĩa nhỏ và thích ăn no 80% so với nhu cầu 
thực tế. Ăn ít hơn sẽ giảm bớt gánh nặng 
cho cơ quan tiêu hóa và giảm nguy cơ mắc 
bệnh tim mạch, béo phì.

3. Ăn “tươi”
Người Nhật thích n những món n ă ă

nguyên chất, thường ít muối, ít dầu và ít gia 
vị. Họ thích các thực phẩm tươi sống thay vì 
đồ đông lạnh, đồ tẩm ướp. Người dân nước 
này cũng thường chọn cách ăn sống để tận 
hưởng độ tươi ngon của món ăn. Nếu không 
ăn sống, họ sẽ ăn đồ hấp hoặc luộc. Điều 
này có thể làm giảm sự tiếp xúc với các chất 
g â y  u n g  t h ư  n h ư  a m i n  d ị  v ò n g , 
benzopyrene và acrylamide... thường ược đ
hình thành trong quá trình chiên, nướng 
thực phẩm.

Một vài bí quyết sống thọ khác 
của người Nhật

1. Ăn sản phẩm từ đậu nành 
thường xuyên

Theo thống kê, người Nhật tiêu thụ 
khoảng 28 gam đậu nành mỗi ngày, đứng 
đầu thế giới về lượng tiêu thụ và họ thích ăn 
các sản phẩm đậu nành lên men như natto. 
Chất isoflavone trong đậu nành giúp chống 
ung thư, vi khuẩn natto sống lên men giúp 
điều chỉnh sự cân bằng của hệ vi khuẩn 
đường ruột.

2. Ăn rong biển thường xuyên
Người Nhật thường xuyên ăn rong 

biển vì chúng giàu dinh dưỡng, ít calo và 
giàu khoáng chất.

3. Thích uống matcha
Matcha là một loại trà xanh, được 

làm bằng cách hái búp trà mới, hấp chín, 
sấy khô rồi nghiền thành bột. Theo thống 
kê, chất chống oxy hóa trong matcha gấp 
137 lần so với trà xanh thông thường. Các 
dưỡng chất trong trà giúp thúc đẩy tuần 
hoàn máu, tăng cường chức năng tim, thận 
và còn có lợi cho tiêu hóa.

4. Có thói quen ngủ trưa mỗi ngày
Người Nhật hầu hết có thói quen 

ngủ trưa, một giấc ngủ ngắn có thể làm 
giảm mệt mỏi, tăng cường trí nhớ, giúp 
hormone trong cơ thể cân bằng hơn. Tuy 
nhiên, thời gian ngủ trưa chỉ nên giới hạn 
trong 20-30 phút.

5. Thích ánh nắng mặt trời
Tắm nắng thường xuyên có thể giúp 

bổ sung vitamin D, thúc đẩy quá trình hấp 
thu canxi trong cơ thể. Ngoài ra, nó có tác 
dụng duy trì xương và ngăn ngừa loãng 
xương. ■
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Xin môøi quyù vò gheù laïi vaên phoøng

hoaëc goïi ñieän thoaïi cho toâi

SHAWN XUAÂN NGUYEÃN, LUTCF

(713) 988-0752

Giôø môû cöûa:  Monday - Friday: 9:00 A.M. - 5:30 P.M.
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Air Conditioning
 and Heating

832-659-3990Xin goïi: Vinh

Ñaëc bieät: 10% OFF

 cho Quyù Cao Nieân

Chuyeân thieát keá vaø söûa chöõa caùc heä thoáng 

maùy laïnh, maùy söôûi cho tö gia vaø cô sôû thöông maïi.

Licensed and Insured: 

Free Estimate 24/7
khi thay maùy laïnh môùi

Giaù caû nheï nhaøng

159-2104/1672

The New Degree 
of  Comfort

Chuyến tàu kéo dài 30 giờ cứ 
mở bán là hết vé chỉ trong vài phút, 
điểm dừng chân là phong cảnh ví 
như xứ sở thần tiên mùa đông

Vé của chuyến tàu này rất khó để có thể mua 
được vì các điểm bán thường hết vé chỉ 
trong vòng vài phút mở bán.

Thổ Nhĩ Kỳ là điểm dừng cuối cùng của một trong 
những chuyến tàu nổi tiếng nhất thế giới, Orient Express - 
chuyến tàu huyền thoại xuất phát từ thủ đô Paris (Pháp) 
đến thành phố Istanbul (Thổ Nhĩ Kỳ).

Con tàu đi qua vùng đất rộng lớn của khu vực phía 
đông Thổ Nhĩ Kỳ

Và giờ đây, một chuyến tàu khác, mang tên Dogu 
Express, đang đưa Thổ Nhĩ Kỳ trở thành một trong những 
điểm đến du lịch đường sắt hàng đầu thế giới.

Dogu Express, hay còn gọi với tên Eastern 
Express, là một chuyến tàu nối từ thủ đô Ankara đến thành 
phố Kars (Thổ Nhĩ Kỳ). Mặc dù là một chuyến tàu thương 
mại với mục đích phục vụ nhu cầu đi lại. Tuy nhiên, hình 
ảnh về Dogu Express đã được chia sẻ rất nhiều trên mạng 
xã hội vì những phong cảnh tuyệt vời mà đường ray của nó 
đi qua.

Berry Romo, một blogger du lịch đã sống ở Thổ 
Nhĩ Kỳ hơn một thập kỷ, cho biết: "Tàu hỏa là một phương 
tiện rất phổ biến đối với người dân địa phương và du khách 
trong nước, nhưng hầu như không được khách du lịch 
nước ngoài biết đến".

Để đáp ứng nhu cầu ngày càng tăng, Dogu Express 
đã được chuyển thành mục đích du lịch vào năm 2019. 
Hành trình trên chiếc tàu hỏa màu trắng viền đỏ và xanh 
hải quân kéo dài hơn 30 giờ chạy từ thủ đô Ankara nhộn 
nhịp đến xứ sở thần tiên đầy tuyết Kars có khoảng cách 
1.310 km với các điểm dừng dọc đường, nơi du khách sẽ 
được tham gia các chuyến du lịch ngắn trong thành phố.

Tuy nhiên, vé của chuyến tàu này rất khó để có thể 
mua được vì các điểm bán thường hết vé chỉ trong vòng vài 
phút.

Nguyên nhân chính của việc hết vé sớm này là do 
các công ty du lịch Thổ Nhĩ Kỳ thường mua vé số lượng 
lớn để bán lại cho các tour do họ tổ chức, đảm bảo cho 
khách hàng có chỗ trên tàu.

Vé cá nhân chỉ có thể được mua trước một tháng, 
khiến việc sở hữu nó trở thành điều đáng mơ ước đối với 
rất nhiều người. Theo chia sẻ của blogger Romo: "Bí quyết 
là hãy check trang web của hãng vào lúc nửa đêm, khi họ 
mở bán hãy mua luôn".

Thủ đô Ankara, nơi chuyến tàu Dogu bắt đầu
Thoạt nhìn, Ankara có vẻ kém hào nhoáng hơn 

thành phố Istanbul nổi tiếng, nhưng nơi đây là trung tâm 
chính trị của Thổ Nhĩ Kỳ, vì thế nó thực sự là một điểm đến 
đáng dừng chân.

Các địa danh nổi tiếng hàng đầu của Ankara bao 
gồm lăng mộ Ataturk, nơi an nghỉ cuối cùng của Cựu Tổng 
thống Thổ Nhĩ Kỳ, Mustafa Kemal Atatürk. Khu phức hợp 
được chia thành 4 phần.

