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HARRY DAO 
INSURANCE

BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE

Member of 
Presidents Council

INCOME TAX, GIAÁY TÔØ XE, GIAÛI
TICKET, DI TRUÙ, HOÄ CHIEÁU

ÑOÄC THAÂN COÂNG HAØM
BILL OF SALE

281-933-8300
8300 W. SAM HOUSTON PKWY S. #122

HOUSTON, TX 77072

KHU CHÔÏ VIEÄT HOA
HDAO@FARMERSAGENT.COM

WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO

TOM CONSTRUCTION 713-885-4903713-885-4903

NO JOB IS TOO SMALL!!!NO JOB IS TOO SMALL!!!

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

granite countertop culture marble, sale & install.

TRUNG TÂM ĐIỀU TRỊ SUY GIÃN TĨNH MẠCH
TRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCH
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ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏ

Nếu bạn có cảm giác chân nóng, ngứa, nổi gân xanh, dễ mệt mỏi, 
áp lực, co thắt, thay đổi màu da, sưng, khô, loét, v.v ...

Gaây meâ cuïc boä ngay taïi vaên phoøng
Ñi laïi ngay sau khi ñieàu trò
Khoâng ñeå laïi seïo hay söng phuø

Tröôùc
Phaãu

Thuaät

Sau
Phaãu
Thuaät

GIÃN TĨNH MẠCH DA SẠM MÀUSƯNG PHÙ LỞ LOÉT

ÑIEÀU TRÒ BAÈNG PHÖÔNG PHAÙP NOÄI SOI OÅ BUÏNG

NHÖÕNG LÔÏI ÍCH CUÛA ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH

Laøm giaûm ñau vaø ruùt ngaén thôøi gian hoài phuïc
Laøm seïo ít hôn sau phaãu thuaät

TIEÁNG ANH TIEÁNG VIEÄT

713-935-9758

Đừng chờ đợi, hãy đến gặp chúng tôi ngay!

Ñieàu Trò Suy Giaõn Tónh Maïch

Ñieàu Trò Thoaùt Vò

Phaãu Thuaät Daï Daøy, Tröïc Traøng

Phaãu Thuaät Tuùi Maät

Phaãu Thuaät Tuyeán Giaùp

COÙ NHAÂN VIEÂN NOÙI TIEÁNG VIEÄT & ANH
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v Bảo Hiểm Medicare

v Bảo Hiểm Obamacare

v Bảo Hiểm Nhân Thọ

v Bảo Hiểm Răng, Mắt
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BOÁN  PHÖÔNG
538-Vaên phoøng BAÛO HIEÅM

John Milton Nguyen
11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493
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

SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Nghiên cứu Đại học Harvard phát 
hiện: Không phải 11 giờ đêm, đây 
mới là “khung giờ vàng” 

C
ác nhà khoa học đã chứng minh những người 
đi ngủ vào thời điểm này có nguy cơ tử vong 
sớm thấp hơn đáng kể và duy trì được tuổi thọ 

cao.
Trong nhiều năm, không ít người cho rằng chỉ cần đi 

ngủ trước 11 giờ đêm là đã đủ tốt cho sức khỏe. Tuy nhiên, 
một nghiên cứu quy mô lớn của Đại học Harvard (Mỹ) mới 
đây cho thấy quan niệm này chưa thực sự chính xác. Các 
nhà khoa học phát hiện rằng thời điểm đi ngủ sớm hơn mới 
là yếu tố then chốt giúp giảm nguy cơ tử vong sớm, phòng 
ngừa bệnh tật và kéo dài tuổi thọ.

Phát hiện này được đánh giá là bước tiến quan trọng 
trong lĩnh vực nghiên cứu giấc ngủ, bởi nó không chỉ nhấn 
mạnh vai trò của “ngủ đủ”, mà còn làm rõ tầm quan trọng 
của việc “ngủ đúng giờ” đối với sức khỏe lâu dài.

Nghiên cứu của Đại học Harvard được thực hiện 
trong thời gian dài, theo dõi sức khỏe của hàng nghìn 
người thuộc nhiều độ tuổi và lối sống khác nhau. Dựa trên 
dữ liệu sinh học và hồ sơ y tế, nhóm nghiên cứu nhận thấy 
thời lượng ngủ lý tưởng nhất để duy trì sức khỏe và giảm 
nguy cơ tử vong sớm là từ 7 - 8 tiếng mỗi đêm.

