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Ban c6 thé scan ma QR trén
dé truy cap trang bao dién tir
cua ching toi.

Khach hang ciing cé thé
Xem quang cao
rao vat ctia minh
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CHO THALC PHA CULA IGO0 UOET L HKAT G QuoC

Hong Kong Food Market 12 mot chg Vi¢t Nam 16n nhi't tai Houston.
Chg cé ban cidc mat hang @6 khd International. il
Hong Kong Food Market ¢cé nhitu loai dé bi¢n tuoi, heo quay, vit |

>
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quay, c6 quay thit cit tai chd, va cé nhi¢u loai rau cai tudi, trai cay
tuci G Pong Nam A.
Ngoai ra ch¢g Hong Kéng con ¢6 ban cic loai hoa va cay kiéng tuoi

riat dep. -
On sale, on sale nhitng miit hang luén luén thay ddi trong vong 2
ngay, gia ca that re. ‘é: D =
Xin quy khich téi ch¢g Hong Kong d€ tim hi€u cdc mat hang On Sale i
Hong Kong # 4
1205 Bellaire Blvd Houston, TX 77072
281-575-7886
Hong Kong # 3
13400 Veterans Memorial Houston, TX 77014
281-537-5280
Hong Kong # 2
10909 Scarsdale Houston, TX 77089
281-484-6100

Hong Kong Vung Hobby Airport
9802 Gulf Freeway Houston, TX 77034
281-575-7954
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Plumbing & Renovation

1. Chuyén ldp dat Hé théng nwéc va Gas.

2. Thay thé va Nang cip dwong 6ng nwéc (Re-piping).

3. Stra chiva Hé théng nwéc, Gas & Dwdng cong
(Trong twong & Dwéi dat).

Y. L3ap dat va Stra chiva thiét bi gia dung
e Binh nwéc néng (tank & tankless).
* May loc nworc. o o
* May xay rac, voi nwoc, bon cau, bon tam, backflow
(cua hé théng twéi cd), ....

Free estimate
trong vong 15mi tinh t&
chg HONGKONG 4

TU (TIM) 832-866-5220

5. Swra chiva & Tan trahg nha (Remodeling).

881-2201/1770)

CONSTRUCTION LE LLC

CHUYEN PAM TRACH MOI DICH VU VE NHA CU’A & CO SO THUONG MAI
M % Nhan build tit ca tiém Nails, Nha hang, Van phong.

il x New home, room addition.

_ i * Lam hang rao sat, gé.

@l VIEC LAM BAO DAM - TAN TAM - BUNG HEN

vonie 713-252-8602

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

¢ Théng céng, kitchen, toilet ... bj nghet
Stra chira hoac thay méi cac loai:
= Voi nwée bi ri, chay trong hodc ngoai.
= Binh nwéc néng.
= May xay rac.
= May rira chén...

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 71 3-425-9288

492-2162/1730

* Nhan lam cdc dich wy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom, patio
* Nhan new build out & remodeling Nail Salon;
Restaurant, ,van phong bdc si, etc.

Special: c6 gid ddc biét cho laminate, engineer wood,

granite countertop, culture marble, sale & install,

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
Ong nu6e dudi dat bi bé

* Mdy loc nudc, uong nudc
« Thay voi nu6c, bon cau, bon tim, mdy xay ric
« Gas cho nha b&p/ mdy siy
« Remodel phong tim/ nha b&p
« Repipe tu Galvaize sang Pex

12157 Bellaire Bivd - Houston, TX 77072 gz
Tl 832-699-6666 . nuin TiT cA cic BAo HIEM

CHUYEN: v DINH GIA MIEN PHI
STATE INSPECTION ¥ v KEO XE MIEN PHI
SUA CHUA CAC LOAI XE (néu siia body xe tai tiém)
LAM DONG - SON Hon 30 nam kinh nghiém

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TiN

BS3-AlrR

Comn,lercial and Residental
Chuyen Lap Rap & Swra Chira
- May lanh, may suwoi
- Kho lanh, ta lanh co sé thwong mai
- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

(Please text only)
ElS TSRl Bbaircondition@yahoo.com

817-2201/1769]

LINH NGUYEN su’ANHA
.é

XIN GOI LINH NGUYEN: 832’588’ 1 793
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856-2197/1765

TUYEN NHAN VIEN

T hop Lién Danh 521 NSH LLC va Mekong Vime Ltd
can tuyén 2 vj tri cho Team Customers Service Rep.
Yéu cau:
+ Biét s&» dung English va tiéng Viét lwu loat.
(khéch hang va céng viéc phan Ién la nguoi Viét Nam)
+ Hoc van: Cé bang cr nhan, duoc wu tién.
+ C6 kién thire va van hoa giao tiép tét.

Lién hé anh Justin Thanh: 51 2-545-3646

Email: contacts@mekongvime.net

743-2210/1778]

AIR CONDITIONING
TEXAIR) ™" AND HEATING

Chuvén thié&t k& va sia chita cac hé théng
may lanh, may sudi cho tuw gia va co s& thuong mai.
Licensed and Insured: TACLB38901E

* Co6 gia dic bigt khi thay mdy mdéi va
thay tit ca hé théng 6ng Ducts trong nha.
# C6 chuong trinh tra gép khéng tién 15i.

= frad. 0 Free Estimate 24 /7
M‘lp A)Nof? khi thay may lanh méi
do Quiz Cao Nies Gia ca nhe nhang

Trang Nguyén
13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086
Cell: 281-777-4287

< Bao Hiém Medicare < Bao Hiém Du Lich

< Bao Hiém Obamacare < Long Term Care

% SSA, SSI, Luong Huu
< Bao Hiém Rang, Mat < Food Stamp, Chip

< Bao Hiém Nha & Xe < HO Trg Medicaid ...

> Bao Hi€ém Nhan Tho

855-2199/1764

HUNG 2K PAINTING

Hién tai da nghi lam cho hang Toyota Dealer.
Tw lam cho chinh minh. Néu qui vi nao can
lam xe bi mép méo va son.

Xin lién lac Hung, gia lam ré, dep va chét
lwong cao.

Hing 2K Painting: 832-512-4028

Nguwoi ta noi : i
"Biéet ngwdi la théng minh, nhwng biét dwoc chinh
minh méi la ngwoi tri tué”

Nguwoi khon ludn tim thay huéng dan dwong di nude bwdce dé duoc
thay hwéng dan hda giai moi viéc trieée khi qua mudn.

T6i nho phwéc lanh claa Troi Qét cé dwoc co duyén nhin dwgc
twong lai cia moi ngwoi va céd thé xin cac Dang Quyeén Linh héa giai
hoan nan cho quy vi khi tai wong dang hoac sé xay ra...

T6i khéng dung mang x& héi hay ma thuat bua ngai... chi co mét tAm
Iong hwéng thién cau mong dwoc giup ich cho doi.

Nhiing nguoi co duyén xin goi: 346-448 7904

(Tl 10am dén 6pm)

A r 840-2192/1761
Thay Phu
Bém Huyét & Massage Tri Ligu
Dc bi¢t st dung cdc dong mdy tri liéu mdi nhat
HO tro:
« Giam dau nhtrc, té bi
« Cac bénh vé xwong khép
« Cac bénh ly, do tiéu dwong gay ra
« Bao tir trao nguwoc
« Cac chirng dau dau
e Thieu mau nao
« Réi loan tién dinh

Text or Call: 281-857-5697

Cislrada Laskes

Licensed Lash Artist
Personalized classes of lashes

Maribel Cervantes
QO +1832-951-2442 (text or call)

© 6666 Harwin RD 260A
Houston, TX 77036

NOI MI - UON M - TiA CHAN MAY
832-951-2442

(Xin néi ti€ng anh)

Chaparritaestrada804@gmail.com

845-2197/1765,

MIA MASSAGE

# Body Massage $50.°/qiG
# Combo Package (Massage tron géi) $50. /gid

# Massage danh cho ngudi cé thai $60. /giG
& Women special rose old Massage $60. /gi¢

& Foot Massage $40.%giG
Z Therapeutic Massage $60.°YgiG

Z Thiu nit A Bong, tré dep.

11352 BEECHNUT ST, HOUSTON, 77072
713-588-6238

Open: 7 days/week - 9:30 AM - 10:00 PM
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Croatia hwong téi nang
Iworng hat nhan dée bao dam an
ninh nang lwePng quéc gia

(VN+) - Chinh phu Croatia méi day da
trinh 1én qudc hoi du thao luat vé phat trién nang
luong hat nhan phuc vu muc dich dan sy, hudng toi
muc ti€u nang luong hat nhan sé chiém it nhat 30%
trong co cu nang luong qubc gia vao nam 2040.

Dy théo luat trinh qudc hoi 1an dau tién
chinh thirc quy dinh khung phap ly toan dién cho
nang luong hat nhén dan sy cua Croatia, bao gdém
viéc tiép tuc nghién ctru gia han gidy phép hoat
dong cua nha may dién hat nhén Krsko, cling nhu
xay dung thém cac cong sudt méi nhu 10 phan tmg
hat nhan mo-dun nhé (SMR).

Theo dy thdo luat, B§ truong Kinh té
Croatia s& x4y dung chuong trinh chuan bi ké
hoach phat trién hat nhan trong vong 6 thang sau
khi luat dugc thong qua va Chinh phu sé phé duyét
ké hoach day du trong vong 12 thang tiép theo. Cac
dia diém cu thé cho nha may mai s€ duoc quy dinh
boi1 mot ludt riéng biét, ddm bao qua trinh danh gia
ky ludng vé an toan va moi treong. Hién Chinh phg
Croatia dang tich cyc tim ki€ém chuyén gia quoc té
trong linh vyc phat trién du an hat nhan. Quyét
dinh vé cong nghé hat nhan dy kién s& duoc dua ra
trong vong 18 thang tdi.

Anh minh hoa

B6 truong Kinh té Croatia Ante Susnjar
nhin manh, nudc nay dang budc vao giai doan
quyét dinh ciia cai cach chinh sach niang luong,
dinh vi lai ndng lugng hat nhan nhu mot try cot
quan trong trong chién luoc kinh té va giam phat
thai carbon dai han. Theo 6ng Ante Suinjar,
Croatia dang ddi mit voi ba thach thirc 16n bao
g6m duy tri kha ning canh tranh kinh té, d&am bao
an ninh nang luong va dat dugc trung hoa khi hau.
Nang lugng hat nhan khong chi gitp giai quyét
nhiing van dé nay ma con tich hop linh hoat véi cac
ngudn tai tao, bao dam cung cap ngudn dién on
dinh, gidm phu thudc vao nhién li¢u héa thach.

Hién ngudn cung ning luong cua Croatia
chu yéu phy thudc vao nha may dién hat nhan
Krsko tai Slovenia, do Coéng ty Gen Energija
(Slovenia) va Cong ty Dién luc Croatia (HEP)
d6ng so hitu. Nha may nay, hoat dong tir nam 1983,
san xuat khoang 5.700 GWh dién mdi nam, chi dap
ung 16% nhu cau nang luong cua Croatia. Dy kién
nha may Krsko s€ ngirng hoat dong vao nam 2043
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va didu nay dat Croatia trudc nguy co thiéu hut
ngudn cung 6n dinh.

Viéc Quoc hoi Croatia xem xét du thao luat
vé phat trién nang luong hat nhan phuc vu muc
dich dan sy ddnh diu budc ngodt quan trong trong
viéc xay dung khung phap ly toan dién cho linh vye
nay, m¢ dudng cho viéc da dang hoa ngudn cung
va giam phu thudc vao cac ngudn ning luong
truyén thong Dong thai nay khong chi phan anh
cam két cua Croatia trong viéc bao dam an ninh
nang luong quéc gia ma con gop phan vao muc tiéu
trung hoa khi hau toan cau.

Trung Quoc dé trinh van
kiénve quan diém caicachWTO

(VN+) Trung Quéc vira trinh 1én To chtrc
Thuong mai Thé gi¢i (WTO) mot vankién vé > quan
dlem cuanudce nay, trong do dé xuat dat van dé phat
trién lam trong tam cua tién trinh cai cach va ho tro
cac nén kinh té dang phat trién tiép can cac dong
luc tang trudng mai tir cude cach mang cong nghé.

Van kién ¢6 tén goi “Quan diém cua Trung
Qudc vé cai cach T6 chuc Thuong mai Thé gidi
trong bdi canh hién nay” vira dugc Trung Quéc dé
trinh, nhan manh tim quan trong cua vi¢c dat muc
tiéu phat trién vao vi tri trung tim cta chuong trinh
ngh1 sy cai cach WTO. Theo do, cac thanh vién can
glup dd cac nude dang phat trién nim bit hi€u qua
cac co hoi ting trudong tir lan séng kinh té sb,
chuyén ddi xanh va tri tué nhan tao.