Nổi bật nhất là Công viên Hòa bình, với hình lá cờ 
Thổ Nhĩ Kỳ được tạo nên từ những viên đá cuội và được 
bao quanh bởi thảm hoa và Quảng trường Ceremonial 
Plaza dẫn đến Hội trường Danh dự (Hall of Honor), nơi đặt 
lăng mộ của Ataturk.

Mặc dù diện mạo của Ankara bắt đầu thay đổi 
nhanh chóng sau khi trở thành thủ đô mới của Thổ Nhĩ Kỳ 
vào năm 1923, nhưng nơi đây vẫn hiện hữu những nét đẹp 
cổ kính quyến rũ. 

Đặc biệt là ở các khu phố cổ, trong đó có Ulus là 
địa điểm nổi tiếng nhất, nơi vẫn còn lưu giữ những tàn tích 
của đế chế La Mã, có những lối đi được bảo tồn và thậm chí 
là cả một lâu đài cổ nằm trên một ngọn đồi.

Đứng đây, du khách có thể nhìn được bao quát 
khung cảnh xung quanh. Ngoài ra, trong Ulus có Sanat 
Sokağı, hay còn gọi là phố Nghệ thuật (Arts Street), nơi có 
cả một dãy nhà kiểu xưa cũ nhưng đã được sửa chữa và 
chuyển đổi thành những quán cà phê, những quầy hàng 
bán đồ thủ công và đồ lưu niệm thời La Mã.

Ở Ankara, để có trải nghiệm hiện đại hơn, du khách 
có thể đến CemModern, một phòng trưng bày nghệ thuật, 
nơi tổ chức các cuộc triển lãm toàn cầu trong một kho 
đường sắt đã được khôi phục. Các sự kiện văn hóa ở đây rất 
đa dạng, từ chiếu phim đến các buổi tập yoga và chợ.

Từ thủ đô đông đúc sang chốn đồng quê rộng 
lớn và bình yên

Dogu khởi hành vào khoảng đầu giờ tối và khi rời 
khỏi nhà ga xe lửa Ankara, du khách sẽ được chứng kiến 
một sự thay đổi rõ rệt, từ một đô thị đông đúc và nhộn nhịp, 
chuyến tàu tốc hành bắt đầu chạm vào vùng đất với khung 
cảnh rộng lớn và yên bình.

Cabin ngủ của tàu Dogu được trang bị 2 giường 
tầng đơn có thể chuyển đổi thành ghế ngồi vào ban ngày, tủ 
lạnh mini và bồn rửa.

Du khách có thể trang trí khoang của mình bằng 
đèn dây, những chiếc khăn trải bàn và nến có sẵn. Theo lời 
của blogger Berry Romo: "Đây thực sự là một ý tưởng 
tuyệt vời để hành khách có thể tận hưởng cảnh quan đẹp đẽ 
bên ngoài với không gian vô cùng ấm cúng".

Sáng sớm hôm sau, tàu Dogu đến Ilic, một ngôi 
làng nhỏ với điểm đến vô cùng hấp dẫn là hẻm núi 
Karanalik, hay còn gọi là Dark Canyon. Dark Canyon là 
nơi con đường đá mạo hiểm Stone Road vắt qua, nó xuyên 
qua 38 đường hầm và có những khúc cua đáng sợ, thách 
thức bất cứ ai.

Mặc dù nổi tiếng là nguy hiểm nhưng Dark 
Canyon vẫn thường xuyên thu hút khách du lịch bởi phong 
cảnh tuyệt đẹp. Nó sở hữu những vách đá ấn tượng và 
những hẻm núi dốc, tất cả đều có dòng nước của sông 
Euphrates chảy qua.

Sau đó, đoàn tàu đi xa hơn về phía đông, vào khu 
trung tâm Anatolia. Netta Kalpan, một người Minnesotan 
bản địa sống ở khu vực ven Biển Đen của Trabzon, dù đã 
quen với mùa đông tuyết khắc nghiệt nhưng cô cho biết: 

"Bản thân tôi không hề nhận ra Thổ Nhĩ Kỳ có thể 
rộng lớn, bằng phẳng và lạnh giá đến mức nào trước khi 
bước chân lên tàu Dogu và có cơ hội được đến Anatolia. 
Tôi đã cầm điện thoại và liên tục ghi lại vẻ đẹp của nơi đây, 
nhưng nó không thể ghi lại được cảm giác thực sự khi đứng 
trước sự rộng lớn đó".

Điểm đến cuối cùng
Khi màn đêm buông xuống, tàu Dogu chạm bánh 

tới Erzurum. Berry Romo cho biết việc đến thăm thành 
phố này là một trong những trải nghiệm tuyệt vời nhất mà 
cô có được ở Thổ Nhĩ Kỳ vì nét lịch sử, văn hóa và ẩm thực 
đặc biệt phong phú của nơi đây.

Erzurum là nơi có rất nhiều loại ẩm thực địa 
phương khác nhau, trong đó nổi tiếng nhất là món Cag 
Kebab. Thịt cừu được ướp khoảng 12 tiếng với hành, muối 
và tiêu, sau đó xiên vào que và nướng trên lửa củi trước khi 
được kẹp trong bánh mì đã được làm nóng hoặc du khách 
cũng có thể ăn trực tiếp mà không kèm bánh mì.

Sau Erzurum, Dogu Express chỉ còn vài giờ nữa là 
tới điểm đến cuối cùng, Kars.

Nổi tiếng với phong cảnh xứ sở thần tiên mùa 
đông, tên của nó được lấy từ tiếng Thổ Nhĩ Kỳ có nghĩa là 
tuyết. Thành phố được biết đến với kiến trúc độc đáo bắt 
nguồn từ những ngày nó còn là một phần của Nga.

Ummu Altunas, một luật sư đến từ Istanbul, ví 
chuyến thăm phía đông Thổ Nhĩ Kỳ giống như đến thăm 
một "đất nước hoàn toàn khác" với phía Tây châu Âu. Cô 
nói, điều này một phần là do "phía đông là nơi sinh sống 
của nhiều nền văn hóa khác nhau", chẳng hạn như người 
Kurd, người Armenia và người Assyria.

Thành phố thời trung cổ Ani, thủ đô cũ của Vương 
quốc Armenia cổ đại, là một ví dụ như vậy. Chỉ cách Kars 
một quãng lái xe ngắn, những tàn tích hùng vĩ có niên đại 
1.600 năm luôn mở cửa cho khách du lịch. Những bức 
tường rộng lớn và những nhà thờ được bảo tồn tốt, tất cả 
đều nhìn ra khe núi sâu, mang đến cho du khách một cuộc 
hành trình ngược thời gian tuyệt diệu. ■ 
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955-Long Term

Tuyeån Duïng / Hiring
wThu Ngaân / Cashier

wBaùn vaø Caét Thòt Cho Quaày Heo Quay / BBQ Cutter

wNgöôøi Caét Thòt / Meat Cutter

wNgöôøi Chaát Haøng / Stocker

wNgöôøi Baûo Trì / Maintenance or Handyman

wNhaäp Döõ Lieäu / Data Entry

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

AÙp duïng / Apply by:

NEW Tuyeån Nhaân Vieân
Chôï Myõ Hoa

Goïi / Call: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

NEW 

7/2023

232-2075/1643

Caàn Thôï Nails 

Caàn gaáp thôï boät bao löông $900 ñeán $1,000, 6 
ngaøy/tuaàn, hôn chia 6/4. Caàn thôï chaân tay nöôùc, caàn 
bieát chuùt ít tieáng Anh, Tieäm naèm treân ñöôøng 
Richmond.