Những người ngủ ít hơn hoặc nhiều hơn mức này đều 
có nguy cơ gặp các vấn đề sức khỏe cao hơn, bao gồm bệnh 
tim mạch, rối loạn chuyển hóa và suy giảm miễn dịch. Tuy 
nhiên, điều khiến giới khoa học đặc biệt chú ý là không chỉ 
thời gian ngủ, mà thời điểm đi ngủ cũng ảnh hưởng sâu sắc 
đến tuổi thọ.

Theo kết quả nghiên cứu, từ 10 giờ đêm đến 2 giờ 
sáng được xác định là “khung giờ vàng” của giấc ngủ sâu. 
Đây là thời điểm cơ thể hoạt động phục hồi mạnh mẽ nhất, 
khi hai loại hormone quan trọng là melatonin và hormone 
tăng trưởng (GH) được tiết ra với nồng độ cao.

Melatonin giúp điều hòa nhịp sinh học, tăng cường 
miễn dịch và làm chậm quá trình lão hóa. Trong khi đó, 
hormone tăng trưởng đóng vai trò sửa chữa tế bào, tái tạo 
mô, thúc đẩy trao đổi chất và đào thải độc tố. Nếu cơ thể 
được ngủ sâu trong khung giờ này, các quá trình tự phục 
hồi sẽ diễn ra hiệu quả nhất.

Các nhà khoa học nhấn mạnh rằng, ngủ sau 11 giờ 
đêm, dù vẫn đủ 7 - 8 tiếng, cũng không mang lại hiệu quả 
sinh học tương đương với việc ngủ sớm. Điều này lý giải vì 
sao nhiều người ngủ đủ giờ nhưng vẫn mệt mỏi, suy nhược 
hoặc mắc bệnh mạn tính.

Ngủ đúng giờ tạo ra khác biệt rõ rệt về sức khỏe
Để kiểm chứng kết luận, nhóm nghiên cứu Harvard 

tiếp tục theo dõi sức khỏe lâu dài của các nhóm tình 
nguyện viên có thói quen ngủ khác nhau. Kết quả cho thấy 
sự khác biệt rõ rệt:

- Nhóm đi ngủ trước 10 giờ đêm và ngủ đều đặn 7 - 8 
tiếng có sức khỏe ổn định, tinh thần minh mẫn, khả năng 
tập trung cao và hệ miễn dịch mạnh.

- Nhóm thường thức khuya, ngủ không đúng giờ có 
nguy cơ cao mắc bệnh tim mạch, béo phì, tiểu đường, rối 
loạn nội tiết và trầm cảm.

Các chuyên gia ví việc thức khuya kéo dài như “ép cơ 
thể làm việc ngược với đồng hồ sinh học”, gây tổn thương 
tích lũy và khó phục hồi về lâu dài.

Những phát hiện của Đại học Harvard không phải là 
trường hợp đơn lẻ. Trước đó, một nghiên cứu quy mô lớn 
do Trường Dược Đại học California, San Diego phối hợp 
với Hiệp hội Ung thư Hoa Kỳ thực hiện trên hơn một triệu 
người từ 30 - 102 tuổi cũng cho kết quả tương tự.

Theo nghiên cứu này, ngủ từ 6,5 - 7,5 tiếng mỗi đêm là 
mức tối ưu giúp giảm nguy cơ tử vong. Những người ngủ 
quá ít hoặc quá nhiều đều có tỷ lệ tử vong cao hơn đáng kể. 
Điều này củng cố thêm quan điểm rằng giấc ngủ khoa học 
không chỉ tính bằng số giờ, mà còn phụ thuộc vào thời 
điểm ngủ.

Làm thế nào để ngủ trước “khung giờ vàng”?
Theo khuyến nghị của nhóm nghiên cứu Harvard, 

việc ngủ sớm hoàn toàn có thể thực hiện được nếu duy trì 
kỷ luật sinh hoạt. Một số gợi ý được đưa ra gồm:

- Giữ giờ đi ngủ và thức dậy cố định mỗi ngày, kể cả 
cuối tuần, để ổn định đồng hồ sinh học.

- Tránh sử dụng điện thoại, máy tính trước khi ngủ. 
Ánh sáng xanh từ màn hình ức chế melatonin, khiến não 
bộ khó đi vào giấc ngủ.

- Tập thể dục nhẹ nhàng đều đặn, như đi bộ, yoga hoặc 
thái cực quyền, giúp giảm căng thẳng và cải thiện chất 
lượng giấc ngủ.