Giai thich vé van kién nay, dai dién Vu
Thuong mai Qudc té thudc Bo Thuong mai Trung
Quoc cho biét day 14 tai liéu chinh sach dau tién cua
Bic Kinh néu rd mot cach day du 1ap trudong vé cai
cach WTO ké tir khi t6 chirc nay khoi dong tién
trinh cai cach vao nam 2022, thé hién thai do ung
ho toan cau hoa kinh té va cam két duy tri hé théng
thuong mai da phuong vén dang d6i mat voi nhidu
thach thirc.

Vénoi dung cai cach cu thé, van kién néurd
trén co so ton trong nguyen tac tu xac dinh cua cac
thanh vién dang phat trién, can thuc hién cac diéu
khoan vé ddi xir dac biét va khac biét mot cach
chinh xac va hi¢u qua hon, qua do6 khuyen khich va
tao diéu kién cho cac nén kinh té nay tn dung dugc
cac co hoi tir chuyén ddi s6, chuyén ddi xanh va tri
tué nhan tao.

Bén canh dod, van kién ciing kéu goi thao
ludn vé cac bién phép ctia chinh phu ¢6 thé gay ra
tac dong bop méo thuong mai quoc té, dong thoi
nhan manh yeu cdu ton trong su khéc biét vé thé
ché kinh té va trinh d§ phat trién giira cac thanh
vién. Viéc nd luc tim kiém dong thuin vé canh
tranh cong bang duoc xem 1a yéu td then chét dé
tao dyng mot moi trudng thuong mai qubc té phu
hop hon véi nhu cau phat trién ctia cac nganh kinh
te.

Pugc biét, WTO da chinh thirc khai dong
tlen trinh cai cach tur thang 6/2022 va dat dugc mot
s tién trién budc du, chu yéu trong cic van dé lién
quan dén van hanh co ché.

Tuy nhién, nhiing ct soc gan day ddi véi

trat tu thuong mai toan cau nhu cac bién phéap thué
quan don phuong, cling voi viée mot sb thanh vién
bi cho 1a lam dung co chéra quyét dinh dé can tr
cac vong dam phan da phu’ong, da thiic ddy nhu cau
cApbach Ve mot cudc cai cach sduhon.

Ké tir nira cu01 nam 2025, cac thanh vién
WTO d2 bit ddu tién hanh cac cudc tham van vé cai
cach sau rong nhém giai quyét cac van dé nan giai
hién nay, bao gom sy tri tré trong van hanh va tinh
trang thiéu hut cac quy tac moi.

Viéc Trung Qudc trinh 1én van kién quan
diém 1an nay duoc xem 1a mot dong gop vao tlen
trinh thao luan chung, khi cac thanh vién dang nd
luc tim kiém tiéng n6i chung dé dinh hinh lai WTO
trong ky nguyén moi.

Trude do, Viet Nam cling da co nhiing
budc di tich cuc nham ung ho hé thong thuong mai
da phuong dua trén luat 18, nhu tham gia Co ché
Trong tai Phic tham Tam thoi nhiéu bén (MPIA)
de duy tri sy 6n dinh cua hé thong giai quyét tranh
chdp WTO trong bdi canh Co quan Phuc thim
thuong truc chua thé hoat dong tro lai.

Hai quan Phap thu giir 2,4
tan cocaine trong chién dich tai
Thai Binh Dwong

(VN+) - Trong vong 1 thang qua, luc luong
Phap da thu gir gan 12 tan cocaine tai Thai Binh
Duong, phan 16n s6 ma tay dén tir Bac va Nam My,
trung chuyen qua Thai Binh Duong dé dua vao
Australia va New Zealand.

Gi6i chie Phap cho biét luc luong hai quan
nude nay da thu gitr 2,4 tin cocaine trén mot con
tau hoat dong ¢ khu vuc Thai Binh Duong, trong
khuon kho chién dich phéi hop v61 My nham tang
cudng kiém soat ma tiy tai viing bién Polynesia.

Theo thong bao tu Cao uy Phap tai
Polynesia, chién dich duoc tién hanh, thu gilr tong
cong 100 kién ma tay. Sau khi hoan tat cac thi tuc
theo quy dinh cua luat phap quoc té, con tau cung
thuy thu doan da duoc phép tiép tuc hanh trinh d&én
diém dén chua duoc tiét 1.

Nha chtrc trach ciing cho biét chién dich
duoc trién khai véi “su hop tac clia cic co quan
chinh phu M$”, song khong cong bd qudc tich
cling nhu cang Xudt  phat cua con tau.

Vu viéc dlen ra trong bbi canh Phap gia
tang cac hoat dong tuan tra tai ving bién Polynesia.

Chi trong Vong 1 thang qua, lyc lu:orng chuc
ning Phap da thu gitr gan 12 tin cocaine tai khu
vuc nay, trong d6 cd ba vu voi khéi lugng mdi vu tir
2-5 tan.

_ Theo Lién hop qddc, nhirg nim gan day,
cac to chuc tdi pham co to chirc budn ban cocaine
va methamphetamine dang mo rong pham vi hoat
dong sang khu vyc Thai Binh Duong.

Phan 16n ma tiy dugc van chuyén tir Bic
va Nam MY, trung chuyén qua Thai Binh Duong
dé dua vao thi truong Australia va New Zealand.

Trong ndm 2025, hai quén Phap da tich thu
tong cong 87,6 tin ma tay trén toan cau - mirc cao
ky luc - trong d6 cocaine chiém 58 tan.
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An D6 va Phap nang cap
quan hé Ién Doi tac chiéen lwoc
toan cau dac biét

(VN+) - An D9 va Phap da chinh thitc ning
cip quan hé song phuong 1én mirc Pdi tac chién
luoc toan cau dic biét. Khudn khd quan hé moi
duoc cong bd sau cude hoi dam giira Tha tuéng An
Do Narendra Modi va Tong thong Phap Emmanuel
Macron tai thanh phé Mumbai, mién Nam An D5.

Phat biéu tai hop bao chung sau hoi dam,
Thi tuéng Narendra Modi nhin manh quan hé An
Do - Phéap c6 tinh chat dic biét va ngay cang dong
val tro quan trong dbi voi 6n dinh toan cau. Theo
ong, trong bdi canh canh tranh nudc 16n gia ting,
xung dot khu vuc kéo dai va cac thach thurc an ninh
phi truyén thong noi 1én, viéc hai nudc ting cudng
phéi hop trén céc linh vyc kinh té, cong nghé, nang
luong va quoc phong mang y nghia vugt ra ngoai
khudén kho song phuong. Ong Modi khang dinh
quan hé An Do - Phap “khong cd bién gidi”, vira
toan di€n, vira cé chiéu sau chién lugc.

Vé phan minh, Tong thdng Phap
Emmanuel Macron nhén dlnh quan h¢ Phap - An
dang budc vao giai doan tang tc, tao nén tang cho
cac tham vong hop tac méi trong cong nghi¢p vi
try, ndng luong hat nhén, dat hiém, hang khong va
duong sit cao toc. Ong cung bay to ung h¢ thic day
mot hiép dinh thuong mai ty do gitta An D¢ va
Lién minh chdu Au.

Theo Tong théng Phip Emmanuel
Macron, quan hé doi tac chién luoc toan cau dic
bi€t khong chi phuc vu lgi ich song phuong, ma
con gop phan tich cuc vao hoa binh, 6n dinh va
phat trién bén virng cta thé gioi.

T hu tLrO'ng An Do Narendra Modz va Téng
thong Phdp Emmanuel Macron phdt biéu trong
cugc hop bdo chung tai Mumbai

Diém nhén cua viéc nang cap quan hé song
phuong An Phap lan nay 13 viéc mé rong hop tac
sang cac linh vuc cong nghé cao va chién lugc. Hai
bén cong bd hang loat sang kién méi, trong do co
Trung tdm Tri tu¢ Nhan tao trong Y té An Do -
Phap, Trung tdm Khoa hoc va Céng ngh¢ Ky thuat
s0 An D6 - Phap va Trung tam Lién minh Qudc gia
vé Pao tao Ky nang Hang khong.

Céc dy an nay duoc ky vong s& két ndi thé
manh cong nghé ctia Phap v6i quy mo thi truong va
nang lyc san xuat cua An Do, qua dé thic day dbi
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moéi sang tao va phat trién ngudn nhan Iyc cht
lugng cao.

Hop tac qudc phong tiép tuc 1a try cot then
chét cta quan hé song phuong Hai nu6c nhét tri
gia han thoa thuén hop tac quoc phong, day manh
lién doanh san xudt vii khi va trang bi tai An Do,
tiéu biéu 1a du an san xuét tén lira HAMMER va
viéc khanh thanh day chuyén lip rap tryc thang
H125 tai bang Karnataka. Truéc do, An Do da
quyét dinh mua 114 may bay chién d4u Rafale cua
Phép, cho thdy murc d6 tin cay chién lugc cao trong
linh vyc an ninh - qudc phong. Hai bén ciing mo
rong trao ddi si quan va thanh 1ap Nhom Phat trién
Cong nghé Tién tién Lién hop.

’ Hai nudc khai dong Nam Do6i méi Sang tao
An D0 - Phép, ra mit Mang luoi DPoi mai sang tao
song phuong va tang cuong hop tac trong cac linh
vuce nhu tri tué nhan tao, vat liéu tién tién va chuyén
doi sb.

Trong linh vue phat trién bén viing, hai bén
thdng nhit coi ning luong tai tao, khoang san va
kim loai quan trong la nén tang cho an ninh chu01
cung ung va chuyén d6i xanh, ddng thoi tiép tuc
phdi hop trong céc sang kién da phuong nhu Lién
minh Nang lugng mat troi qudc té.

Tong thong Phap Emmanuel Macron dang
¢6 chuyén tham chinh thirc An D tirngay 17-19/2.
Sau chdng dung chan tai Mumbai, 6ng Macron s&
t61 thu d6 New Delhi dé tham du Hoi nghi Thuong
dinh tac dong cua tri tu¢ nhén tao vao ngay 19/2.

Trudc d6, lanh dao cap cao An Do va Phap
da déng chu tri Ho1 nghi Thugng dinh hanh dong
v& trf tué nhan tao vao thang 2/2025, dat nén tang
cho hgp tac song phuong trong linh vuc tri tu¢ nhan
tao.

Chay chung cw & Tay Ban
Nha khién 5 ngw&i thiét mang

(VN+) - Ndm nguoi da thi¢t mang, 4 nguoi
khéc bi thuong trong vu chay tai mdt toa nha chung
cu ¢ ving Catalonia, khu vuc Dong Béc Tay Ban
Nha.

Vu chéy chung cu bung phat tai phong kho
ctia mot toa nha 5 tang & Manlleu - thi tran c6
21.000 dan ¢ khu vuc Osona & phia Bic Barcelona
thudc vung Catalonia, Tay Ban Nha. Theo hang tin
EFE ctua Tay Ban Nha, dan nguf)n tur S¢ Curu hoa,
gi61 chue dia phuong tin rang tat ca nhu’ng nguoi
thi¢t mang trong vu chay deu la ngu:(n tré tudi, va
mot sb co thé dang trong do tudi vi thanh nién.

Vi nhitng ly do chua dugc biét, cac nan
nhan trong vu chay chung cu da khong thé thoat
khoi khu vuc kho chwra. Canh sat Catalonia
(Mossos d'Esquadra) i m& cudc diéu tra dé xac
dinh nguyén nhan vu chay. Viéc nhin dang cac nan
nhan s& duoc hoan tit trong budi sang 18/2 (gio dia
phuong) vi mot sb thi thé da bi chay den.

Cung ngay, mot nha hat lich st tir thé ky 19
& thanh phd Naples (Italy) da bi thiéu ryi boi ddm
chay lan tir mot khu chung cu gan d6. Nha hat
Sannazaro - nam & khu Chiaia giau c6 - da bi hu hai
nang né khi mai vom sup d6 va cac khu ghé ngdi

sang trong cing nhiing hdp ghé ma vang bi thiéu
chay. )

Chi huy ctru hoa thanh phd Naples -
Giuseppe Paduano - mo ta hién trudng, noi rang;
“Hau nhu khong con gi trong nha hat nira. Bén
trong van con mot vai diém chdy nho ma chung t6i
s€ dap tat trong thoi gian ngan. Hién van con qua
som dénoi vé nguyénnhén cua vy chdy”.

Vu chay bat ngudn tir mot tda nha chung cu
1ién ké truéc khi nhanh chéng lan sang nha hat va
hién dugc cho 1a do tai nan - theo Thi trudng thanh
phd Naples Gaetano Manfredi.

Cu dan cho biét khéi day dic da bao phu
khu phé tir sang sém va 22 gia dinh d phai so tan
khoi céc toa nha xung quanh. Bén nguoi di dugc
dua dén bénh vién sau khi hit phai khdi, nhung
khong c6 bao cdo vé truong hop tr vong hoic
thuong tich nghiém trong.

Luc luong ctru hda van & bén ngoai nha hat
khung g lich str nay dé dap tat hoan toan dam chay
va don dep khu vuc. Canh sét cling c6 mit tai hién
truong.