Richmond

Xin vui loøng lieân laïc

832-288-3043 * cell 832-512-7132

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

NEW

085-2054/1622

Caàn Thôï Nails

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

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

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

ñöôïc nhieàu bonus.

New! New! New!

Xin lieân laïc

970-306-2005 * 970-446-6060

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

New
304-2088/1656

Tuyeån Nhaân Vieân

Tieäm Dry Clean vuøng Antoine Northwest, caàn nöõ Counter 

bieát tieáng Anh. Laøm full time hoaëc part time. (Khoâng kinh 

nghieäm seõ train). Caàn nam phuï vieäc trong nhaø maùy Dry 

Clean laøm vieäc Full Time.

Antoine Northwest

832-814-0852 * 832-814-2305
Xin text hoaëc message at

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

Sáu hành động nhỏ sẽ thay đổi 
hoàn toàn cuộc sống của bạn trở 
nên tốt đẹp hơn

Không cần mất quá nhiều thời gian và công 
sức ể thực hiện những hành ộng nhỏ đ đ
nhưng có thể tạo ra sự thay ổi áng kể đ đ

giúp cải thiện cuộc sống của bạn.
1. Đặt giới hạn
Bạn có thể có công việc, bạn bè, bạn ời và những đ

đứa con tuyệt vời, nhưng các mối quan hệ với mọi người 
bất kể ở nơi làm việc hay ở nhà ều có thể tạo ra niềm vui đ
hoặc sự hỗn loạn.

Vì vậy, bạn có thể đối xử tôn trọng với từng mối 
quan hệ và yêu cầu được tôn trọng.

Bạn có thể “yêu cầu” được tôn trọng qua cách bạn 
đối xử với bản thân và những người khác. Lời nói, hành 
động của bạn sẽ là tấm gương và thông điệp rõ ràng cho 
mọi người.

Những giới hạn lành mạnh cũng cho thấy bạn là ai 
và sẽ là ai. Giới hạn không phải ể ng n cách mọi người và đ ă
hạn chế mối quan hệ của bạn mà ể ịnh hình các mối quan đ đ
hệ để bạn khỏe mạnh và hạnh phúc.

2. Đừng làm cuộc sống trở nên phức tạp hơn
Hãy ngừng làm cho cuộc sống trở nên phức tạp 

hơn vốn có. Mọi việc xảy ra ều có lý do, khi cánh cửa này đ
đóng lại thì cánh cửa khác sẽ mở ra.

Một khi chúng ta ngừng chống lại cuộc sống và 
chấp thuận nó, chúng ta sẽ thấy những thay ổi áng kể.đ đ

Ảnh minh họa
Một số bước đơn giản để làm cuộc sống tốt đẹp 

hơn:
3. Hãy tử tế với chính mình
Vì lý do nào đó, nhiều phụ nữ cảm thấy cho đi và tử 

tế với người khác là dễ dàng hơn. Nhưng đối với chính 
mình, họ dường như quá bận và không có thời gian ngay cả 
cho việc ch m sóc bản thân cơ bản nhất.ă

Việc ối xử tốt với bản thân phải bắt ầu từ trong đ đ
tâm trí bạn. Nhiều người thường hay tự chỉ trích, gay gắt và 
không ối xử tử tế với chính mình. Nhiều người ối thoại đ đ
nội tâm với bản thân một cách ác ý hơn bất kỳ ai khác ngoài 
đời thực.

Để chuyển biến hoàn toàn cuộc sống, h đầu ãy bắt 

bằng việc chú ý khi bạn tự trách móc bản thân và dừng lại. 
Sau đó hãy nói ì ình ngay lập điều g đó tốt đẹp với chính m
tức. Ví dụ: nếu bạn đang trách móc bản thân về việc quên 
đổ rác, h đến việc bạn đ đó 95% ãy nói ã nhớ làm nhiệm vụ 
thời gian như thế nào.

Hãy tập thay ý về đổi những nhận xét tiêu cực, ác 
bản thân và thay vào ãy khen ngợi chính mình về đó, h điều 
g đó bạn làm tốt. Sau đó, hì ãy hít một hơi thật sâu và cảm 
nhận việc thừa nhận và ủng hộ bản thân tạo ra tác ộng như đ
thế nào. iều ó sẽ nâng cao tinh thần và t ng cường lòng Đ đ ă
tự trọng của bạn.

4. Đừng coi mình là nạn nhân
Điều này không có nghĩa là bạn chưa bao giờ là 

nạn nhân. Tuy nhiên, luôn có những lúc bạn góp phần tạo 
ra tình huống không tốt.

Hãy học hỏi từ những kinh nghiệm và sai lầm trong 
quá khứ. Cuộc sống được cải thiện bằng cách thừa nhận 
những sai lầm của bạn, học hỏi từ chúng và bước tiếp với 
sự khôn ngoan hơn.

5. Chăm sóc bản thân để cải thiện sức khỏe tinh 
thần

Ưu tiên và ầu tư vào sức khỏe tinh thần của bạn là đ
nền tảng giúp bạn có một cuộc sống hạnh phúc hơn.

Hãy chủ  cải thiện động thực hiện những việc để
sức khỏe tinh thần, chẳng hạn như thực hành chánh niệm, 
tập thể dục, ngủ ủ giấc, ặt mục tiêu, kết nối với mọi đ đ
người, tìm kiếm sự hỗ trợ khi cần và nuôi dưỡng các suy 
nghĩ tích cực.

Bạn có thể t ng tính kiên cường cho bản thân, quản ă
lý c ng thẳng hiệu quả hơn và nuôi dưỡng tư duy lành ă
mạnh hơn. Ưu tiên rèn luyện tinh thần có thể tác ộng tích đ
cực ến nhiều khía cạnh khác nhau trong cuộc sống của đ
bạn, từ các mối quan hệ ến việc ra quyết ịnh, dẫn ến đ đ đ
những thay ổi tốt ẹp hơn.đ đ

6. Đừng sống trong quá khứ
Những người hạnh phúc sống trong hiện tại và tập 

trung vào việc tạo ra những trải nghiệm tốt ẹp ngay ở hiện đ
tại. iều này xây dựng một cuộc sống tốt ẹp hơn và một Đ đ
thái ộ tươi sáng hơn ối với tương lai.đ đ

Thay ổi hoàn toàn hướng i của cuộc ời bạn có đ đ đ
vẻ là nhiệm vụ khó kh n, nên ể dành cho lúc rảnh rỗi. Tuy ă đ
nhiên, cuộc sống rất lộn xộn và phức tạp, và chúng ta hiếm 
khi có thời gian và không gian ể nỗ lực.đ

Khi thay ổi góc nhìn khác, chúng ta sẽ có thể tìm đ
thấy nhiều cách  chuyển biến tích cực chỉ bằng để tạo sự
những thay ổi nhỏ trong thói quen hàng ngày của mình. ■đ

Nghiên cứu của Đan Mạch có 
thể dự đoán cái chết trong tương lai

Các nhà nghiên cứu tại Đan Mạch đã phát 
triển thuật toán giúp dự đoán các khía cạnh 
cuộc sống trong tương lai, thậm chí là cái 

chết.
Nhóm nghiên cứu tại Đan Mạch cho biết họ đã sử 

dụng thuật toán học máy (machine learning) để dự đoán 
những khía cạnh của cuộc sống con người một cách chính 
xác, bao gồm cả khả năng dự đoán ngày một người qua 
đời.