- Chú ý chế độ ăn buổi tối. Nên ưu tiên các thực phẩm 
hỗ trợ giấc ngủ như sữa ấm, chuối, hạt óc chó; hạn chế cà 
phê, rượu bia và đồ cay nóng trước giờ ngủ.

Nghiên cứu của Đại học Harvard một lần nữa khẳng 
định: giấc ngủ không chỉ là nghỉ ngơi, mà là nền tảng của 
sức khỏe và tuổi thọ. Ngủ sớm, ngủ đủ và ngủ sâu giúp cơ 
thể phục hồi toàn diện, tăng sức đề kháng, cải thiện tinh 
thần và làm chậm quá trình lão hóa.

Thay vì đánh đổi giấc ngủ cho công việc hay thói quen 
thức khuya, các chuyên gia khuyên mỗi người nên bắt đầu 
thay đổi từ những điều nhỏ nhất: tắt điện thoại sớm hơn, 
lên giường trước 10 giờ và để cơ thể được nghỉ ngơi đúng 
nhịp sinh học vốn có. Đây chính là cách đơn giản nhưng 
hiệu quả để bảo vệ sức khỏe và kéo dài tuổi thọ về lâu dài. 
■ 

Giảm muối để bảo vệ thận nhưng 
ăn quá nhạt có thể phản tác dụng

n mặn kéo dài làm cơ thể tăng giữ nước, tăng 

Ăhuyết áp và khiến bệnh thận mạn tiến triển 

nhanh hơn. Thế nhưng, ăn quá nhạt không phải lúc nào 
cũng là lựa chọn tối ưu cho sức khỏe.

Khi ăn mặn, chúng ta sẽ hấp thụ lượng lớn natri trong 
muối. Lúc này, cơ thể có xu hướng giữ nước nhiều hơn để 
trung hòa lượng natri trong máu. Hệ quả là làm tăng thể 
tích máu, từ đó có thể đẩy huyết áp lên cao, theo chuyên 
trang sức khỏe Medical News Today (Anh).

Ăn nhạt là cách tốt để cắt giảm lượng muối trong 
chế độ ăn hằng ngày

Huyết áp cao kéo dài là một trong những yếu tố quan 
trọng làm tổn thương cầu thận và dẫn đến bệnh thận mạn 
tính (CKD). Vì vậy, giảm muối thường được khuyến nghị 
như một cách để giảm áp lực cho thận, đặc biệt ở người có 
huyết áp cao hoặc bệnh thận.

Đối với người mắc bệnh thận mạn tính, giảm muối ở 
mức hợp lý có thể đem lại nhiều lợi ích, chẳng hạn giảm 
huyết áp, giảm phù và giảm protein niệu.

Tuy nhiên, giảm muối là tốt nhưng không có nghĩa là 
phải ăn quá nhạt. Ở một số người, ăn quá ít muối có thể kéo 
theo những vấn đề không mong muốn.

Khi lượng natri nạp vào quá thấp, cơ thể có xu hướng 
kích hoạt các cơ chế bù trừ để giữ lại muối và nước. Về mặt 
sinh lý, đây là phản ứng bảo vệ. Nhưng nếu kéo dài, nó có 
thể làm tăng gánh nặng điều hòa cho tim mạch và hệ nội 
tiết. Một số người cũng có thể gặp tình trạng tụt huyết áp, 
chóng mặt, mệt mỏi, đặc biệt khi đứng lên nhanh hoặc thời 
tiết nóng.

Cơ thể cần natri để giữ cân bằng dịch, dẫn truyền thần 
kinh và giúp cơ bắp hoạt động bình thường. Do đó, những 
tác động tiêu cực là khó tránh khỏi nếu cắt muối cực đoan. 
Ngoài ra, ở người đang dùng thuốc lợi tiểu hoặc có bệnh 
nền, nguy cơ rối loạn điện giải có thể tăng nếu cắt giảm 
muối quá nhiều.

Vì sao càng giảm cân càng uể oải vào buổi chiều?
Về mặt sinh học, muối ăn có thành phần chính là natri 

clorua. Đây là nguồn cung cấp ion natri (Na⁺), một chất 
điện giải thiết yếu giúp duy trì ổn định lượng dịch trong 
máu và mô. Khi lượng natri trong cơ thể ở mức quá thấp 
trong thời gian dài, cơ thể có thể rơi vào tình trạng hạ natri 
máu. Điều này đặc biệt dễ xảy ra nếu đi kèm đổ mồ hôi 
nhiều hoặc dùng thuốc lợi tiểu.