Nha hat Sannazaro dugc khai truong vao
nam 1847 va da ting don tiép nhiéu dién vién, nha
viét kich ndi tiéng nhat cia Italy. Chuong trinh
hién tai ciia nha hat két hop cac budi hoa nhac cb
dién vai cac vokich san khau khach moi.

“Chiting t6i s& lam moi thr c6 thé dé giup
chu s¢ hitu xay dung lai” - Thi truong Gaetano
Manfredi néi, déng thoi cho biét thém ring chinh
phu trung wong cling s€ déng gdp vao cong cudc tai
thiétnha hat, )

~Béao tuyét I&n & Romania
khien 200.000 hé mat dién, giao
thong té liét

(VN+) - B truédng Nang luong Romania,
Bogdan Ivan, xdc nhan tuyét roi day va mua 16n da
khién 200.000 ho gia dinh trén khap Romania bi
mat dién.

Thoi tiét khic nghiétda gay ra su gian doan
trén dién rong, 1am tac ngh&n giao thong trén cac
duong cao toc va qudc 16, dong thoi 1am cham tré
hang chuc chuyén tau.

Thua d6 Bucharest phai déi mat voi luong
tuyét day khoang 40 cm, gdy anh hudng nghiém
trong dén giao thong cong cong.

Co quan Gng phé khan cdp qudc gia bao
c4o thoi tiét khic nghiét da 1am thiét hai nhiéu cong
trinh cdy xanh, gy gian doan giao thong duong bd
va duodng sat, truong hoc phai dong cira & mot sb
thi trin va c6 khoang mudi xe ctru thuong bi méc
ket trong tuy€t ¢ sau quan.

Bo truong Nang lugng Romania cho biét
thém, trong s6 200.000 ho gia dinh bi anh hudng,
dén nay, khoang 86.000 ho da dugc cip dién tro lai.

Ngoai ra, ong cling chia sé, muc tiéu thu
dién nang ciia Romania trung binh 1a 7,4GW, véi
luong dién gié va thuy dién du thua duogc Xuét
khau. San luong va tiéu thu tang 1an luot 11% va
6% so v&inam ngoai.
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Thu twéng Hungary khang
dinh Ukraine khéng thé gia
nhap EU

(VN+) - Nha lanh dao Hungary khéng dinh
Ukraine khong thé quyet dinh diéu kién gia nhép
EU va canh bao viéc ket nap Kiev vao thoi diém
nay s& 12 “sai 1am lich su”, gitra luc ndi bd khdi con
nhiéu chia ré.

Theo Sputnik, Thu tuéng Hungary Viktor
Orban vira dua ra nhing tuyen bd ctimg ran khing
dinh Ukraine khong thé gia nhdp Lién minh chau
Au (EU), sau khi Tong théng Vladimir Zelensky
c6 nhitng 16 chi trich nhdm vao 6ng tai Hoi nghi
An ninh Munich.

Ong Orban nhan manh réng chinh nhan
thue sai 1éch vé vi thé va tinh hinh thyc té 1a rao can
khién Kiev khong thé budc chan vao khdi nay.

Phan héi lai nhitng nhan xét “khiém nha”
ctua o6ng Zelensky - khi nha lanh dao Ukraine cédo
budc Thi tuéng Hungary chi quan tim dén loi ich
ca nhan thay vi hd tro quan ddi - 6ng Orban cho
rang day chi 1a mot “bai phat biéu tranh ct” khéc.

Thu tuwong Hungary Viktor Orban

Theo nha lanh dao Hungary, van dé cdt 16i
khong nam & ca nhén cdc nha 1anh dao ma la tuong
lai cta ca khu vuc. Ong khang dinh Ukraine, voi tu
cach la mot img ctr vién, khong c6 quyén tu quyet
dinh cac diéu khoan gia nhap va dang di sai con
duong.

Du EU d3 cdp tu cach tng vién cho
Ukraine vao thang 6/2022, gidi quan sat nhan dinh
day phan 16n 1a dong thai mang tinh biéu tuong
nhim thé hién sy ung ho chinh tri.

Hién tai, con duong cta Kiev dang vap
phai sy phan dbi gay gat tir nhicu thanh vién chu
chét.

Ba Lan tuyén bd sé& chin tién trinh néu van
dé lich st lién quan ’dén vu tham sat Volhynia
khong dugc giai quyét, trong khi cac quan chire
Hungary goi viéc két nap Ukraine vao luc nay la
mot “sai lam lich su” khong phu hop voi ti€u chuan
ctiakhdi.

Lich st mo rong EU cung cho thay su khic
nghiét ctia tién trinh 1 ndy khi viée tro thanh img vién
chi 12 budc khoi dau ciia mot hanh trinh kéo dai
hang thap ky.

Trong khi cac qudc gia nhu Tho Nhi Ky
(Gng vién tr 1999), Montenegro hay Serbia da cho
doi tir 13-25 nam vén chua thé gia nhap, qudc gia

TIN THE GIOI

gan nhat 1a Croatia ciing phai mat téi 10 nam dam
phénrongra.

Burundi tiép nhan chirc
Chu tich luan phién Lién minh
chauPhiAU

(VN+) - Téng théng Burundi nhén manh
Burundi s& ndm bét co hoi de tang cuong tiéng noi
cua chau Phi trén truong quoc té, tich cuc dong gdp
vao viéc xay dung mot thé gidi cong bang, can
bang va toan dién hon.

Trong phién hop tai Hoi nghi thugng dinh
Lién minh chau Phi (AU) lan thtr 39 tai tru s6 AU &
thit 46 Addis Ababa, Burundi da chinh thuc tiép
nhan chtrc Chu tich AU nhiém ky 2026.

Trong bai phat bleu tai budi 18 tiép nhan
chitc vu Chu tich tr Téng théng Angola Joao
Lourenco, Téng théng Burundi, éng Evariste
Ndayishimiye cho biét Burundi tiép nhan vai tro
Chu tich AU trong boi canh nhiing thach thirc an
ninh khong ngimg, su gia tang cac phuong phap
tlep can don phuong, cang thang kinh té ngay cang
gia ting va tic dong cua bién d6i khi hau trén khap
chauluc. ‘

Ong khang dinh: “Burundi s& thyc hién
nhiém ky Chu tich véi tinh than ling nghe, cong
bang va hop tac véi tat ca, vi loi ich cua cac quoc
gia thanh vién va s& lam viéc véi tat ca thanh vién
AU dé dat duoc su déng thuan chung”.

Ong Ndayishimiye nhin manh Burundi s&
nam bét co hoi dé tdng cuong tiéng noi ctia chau
Phi trén truong qudc té va tich cuc dong gbp vao
viéc xay du:ng mot thé gidi cong bang hon, can
bang hon va toan dién hon.

Theo phong vién TTXVN tai chau Phi,
Téng Thu ky Lién hop quéc Antonio Guterres
nhén dinh chéu Phi dang dbi mit véi nhing thach
thae kho khan nhit thé gi6i, song van thé hién
quyét tAm, sang tao va kha niang thich tng manh
me.

Phat biéu véi bao gidi bén 18 Hoi nghi
thuong dinh Lién minh chau Phi (AU) lan tha 39
tai tru s6 AU ¢ thu d6 Addis Ababa (Ethiopia),
nguoi ding dau Lién hop qudc ghi nhan nhirng nd
Iire bén bi ctia cac qubc gia chéu Phi vugt qua cac
thach thirc trong phét trién dat nudc.

Theo 6ng Guterres, d6 kh()ng phaila “phép
mau”, ma la qua trinh lam viéc thyc chat, timg
buoc giai quyét cac van dé cu thé trong bdi canh
moi trudng qudc té ngdy cang phan cuc, khé ludng
vabién dong manh.

Ong cho biét chau Phi dang dat duoc nhiing
tién trién nhat dinh trong hoi nhap khu vuec, dau tu
vao nang lugng sach va ha téng, du téc d6 va mire
d6 con chua dong déu.

Nhan manh “ suc manh bén bi va tiém nang
to 16n” cia chau Phi, Tong Thu ky Lién hop quoc
khang dinh quan hé ddi tac gitra Lién hop qudc va
AU ngay cang dugc cung c0, tap trung vao 3 uu
tién chinh gém giit hoa binh va an ninh, dam bao
cong bang vé tai chinh va hanh dong chong bién
d6i khi hau.

Ong Guterres luu y nhiéu khu vuc trong
chau lyc van dang chim trong cic cudc khiing
hoang phuc tap, trong d6 c6 Sudan, Cong hoa Dan
chu Congo, khu vuc Sahel va ving Stung chau Phi.
Theo dng, trong cac cudc xung dot tai day, co nhiéu
tac nhan valoiich dan xen.

Ngu:(‘fi dung diu Lién hop qudc hoan
nghénh céc thé ché va nha lanh dao chau Phi trong
n6 lyc “tat tleng sung” trén toan lyc dia, d(‘)ng thoi
kéu goi cong dong quéc té ting cuong hd tro. Ong
cho rang_ nhiéu sang kién dang trong tinh trang
thiéu nguon lyc va chi cd thign chila khong du.

Dé céap toi van dé tai chinh, 6ng Guterres
cho rang chau Phi 14 noi ¢6 mot s6 nén kinh té ting
trudng nhanh nhét the gidi, song cling chiu ap lyc
no 16n va han ché tiép can ngudn von dai han.

Ganh nang ng, chi phi vay ng cao va viéc
kho tiép can ngudn tai chinh dang can trd tién bo
trong cac linh vuc gido duc, y té va tao viéc lam.

Ong nhan manh viéc cac nude dang phét
trién can c6 tiéng néi thuc chat va sy tham gia coy
nghia hon trong cac thé ché tai chinh qudc té nham
bao dam mot hé thong kinh té-tai chinh cong bang
hon.

Vé bién d6i khi hau, Téng Thu ky Lién hop
quéc cho rang du tac dong rat it t6i tinh trang nong
1én trén toan cau, song chau Phi lai phai ganh chiu
hau qua nang né boi han han, 1 lut, nan d6i va cac
dotndng nong cuc doan.

Ong cho rang chéu lyc nay dang nhén dugc
qué it hd trg dé thich Gmg va chuyén ddi nang
luong.

Theo 6ng Guterres, néu dugc hd tro ding
mirc, chau Phi hoan toan c6 thé tré thanh trung tim
nang lugng tai tao ctia thé gidi.

Lat thuyén du lich tai Van
Nam, Trung Quoéc, 2 ngwoi tor
vong

(VN+) - M6t vu 14t thuyén du lich nghiém
trong dd xay ra tai thanh ph S¢ Hung, tinh Van
Nam, Trung Qudc, khién 4 ngudi roi xudng nudc,
trong d6 c6 2 nan nhan tr vong.

Theo thong tin tir chinh quyén thanh ph
S¢ Hung, vu viéc lat thuyén du lich xay ra vao
khoang 16h30 chiéu 17/2 tai Khu du lich Lién Khé,
tran Pong Hoa. Trong qua trinh di chuyen tham
quan trén hd, mot chiéc thuyen du lich bét ngo bi
1at up khién 4 nguoi trén thuyén roi xung nude.

Ngay sau khi xay ra vu viéc, chinh quyén
dia phuong da nhanh chong diéu dong luc lugng
ctru hg khan cap, canh sat cuu hoda va cac don vi
lién quan dén hién truong dé trién khai cong tac
ctru ho, ctrunan.

Tinh dén 20h30 cuing ngay, luc luong chic
nang da tim kiém va dua duoc 4 nan nhan 1én bo.
Tuy nhién, ¢6 2 nan nhan da tir vong, 2 ngudi con
lai hién dang duoc cép cuu tich cuc tai bénh vién.

Nguyén nhan vu viéc dang dugc co quan
churc nang diéu tra 1am rd. Cong tac hd tro gia dinh
cac nan nhan va cac van dé lién quan ciing dang
dugc tién hanh khan truong.
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f ) Trung Tam Dich Vu P AC]F] C

* Khai thué lgi titc ca nhan, co sé thuong mai.
* Lap ho so mua ban, giii s sach cho cac co sé thuong mai.
* Thay mat than chi giai quyét cac hoé so khé khin & rac roi

v6i 6 thué. DI TRU & NHAP TICH
* Xin giam thué nha. A b2 8 i,
* L&y thué t6i da, hop phap, chinh xdc. Ho so bao lanh cha me, vg chong, con cai,
XIN TRO CAP AN SINH XA HOI h_°“ pll“! l_‘°“ thf' o
* Medical, Food Stamp, Chip (Bao dam duigc chap thuan). * Xin qudc tich, the xanh, giay di lam.

SSI - S’SA - :I'rfj cap tien b,!nh, tan tat, tIEI: huu (’co chuyén vién * Theo doi ho so di tri con dé’ dang hay

dua don dai dién than chu trong cuéc phong van). 3 B .
* Khigu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dim dugc miic téi da).  gap kho khan.