Nghiên cứu này được công bố trên tạp chí Nature 
Computational Science, mô tả cách một mô hình thuật 
toán học máy mang tên “Life2vec” có thể dự đoán tổng 
quát về cuộc đời của một người và hành động của họ, khi 
mô hình  về từng cá nhân.được cung cấp dữ liệu cụ thể

Theo ông Sune Lehmann, người đứng đầu nhóm 
nghiên cứu của Đại học Kỹ thuật Đan Mạch, thuật toán có 
thể đưa ra bất kỳ dự đoán nào dựa trên các dữ liệu được thu 
thập. Tuy nhiên, do vẫn trong quá trình thử nghiệm, thuật 
toán chưa thể được sử dụng trong thực tiễn.

Ông Lehmann cùng đồng nghiệp đã sử dụng dữ 
liệu quốc gia ở Đan Mạch, trong đó có đầy đủ chi tiết của 6 
triệu người. 

Thông tin được thu thập từ năm 2008 đến năm 
2016, liên quan đến các đặc điểm chính trong cuộc sống 
như giáo dục, sức khỏe, thu nhập và nghề nghiệp.

Các nhà nghiên cứu cũng đã điều chỉnh các tính 
năng xử lý ngôn ngữ cho thuật toán và tạo ra một kho từ 
vựng liên quan đến nhiều sự kiện quan trọng trong cuộc 
sống để life2vec có thể hiểu câu văn dựa trên dữ liệu thu 
thập từ trước.

Sau đó, thuật toán học từ dữ liệu trên, và có thể đưa 
ra dự đoán về một số khía cạnh của cuộc sống của mỗi 
người, bao gồm cách họ có thể nghĩ, cảm nhận và hành xử.

Đáng chú ý, Life2vec sử dụng dữ liệu trên để suy 
luận xác suất tồn tại của một người.

Sau khi chọn lọc ra 100.000 hồ sơ, trong đó 1 nửa 
còn sống và nửa còn lại ã qua ã đ đời, các nhà nghiên cứu đ
yêu cầu thuật toán đưa ra dự đoán cá nhân về việc mỗi 
người sống sót qua năm 2016 hay không. Kết quả là thuật 
toán có xác suất đúng lên tới 78%.

Life2vec cũng vượt qua các mô hình và cơ sở dữ 
liệu tiên tiến khác hơn ít nhất 11% bằng cách dự đoán kết 
quả tử vong một cách vượt trội.

Tuy nhiên, nghiên cứu này có một số hạn chế. Các 
nhà nghiên cứu chỉ xem xét dữ liệu trong khoảng tám năm, 
và có thể có yếu tố thiên kiến trong quá trình lấy dữ liệu, 
mặc dù mỗi người ở Đan Mạch đều xuất hiện trong hệ 
thống thông tin quốc gia. Theo ông Lehmann, mặc dù 
thuật toán có thể trông đáng sợ và điên rồ, nhưng thực tế 
nhiều dự án đã thúc ình nghiên cứu này, chủ yếu đẩy loại h
là do các công ty bảo hiểm quan tâm và đầu tư.

Bác sĩ Arthur Caplan, trưởng khoa Đạo đức Y học 
tại Trường Y khoa Grossman thuộc Đại học New York, 
Mỹ, đồng tình rằng các công ty bảo hiểm sẽ mong muốn có 
thể vượt lên trên người tiêu dùng, khi các mô hình như 
Life2vec được thương mại hóa. ■ 

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 

New
275-2082/1650

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

311-2090/1658

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

Tìm 2 ngöôøi phuï giuùp vieäc nhaø töø thöù 2 ñeán 

thöù 7, khu vöïc Magnolia TX. Bao aên vaø ôû, 

löông traû tuøy theo kinh nghieäm.

Magnolia, TX

Xin lieân laïc coâ Linh:408-807-3773

NEW
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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
_________________________________________________

274-2082/1650

CAÀN NGÖÔØI

Öôùc voïng coù ñöùa con. Caàu nguyeän Ôn Treân 

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 

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
_________________________________________________

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

303-2088/1656

CAÀN NHIEÀU THÔÏ TOÙC

Tieäm toùc ñoâng khaùch ôû Richmond caàn nhieàu 

thôï toùc coù kinh nghieäm, bao löông hay aên 

chia tuøy theo khaû naêng.

Xin lieân laïc Call or Text: 

832-973-9690
_________________________________________________

298-2087/1655

CAÀN NGÖÔØI GIUÙP VIEÄC

Caàn phuï nöõ chaêm soùc cuï Baø 95 tuoåi, ôû laïi 

ñeâm, bao aên ôû, Khu Northwest - Loop 610 vaø 

xa loä 290. Löông thöông löôïng tuøy theo kinh 

nghieäm.

Xin lieân laïc: 

713-443-1280

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

Sẽ biết ngay thôi
Hai vợ chồng cãi nhau , oánh lộn ầm ĩ náo 
loạn cả khu phố , cảnh sát khu vực chạy vào 
can thiệp , kéo mỗi người ra một phía , và 
hỏi :
– Ai là chủ nhà này mà để thế ?

– Đợi đấy . Các ông sẽ thấy ngay thôi .

Caàn Thôï Toùc / Nails
Hair / Nails Technicians Wanted

Vui Cöôøi

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

PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Năm sai lầm phụ nữ mắc phải 
làm chậm quá trình trao đổi chất, 
muốn giảm cân cũng khó

Các chuyên gia dinh dưỡng cho biết chị em 
có thể bắt đầu năm 2024 với một cơ thể 
khỏe mạnh bằng cách tránh một số sai lầm 

phổ biến này.
Khi nói đến việc duy trì một lối sống lành mạnh, 

sức khỏe của quá trình trao đổi chất là vô cùng quan trọng. 
Thường được gọi là “chiếc lò bên trong cơ thể”, quá trình 
trao đổi chất chịu trách nhiệm chuyển đổi thức ăn và đồ 
uống thành năng lượng. Quá trình hóa học này điều chỉnh 
tốc độ đốt cháy calo của cơ thể, từ đó ảnh hưởng đến kiểm 
soát cân nặng cũng như sức khỏe tổng thể.

Mặc dù quá trình trao đổi chất có thể hoạt động 
giống như một cỗ máy liên tục tạo ra năng lượng cần thiết 
ngay cả khi bạn đang ngủ và nghỉ ngơi, nhưng nếu động cơ 
này chậm lại, nó có thể gây ra các vấn đề về cân nặng, mức 
năng lượng và sức khỏe nói chung.

Đôi khi, quá trình trao đổi chất bị chậm lại mà bạn 
không hề nhận ra. Các triệu chứng phổ biến khi quá trình 
trao đổi chất chậm lại bao gồm rụng tóc, khô da, mệt mỏi, 
tăng cân hoặc khó giảm cân. Để tăng tốc độ trao đổi chất và 
đạt được các mục tiêu về sức khỏe của mình, bạn có thể 
thay đổi một chút trong thói quen hàng ngày. Với chị em 
phụ nữ, hãy loại bỏ ngay 5 sai lầm làm chậm sự trao đổi 
chất của cơ thể như dưới đây và bạn sẽ thấy những lợi ích 
đáng kể.

Ảnh minh họa
1. Ăn quá nhiều carbohydrate tinh chế và 

đường bổ sung
Theo Mary Sabat, chuyên gia dinh dưỡng của 

trang Body Designs by Mary, chế độ ăn quá nhiều 
carbohydrate tinh chế có thể gây hại cho quá trình trao đổi 
chất của bạn.