Các tổ chức y tế lớn như Tổ chức Y tế thế giới (WHO) 
khuyến nghị người trưởng thành nên nạp dưới 2.000 mg 
natri mỗi ngày, tương đương khoảng 5 gram muối ăn.

Để giảm muối một cách bền vững và có lợi cho thận, 
điều quan trọng không phải là cắt bỏ hoàn toàn vị mặn, mà 
là giảm lượng muối hấp thụ từ mì gói, đồ hộp, thịt chế biến, 
nước chấm và đồ ăn nhanh. Nêm nếm nhạt dần trong bữa 
ăn gia đình. Để giúp vị giác thích nghi mà không gây cảm 
giác thiếu thốn, mọi người có thể kết hợp với các gia vị tự 
nhiên như hành, tỏi, gừng, chanh hay rau thơm, theo 
Medical News Today. ■ 
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SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Các loại thuốc được đặt tên 
như thế nào?

ặt tên dược phẩm sao cho chính xác và đạt Đhiệu quả tiếp thị là một nghệ thuật của các 
nhà sản xuất thuốc. Hãy cùng xem họ đặt 

tên thuốc như thế nào.
Cầm trên tay một vỉ Viagra, Lunesta, Advair hoặc 

Paxlovid, bạn có thể tự hỏi những cái tên khó hiểu này từ 
đâu ra. Phải chăng các giám đốc điều hành của công ty 
dược phẩm cứ đặt bừa bất kỳ tên nào họ thấy độc đáo và 
kêu nhất? Thực tế không đơn giản như vậy.

Người ta có thể chế nhạo tên dược phẩm mà không 
hiểu rằng nó được thiết kế để bao hàm nhiều yếu tố: gợi ý, 
gây ấn tượng, giảm thiểu nhầm lẫn... 

“Tên thuốc được cân nhắc rất kỹ, chọn đi chọn lại 
sao cho đáp ứng tốt nhất các tiêu chí nhất định”, Scott 
Piergrossi, giám đốc sáng tạo của Brand Institute, công ty 
chuyên đặt tên có trụ sở ở Miami, cho biết. Tên thuốc có 
thể kỳ quái, nhưng để đặt được tên là một quá trình có hệ 
thống, Suzanne Martinez, chiến lược gia tại công ty tiếp 
thị dược phẩm Intouch, đồng ý.

Các công ty dược phẩm luôn có nhu cầu tìm kiếm 
tên thuốc. Hiện có khoảng 30.000 loại thuốc trên thị 
trường Mỹ, và Cơ quan quản lý Thực phẩm và Dược phẩm 
Mỹ (FDA) phê duyệt khoảng 50 tên thuốc mới mỗi năm. 
Vì ngày càng có nhiều thuốc, nguy cơ trùng lặp tên càng 
cao và càng khó xin chấp thuận các tên thuốc mới.

Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ 
phê duyệt 50 tên mới mỗi năm.

Những quy tắc cơ bản
Nói một cách khái quát, quy trình đặt tên thuốc bao 

gồm các giai đoạn: sáng tạo, đánh giá và thủ tục pháp lý. 
Trong giai đoạn sáng tạo, tiêu chí đầu tiên là tên phải hấp 
dẫn và gây ấn tượng với người tiêu dùng cả về mặt nội 
dung và âm thanh, đồng thời tránh bất kỳ hàm ý tiêu cực 
hoặc xúc phạm nào. 

“Điều này không dễ vì hoạt động kinh doanh dược 
phẩm vượt ra ngoài biên giới quốc gia, và các công ty dược 
phẩm thường muốn một cái tên dùng được trên toàn cầu”, 
Martinez nói. 

Một cái tên hoặc một âm tiết có thể hoàn toàn bình 
thường ở Mỹ, nhưng lại là tiêu cực ở thị trường châu Âu. 
Ví dụ: để mô tả một loại thuốc xịt, "mist" có nghĩa là 
"sương" trong tiếng Anh, nhưng lại có nghĩa là "phân" 
trong tiếng Đức.

Đối với một số trường hợp, tên thuốc còn cần bao 
gồm một (hoặc một vài) thành tố tham chiếu đến cơ chế 
sinh học của thuốc. Ví dụ, trong tên thuốc điều trị ung thư 
Xalkori bao gồm ALK - viết tắt của chất ức chế kinase 
lymphoma anaplastic, thành phần chính của thuốc. 

Thuốc Zelboraf điều trị ung thư hắc tố da, có tác 
dụng ức chế gen BRAF, bao gồm các ký tự B, R, A, F trong 
tên. Các thành tố này đóng vai trò là các "manh mối" gợi 
nhắc bác sĩ về cơ chế hoạt động của thuốc.