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuwgng Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006

C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
10905 Bellaire Bldvd. & Wilcrest ) v oy O _ A
ioson X703 BANH MI gom: Die WBiée
* Mi, Ha Ti
(phia sau Jack In The Box) * Jambon % M: VltuTléenl’ll Ga
- (io Heo * Banh Mi, Ha Tiéu,
28' 564 1692 ) l(’th% Mi Bo Kho(Ca-Ri)
C XiuMai * Com Ga Hai Nam
* Thit Nudng : Com Bi Suon Qhﬁ Tring
T * Ga Xé : Bqnh Bot Ch1/en
G16 Mg Cua * Chd Lua Mi Hoanh Thanh
- Thif Hai - th Bay: 5:00am - 6:00pm * Cd Moi
- Chia Nhat: 6:00am - 6:00pm Trung
-Thi Nim: Dong Cifa THIM HING Kinh mai

Trang 07/



Issue # 2192 * Tuesday, February 24, 2026

Thuongmai —yjernmmi

OMAHA (4 CARDS PLO)

- TEXAS HOLD’EM (2 CARDS) -

BOMB POT (5 CARDS PLO)

BAD BEAT JACKPOT: HOLD’EM $80K, MINI HOLD'EM $3.4K, PLO $23.5K, BOMB POT $7.4K. TANG LEN MOI NGAY
DAC BIET POKER LUCKY J CO 1-2 BAN BOMB POT (CHI TON $5) KHONG TINH TIEN GiO’

PO AN VA NUOGC UONG MIEN PHI
CHOI POKER (KHONG TINH TIEN GiO)

WEEKLY TOURNAMENT SCHEDULE

TUESDAY: $2K GTD PLO5 Bomb-Pot @6pm, BUY IN $40
THURSDAY: $3K GTD PLO5 Bomb-Pot @6pm, BUY IN $40
FRIDAY: $4K GTD PLO5 Bomb-Pot @6pm , BUY IN $40
BACCARAT TOURNAMENT SCHEDULE :
MOI SANG THU BAY: BAT PAU TU 12PM CHO GIAI THUONG $5,000 BUY IN $50.
THU HAI PEN CHU NHAT KHACH DEN CHOT:
20 HRS TANG $100 - 30 HRS TANG $200 - 40 HRS TANG $300

DAC BIET:

GAME MINI HOLD’EM LIMIT $1-$2, CHI CAN MUA $40 DE CHOT GAME.
NGUOT LAN PAU TIEN TOTI CHOI POKER MUON BIET CHUONG TRINH KHUYEN MAI

DAC BIET VA QUA TANG, XIN LIEN LAC ANH DANG 346-631-1779.

Sel !

Cach stir dung hat bi ngo dé
cé giac ngusau hon
at bi ngd 1a mot vi thude duoc sir
dung tir 1au doi voi tdc dung chinh
1a tay giun san, nhung it nguoi blet

rang loai hat nay ciing c6 hiéu qua cai thién giac
ngu sau hon.

-

Hat bi ngd c6 lgi cho gidc ngii nhw thé

nao?

Hat bi ngd con c6 tén 1a hat bi do, nam qua
ttr (Semen Cucurbitae) 13 hat ctia nhiéu loai bi nhu
bi ngd (Cucurbita pepo L.), bi ro (Cucurbita
moschata Duch). .. déu thugc ho Bi Cucurbitaceae.

Hat bi ngd c6 tac dung chira trung tich, tay
giun san, chira u xo tuyén tién liét... Bén canh do,
trong mot nghién cau duge cong b6 trén Tap ch1
qudc té vé danh gia va nghién cau khoa hoc dugc
pham, hat bi ngd chtra _day du cac chat dinh dudng
hoat dong cting nhau dé thiic day gidc ngu.

9371 Richmond Ave., Houston, TX 77063
info@luckyjsocialclub.com | (713) 434-6161
LuckyJSocialClub.com

Cu thé, hat bi ngd chura ham lugng magié
cao, mot chat dinh dudng thiét yéu thuong c6 ham
luong thip trong ché d6 dn udng hién dai, nhung lai
c6 tac dung hd tro thu gidn co va chirc nang than
kinh, 1am giam lo ldng, cing thang tir d6 cai thién
gidc ngi sdu, ngan ngira tinh giic.

Ngoai ra, hat bi ngd chura tryptophan, mot
loai axit amin ma co the chuyen d6i thanh
serotonin, mot chat dan truyén than kinh lién quan
dén kiém soat tdm trang va gidc ngu. Do lai,
serotonin gop phan san xuit melatonin, mot loai
hormone diéu chinh chu ky ngu-thtc ctia co thé.

Cach sir dung hat bi ngd dé ting cuong
gidc ngi?

Sau day 1a mot sé cach dé dang vahi¢u qua
dé st dung hatbi ng6 thuc day chuky gidc ngu:

An hat bi ng6 rang: Tiéu thy hat bi ngo rang
nhu mot blta &n nhe lanh manh truge khi di ngu
cung cip magié va tryptophan gitip thu gidn co thé
vatam tri, thuc ddy gidc ngt sau.

Stra hat bi ng6: Xay hat bi ngd véi nudc
hodc sita dé tao thanh mot thirc uéng bod dudng.
Ban ¢6 thé thém mat ong dé tao do ngot cho do
ubng.

Stra chua hat bingd: Tron sita chua Hy Lap,
trai cdy tuoi va ric mot it hat bi ngd dé cé bira sang
hodc moén trang mié€ng ngon mié€ng va giup ngu
ngon.

Hon hop hat bi ngo: Két hop hat bi ngd vai
cac loai hat, trai cdy say kho khac dé tao ra hdn he
hat tiy chinh ma ban c6 thé thudng thirc trong subt
cangay.

0 @LUCKYJsocmLCLUB

Sinh té hat bi ng6: Xay hat bi ngd véi trai
cay, rau va chat long tuy chon (nudc hodc sira...) dé
tao thanh sinh t6 giau dinh dudng gitp ban thu gidn
trudc khi dingu.

Phu salad hat bi ng6: Thém huong vi gion
va bd dudng cho mén salad ctia ban bing cach ric
hatbingd lén trén.

Banh mi hodc banh nuéng x6p hat bi ngd:
Thém hat bi ngd vao cong thirc lam banh cua ban
dé c6 mén an ngon, lanh manh va tét cho gidc ng,
tang cuong loiich cho suc khoe.

Tac dung phu cé thé xay ra ciia hat bi
ngo

Mic du hat bi ngé c6 rat nhiéu loi ich, ddc
biét 1a khi n6i dén viée thic day chu ky ngu tdt,
nhung viéc tiéu thy qua nhiéu c6 thé dan dén mot sb
tac dung phu nhétdinh:

Ham lugng chét xo cao trong hat bi ngé c6
thé gay kho chiu cho hé tiéu hoa, chéng han nhu
dﬁy hoi, tao bon, dac biétla néu tiéu thu qua nhiéu.

Mot s6 ngudi co thé bi di tng véi hat bi
ngd, din dén cac triéu chimg nhu phét ban trén da,
ngira va kho tho. Hat bi ngd chtra nhiéu calo va viée
tiéu thy qua nhiéu c6 thé 2op phanlam tﬁng can.

Hat bi ngd c6 thé twong tac v6i mot s loai
thudc, chang han nhu thudc lam loang mau va
thudc loi tiéu. Ban nén tham khao y kién cua
chuyén gia cham séc strc khoe trude khi tang luong
tiéu thy, dic biét 1a néu ban dang ding thudc.

Pé tranh nhitng tac dung phu nay, tot nhit
ban nén ti€u thu hat bi ngd ¢ mtrc d¢ vura phai nhu
mot phan ciia ché d6 anudng can bang. m
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Cac nha khoa hoc lai phat
hién thém mét Ii ich tiém nang
cuacaphé

giy cang c6 nhidu phat hién thém

loi ich stc khoe cua ca phé, gio

day mot nghién ciru moi vira dugc
cong bd trén tap chi nghién ctru Translational
Psychiatry con kham phéa ra mdt tdc dung chua
timg duoc biét dén ciia 46 udng duoc ua thich nay.

D6 1a ca phé c6 thé giup chdng lai cac tac
hai cua reou 1€n ndo va c6 kha nang gitp cai nghién
rugu bang cach tuong tac voi qué trinh san xuét
chat hoa hoc dopamine trong nio, theo trang tin y
khoa Medical Express.

Dopamine 1a mot chét truyén tin hoa hoc
duogc giai phong tu nhién tir cac té bao than kinh
trong nao tao ra nhiéu hiéu ung khac nhau. Mot
trong nhirng chirc nang ctia né 1 tao ra cam gic dé
chiu sau khi ban lam diéu gi d6 tha vi, khién ban
mubn lam lai va day 1a 1y do tai sao dopamine déng
vai tro trong ching nghién, theo trang tin strc khoe
HealthDirect.

Dopamine tic dong 1én cac ving ndo dé
mang lai cam giac vui vé, thdéa man va dong luc.
Doi khi, ban muén cam nhén nhiéu hon vé "phf?m
thuong" dopamine nay, dé 1a cach dopamine gay
nghién. Qua nhiéu dopamlne gay hung hang va gay
khé khan trong viéc kiém soat cac xung dong. Mat

can bang dopamine ciing dan dén chung ting dong
(ADHD), theo HealthDirect.

Trong nghién ctru méi nhit nay, cac nha
khoa hoc tir Y va My da xem xét ki hon tac dong
ctia ca phé dén chit dopamine nay. Trong céc thi
nghi€m voi chudt, cac tac gia da phat hién caffeine
c¢6 tac dung trc ché con duong gy nghién cta
dopamine - con duong khién nhiing nguoi nghién
ruou cang mudn udng nhiéu hon.

Cu thé, caffeine c6 kha nang ngan chan qua
trinh chuyén ddi ruou thanh salsolinol, mot chat
trung gian kich hoat giai phéng dopamine. Tt do,
khién viéc ubng ruou tré nén khong con tha vi nira
va lam giam ham muén tiép tuc udng.

bang chu y, khong chi voi rugu, ma ca véi
cac chit gdy nghién khac - nhu morphine, caffeine
cling c6 tac dung rc ché nay.

Tac gia nghién ctu, tién si Riccardo
Maccioni, nha khoa hoc than kinh tai Vién Nghién
cliiu Scrlpps (M%), cho biét: “That dang khich 1¢,
mot trong s it loai thudc cai nghién rugu 1a OUD,
cling ngdn ngira cac tac hai cia ruou bang cach can
thiép vao con duong dopamine. Pidu nay day 1én
hy vong dé sir dung caffeine nhu mot phuong phap
diéu tri tiém ning cho chimg nghién ruou”. Cac
nha khoa hoc cho biét, thoi gian t6i s& tién hanh thir
nghiém lam sang trén nguoi, theo Medical
Express. m

Tac dong cua nwéc twong

WE LIVE THIS

dén ngwei bi axit uric cao

heo Bo Nong nghiép Hoa Ky, khau

phan 1 thia ca phé nudc tuong, c6

335 miligam natri. Natri 1a mot
khoang chét thiét yéu, can thiét cho cac chtic ning
coban ctia co thé.

Tuy nhién, viéc ding qua nhiéu nuéc twong
trong thoi gian dai rat d& 1am ting axit uric, gy ton
thuong dén nhirng chirc nang cua than, ting huyét
ap...

Trong loai gia vi ddu nanh nay, cé mot loai
purme duogc goi 1a hypoxanthine. bay 1a mbi quan
tam dbi voi nhitng ngudi dang cb ging kiém soat
cac triéu chung bénh gout vi hypoxanthine 1a loai
purine dugc cho 14 ¢6 lién quan chit ch& nhat dén
murc axit uric ting cao va nguy co mac bénh gout.

Do do, nhitng nguoi bi bénh gout str dung
nudc twong 1am gia vi can cha y lwong nap vao dé
khong anh huong dén tinh trang bénh.

Cac thuc phém tir dau nanh khac nhu dau
phu, stta dau nanh va protein thuc vat cé ham lugng
purine thap, giau protein. Vi vay, nhitng nguoi dé
bi bénh gout can can than hon véi nudc tuong
nhung c6 thé an cac san pham tir dau nanh khéc.

Dong thoi, ngoai viée an nhiéu trai cay, rau,
cac ngudn protein khong phai tir thit cling nén c6
mot s6 loai thuc phém va bién phap an kiéng cu thé
c6 thé giup ich cho ché d6 an kiéng cua nguoi axit
uric cao. m
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Pong tir cang I&n thi tri
théng minh cang cao, mdi quan
hé gilra mat va nio cé thé phirc
tap hon ban nghi rat nhiéu

6t nghién ctru méi cho thay

duong kinh ddng tir cia mot

nguoi cang 16n lic thi chi s6
thong minh cta nguoi d6 cang cao. Piéu nay c6 thé
lién quan dén khu vuc trong ndo ctia chung ta diéu
khién hoat dong ctia dong tir.

Dong tir ciia ching ta s& khong chi phan
ung véi anh séng, chiing con phan anh trang thai
cua con ngudi nhu nhing kich thich, sy hung tha
quan tim hodc kiét strc vé tinh than va céc trang
thai khac.