“Tiêu thụ quá nhiều carbohydrate tinh chế, chẳng 
hạn như ngũ cốc có đường và bánh mì trắng, có thể khiến 
lượng đường trong máu của bạn tăng đột biến nhanh 
chóng, sau đó là giảm mạnh. Những biến động này có thể 
làm gián đoạn quá trình trao đổi chất, khiến cơ thể bạn khó 
điều chỉnh năng lượng và dự trữ chất béo nhiều hơn”, 
Sabat nói.

Tác động tương tự có thể đến từ việc ăn quá nhiều 

đường bổ sung. “Tiêu thụ nhiều đường có thể dẫn đến 
kháng insulin, tế bào của cơ thể trở nên kém phản ứng hơn 
với insulin. Từ đó cản trở khả năng kiểm soát lượng đường 
trong máu và lưu trữ chất béo, tác động tiêu cực đến quá 
trình trao đổi chất. Cũng như việc ăn quá nhiều 
carbohydrate tinh chế, lượng đường trong máu thường 
giảm quá thấp sau khi ăn nhiều đường, dẫn đến cảm giác 
đói và ăn quá nhiều. Kết quả là bạn dễ tăng cân”, Sabat nói 
thêm.

2. Không nhận đủ chất béo lành mạnh
Vì sợ béo nên nhiều chị em thường kiêng chất béo 

triệt để. Tuy nhiên, thực tế, nguồn chất béo lành mạnh như 
cá, bơ, các loại hạt không những rất ngon mà còn giúp no 
lâu và cũng rất quan trọng đối với sức khỏe trao đổi chất 
của bạn. Nếu không có chúng, quá trình trao đổi chất có thể 
bị ảnh hưởng tiêu cực.

“Không có chất béo lành mạnh trong chế độ ăn 
uống có thể làm gián đoạn quá trình trao đổi chất vì chất 
béo đóng vai trò quan trọng trong việc điều hòa hormone 
và chức năng trao đổi chất tổng thể”, Sabat nói. Chất béo 
lành mạnh, chẳng hạn như chất béo có trong bơ, các loại 
hạt, dầu ô liu... rất cần thiết cho việc hấp thụ vitamin tan 
trong chất béo (A, D, E, K) và sản xuất các hormone quan 
trọng như insulin, hormone tuyến giáp. Nếu không có đủ 
chất béo lành mạnh trong bữa ăn, cơ thể bạn có thể gặp khó 
khăn trong việc duy trì sự cân bằng nội tiết tố và hấp thụ 
chất dinh dưỡng thích hợp, có thể dẫn đến rối loạn trao đổi 
chất, mất cân bằng năng lượng.

3. Ăn salad làm bữa ăn chính
Ăn nhiều trái cây tươi và rau xanh là điều tuyệt vời 

bạn có thể làm để tăng cường sức khỏe tổng thể của mình. 
Nhưng nếu bạn ăn salad cho bữa ăn chính mà không bổ 
sung thêm protein như phô mai, một quả trứng hoặc một 
vài thìa đậu thì bạn đang mắc một sai lầm lớn.

“Bạn sẽ thiếu lượng protein cần thiết để hỗ trợ mô 
cơ nạc của mình, do đó, bạn có thể mất mô cơ nạc - thành 
phần hỗ trợ quá trình trao đổi chất. Theo kinh nghiệm của 
chúng tôi, hầu hết phụ nữ đều cần bổ sung khoảng 20 gram 
protein mỗi bữa ăn”, các chuyên gia dinh dưỡng của The 
Nutrition Twins cho biết.

4. Lướt mạng xã hội trước khi đi ngủ
Bạn có biết rằng, việc tắt nguồn các thiết bị có ánh 

sáng xanh trước khi đi ngủ có thể cải thiện giấc ngủ của 
bạn và giúp tránh tăng cân? Vì vậy, hãy bỏ máy tính, điện 
thoại hay các thiết bị điện tử khác sang một bên và sẵn sàng 
cho một giấc ngủ ngon.

“Lướt mạng xã hội trước khi đi ngủ không chỉ 
khiến bạn thức khuya hơn, giảm thời gian ngủ quý giá mà 
ánh sáng xanh còn tác động tiêu cực đến chất lượng giấc 
ngủ do cản trở việc sản xuất melatonin và làm gián đoạn 
nhịp sinh học. Một nghiên cứu cho thấy việc hạn chế giấc 
ngủ liên tục kết hợp với rối loạn nhịp sinh học làm chậm 
tốc độ trao đổi chất khi nghỉ ngơi 8%”, theo các chuyên gia 
của The Nutrition Twins chia sẻ.

5. Không ăn đủ chất đạm trong ngày 
Bổ sung đủ chất đạm là một phần quan trọng để 

tăng cường sức khỏe trao đổi chất của bạn. Theo một 
nghiên cứu được công bố trên tạp chí Nutrition & 

Metabolism, việc áp dụng chế độ ăn giàu protein có liên 
quan trực tiếp đến quá trình trao đổi chất tổng thể tốt hơn.

Chuyên gia dinh dưỡng Lauren Harris-Pincus, 
người sáng lập tổ chức Nutrition Starring You nói thêm 
thêm rằng: Vấn đề không chỉ là bạn ăn bao nhiêu protein 
mà điều quan trọng còn là bạn ăn khi nào. “Hầu hết chúng 
ta tiêu thụ đủ tổng lượng protein nhưng chúng ta không 
phân chia hợp lý giữa các bữa ăn chính và bữa ăn nhẹ để tối 
đa hóa sự phát triển, phục hồi cơ bắp”, Pincus nói.

Lauren Harris-Pincus khuyên bạn nên đặt mục tiêu 
cụ thể về lượng protein cho mỗi bữa ăn để đảm bảo có đủ 
chất đạm trong ngày. “Bạn cần ăn tối thiểu khoảng 20-25 
gram protein mỗi bữa, đặc biệt là trong bữa sáng”, Pincus 
nói. ■

Board game tốt cho sức khỏe 
tinh thần như thế nào?

Board game không chỉ là những trò chơi 
giúp gắn kết gia đình và bạn bè mà còn 
giúp đầu óc trở nên nhạy bén hơn.

Các chuyên gia đã ò đánh giá board game (những tr
chơi bàn cờ) mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe tinh thần. 
Carol Lambdin-Pattavina - Phó Giáo sư tại khoa Trị liệu ở 
Đại học New England - cho biết nhiều trò chơi board game 
mang tính thách thức giúp nâng cao chức năng điều hành 
và các kỹ năng não.

“Những kỹ năng này bao gồm trí nhớ làm việc, sự 
linh hoạt về tinh thần, điều tiết cảm xúc, tổ chức và nhiều 
hơn thế nữa”, Phó Giáo sư Carol chia sẻ.

Theo Carol, trí nhớ làm việc là một loại trí nhớ 
ngắn hạn được sử dụng để giải quyết các vấn đề tức thời 
xuất hiện trong suốt một ngày của chúng ta. Mọi người 
thường xuyên sử dụng dạng trí nhớ này khi chơi board 
game bằng cách nhanh chóng xác định nước đi tiếp theo 
dựa trên đánh giá nhanh về các phương án sẵn có nhằm 
đánh lừa đối thủ. Một lợi ích khác mà board game mang lại 
chính là sự linh hoạt về mặt tinh thần, cho phép chúng ta 
thay đổi suy nghĩ và thực hiện một cách tiếp cận mới, đặc 
biệt là đối với những trò chơi chú trọng vào chiến lược.

Board game cũng mang lại những cơ hội trải 
nghiệm nhiều loại cảm xúc khác nhau. “Một số cảm xúc có 
thể dễ chịu như sự phấn chấn khi giành chiến thắng, một số 
cảm xúc mang tính thử thách chẳng hạn như sự thất vọng 
khi thực hiện một nước đi sai lầm”, Carol nói tiếp, “Điều 
tuyệt vời là bạn có thể học cách điều chỉnh cảm xúc qua 
những trò chơi này”.