"Chạm" cảm xúc
Công ty dược phẩm cũng đòi hỏi tên thuốc phải 

khuấy động một cảm xúc hoặc một mong muốn nào đó. Ví 
dụ: tên thuốc hen Advair là sự kết hợp giữa "adv" (viết tắt 
của "advantage" - lợi thế) và "air" (không khí), nhằm gợi ý 
về một lợi thế không khí và hơi thở. 

Tên Viagra, thuốc viên đầu tiên có tác dụng giải 
quyết chứng rối loạn cương dương, "thể hiện vim [khí 
lực], vigor [sự cường tráng] và vitality [sức sống] mà một 
người đàn ông rối loạn cương dương đang tìm cách đạt 
được", một thành viên nhóm đặt tên thuốc này lý giải.

Có một lưu ý: tên có thể ám chỉ hay gợi ý, nhưng 
không được đưa ra tuyên bố phóng đại quá mức về hiệu 
quả của thuốc - chẳng hạn như nói rằng đây chính là 
phương pháp chữa được một bệnh nào đó.

Piergrossi đã tham gia vào việc đặt tên Latisse, một 
phương pháp điều trị theo toa để giúp lông mi mọc dày 
hơn. Chữ "La" ám chỉ từ "lash" và "tisse" gợi nhớ đến 
Henri Matisse, một họa sĩ ấn tượng mà thời trang là khía 
cạnh quan trọng trong nhiều bức tranh của ông. 

Một minh chứng là cách Matisse đặt tên cho các 
bức tranh, như The Red Madras Headdress, The Yellow 
Dress, La Blouse Roumaine. Matisse cũng là người đã 
thiết kế trang phục cho đoàn ballet Ballets Russes. 

Tranh và họa tiết của Matisse cũng từng được tái 
hiện trong các bộ sưu tập của các hãng thời trang có tiếng 
của Pháp, chẳng hạn như bộ sưu tập mùa thu 1980 của 
Yves Saint Laurent, và xuất hiện trên bìa tạp chí Vouge 
tháng 4/1949.

Khi tạo ra cái tên Lunesta, thuốc điều trị chứng mất 
ngủ, nhóm Piergrossi cho biết họ tìm cách bao gồm từ 
"lune", ám chỉ "lunar" (mặt trăng) và theo đó là cảm giác 
về ban đêm, sự phục hồi và giấc ngủ.

Để nghĩ ra một cái tên có khả năng làm hài lòng tất 
cả các bên - bao gồm cả những người ra quyết định tại công 
ty dược phẩm và các cơ quan quản lý ở nhiều quốc gia - các 
nhóm chiến lược thương hiệu phải dành hàng tháng để 
nghĩ ra hàng trăm cái tên khả thi cho một loại thuốc. 

Sau đó, danh sách được rút gọn và trình bày cho 
những người ra quyết định tại công ty dược phẩm, và cuối 
cùng là cơ quan quản lý. “Trung bình, các công ty dược chi 
hàng trăm nghìn USD để tạo ra một tên thuốc và toàn bộ 
quá trình thường mất từ hai đến ba năm”, Piergrossi cho 
biết.

Quyết định cuối cùng
Vào giai đoạn đánh giá, các chuyên gia và luật sư 

của nhà sản xuất thuốc đánh giá các vấn đề pháp lý đằng 

sau những cái tên tiềm năng. Chẳng hạn, liệu tên có đưa ra 
tuyên bố phóng đại hoặc nói sai về hiệu quả hay không. 
Đây cũng lý do tại sao không có tên thuốc bao gồm chữ 
"cure" (chữa) hoặc "remedy" (phương thuốc).

Qua được vòng đánh giá, tên thuốc sẽ đến cửa ải 
cuối cùng là cơ quan quản lý. Các tiêu chuẩn phê duyệt có 
thể rất gắt gao. FDA, chẳng hạn, sử dụng POCA - một 
thuật toán phức tạp - để xác định điểm tương đồng giữa các 
tên thuốc, cả về phát âm hay viết dưới dạng đơn thuốc. 

Điểm tương đồng về chính tả có thể chặt chẽ đến 
mức các chữ cái có cùng một nét chính, như L, T, K cùng 
có một nét dọc làm khung, cũng có thể coi là có sự tương 
đồng nhất định.