Cuc Diéu tra Lién bang My (FBI) tham chi
con sir dung mirc d6 gidn no cua dong tir dé phat
hién xem mot ngudi ¢ néi dbi hay khong.

Mot nghién ctou dugc thuc hi¢n trong
phong thi nghiém cua Vién Cong nghé Georgia,
Hoa Ky da cho thay kich thudc dong tir co sy lién
quan mat thiét dén nhiing khac biét vé tri thong
minh cta tirng cd nhan.

Ttr cac bai kiém tra vé kha nang suy ludn,
su cht y va tri nhd, c6 thé rat ra duoc rang duong
kinh ddng ttr ctia mot nguoi cang 16n thi chi sé IQ
cuanguoido cang cao.

Trén thuc té, cac nha khoa hoc ciing phat
hiénra rang giira cac ddi twong c6 diém cao nhat va
thap nhat trong bai kiém tra nhan thirc, su khac biét
vé kich thudc dong tur cling c6 sy khac biét rat 16n
vacothé quan sat truc tiép bang mét thuong.

MGdi lién hé dang ngac nhién nay duoc phat
hién khi nghién ctru su khac biét vé strc manh ndo
nguoi trong cac nhi€ém vu ghi nhé. Trude day,
chung ta thudng sir dung muc d6 gidn nd cua dong
tir dé do nd luc tinh thin ciia mot ngudi.

Quan diém nay da dwoc nha tdm ly hoc
Daniel Kahneman ph bién vao nhiing nam 1960
va 1970. Do do, khi nhitng nha nghién ctru phat
hién ra réng c6 mot mbi quan h¢ nhét dinh gitra
kich thudc co ban ctia dong tir va tri thong minh,
gidi khoa hoc van cam thdy rang diéu nay khong
chic chén vé tinh xé4c thuc.

Cung chinh boi ly do do, nhiing nha nghién
ciru da quyet dinh dén tir thanh phd Atlanta cua
Hoa Ky dé tuyén hon 500 tinh nguyén vién tir 18
dén 35 tudi, thuc hién mot cude nghién clru quy mo
16n hon vé sy lién quan gitra kich thudc dong tir va
tri thong minh.

Ban dau, ho do kich thudc dong tir cua
nhiing dbi tugng nay bang thiét bi theo ddi mat.
Thiét bi nay co thé st dung may anh va may tinh
hiéu suat cao dé thu anh sang phan xa tir dong ttr va
gidc mac nham thu dugc dit liéu lién quan.

Céac nha khoa hoc tién hanh do kich thudc
dong tir ciia nhitng nguoi tham gia bang cach dé ho
nhin chim chim vao man hinh méy tinh trong
trong 4 phutvaca trong thoi glan giailao.

Trong thoi gian nay, qua trinh theo ddi mat
da ghi lai dir li¢u, cho phép nhém nghién ctru tinh
toan kich thudc dong tir trung binh ctia mdi ngudi
tham gia.

C6 thé nhiéu nguoi van con nham 1an thi
trén thuc té kich thudc dong tir 1a duong kinh cua 15
tron mau den ¢ trung tim ctia mét, va né nam trong
khoang tr 2 mm dén 8 mm.

Dong tu dugce bao quanh boi ving mau cua
mit - méng mét. Ngoai ra, vi 4nh sang chdi s€ lam
co dong tir, nén nhom nghién ctru da giir tit ca cac
d6i twong trong phong thi nghiém & trang thai 4nh
sang 6n dinh.

Tiép theo, nhitng nguoi tham gia phai hoan
thanh mot loat cac bai kiém tra nhan thirc.

Céc bai kiém tra nay duoc thiét ké dé do
luong "tri thong minh linh hoat" (kha nang giai
quyét cac vin dé méi thong qua suy luan) va "nang
lye lam vige cua bd nhg" (kha nang giai quyét cac
van dé méi thong qua 1ap luan, ghi nhé thong tin
trong mot khoang thoi gian ngén), va "kiém soat su
chu y" (kha nang tdp trung trong moi truong
nhiéu).

Vi duy, trong bai kiém tra kiém soat su chu
y, cac dbi tuong phai chdng lai viéc nhin vao cac
déu sao in dm nhip nhay & mot bén man hinh may
tinh, nhung phai nhanh chéng nhin sang hudng
nguoc lai dé xac dinh mét chit cai tiéng Anbh.

Vi chit cai nay s& bién mét ngay 18p tirc, nén
du nguoi tham gia chi nhin luét qua dau hoa thi
nhép nhay trong thdi gian ngén, rat co thé chir cai
nay s€ bi bd sot. .

Mic du con ngudi da hoc cach su dung tam
nhin ngoai vi dé phan tng voi cac vat thé ma ho
nhin thdy va k§ nang nay cho phép chung ta phat
hién hiéu qua ké san moi hodc con mdi, nhung
nhi¢ém vu nay yéu cau ngudi tham gia bo qua sy
cht y dén viéc nhip nhdy cua cac dau hoa thi ma
thay vao do phai chu y hoan toan vao nhiing chix
cai.

Nhom nghién ctru phat hién ra riang kich
thudc dong tir 16n hon c6 lién quan dén tri thong
minh linh hoat cao hon va kha nang kiém soét su
chuy va ciing c6 mbi tuong quan nho voikha nang
ghi nh¢ lam viéc, diéu nay cho thay rang c6 mot
mdiquan h¢ nhat dinh gitta nfio va mit.

Diéu tht vi 1a kich thudc dong tir ¢6 twong

quan nghich voi tudi: nhimg nguoi tham gia 16n
tudi c6 xu hudng co dong tir nho hon va hep hon.
Tuy nhién, sau khi chuan héa theo do tudi, moi
tuong quan ndi trén gitra kich thude ddng tirvakha
nang nhan thirc van ton tai.

Nhung tai sao kich thudc dong tir lai lién
quan dén tri thong minh? Trudc khi tra 10i cau hoi
nay, ching ta can hiéu nhing gi dang xay ra trong
bd nio cua minh.

Déu tién, kich thudc cua dong tir c6 lién
quan dén hoat dong cia Locus coeruleus - mdt
nhan than kinh ndm & phan trén ctia than nio, c6
cac két ndi than kinh sau rong véi cac phan khac
cuanao.

Tht hai, Locus coeruleus s& tiét ra chat
Norepinephrine - vira 1a chit din truyén than kinh
vira 13 hormone trong nio va co thé. N6 c6 thé diéu
chinh c4c qué trinh nhu nhan thirc, chu y, hoc tap
va ghinhé.

Ngoai ra, Locus coeruleus con gitip duy tri
hoat dong cua ndo & trang thai co trat ty, nho do cac
vung ndo khac nhau c6 thé phdi hop v6i nhau dé
hoan thanh cac nhiém vu va muc tiéu.

Su r6i loan chirc nang cua Locus coeruleus
s& dan dén pha vo hoat dong hé thong ctia ndio va cé
lién quan dén nhiéu loai bénh, bao gdm bénh
Alzheimer va rdi loan tang dong giam chuy.

Trén thuc té, viée to chuc va sip xép cac
hoat dong cta ndo quan trong dén mirc ndo phai
tiéu hao phan 16n nang luong dé duy tri hoat dong
binh thudng, ké ca khi chung ta khong 1am gi trong
giai doan nay, chang han nhu chi nhin cham cham
vao chiéc mdy tinh hay luét man hinh dién thoai
trong vai phut.

Ngoai ra, cling c6 gia thuyét cho ring
nhing ngudi cé déng tir 1én hon khi nghi ngoi s& ¢6
kha nang diéu chinh hoat dong ndo manh hon, diéu
nay tét cho chirc nang nhan thirc va chirc nang nio
khinghingoi.

Tatnhién, nhitng nghién ctru sdu hon 1a can
thiét dé kham pha kha nang nay va xac dinh ly do
tai sao dong tir 16n hon ¢6 lién quan dén tri thong
minh cao hon va kiém soat sy cha y tot hon. Nhung
13 rang van con c6 quéa nhidu thic mic va bi an so
v&inhiing gi chiing taméiphathiénra. m

* Hién gio rat tot

Mot Ong chong gdp tai nan giao thong, bo
ndo bi anh hudng rat ning né, phai phiu thuét &
bénh vién.

Sau mdt thoi gian ban bé hdi tham vo dng ta
1a sau khi phau thuét thi hiéu qua thé nao.

- Hién tai 6ng Ay kha 1am!!! - Ba vo dép -
Bay gio, ong dy to ra vo cung khon khéo trong xa
giao. Trudc kia, ong dy hdu nhu ching quen biét ai
ca, nhung bay gio gap ai, ong ay cling cuoi toe toét,
chao hoirdt von va...

Trang 10



Issue # 2192 * Tuesday, February 24, 2026

Nhirng ni¥ phi hanh gialam
nénlich str

rong lich su nganh hang khong vii

try, 3 nit phi hanh gia nay lam nén

lich stir va 1ap loat ky luc, m¢ dudong
cho phu nir tham gia hnh vuc nay

Ba Peggy Whitson la nit phi hanh gia ndm
gitt ky luc vé thoi gian o ngoai khéng gian, ba danh
khodng 666 ngay & ngodi khong gian trong sudt suw
nghiép cuaminh

NASA dua ra thong bao vé viéc phi hanh
gia Suni Williams, m¢t trong hai phi hanh gia cé
chuyén bay thir nghiém du kién kéo dai 10 ngay
nhung phai luu lai Tram Vil try Qudc té (ISS) t6i 9
thang, da chinh thirc nghi huu sau 27 nam gan bo,
theo The Guardian.

Trong su nghiép cua minh, ba Williams 1ap
ky luc 14 nir phi hanh gia c6 tong thoi gian di bo
ngoai khong gian nhiéu nhét véi hon 62 gio qua 9
lan thuc hién. Ba cling dugc ménh danh la mot
trong nhirng nit phi hanh gia vi dai nhit ctia nganh
hang khong vii try, cung véi Peggy Whitson va
Sally Ride.

* Suni Williams (tén ddy du 1a Sunita
Williams) sinh ngay 19/9/1965, tai Euclid, bang
Ohio, M¥. Ba theo hoc tai Hoc vién Hai quan My tu
nam 1983, duoc phong ham thiéu iy nim 1987 va
bat dau su nghiép phi cong tai B Tu 1énh Huén
luyén Hang khong Hai quan.

Khi duoc tuyén chon vao chuong trinh phi
hanh gia, ba Williams dang phuc vu trén tau USS
Saipan. Ba hoan thanh bang thac si quan ly k¥ thuat
tai Vién Cong nghé Florida nam 1995 va chinh
thirc bude vao chuong trinh huan luyén phi hanh
giatirnam 1998.

Chuyén bay dau tién ctia ba Williams 1én
ISS dién ra ngay 9/12/2006 trén tau con thoi
Discovery (STS-116). Bala phi hanh g1a nguoi My
goc An D9 thtr hai bay vao khong gian, sau phi
hanh gia Kalpana Chawla.

Nir phi hanh gia ddm nhiém vai tro k¥ su
chuyén bay ctia cac doan tham hiém 14 va 15, thuc
hién 4 chuyén di bo ngoai khong gian véi tong thoi
gian hon 29 gio va luu tra trén quy dao hon 195
ngay - déu la ky luc d6i v&i nit phi hanh gia vao thoi
diém do.

UU TAM & TiM HIEU

Nam 2012, ba tiép tuc bay téi ISS trén tau
Soyuz TMA-05M, giit vai trd ky su chuyén bay
ctia doan tham hiém 32 va sau d6 trd thanh chi huy
doan tham hiém 33. Trong chuyén bay nay,
Williams thuc hién thém 3 chuyén di bo ngoai
khong gian, ning tong thoi gian hoat dong ngoai
ISS cua ba 1én hon 50 gio, dong thoi hoan thanh
mot cude thi ba mén phdi hop trén quy dao. Hai
chuyén bay dau tién gitp ba tich lily hon 321 ngay
trong khong gian.

Nam 2015, ba Williams dugc chon tham
gia cic chuyén bay thir nghiém dau tién trong
chuong trinh thuong mai ciia NASA. Dén nam
2024, ba dam nhiém vai trd phi cong trong chuyén
bay thir nghiém c6 nguoi 1ai dau tién cia tau
Starliner do Boeing phat trién.

Dosuch k¥ thudt, nhiém vu du kién kéo dai
mot tuan da bién thanh 286 ngay luu tra trén ISS.
Nit phi hanh gia tré vé Trai Dat ngay 18/3/2025,
nang tong thoi gian cua ba trong khong gian 1én
608 ngay - nhiéu th hai trong lich sir cic phi hanh
giaNASA, chi sau phi hanh gia Peggy Whitson.

* Peggy Whitson (sinh ngay 9/2/1960 tai
Mount Ayr, bang lowa, M¥) la nha héa sinh va phi
hanh gia nguoi My, nir chi huy dau tién ciia Tram
Vit try Qudc té (ISS) va 12 nguoi ndm gitr ky luc vé
tong thoi gian & ngoai khong gian trong s cac phi
hanh gia My cling nhu cidc nit phi hanh gia véi
khoang 666 ngay.