Trên thực tế, những loại trò chơi này thường xuyên 
được sử dụng trong bối cảnh thực hiện trị liệu do chúng 
giúp chữa lành trái tim, tinh thần và thể xác và được coi là 
phương pháp chữa bệnh thú vị. Điều này là do trạng thái 
thích thú sẽ giải phóng các chất dẫn truyền thần kinh chịu 
trách nhiệm về sức khoẻ và hạnh phúc, chẳng hạn như 
serotonin.

“Bởi vì các trò chơi board game có thể giải quyết 
nhiều thách thức khác nhau, từ nhận thức đến sức khỏe và 
cảm xúc, do đó chúng thường được sử dụng như một 
phương tiện trị liệu”, Phó Giáo sư giải thích. ■

NEW

319-2091/1659

Town House Cho Thueâ
Wilcrest

Caàn cho möôùn nguyeân caên Town House ôû ñöôøng 

Wilcrest, nhaø môùi remodel. 2 phoøng nguû, 1.5 phoøng 

taém, giaù $1,100/thaùng. Coù patio, choã ñaäu xe coù maùi che. 

Nhaø coù maùy giaët, saáy ñaày ñuû.

Xin lieân laïc: 713-416-0715

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

306-2089/1657

Condo Cho Thueâ
Houston 77072

10555 Turtlewood Ct, Houston, TX 77072. 

Gaàn Kim Sôm Bellaire, gaàn Hong Kong 4. 

$925/thaùng, Bao nöôùc.

Xin lieân laïc Thoâng Nguyeân: 713-585-6471

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

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
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SOLD

Thuû tuïc nhanh choùng - taän taâm

Chuyeân Ñaûm Traùch Moïi Dòch Vuï Veà Ñòa OÁc

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

Realtor - Consultant

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

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

HollyNgo_Realtor@Yahoo.com

060-2118/1686

CHUYEÄN LAÏ BOÁN  PHÖÔNG
538-Vaên phoøng BAÛO HIEÅM

John Milton Nguyen
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johnmiltoninsurance@gmail.com

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

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

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

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

SÖÙC KHOÛE & ÑÔØI SOÁNG

Xu hướng chăm sóc sức khỏe 
được dự đoán 'lên ngôi' năm 2024

Tập luyện gia đình, tham gia hoạt động sức 
khỏe cộng đồng hay chú trọng cải thiện 
giấc ngủ... là những xu hướng về chăm sóc 

sức khỏe dự đoán được ưu tiên năm tới.
Trí tuệ nhân tạo trong thể dục
Trí tuệ nhân tạo (AI) đã trở thành từ thông dụng 

năm nay nhờ những bước phát triển lớn trong lĩnh vực này. 
AI thậm chí còn “lấn” vào lĩnh vực thể dục, khi mọi người 
sử dụng nó để “đo lường các số liệu tổng thể như mức độ 
căng thẳng, chất lượng giấc ngủ, sức khỏe tim mạch và nhu 
cầu dinh dưỡng”.

Một số “phòng tập thể dục thông minh” được trang 
bị máy móc công nghệ cao có thể cung cấp các bài tập sức 
mạnh tương tác và cá nhân hóa bằng cách điều chỉnh thiết 
bị “phù hợp với hình dáng cơ thể, chiều cao và mức độ thể 
lực của người dùng, mang lại kỹ thuật nâng cao và kết quả 
nhanh chóng”.

Máy phân tích cơ thể cũng đang trở nên phổ biến 
hơn để theo dõi sức khỏe và phúc lợi. Những máy này có 
thể giúp người dùng theo dõi cân nặng hoặc khối lượng cơ, 
mức độ hydrat hóa và các chỉ số “tuổi sinh học”, cho thấy 
tốc độ lão hóa bên trong của một người.

Ảnh minh họa
Tập luyện gia đình
Các bậc cha mẹ trẻ đang đi làm hiện ngày càng phụ 

thuộc vào ông bà để giúp chăm sóc con cái, và ông bà lại 
thiên về thể dục và chăm sóc sức khỏe nhiều hơn. 

Điều này đồng nghĩa hiện có nhu cầu về các câu lạc 
bộ và lớp học thể dục dành cho nhiều thế hệ, phù hợp cho 
cả gia đình.

“Ông bà đang dành nhiều thời gian hơn để huấn 
luyện và phát triển thế hệ trẻ, đồng thời truyền lại những kỹ 
năng quý giá, từ đó có tác động tích cực đến sức khỏe thể 
chất và tinh thần của thế hệ lớn tuổi”, chuỗi câu lạc bộ về 
sức khỏe David Lloyd Clubs cho biết.

“Bơi lội, các môn thể thao dùng vợt và bóng đá đều 
là những môn thể thao hoàn hảo để trẻ em, cha mẹ và ông 
bà quây quần bên nhau. Nhưng việc cùng ngồi lại và trò 

chuyện cũng là khoảng thời gian gắn kết rất quan trọng với 
các gia đình nhiều thế hệ”.

Sức khỏe cộng đồng
Vấn đề về sự cô đơn đã được nhấn mạnh trong năm 

nay, khi nghiên cứu của Văn phòng Thống kê Quốc gia cho 
thấy gần 1/10 thanh niên ở Anh thường hoặc luôn cảm thấy 
cô đơn. 

Cô đơn cũng có liên quan đến các vấn đề về sức 
khỏe tâm thần cũng như các vấn đề về thể chất như bệnh 
tim và đột quỵ.

Thể dục dựa trên cộng đồng là lựa chọn phổ biến 
của những người đang tìm cách chống lại sự cô đơn và sẽ 
tiếp tục phát triển khi các lớp tập thể dục nhóm tăng về số 
lượng và tần suất.

Các môn thể thao hòa đồng như Padel - tương tự 
như pickleball, một môn thể thao phổ biến ở Mỹ kết hợp 
giữa cầu lông, quần vợt và bóng bàn - và các câu lạc bộ 
chạy như parkrun đã trở nên phổ biến khi mọi người nhận 
thức rõ hơn về tác động tích cực của tương tác xã hội đối 
với sức khỏe.

Thói quen chậm rãi, nhẹ nhàng
Năm 2023, xu hướng 'cozy cardio' - nơi mọi người 

tham gia tập thể dục nhẹ nhàng trong khi vẫn tương đối 
thoải mái - đã trở thành một cơn sốt lớn trên mạng xã hội. 

Xu hướng này khuyến khích mọi người tập thể dục 
trong một không gian thoải mái và với tốc độ nhàn nhã, 
đồng thời tạo ra một cách tiếp cận nhẹ nhàng hơn, dễ tiếp 
cận hơn để tập thể dục.

Các xu hướng tương tự dự kiến tiếp tục năm 2024, 
bao gồm cả thứ gọi là “thói quen xếp chồng”. 

Thuật ngữ này là “ý tưởng bắt đầu từ những thói 
quen nhỏ, lành mạnh mới, sau đó xây dựng chúng một 
cách từ từ và nhất quán, khuyến khích mọi người cải thiện 
sức khỏe và thể chất một cách bền vững và có thể đạt 
được”.

Vì vậy, thay vì đưa ra quyết tâm cho năm mới sẽ 
thực hiện các bài tập khiến bạn kiệt sức nhanh, hãy thử 
cam kết thực hiện các mục tiêu sức khỏe nhỏ hơn, vừa phải 
mà bạn có thể đạt được theo tốc độ của riêng mình.