FDA cũng cân nhắc nguy cơ nhầm lẫn giữa các 
loại thuốc. Cụ thể, họ thử phản ứng của các nhà cung cấp 
dịch vụ chăm sóc sức khỏe đối với một danh sách tên được 
đề xuất, cân nhắc các lỗi mà nhóm này có thể gặp khi kê 
đơn, đặt hàng, cấp phát hoặc sử dụng thuốc.

Các tên thuốc có tên tương đồng với các tên đã có 
hoặc dễ gây nhầm lẫn sẽ không được phê duyệt. Theo một 
báo cáo trước đây của Viện Thực hành Thuốc An toàn Mỹ, 
trong số 6.206 lỗi liên quan đến thuốc được báo cáo thì gần 
10% liên quan đến nhầm lẫn tên thuốc. 

Đây là một sự cải thiện đáng kể so với các báo cáo 
trước đây, trong đó 20% số lỗi liên quan đến nhầm lẫn tên 
thuốc. 

Những lỗi này có thể xảy ra khi bác sĩ kê đơn, dược 
sĩ phát thuốc, y tá đưa thuốc hoặc bệnh nhân dùng thuốc... 
nếu thuốc có tên giống nhau. 

Ví dụ, các thuốc có tên nghe giống nhau thường bị 
nhầm lẫn là: Adderall và Inderal; Celebrex, Celexa và 
Cerebyx; Paxil và Taxol; Zyrtec và Zantac. Đây chỉ là một 
vài ví dụ từ danh sách dài các tên thuốc thường bị nhầm lẫn 
của Viện Thực hành Thuốc An toàn.

Khi những sai sót liên quan đến tên thuốc được 
phát hiện, FDA sẽ yêu cầu công ty đổi tên thuốc. Điều này 
xảy ra vào năm 1990, trong trường hợp Losec (trị chứng ợ 
nóng) và Lasix (thuốc lợi tiểu); sau đó, Losec được đổi tên 
thành Prilosec. 

Sau khi báo cáo về lỗi được gửi đến FDA, Kapidex 
(thuốc trị chứng ợ nóng) đã được đổi tên thành Dexilant để 
tránh nhầm lẫn với Casodex (thuốc điều trị ung thư) và 
Kadian (chất gây nghiện). Và cũng cùng thời gian FDA đã 
chấp thuận đổi tên Brintellix (thuốc chống trầm cảm) 
thành Trintellix, nhằm giảm nguy cơ nhầm lẫn với Brilinta 
(thuốc làm loãng máu).

Thuốc được phê duyệt sau sẽ phải đổi tên. Đây là lý 
do mà các công ty dược phẩm cực kỳ cẩn trọng trong quy 
trình chọn tên thuốc, vì tên không hiệu quả, không được 
phê duyệt hoặc trùng tên đều là các thảm họa về tiền bạc và 
thời gian. ■ 
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Nghi thức 15 phút mỗi ngày của 
người Nhật để tim khoẻ, giảm đột 
quỵ

Người Nhật Bản thường dành khoảng 15-20 
phút mỗi ngày để ngâm chân nước ấm, 
giúp giảm căng thẳng, cải thiện lưu thông 

máu, hỗ trợ sức khỏe tim mạch.
Trong một bài đăng gần đây trên Instagram, 

chuyên gia dinh dưỡng Ấn Độ Shweta Shah đã nói về một 
thói quen chăm sóc sức khỏe đơn giản nhưng mang lại hiệu 
quả bất ngờ: ngâm chân trong nước ấm từ 15 đến 20 phút 
mỗi ngày. Đây có thể chỉ là một hành động nhỏ trong sinh 
hoạt thường ngày, song các nghiên cứu khoa học cho thấy 
nó đem lại nhiều lợi ích rõ rệt cho cả thể chất lẫn tinh thần.

Chuyên gia cho hay đây cũng là thói quen hàng 
ngày của người Nhật, nơi có tuổi thọ trung bình cao nhất 
thế giới nhờ lối sống lành mạnh và hệ thống y tế tốt. Kỹ 
thuật thư giãn đơn giản này có tác động rõ rệt, giúp tăng 
cường sức khỏe tim mạch, giảm nguy cơ đột quỵ, nhờ 
những lợi ích dưới đây.

Cải thiện lưu thông máu
Một nghiên cứu của Viện Y tế Quốc gia Mỹ (NIH) 

cho biết, ngâm chân trong nước ấm giúp tăng đáng kể lưu 
lượng máu ngoại vi và hỗ trợ duy trì huyết áp ổn định. 
Nước ấm có tác dụng giãn mạch - tức là khiến các mạch 
máu nở rộng - từ đó giúp máu lưu thông dễ dàng hơn từ bàn 
chân lên các bộ phận khác của cơ thể.