Theo NASA, ba Whitson tot nghiép ctr
nhan Sinh hoc va Hoa hoc tai vao nam 1981, sau do
nhan béng tién sihoa sinh tai Pai hoc Rice vao nim
1985. Tir nam 1986, ba lam viéc tai Trung tam Vi
tru Johnson (JSC) cua NASA véi vai tro nghién
ctu vién, réi dam nhiém vi tri Trudng nhom
Nghién ctru Hoa sinh tai KRUG International - don
viphu trach khoa hoc y sinh cia NASA.

Peggy Whitson bat dau huan luyén phi
hanh gia vao thang 8/1996. Sau hai nam dao tao, ba
dam nhiém cdac vi tri k§ thuat trude khi thuc hién
chuyén bay dau tién vao khong gian ngay
5/6/2002.

Trong gan 185 ngay trén quy dao, nir phi
hanh gia tién hanh hon 20 thi nghiém vé vi trong
luc va khoa hoc su song, duoc chi dinh 1a si quan
khoa hoc ISS dau tién ciia NASA va thuc hi¢n mot
chuyén di bo ngoai khong gian. Ba tré vé Trai Dat
ngay 7/12/2002.

Chuyén bay thir hai dién ra vao thang
10/2007 trén tau Soyuz TMA-11, khi ba Whitson
giit vai tro chi huy Poan tham hiém 16. Trd thanh
nit chi huy dau tién cua ISS, ba giam sat qua trinh
mo rong khong gian sinh hoat va lam viéc trén
tram, df)ng thoi thuc hién 5 chuyén di b ngoai
khong gian trong st ménh kéo dai sau thang. Du
chuyén ha canh gap su ¢d ky thudt va Iéch diém roi
hang tram km, ba may man khong bi thuong qua
nang.

Pén nam 2016, nir phi hanh gia tiép tuc
thue hién chuyén bay thir ba t6i ISS trén tau Soyuz
MS-03. Ba trg thanh chi huy doan tham hiém 51

ﬁ ﬁMA*m .

vao thang 4/2017 va thuc hi¢n thém 4 chuyén dibd
ngoai khong gian.

Do diéu chinh ké hoach phéng cua Nga,
nhiém vu cua ba duoc kéo dai thém 3 thang va tr&
vé Trai Dat vao ngay 3/9/2017, sau 289 ngay trén
quy dao, 1ap ky luc chuyén bay don 1¢ dai nhat cta
mot phu nir vao thoi diém d6 va tro thanh ni phi
hanh gia 10n tudi nhét bay vao khong gian ¢ tudi
57.

Téng cong, ba Whitson da thyc hién 10
chuyén di b ngoai khong gian véi thoi luong 60
gi0 21 phut va nghi huu nam 2018. Sau do, ba gia
nhap Axiom Space, tiép tuc chi huy cic st ménh
thuong mai to1 ISS.

* Sally Ride (26/5/1951 - 23/7/2012) 1a phi
hanh gia ngudi My, ciing 1 ngudi phu nit My dau
tién bay vao khong gian. Trudce ba, chi ¢6 2 nit phi
hanh gia timg thuc hién chuyén bay vii tru 1a
Valentina Tereshkova (1963) va Svetlana
Savitskaya (1982), déu thudc Lién X0 cil.

Chuyén bay lich sir ciia ba Sally Ride nam
1983 danh dau budc ngodt quan trong trong hanh
trinh khang dinh vai trd ctia phy nir trong linh vuc
hang khong vii tru.

Sinh ra tai bang California, ba Ride sém
boc 16 nang khiéu thé thao, dic biét 1 quan vot. Du
ting can nhic theo dudi su nghiép quan vot chuyén
nghiép, ba lai r& hudng sang khoa hoc khi theo hoc
Dai hoc Stanford. Tai day, ba nhan béng cu nhan
Tiéng Anh va Vat ly nam 1973, tiép tuc liy bang
thac sindm 1975 va tién si Vat lynam 1978.

Nam 1977, khi dang 12 nghién ctru sinh tién
siva trg giang vat ly laser tai Stanford, Sally Ride
ndp don gia nhdp NASA, ding thoi diém co quan
nay lan dau mo cira cho phuy nir tham gia doi ngll
phi hanh gia. Nam 1978, ba dugc tuyén chon trong
nhém 35 phi hanh gia méi, gdm 6 phu nit va bt dau
chuong trinh huan luyén khit khe.

Ngay 18/6/1983, ba Sally Ride bay vao
khong gian trén tau Challenger, tr¢ thanh nguoi
phu nit M§ dau tién thyc hién ky tich nay. Trong
chuyén bay kéo dai 6 ngay, ba tham gia trién khai
hai vé tinh vién thong va tién hanh nhiéu thi
nghiém khoahoc.

Nit phi hanh gia tiép tuc bay 1an thi hai vao
thang 10/1984 trong st ménh STS-41G, cling trén
tau Challenger. Pay 1a chuyén bay lich st khi lan
dau co hai phy nit ciing tham gia phi hanh doan. Ba
Ride tiép tuc dam nhiém van hanh canh tay robot
dé trién khai vé tinh.

Sau tham hoa Challenger nam 1986, cuu
sinh vién Stanford tham gia Gy ban diéu tra tai nan.
R&1 NASA mét nam sau dd, ba Ride tr¢ thanh gido
su vat ly tai Pai hoc California, San Diego, déng
thot tich cuc thic déy gido duc khoa hoc, dic biét
chonit sinh.

Nam 2012, phi hanh gia Sally Ride qua doi
vi ung thu tuyén tuy. Nam 2013, ba duoc truy ting
Huén chuong Ty do Tong théng, ghi nhin nhiing
dong gop bén bi cho khoa hoc, gido duc va binh
dang gidi trong linh vure hang khong vii tru. m
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Khi cong khac gi thé duc?
Tai sao chi c6 mét bé dong tac
nhwng tri dwoc nhiéu bénh
khac nhau?

énh nao thude ay, mdi bénh mot

don thudc 1a nguyén tic khong can

nghi ban khi st dung tri liéu bang y
hoc,dulaTayyhay Dongy.

Trong khi d6 mbi mon khi cong chi ¢ mot
bd dong tac, doi khi rat don gian, nhung ngudi tap
lai co the kh01 dugc nhiéu loai bénh khac nhau.
Vay bi 4n nam & chd nao?

Trong bdi canh g1ao thu:ong toan cau hoéa,
nhiéu ngudi phuong Tay c¢6 dip tiép xtic vdi tinh
hoa van héa phuong Pong, bao gobm ca khi cong,
yoga, thién dinh... Ban s& khong kho dé bt gap
nhitng cau lac bd hay trung tam day khi cong tai
mot thanh pho nao do trén cac dat nude thude chau
Auhay My.

Cling nho do, mot 5O nghlen ctru khoa hoc
vé khi cong da duoc tién hanh, glup khang dinh
cong hiéu ky diéu ctia chiing dbi véi sirc khoe con
ngudi, vén mé thém nhiing bi an vé phuong phap
dudng sinh, tu luyén ciia nguoi xua.

Swkhacbi¢t gitra khi cong va thé duc

Co6 kha nhleu ngudi nhim 14n giira khi
cong va thé duc, cho rang tap khi cong cung gidng
nhu thé duc, c6 van dong thila tdt cho stc khoe. Ho
ly luan kiéu nhu, tip mén nao ciing thé.

Thuec ra, sy khac biét giita khi cong va thé
duc la rit to 16n, tir bén ngoai cho dén nguyén Iy va
y nghia sdu xa bén trong. Tham chi ngay gitra cac
mon khi cdng voinhau ciing hoan toan khéac biét.

Thai Cyc Quyén duoc Truong Tam Phong
- vi Pao si ndi danh xuyén qua céc triéu dai Téng,
Minh, Nguyén - sang lap nén. Than thé cua ong
hién van con nhiéu bi an, nhung ngum ta cho rang
ong 1a ngudi duy nhat dugc vai vi hoang dé tim dén
phong danh hiéu.

Hoang dé Minh Anh Téng phong cho ong
danh hi¢u 1a “Thong vi hién héa chan nhan”; Minh
Hién Téng phong cho 6ng danh hiéu 1a “Thao
quang thuong chi chan tién”; Minh Thé Téng
phong tang tudc hi¢u “Thanh hu nguyén di¢u chan
quan”. (Pao gia tu Chan, nén nhiing tén hi¢u nay
déu co mot chir “Chan”).

Sudt triéu dai nha Minh, tir bac dé vuong
ti bach tinh, dao rat phd bién va duoc coi trong,
diéu nay khong thé tich khéi dnh hudng to 16n cuia
Truong Tam Phong. N6i vé Thai Cuc Quyén,
Truong Tam Phong di ting viét: “Mdi dong tac
déu nhe nhang, thanh thoat, truong giang dai hai,
lién mién bt tan.

Géc ré ¢ chan, phat & dui, chia té tai eo,
hinh tai ngén tay; Tir chan, qua dui, &én eo can phai
hoan chinh nhit khi”. Pong tac ctia Thai Cuc
Quyén thoat nhin thi thay mém mai nhu mua,
nhung lai uy lyc khong ké xiét. Co mot cau chuyen
ké rang, Truong Tam Phong quan sat hac va ran
danh nhau. Hac tur trén céy sa xudng dau véi ran
nam khoanh tron.

Con ran dang tinh chot dong, trdnh né vo
cung linh dong. Vi hiéu biét ctia minh vé Pao va
truong phai Thiéu Lam ngoai gia, Truong Tam
Phong da sang tao mot mon vo maoi dua vao dao ly
“lay tinh ché dong, 1y nhu khéc cuong”.

Tuy ngay nay co6 hang tri¢u nguol trén thé
gidi theo tap Thai Cuc Quyén, va ho van thu duoc
nhitng loi ich nhit dinh, nhung nhitng didu nguyen
goc tinh hoa nhat d3 khong con. Nhleu nguoi cho
rang, ndi ham cua Thai Cyc Quyen, dac biét 1a bo
cac hé thong cuc ky uyén tham vé tu luyén than thé
nguoi da khong duoc luu gitr tron ven.

Nhin vao cac bai dong tac cua nhiéu mon
khi cong, ta s& thiy chung chu yéu déu 1a cham rii
nhe nhang, khoan thai, thim chi ¢6 lic con la tinh
chi han lai (th1en dinh). Trong khi d6 céc bai tap thé
duc da phan déu yéu cau van dong manh mé dé gia
tang tuan hoan mau, ting cuong trao doi cht.

Khi cong ting cudng tré héa, thé duc
thic diyldohéa q

Yéu cau gitta khi cong va thé duc la khac
nhau, do d6 hiéu qua cling hoan toan khac nhau.
Céc bai tap khi cong co thé 1am cho ngudi ta hét
bénh, dat dugc hi¢u qua dudng sinh, va vugt xa
hon nita 13 tién nhap vao trang thai tu luyén than
thé, tich Ity vét chat nang lugng.

Ngay nay, nhiéu nghién ctru da kiém chimg
duoc rang than thé cac khi cong su ¢o thé phat ra
cac vét chat nhu tia tr ngoai, hong ngoai va nhiéu
loai vat chat ndng lugng khac cao hon nguoi
thuong hang traim dén hang ngan lan.

Nhiing nguoi tap khi cong c6 thé dat dén
trang thai than thé hét bénh, c6 cam giac tré hon so
voi tudi.

Trong khi d6, nhitng ngudi van dong nhiéu,
dac biét 1a cac van dong vién lam cho nguoi ta co
cam giac gia hon tudi. V& lau dai, ho c6 thé phat
trién nhiéu chirg bénh thoai hda nhanh chéng hon
nguoi binh thuong Tap thé duc c6 thé tiang sirc dé
khang d6i vi mot sé bénh thong thuong nhu cam
ctm, nhirc dau. .. nhung ddi véi nhirng bénh khac,
dic biét 1a cac van dé nan y (tim mach, tiéu duong,
ung thu...) thi khong mang lai nhiéu tic dung.
Tham chi trong mdt s6 truong hop bénh ly con phai
rat than trong khi tap thé duc.

DPon gian nhu mon chay bo, day 1a mén dé
tap cho moi ngudi, ai cling co thé chay dugc. Tuy

nhién, nhiing chuyén gia vé tim mach lai khuyén
céo phai dé chirng v6i mon nay vi né co thé gay dot
bién cho nguoi bi bénh tim mach hoac lam nang
hon cho nhitng ngudi bi bénh thap khop.

Ngoai ra ¢ nhiing nguoi chay by quanh
nam xwong ctia ho bi mon dan do su co x4t glu:a cac
khép lam céc dau khop xwong bi mon vet va gy
nén ton hai cho xwong. Nhu vy, tap thé duc nhiéu
ciing c6 thé gy ra phan img phu bt 1gi cho co thé.

Taisao cung myt bo dong tac khi cong c6
thé nhim tri nhiéu loai bénh?