Cải thiện chất lượng giấc ngủ
David Lloyd Clubs dự đoán giấc ngủ trở thành ưu 

tiên hàng đầu vào năm 2024, vì ngày càng có nhiều người 
báo cáo vấn đề này trong những năm gần đây. 

Tổ chức này dự đoán trong năm tới, nhiều người 
tìm kiếm sự trợ giúp chuyên nghiệp từ các huấn luyện viên 
về giấc ngủ để tối ưu hóa giấc ngủ của họ.

Những người đang tìm cách cải thiện chất lượng 
giấc ngủ cũng sẽ khám phá các kỹ thuật chăm sóc sức khỏe 
như giường thông minh, gối ôm, tắm âm thanh, trị liệu 
nóng lạnh, thiền, kỹ thuật thở và yoga.

Sức khỏe đường ruột
Cuối cùng, sức khỏe đường ruột là một từ thông 

dụng sẽ không còn xuất hiện vào năm 2024. Trên thực tế, 

khi chúng ta hiểu rõ hơn về mối liên hệ giữa sức khỏe 
đường ruột và sức khỏe tổng thể, mọi người sẽ tìm kiếm 
nhiều cách hơn để cải thiện nó.

Xu hướng dinh dưỡng vào năm 2024 bao gồm “các 
thành phần chính” chứa hoặc khuyến khích vi khuẩn có lợi 
cho đường ruột và thực phẩm có nguồn gốc thực vật, cũng 
như “ăn uống có tinh thần”.

David Lloyd Clubs cũng tin rằng các ứng dụng 
“khuyến khích ăn chậm hơn, kiểm soát khẩu phần ăn và 
tiêu dùng có tâm có khả năng sẽ trở nên phổ biến”.

Về chế độ kiêng khem, việc nhịn ăn gián đoạn 
(intermittent fasting) vẫn đang diễn ra mạnh mẽ, nhưng ý 
tưởng fasting này dự kiến sẽ mở rộng sang các không gian 
chăm sóc sức khỏe. 

Ví dụ, mọi người có thể thực hiện “skin fasts” 
(tránh chăm sóc da), dopamine fasts (tránh phấn khích) 
hay tránh màn hình kỹ thuật số và mạng xã hội.

Martin Evans, Giám đốc kinh doanh của David 
Lloyd Clubs, nhận định: “Tác động của lối sống gây lo 
lắng, sự bất ổn toàn cầu và tin tức tiêu cực đang định hình 
rõ ràng xu hướng chăm sóc sức khỏe cho năm 2024 và hơn 
thế nữa. Nghiên cứu của chúng tôi đã cho thấy xu hướng rõ 
ràng hướng tới một cách tiếp cận sức khỏe bình tĩnh hơn, 
chánh niệm hơn và thông minh hơn để cân bằng mức độ 
căng thẳng đang gia tăng. Ngày càng có nhiều người kết 
hợp tập luyện tim mạch và rèn luyện sức đề kháng nặng 
với các thói quen chăm sóc sức khỏe toàn diện, bình tĩnh 
hơn, nhận ra tầm quan trọng của các hoạt động phục hồi 
như như yoga, Pilates, thiền và spa để hỗ trợ phục hồi và 
ngủ ngon”.

Theo Evans, công nghệ sẽ tiếp tục đóng vai trò 
quan trọng năm tới, khi chúng ta tìm kiếm những cách 
thông minh hơn, có tâm hơn để thúc đẩy bản thân, đo 
lường sự thành công và tăng cường sức khỏe tinh thần 
cũng như thể chất. ■

Bé sơ sinh nặng hơn 7kg mới 
chào đời ở Chile

Một gia ình Chile ã chào đ đ đón sự ra đời 
của bé trai nặng hơn 7 kg. 

Theo các bác sĩ, ây là em bé chào ời với số cân đ đ
lớn nhất từng ược ghi nhận ở quốc gia này.đ

Hiện người mẹ và em bé vẫn chưa thể oàn tụ với đ
nhau do em bé ang ược theo dõi tại khu chđ đ ăm sóc đặc 
biệt dành cho trẻ em bởi các biến chứng về sức khỏe. 

May mắn là, theo nhận ịnh của các bác sĩ, tình đ
trạng của bệnh nhi vẫn ổn định. 

Tuy nhiên, các bác sĩ cũng lưu ý rằng, trẻ sơ sinh 
chào ời với số cân nặng lớn hơn nhiều so với cân nặng đ
trung bình theo tuổi thai có thể có nguy cơ cao bị hạ ường đ
huyết, vàng da và bệnh a hồng cầu.đ  ■ 
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Uống sữa buổi sáng và tối có 
thực sự tốt cho tuổi thọ? Ghi nhớ 
ngay 3 thời điểm mà cơ thể “cần 
nhất”

Bên cạnh lựa chọn thức ăn thì cách sử dụng 
chúng như thế nào cũng là một khía cạnh 
mà mọi người quan tâm. Trên thực tế, uống 

sữa thường xuyên có thực sự tác động tới ung thư và tuổi 
thọ?

1 . Mối quan hệ giữa sữa và bệnh ung thư - tuổi 
thọ con người  

M ột bệnh viện tiếp nhận một bệnh nhân cao tuổi, 
đến khám vì suy dinh dưỡng nặng. Ông phát hiện mình bị 
ung thư phổi cách đây 3 tháng. Đáng nói, kể từ khi phát 
hiện tới nay, ông sụt ký nghiêm trọng. Nguyên nhân được 
cho là do chế độ ăn uống thiếu dinh dưỡng.  

T heo bệnh nhân này chia sẻ, thời gian đầu ông còn 
ăn cơm với món cá thu, về sau chỉ ăn được một ít cháo 
loãng mỗi bữa ăn. Ông không dám ăn thịt và đặc biệt là 
không dám uống sữa vì nghe hàng xóm bảo rằng bệnh của 
ông phải kiêng uống sữa, nếu uống sữa sẽ làm ung thư lan 
nhanh, diễn tiến nặng hơn. Kết quả là, ông đã sụt khoảng 5 
kg trong 3 tháng, đi lại yếu dần, phải nhập viện vì suy dinh 
dưỡng.  

T rường hợp của bệnh nhân này không phải hiếm 
trong bối cảnh xã hội hiện nay, khi bệnh ung thư ngày càng 
có khuynh hướng gia tăng. Đó là chưa kể, với tâm lý “có 
bệnh thì vái tứ phương”, người bệnh và người nhà của họ 
tìm đủ mọi cách để chạy chữa, bất chấp nghe theo nhiều tin 
đồn truyền miệng trong dân gian mà chưa có bằng chứng 
khoa học nào, trong đó có vấn đề ăn uống.  

Ảnh minh họa  
Thực tế, bệnh nhân ung thư thường gặp phải tình 

trạng không ăn đủ lượng thức ăn trong một ngày, cần được 
hỗ trợ dinh dưỡng như một khâu thiết yếu trong việc chăm 
sóc, để cải thiện lượng thức ăn, cân nặng và chất lượng 
cuộc sống. Theo Hiệp hội Dinh dưỡng lâm sàng và chuyển 
hóa châu Âu ESPEN và Hiệp hội Ung thư Y tế Châu Âu 
ESMO, bệnh nhân ung thư cần được hỗ trợ dinh dưỡng 
thông qua việc được tư vấn về chế độ ăn uống, sử dụng các 
thực phẩm giàu năng lượng, giàu lượng đạm và bổ sung 
dinh dưỡng đường miệng (ONS- Oral nutritional 
supplement). 