Giảm căng thẳng và thúc đẩy thư giãn
Nghiên cứu được công bố trên tạp chí 

Complementary Therapies in Clinical Practice cho thấy 
việc ngâm chân thường xuyên giúp giảm căng thẳng và lo 
âu ở người lớn. Do bàn chân chứa hàng nghìn đầu dây thần 
kinh nên việc kích thích bằng nước ấm sẽ gửi tín hiệu làm 
dịu đến não, làm giảm mức cortisol.

Căng thẳng gây tăng nhịp tim và huyết áp tạm thời, 
về lâu dài, nó có thể dẫn đến viêm mãn tính, tổn thương 
động mạch, tăng nguy cơ đau tim và đột quỵ. Các hormone 
gây căng thẳng như cortisol có thể làm tăng lượng đường 
trong máu, cholesterol và triglyceride, đồng thời góp phần 
vào những lựa chọn lối sống không lành mạnh như chế độ 
ăn uống kém, thiếu vận động và thiếu ngủ, làm tổn hại 
thêm hệ tim mạch.

Nâng cao chất lượng giấc ngủ
Nghiên cứu của NIH cho thấy ngâm chân trước khi 

đi ngủ giúp cải thiện chất lượng giấc ngủ, đặc biệt đối với 
những người bị mất ngủ. Thói quen ngủ không đều đặn 
làm tăng hormone căng thẳng như cortisol, gây huyết áp 
cao và suy giảm chức năng mạch máu, từ đó ảnh hưởng 
sức khoẻ tim mạch.

Giúp giảm căng cơ và hỗ trợ giải độc
Khi thêm muối Epsom (muối magie sunfat) vào 

nước ngâm chân, magie có thể được hấp thụ qua da, giúp 
thư giãn cơ, giảm viêm và cải thiện tuần hoàn máu. Các 
tổng quan nghiên cứu của NIH cũng chỉ ra rằng magie 
dùng ngoài da có tác dụng làm dịu căng cơ và thúc đẩy lưu 
thông máu tốt hơn.

Ai có thể được hưởng lợi từ thói quen ngâm 
chân của người Nhật?

Người cao tuổi: Cha mẹ và ông bà
Khi tuổi tác tăng, tuần hoàn máu và sức khỏe tim 

mạch thường trở thành mối quan tâm lớn. Ngâm chân là 
thói quen lý tưởng cho người lớn tuổi, vì đây là hoạt động 
đơn giản, dễ thực hiện mỗi ngày mà không đòi hỏi nhiều 
công sức.

Người thường xuyên căng thẳng, lo âu
Nhịp sống hiện đại hối hả khiến căng thẳng dễ 

dàng ảnh hưởng đến cả tinh thần lẫn thể chất. Dù là sau 
một ngày làm việc bận rộn hay một tuần đầy áp lực, nghi 
thức ngâm chân mang lại khoảnh khắc thư giãn ngắn, giúp 
cơ thể và tâm trí được thả lỏng, xua tan mệt mỏi một cách 
tự nhiên.

Người gặp vấn đề về giấc ngủ
Giấc ngủ kém tác động tiêu cực đến hầu hết các 

khía cạnh của sức khỏe. Với những ai mất ngủ hoặc trằn 
trọc ban đêm, ngâm chân trước khi ngủ là phương pháp 
đơn giản, tự nhiên và không cần dùng thuốc, giúp cải thiện 
chất lượng giấc ngủ hiệu quả.

Cách thực hiện phương pháp ngâm chân kiểu 
Nhật

- Đổ nước ấm vào chậu, đủ để ngâm ngập đến mắt 
cá chân.

- Ngâm chân trong 15-20 phút.
- Thêm muối Epsom để tăng thêm hiệu quả thư 

giãn.
- Thư giãn trong khi ngâm chân; đọc sách, nghe 

nhạc nhẹ hoặc tập hít thở sâu.
- Sau đó lau khô chân thật kỹ. Mang tất để giữ ấm. 

■ 

Chuyên gia tiết lộ mối liên hệ 
giữa ăn thịt và sống thọ 100 tuổi

Chuyên gia Dan Buettner chia sẻ điều ông 
gọi là “sự thật” về tác động của ăn thịt đến 
tuổi thọ sau khi nghiên cứu những vùng có 

nhiều người sống lâu 100 tuổi.
Chuyên gia Buettner, người thường xuyên chia sẻ 

kinh nghiệm sống khỏe với hơn 790.000 người theo dõi 
trên Instagram, bắt đầu quan tâm đến chủ đề tuổi thọ sau 
chuyến đi tới Okinawa. Vùng đảo này của Nhật Bản là nơi 
có nhiều người sống trên 100 tuổi.