Nhin trr géc d6 cua cac khi cong su, quan
niém vé than thé nguoi cling tuong tu nhu ly ludn
trong Dong y, n gan lién véi hoc thuyét Am -
Duong vangti hanh ciia Pao gia.

Ho xem than thé ngudi 1a mot hé thong gin
lién v6i tu nhién (Thién - Nhan hop nhét), duoc
nuoi dudng bang mot loai nang luong con goi la
khi thong qua cac kénh nang lugng goi lakinh lac.

Kinh lac phan bé ra toan than, 1 con duong
van hanh cta am duong, khi huyét, tan dich, khién
cho con ngudi tur ngii tang, luc phu, cén, mach, co
nhuc, xwong. .. két thanh mot chinh thé thong nhat.

Hé théng kinh lac cta co thé tya nhu mang
lugi giao thdng trong thanh phé, néu van hanh nhip
nhang thong sudt thi moi hoat dong cua thanh pho
s& dién ra tot dep. Néu 1 tic tai dau d6 thi s& c6 rdi
loan ¢ cdc bg phan c6 lién quan.

Céc khi cong su quan niém rang, khi chay
trong cac kénh phai dat duoc &m duong can bang,
day du, dich chuyén tu do nhung dung huorng Khi
su can bang 4m duong bi pha v s& dan dén roi loan
nghiém trong cuia ludng nang luong trong hé théng
kinh mach.

N6 ¢6 thé gy ra su thinh hay suy cua khi
trong mot s6bod phéan nhét dinh hodc ca hé thong co
thé, tir d6 dan dén cac bénh tat. C6 nhirng su mat
can bang mén tinh c6 thé gy ra hau qua khong 16n
nhung dnh hudng lau dai.

Su mét can bang cip tinh duoc thé hién
dudi dang cac bénh nhu sot hay nhiém trung
Nhiéu dang mat can bang phuec tap khac cling cé
thé xudt hién. Trong co thé co hang ngan hang van
kinh lac giao noi véi nhau khap noi, chu dinh la
phai thong subt néu khong co thé s& xuat hién cac
biéu hién bénh tat. ‘

Mic di ¢6 rat nhiéu loai bénh khac nhau,
nhung theo Pong y thi ching deu co cung mot
nguyén nhan cin ban 13 do sy mat cén bang am
duong trong co thé, kinh lac khong thong, G tic. ..

Do vay, muc dich cua cac phuong phép tri
liéu, du cho d6 la kim cham, thu cham, ctru (dung
ngai nhung dé 1am néng huyét), massage, diéu tri
bang thao dugc, an kiéng, hodc tép khi cong - déu
1a giup ddnh thong cac dong khi dé hoi phuc lai sy
diéu hoa va can bang. Piéu nay cling bao gom viéc
thiét 1ap lai su can bang gitra &m duong va ngil
hanh cho co thé. Khi cac kinh mach dugc khai
thong va diéu hoa thi ngudi ta sé hét bénh.

Luyén tap khi cong cho phép danh thong hé
thdng nay, dong thoi thanh loc ddy bo cac chat doc
ra ngoai co thé, khoi phuc lai trang thai hoat dong
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binh thudng, khi d6 cac bénh tat s& bién mat.

Nhu véy, cung mdt by dong tac nhung tac
dong dén toan co thé, chd nao ciing c6 tic dung. Tat
nhién hi¢u qua nhanh cham tuy thudc vao dac thu
cuiamon phai va cach thuc hanh ctia nguoi luyén.

Khi cong chan chinh la tu luyén, bao
gom cd tu tim tinh va luyén djng tac

Tuyét dai da s6 cac mon khi cong chan
chinh déu c6 nguon goc lich strrat xa xua, vadeu la
nhiing phuong phép tu luyén cua nguoi xua.

Cac mon phai, dac bi¢t 1a khi cong thude
truong phai Bao gia, cha yéu 1a don truyén va bi
truyén. Ho c6 thé c6 nhiéu de tu, nhung thuc ra vi
su phu chi chan truyen cho mdt nguoi c6 du tdm
dure vangd tinh tét dé 1anh hoi.

. Khi khoa hoc k¥ thuat phat trién, nguoi ta
déan quén di khi cong, quén di tu luyén. Gidong nhu
Thai Cyc Quyen khi cong nhu Vay da bi that
truyén, rat nhiéu nguoi doi nay ciing giang day khi
cong nhung thuc ra tinh hoa ctia né khong con nira.

Ho chu trong vao thu phap nay thu phap
kia, chu trong luyén cac by dong taic ma da mét di
ndi ham tu luyén uyén tham. Tham chi dong tac
cling bi sai 1éch, nguoi ta co thé thém thét cac dong
tac dé tao ra mot mon khac.

Vi nhiéu ly do khac nhau, cic vi su phu
truyén day khi cong chan chinh déu yéu cau dé tir
phai c6 tim tinh cao, phai tot. N6 khong chi la
luyén tap cac bo dong tdc ma con la thuc hanh lam
nguoi tot, phai Thién.

Nhin tir géc d6 dudng sinh cho co thé, diéu
nay hoan toan hop ly. Khoa hoc hién dai da kiém
chung duoc rang khi nguoi ta cd tam thai cyc doan,
tuc gién, uat han, buon b, qua vui... co thé s& sinh
ra nhiéu loai doc t6 tac dong truc tiép 1én hé than
kinh, sinh ra cao huyét ap, 130 héa va nhiéu loai ton
thuong khac.

Ngay nay nhiéu mon khi cong khong giang
vé yéu cau tu dudng dao dirc, nhung thyc ra khi
cong ¢ xua déu rat chi trong dén khia canh nay.
Nguoi tap cang giit duoc tim tinh theo tiéu chuan
Chan - Thién - Nhan bao nhiéu thi hiéu qua thu
duogc cang 16n bay nhiéu. m

Pao dwdng sinh cua vua
Khang Hy...

ua Khang Hy (TQ) 1a mét trong
nhitng nhén vat dé lai nhiéu anh
huong 16n Ve giai phap dudng
sinh, cham soc strc khoe, 16i song ma nguoi Trung

Qudc tirxua dén nay v0 cung mén mg.
4 nguyen tic dudng sinh ky di€u, dang

cap va hién dai ctia vua Khang Hy

~ Vua Khang Hy thoi nha Thanh (Trung
Quoc) méc du chi song tho 69 tudi (1654-1722)
nhung van duoc xem 1a 1 trong 12 vi vua song tho
nhat lich st cac triéu dai vua chta Trung Québc voi
349 ngu:ol De c¢6 dugce strc khoe va tudi tho nay
trong cac triéu dinh Trung Qudc xua la didu vo
cung kho khén khi ap lyc song ctia ho vo cung 16n.
Vua Khang Hy da duy tri stc khde ciia minh cho
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dén gan 70 tudi nhd vao nhimg bi quyet ma cho dén
nay van con nguyén gia tri thyc tién.

Nguyén tap dudng sinh cua 6ng vo6 cung
phong phu va thiét thuc, cu thé nhu cach dudng
than, cach an uong, lich sinh hoat ngu nghi déu c6
nguyén tic rd rang, quan 4o va khong gian song
phai ludn sach s€, chu y nhitng chi tiét nho trong
cudc séng va moi thtr dién ra hang ngay déu c6 su
lién quan chit ché dén sirc khoe.

Sau day 1a mot phan nhitng bi quyét song
khoe ctia vua Khang Hy, du d4 trai qua hon 4 thé ky
nhung nhirng thong tin ndy van vo cling quy gia va
dang dé tham khao.

1. Ché dp én uéng cé chirng mwe, ngii
nghilamviéc co trat tw

Pay 1a diém quan trong nhit trong viéc
chdm soc stre khoe cua vua Khang Hy. Hoang de
Khang Hy tung nhan manh rang, néu ban mudn
song 1au hon, khong thé dwa vao cai goi la thude
tién chira bach bénh dé tro' nén bét tir. Ban can hiéu
rang khong c6 mot cai gitrén thé gidi nay that sy 1a
"linh dan diéu dugc" hét.

Mubn song khoe manh, bt budc phai dua
vao ché do an uodng, 16i sdng c6 nguyén tic, tuln tu,
khoa hoc, c6 tiét ché, c6 mirc d0. Day cling chinh la
"hatnhén" quan trong nhat trong nguyén tac dudng
sinh cua Khang Hy. Ong cling da dua ra rt nhiéu
161 khuyén vé ché do an uong chung myc (khong
nhiéu, khong it, khong x6 bo) cia minh cho dan
chung lac sinh thoi.

2. Duy tri nguyén tic quan do sach sé va
ndi thit dm dp

Théi quen thich sach s€, v€ sinh da tro
thanh "nguoi ban than" cua vua Khang Hy. Ong
timg no6i rang, bat ky 1a khi ¢ trong nha hay ra
ngoai, khi ban xuét hién & bt ky dau, hay nuoi
dudngva duy tri cho minh thoi quen y€u sy sach sg,
duy tri m61 truong xung quanh sach s€, ngén nap

Néu nhu binh thudng ban chi y dén viéc vé
sinh ca nhan, gilt gin v¢ sinh moi trudng xung
quanh, thi diéu tat yéu xay ra 1 méi trudng khong
khi Xung quanh ban s& trong sach hon. Néu ban
khong gilr vé sinh, moi truong song vakhongkhibi
6 nhiém, tirdé c6 the sinh ra rat nhiéu bénh tat. Dan
dan, moi trudng sdng chinh 1a diéu kién quyét dinh
strc khoe cua ban.

Tat nhién, Khang Hy khoi xudng phong
trao séng sao cho that vé sinh, sach s€, nhung ong
lai phan d6i viéc c¢6 nhitng nguoi song "sach s& cuc
doan", sach mot cach qua mirc can thiét, khién cho
ho bj b6 bude, khé chiu va phién ha. ,

Ong chu trong viéc duy tri su sach s€ va am
ap khong chi cho co the, nhitng cdn phong ma con
gtatca nhirng noima 6ng Xudt hién.

3. Uong ruwou phai biét tiét ché, phin doi
viéc hiit thuéc

Vua Khang Hy vdn khong phan ddi viéc
uong rugu, nhung 6ng lai kich liét phan déi viéc
udng ruou mot cach thiéu kiém soat, subt ngay "vui
déu vao hil ruou" cua khong it nguoi. Ho khong
biét tiét ché, tham chi thuong xuyén udng dén muc
bi say vatvo, bét tinh.

Ong c6 thé uong ruou, nhung ong chi y
khong udng nhiéu. Ong duy tri viéc udng ruou
"theo nghi 18" mot cach co kiém soat, chi udng vao
nhitng dip quan trong nhu sau bira an c6 thé uong
mot chit, ndm maoi co thé udng mot chut, cac ngay
18 hoi s& uong 1 chén nho.

Ong rit ghét nhitng ngu:orl "ca doi cam
cdc", n6i vé hinh anh nhitng nguoi sudt ngay ngo1
bén ban ruou. Ngoal ra, vua Khang Hy cing rat
ghét nhiing nguoi ¢6 thoi quen hut thudc. Ong cho
rang huit thuoc rat ¢6 hai cho strc khoe, ong tuyén
b va yéu ciu tit ca quan than trong cung déu phai
tranh xa thudc 14 va ruou.

4. Loai b6 nhitng suy nghi xdu, boi dwing
tdm long réng mé, than tinh, tam hoa

"Qua ly" (Suy nght hep hoi), "qua thi duc"
(Ham muén tinh duc ich ky) va "qua ngdén" (néi
nang vo vi, nhat nh&o) ciing 1a 3 diéu can tranh ma
vua Khang Hy dac bi€tchuy.

Vua Khang Hy tung cho rang, mot nguoi
nao d6, néu muén lam duoc cai viée gitr cho tinh
than tinh lang, tm trang an lanh, thi phai ¢ ging
nd lyc kién dinh v6i y chi cia minh, khong dung
khi dé lam viéc, khong lay cam xuc dé quyét dinh
hanh dong thay cho ly tri.

Khi tdm trang tinh 1ang m&t cach tu nhién,
tam tri s& khong bi dao dong boi nhing yéu t6 tir
bén ngoai tac dong vao, thi tir d6 khong san sinh ra
nhiing ludng suy nghi hoic hanh dong mat di sy tap
trung va chin chén. i

Néu ban khong di nang luc dé kiém soat
nhirng ¥ nghi den tdi, suy tu vu vo, thi ban khong
thé duy tri duoc tim hon trong sang yén binh, néu
khong lam thanh lgc duoc suy nghi, tinh cam sé&
khong dugc hoa thuan. Ai biét cach 1am cho tim
hdn trong sach, thu gian, thi ban cang c¢6 co hoi dé
song lau.

Bén canh do, Hoang dé Khang Hy cling
khuyen khich thé hé twong lai nén nam liy co hoi
dé morong tim long.