T hực phẩm bổ sung dinh dưỡng đường miệng là 

một hỗn hợp cân bằng các chất dinh dưỡng đa lượng và vi 
lượng dưới dạng thức ăn lỏng như sữa dạng bột hoặc pha 
sẵn, pudding. Do đó, nếu bổ sung dinh dưỡng đường 
miệng bằng các sản phẩm sữa chuyên biệt dành cho bệnh 
lý ung thư, đặc biệt có bổ sung omega-3 sẽ hỗ trợ chống 
viêm ở bệnh nhân ung thư.  

H ơn nữa, các sản phẩm từ sữa rất giàu protein, 
vitamin, khoáng chất và các thành phần khác, rất có lợi cho 
sức khỏe. Việc hạn chế tiêu thụ các sản phẩm từ sữa một 
cách vô tội vạ, không có chỉ dẫn từ bác sĩ là không khôn 
ngoan, hoàn toàn không giúp ích cho quá trình duy trì sức 
khỏe, kéo dài tuổi thọ của con người.  

2 . Thời điểm thích hợp để uống sữa  
T hực tế, không nên uống sữa khi bụng đói vào buổi 

sáng hoặc buổi tối trước khi đi ngủ. Cơ thể ở trạng thái đói 
thì khó hấp thụ được các chất dinh dưỡng trong sữa, đặc 
biệt là với người có tuổi. Thậm chí, nhiều người bị đầy 
bụng, khó tiêu, ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ bình 
thường.  

V ậy uống sữa vào thời điểm nào là tốt cho cơ 
thể?  

-  2 tiếng sau khi ăn sáng  
L úc này trong đường tiêu hóa có một số loại thực 

phẩm, uống sữa sẽ không gây khó tiêu và các vấn đề khác, 
cơ thể dễ tiêu hóa và hấp thu hơn.  

-  2 tiếng trước khi đi ngủ  
K hi uống sữa trước khi đi ngủ 2 tiếng, thành phần 

tryptophan trong sữa sẽ dần bắt đầu phát huy tác dụng 
khiến tế bào thần kinh não tiết ra serotonin và ức chế hoạt 
động tư duy của não. Khi đến giờ đi ngủ, cơ thể sẽ cảm thấy 
buồn ngủ rõ rệt và bạn sẽ nhanh chóng chìm vào giấc ngủ.  

-  10 giờ sáng hoặc 3 giờ chiều  
H ai thời điểm này trong ngày cũng tương ứng với 

mốc thời gian 2 tiếng sau bữa ăn sáng và ăn trưa. Uống sữa 
vào thời điểm này có thể giúp bổ sung năng lượng. Những 
người có bệnh lý cũng có thể tắm nắng sau khi uống sữa, 
điều này sẽ giúp cơ thể tổng hợp vitamin D và thúc đẩy quá 
trình hấp thụ canxi.  

T ất nhiên, thời điểm uống sữa chủ yếu phụ thuộc 
vào thói quen sinh hoạt cá nhân của bạn. Nếu bạn không 
cảm thấy khó chịu rõ rệt sau khi uống sữa vào những thời 
điểm bụng đói, trước khi đi ngủ… thì bạn không cần thay 
đổi thói quen của mình.  

3 . Người thường xuyên uống sữa và người 
không uống sữa có gì khác biệt?  

N hiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng, protein, vitamin, 
canxi, phốt pho và các chất khác trong sữa là một trong 
những nguồn dinh dưỡng chính cho cơ thể. Đặc biệt, người 
có tuổi kiên trì uống sữa lâu ngày có thể mang lại những lợi 
ích này cho cơ thể.  

-  Giảm nguy cơ gãy xương  
S ữa rất giàu canxi và protein, uống sữa thường 

xuyên có lợi cho sức khỏe cơ bắp và có thể giúp giảm nguy 
cơ té ngã và gãy xương.  

-  Trì hoãn lão hóa  
U ống sữa có thể giúp tăng cường khả năng chống 

oxy hóa của da, làm chậm quá trình sản xuất melanin dưới 
da, làm mờ nếp nhăn, đốm đồi mồi và trì hoãn lão hóa.  

-  Giảm tỷ lệ mắc bệnh tim mạch  
C ác nhà nghiên cứu từ Bệnh viện Fuwai thuộc 

Viện Khoa học Y tế Trung Quốc đã tiến hành khảo sát hơn 
90.000 người và phát hiện ra rằng: Một ly sữa mỗi ngày có 
thể giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch khoảng 23%. Về vấn 
đề này, các nhà nghiên cứu tin rằng giàu protein, ion kali và 
vitamin tổng hợp trong sữa có thể làm giảm lipid máu và 
huyết áp. ■ 

Bệnh viêm phổi bùng phát ở 
Jakarta, Indonesia hối thúc người 
dân đeo khẩu trang

Bộ Y tế Indonesia hối thúc người dân đeo 
khẩu trang trở lại sau khi các ca bệnh viêm 
phổi do vi khuẩn mycoplasma gây ra được 

phát hiện ở thủ đô Jakarta.
Giám đốc Cơ quan Phòng chống và Kiểm soát các 

bệnh truyền nhiễm thuộc Bộ Y tế Indonesia, ông Imran 
Pambudi ngày 5/12 xác nhận Cơ quan Y tế Thủ đô Jakarta 
và một số cơ sở y tế đã báo cáo về các trường hợp viêm 
phổi, trong đó có trẻ em. Hàng loạt trẻ em được chẩn đoán 
nhiễm vi khuẩn mycoplasma sau khi xét nghiệm PCR cho 
kết quả dương tính.

Dựa trên thông tin mới nhất từ các cơ sở y tế, các 
bệnh nhân có triệu chứng nhẹ và không phải nhập viện. 
Tuy nhiên, người dân được yêu cầu lập tức đeo khẩu trang 
trở lại như một biện pháp phòng ngừa. 

Trong khi ìm cách thống đó, Cơ quan Y tế Jakarta t
kê số lượng bệnh nhân; tăng cường các xét nghiệm, cải 
thiện hệ thống báo cáo ca bệnh theo thời gian thực tại tất cả 
các trung tâm y tế cộng đồng (puskemas) và 194 bệnh 
viện.

Các chuyên gia y tế nhận định các ca nhiễm virus, 
vi khuẩn gây bệnh đường hô hấp gia tăng có thể do khả 
năng miễn dịch của người dân Indonesia suy giảm khi 
nước này trong giai đoạn chuyển tiếp từ mùa khô sang mùa 
mưa. 

Nếu không được chẩn đoán và điều trị kịp thời, 
tình trạng bệnh nhân nhiễm mycoplasma có thể trở nên 
nghiêm trọng, thậm chí dẫn tới suy hô hấp, nguy hiểm đến 
tính mạng.

Theo Bộ Y tế Indonesia, vi khuẩn mycoplasma - 
nguyên nhân chính gây bùng phát bệnh viêm phổi trẻ em 
tại Trung Quốc gần đây, là loại vi khuẩn phổ biến gây 
nhiễm trùng đường hô hấp trước khi xuất hiện dịch Covid-
19. Nó không phải là một mầm bệnh mới nên khó dẫn tới 
một đại dịch toàn cầu khác. 

Do vậy, người dân không nên hoảng loạn mà cần 
thực hiện các biện pháp phòng ngừa như: tiêm chủng, duy 
trì lối sống sạch sẽ, đeo khẩu trang, tránh tiếp xúc người 
bệnh, đến ngay các cơ sở y tế khi có các triệu chứng viêm 
phổi như khó thở, sốt, ho nhiều. ■  
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