Trong cubn sach "Dinh huin cach ngon"
ong ting noi, cach sdng rong lugng coi mo va
trung dung chinh la mét bi quyet cham soc suc
khoe cho ban than t6t nht. ‘Diéu nay ong mubn
nhan manh rang, con nguoi séng ¢ trén doi, hiy mo
rong nao va tim cua minh mot chut, lam cho tam
khi hoa hop mét chut, c6 nhu vy thi méi co thé
song lau.

Vua Khang Hy tu xua Von khong theo dudi
phuong cham sdng lau tram tudi, truong sinh bét
130. Quan diém ctia 6ng ludn nhan manh, doi nguoi
1a chudi ngay sinh 130 bénh tir, c6 khoe manh
cuong trang thi cling c¢6 dau 6m bénh tat. Tir khi
sinh ra cho dén khi chét di 1a mot qua trinh dién ra
tunhién, khong ai cd thé tri hoan hay lam ngugc lai
quy luatdo.

Vi thé, 6ng nhan manh khai niém song
thuan theo tu nhién, ¢ gang tang cuong cham so6c
ban than, duy tri thé trang tdt, trong mot chung muyc
nao d6, cang chiam séc co thé ding cach thi tu
nhién ban s¢€ truong tho, khde manh. m
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Chat khir trung chi diét
dwoc 99,9% vi khuan?

an c6 bao gio ban khodn vi sao

phan 16n chat khir tring déu ghi

trén nhan 1a chung co thé tiéu diét
99,9% hoac 99,99% vi khuan, nhung khong bao
gio hira hen rang sé tiéu diét 100% vi khuén hay
khong?

1

Hiéu qua ciia chat khir trimg phu thudc vao
nhiéu yéu té

C6 18 cau hoi nay da doi 1an xet qua tam tri
khi ban dang don dep cin bép hay co rira phong
tam. Va dé tim ra dap 4n vi sao chua c6 chat khir
tring nao c6 hiéu qua 100%, chung ta s& can tim
hiéu mot chiit vé vi sinh vathoc va toan hoc.

Chit khir trung I3 gi?

Chét khur trung 13 thir gitp chung ta tiéu
diét hodc vo hiéu héa vi khuan, virus va nhiéu vi
sinh vat khac. Thuc té, c6 hang triéu vi khuén trén
bé mat va dd vat trong cin nha cta chung ta. Tuy
phan 16n vi khuan khong gay hai (thdm chi mot s6
loai con ¢6 lgi cho con nguoi), nhung van c6 mot
b6 phan nho ¢ thé khién ching taméc bénh.

Chét khir tring héa hoc thuong chia cac
thanh phan hoat tinh nhu con, hop chit clo va
hydro peroxide — ¢6 thé nhdm vao cac thanh phan
quan trong ctia nhiéu loai vi khuan khac nhau va
tiéu diét chung.

Toan hoc vé loai bé vi khuin

Trong vai nam tro lai day, chic han tat ca
chung ta déu da quen thudc vi khai niém ting theo
cAp s6 nhan trong bdi canh cac ca mic COVID lan
nhanh trén toan céu Tang theo cap sb nhan 1a khi
s6 lugng tang voi toc d6 ngay cang nhanh, c6 thé
dan toi su bung nd vé quy m6 cua mot thir vo cung
nhanh chéng. Vi du, néu mot quan thé gom 100 vi
khuan ting gap ddisau mdi tiéng déng ho, thi trong
vong 24 gio, quan thé nay s& tang lén 1,5 ty vi
khuan.

Nguoc lai, viée tiéu di¢t hodc vo hi€u hoa
vi khuén lai di theo mé hinh suy giam theo ham
logarit, vé co ban 1a ngugc lai véi tang theo cap s6
nhan. Luc nay, s6 luong vi khuan s& suy giam theo
thoi gian, song tdc d6 tir vong trd nén cham hon khi
s6 lwong vi khuan giam dan.

Vi du, néu mot chat khur trung c6 thé tiéu
diét dugc 90% vi khuan trong mdi phut, thi sau mot
phut, chi con lai 10% s6 vi khuan ban dau ton tai.
Sau phut tiép theo, n6 s& tiéu diét tiép 10% cua s6 vi
khuan 10% con lai d6 (hodc 1% cua téng luong vi
khuan ban dau), va tiép tuc nhu thé.

Bd&i1 vi mo hinh suy giam theo ham logarit,
khong nha san xuat chat khir tring ndo c6 thé tuyén
b6 san pham ctia minh c6 thé tidu di¢t 100% quan
thé vi sinh vat bat ky. Cac nha san xuét chi c6 thé
n6éi mot cach khoa hoc rang minh c6 thé giam tai
lugng vi sinh vat theo mot ty 1€ nhét dinh cua quﬁn
thé ban ddu. Pay chinh 13 1y do vi sao phan 16n san
pham khtr tring ¢6 mit trén thi truong dé sir dung
trong gia dinh thuong ghi trén nhan dan rang ching
c6 thé ti€u di€t 99,9% vi trung.

Y nghia thue té

Gidng nhu nhiéu nganh khoa hoc khac,
moi chuyén tr¢ nén phue tap hon mét chat khi tir
phong thi nghiém budc ra ngoai doi thuc. Ta can
xem xét mot 80 yeu t6 khac khi danh gia kha ning
loai bo vi khuin khoi bé mit caa mot chat khir
tring tot dén murc nao.

Mot trong s6 dola quy m6 cua quan thé vi
khuén ban dau ma ta dang c6 gang loai bo. Tic 13,
bé mat bi 6 nhiém cang nhiéu, thi chat khtr tring
cang can hoat dong manh hon dé1oai bo vi khuan.

Chang han, néu khi bat dau chi ¢6 100 con
vi khuén ton tai trén bé mat, va ban da loai bo dugc
99,9% vi khuan bang chat khir triing, vay thi ban ¢6
thé tin tuong rang minh d loai bo hidu qua tit ca vi
khuén trén bé mat.

Nguoc lai, néu quén thé vi khuén ban dau
vO cung 16n, [én téi hang tram tri¢u hodc hang ty vi
khuan 1am 6 nhidm bé mit, vy thi ngay ca khi ban
da loai bo duoc 99,9% tai lugng vi khuan rdi, sb
lwong vi khudn con ton tai van c6 thé 1a hang triéu
con.

Thoi gian 1a mot yéu té quan trong quyét
dinh mirc d6 hiéu qua cua viéce tiéu diét vi khuan.
Nhu vay, néu ban xit chat khir trung 1én bé mat
nhiém khuan nghiém trong va chd trong quang thoi
gian dai hon, thi cach nay s& dam bao ban giét duoc
nhiéu vi khuan hon trong quén thé.

Pay 1a ly do khi ban doc k§ nhan dan trén
nhiéu san pham khtr trung gia dung pho bién trén
thi truong, ban s& thay chung gcn y rang nguoi
dung nén cho mot khoang thoi gian nhét dinh sau
khi xit san pham rdi méi co/ lau sach. Vi thé, ban
hay nhé doc ki hudng dan st dung trudce khi dung
nhé!

Nhimng yéu t6 khac bao gém nhiét do, do
am va loai bé mit ciing anh huong téi kha nang
hoat dong cua chat khir tring bén ngoai phong thi
nghiém.

Chat khir trung gép phan kiém soat tinh
trang lay nhiém bénh

Nho sir dung chat khtr tring mot cach hop
1}'/ trong cudc sdng thudong ngay, ching ta dang
giam thiéu nguy co ban than tlep xuc voi mam
bénh (vi khuan giy bénh). Nho thé, nguy co mic

bénh ciia chung ta cling giam di.

Pung 1a chat khir tring khong thé loai bo
100% vi khuén tir gbc do khoa hoc, song khong vi
thé ma vai trd cua chung kém quan trong trong
cong cudc kiém soat nhiém trung. Ngoai ra, chiing
ta nén bo sung thém cdc bién phap khac, chang han
nhu rira tay bang xa phong, dé giam thiéu nguy co
lay nhiém.

Mot s6 phwong phap tiéu diét vi khuin
khac

Tuy chat khur tring héa hoc 12 Iwa chon phd
bién ctia moi nha, song chiing ta c6 thé can nhic
mot sb bién phap khac cling hiéu qua trong viéc
giam thiéu va tiéu diét vi sinh vat c6 hai.

* Xur ly nhiét

Nhiét do cao la mot cach tiéu di¢t vi trung
tw nhién va manh m&. Nude sdi ¢6 thé loai bo phﬁn
16n vi khuén virus va bao tir. Bay la bién phap hi¢u
qué khi ta can tiét trung dung cu nha bép, binh sira
cho em bé hoic thiét bi y té.

Lam sach bang hoi nudc ciing thuong duoc
su dung trong v¢ sinh nha cua, hoat dong hi¢u qua
trén cac bé mit bao g@)m tham va b0 sofa.

* Tia cwe tim (UV)

Tia UVC duoc st dung phd bién trong moi
truong bénh vién, phong thi nghiém va cac hé
théng thanh loc khong khi dé tiéu diét vi khuan. Tia
UVC pha vd ADN va ARN cua vi sinh vat, ngan
can chung sinh s61 ndy no.

Ngodi ra, trén thi truong hién nay da xuat
hién mot s6 thiét bi dung tia UVC nho gon, c6 thé
tiét trung vat dung c4 nhan nhu di¢n thoai, chia
khoa, binh sira...

* Dung dich chiva con .

Céc dung dich chura 70-90% con vo cung
hiéu qua trong viéc tiéu diét vi khuan bang cach
lam bién tinh céc protein va pha v 16p mang cua
chung.

Nudce rira tay kho va khan kho trung
thuong st dung con dé loai boé vi khuan nhanh
chéng va hiru hiéu, nhat 1a trong truong hop khong
coxaphong vanudec.

* Dung dich tw nhién

Céc chit ty nhién nhu gidm va bot baking
soda c6 thé giam thiéu vi khuan, mic du ching c6
thé khong hiéu qua ddi véi mot s6 mam bénh.
Nhing dung dich nay phu hop nhit trong truong
hop bé miat khong quéa ban va thuong xuyén dugc
laudon. m

* Ché khéo
Mot ngudi mua ga néi voi ngudi ban hang:
- Chi o1, chi nudi ga cua minh béng loai
thirc an gi vay?
- Thé chi hoi dé 1am gi?
) - Vi t6i cling mudn duoc gy nhu ga cia chi
day!!!
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Van phong BA O Hli:iM
John Milton Nguyen

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

Johnmiltoninsurance @ gmail.com
Chi mot cude goi, sé c¢6 nhiéu hang Bio Hiém dé chon
gid. Trong vong vai phut, ¢ 5 tdi 7 hang ndi tiéng, cé gia
ngay cho qui khdch. Xin goi ngay dé tiét kiém tur: $200,
$300, $400...?
Xe, Nha, Lut, Nhian Tho, Siic Khoe, Co So Thuong Mai

xU("j NG CH’E 17Ne) Lc‘) B’EP NHA HANG

~ Goldengate Restaurant
Gocd Equipment Co.

Céng ty ching téi diic biét chuyén san xuit tat
ca cidc loai Dung Cu vé Bé€p Nha Hang nhiéu
kinh nghiém trong nhiéu nam qua.

Chiing téi cung cAp nhanh chéng, chit Iugng SSSI—————— q/ P —

cao va my thuit vira long Khach hang. — 8 = A

Chung téi ciing cung cidp Dich Vu Bao Tri sau I e - —:f‘ll 1

khi quy khsiich di mua hang ctia bén hiéu - luén 7/ i

cd 1Ap rdap va siwa chia. ’ / 0330 Summerbelr
I Beltway 8

HAu hét ciic san phim caa bén hiéu déu dugce
chép thugn bdi State Health Department. 9330 Summerbell LLn, Houston, TX 77074

Tel.: 71 3-228-2155 * Fax: 713-228-2156

A+ COMIPUCT F>CIH T-T-C

* Lap dat hé théng SECURITY CAMERA
- Xem moi hic moi noi qua computer hoac SMART PHONE

* Sifa chita COMPUTER ——— I.
- Diét VIRUS - Bao vé thong tin ca nhan e
- Networking

* WEBSITE design cho ca nhan, co sé thuong mai, eCommerce

KHUYEN MAIDACBIET

- Tang LED monitor va w1reless mouse
g cho bo 4 camera
T : FREE ESTIMATE  _Tang thém 2 camera cho bd 6 camera

281 652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

contact@apluscomputech.net | www.aplnscomputech.net
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BENH VIEN THAM MY THANH VAN \e
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

COSMETIC SURGERY

\

*NANG NGUC *CAT Mi MAT 7
*HUTMG *CANG DA *NANG MU /) 1

Ap dung k¥ thuat hién dai
Budng nét tu nhién

KINH NGHIEM HON .
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TRONG NGANH THAM MY VIET NAM

!E NHA KHOA THﬁ; M? ]

RANG SU THAM MY - CAY GHEP
IMPLANT - BIEU TRI TONG QUAT

| KHOA DA LIEU ’
THAM MY NOI KHOA

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

D Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

P: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/
- H Nguyén Binh Khiém, P.Ba Kao, Q.1, TP.HCM @® benhvienthanhvan@bvtv.vn
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