Trong một video gần đây, ông Buettner bàn tới chủ 
đề: “Lượng thịt phù hợp để sống thọ là bao nhiêu?”. Sau 
đó, vị chuyên gia cho biết những người sống lâu ở các khu 
vực trường thọ chỉ ăn thịt khoảng 5 lần mỗi tháng, tương 
đương khoảng 9kg mỗi năm. Ông nhấn mạnh: “Thịt chỉ là 
món ăn kèm, không phải món chính”.

So sánh với người Mỹ, ông Buettner cho biết mức 

tiêu thụ thịt trung bình tại Mỹ khoảng 109kg thịt mỗi năm. 
Mỹ là nơi có tuổi thọ trung bình thấp hơn hẳn Nhật (79,6 so 
với 85 tuổi). “Tôi không nghĩ thịt là cần thiết để kéo dài 
tuổi thọ nhưng vì nhiều người thích ăn thịt, tốt nhất nên 
giảm tần suất xuống còn một lần mỗi tuần hoặc ít hơn”, 
ông Buettner khẳng định.

Tác dụng, tác hại tiềm ẩn của thịt
Thịt là nguồn thực phẩm giàu dinh dưỡng, cung 

cấp protein hoàn chỉnh và nhiều vi chất thiết yếu như sắt, 
kẽm, selen, vitamin B12 và folate - những chất rất quan 
trọng cho hệ miễn dịch, sự phát triển và hoạt động của não 
bộ. 

Theo PubMed, protein từ thịt có khả năng được 
hấp thu cao hơn so với hầu hết nguồn protein thực vật, giúp 
duy trì khối cơ và hỗ trợ phục hồi tế bào. Ngoài ra, do thịt 
chứa rất ít carbohydrate, ăn thịt ở mức hợp lý có thể giúp 
ổn định đường huyết và giảm nguy cơ kháng insulin.

Tại các khu vực thiếu nguồn thực phẩm đa dạng, 
thịt đóng vai trò quan trọng trong phòng ngừa suy dinh 
dưỡng, đặc biệt ở trẻ em và người cao tuổi. Ở liều lượng 
hợp lý, thịt giúp cơ thể đáp ứng đủ nhu cầu dinh dưỡng mà 
vẫn duy trì sức khỏe tốt.

Tuy nhiên, tiêu thụ thịt - đặc biệt là thịt đỏ và thịt 
chế biến sẵn - cũng tiềm ẩn nhiều rủi ro cho sức khỏe. Các 
nghiên cứu tổng hợp cho thấy việc ăn hơn 100g thịt đỏ mỗi 
ngày có thể làm tăng khoảng 11% nguy cơ mắc bệnh tim 
mạch, trong khi chỉ 50g thịt chế biến sẵn mỗi ngày cũng 
làm tăng nguy cơ lên tới 26%. Nguyên nhân là thịt đỏ chứa 
nhiều chất béo bão hòa và sắt heme - hai yếu tố có thể gây 
oxy hóa, tăng cholesterol xấu (LDL) và thúc đẩy viêm 
trong cơ thể.

Bên cạnh đó, các loại thịt chế biến sẵn như xúc 
xích, thịt xông khói còn chứa nhiều muối, chất bảo quản và 
các hợp chất độc hại hình thành trong quá trình chuẩn bị. 
Những yếu tố này có liên quan đến tăng nguy cơ mắc ung 
thư đại trực tràng, tiểu đường type 2 và bệnh tim mạch.

Tóm lại, thịt là nguồn dinh dưỡng quan trọng 
nhưng cần được tiêu thụ vừa phải và chọn lựa kỹ lưỡng. 
Bạn nên ưu tiên thịt tươi, hạn chế thịt chế biến sẵn, kết hợp 
với rau củ và ngũ cốc nguyên hạt. Việc điều chỉnh lượng 
thịt phù hợp không chỉ giúp bổ sung dưỡng chất cần thiết 
mà còn giảm nguy cơ mắc các bệnh mạn tính, góp phần 
xây dựng chế độ ăn lành mạnh và cân bằng. ■ 

Cách lựa chọn tinh bột giúp giảm 
nguy cơ đột quỵ, nhồi máu cơ tim

Một chút thay đổi nhỏ trong việc tiêu thụ 
tinh bột hằng ngày - không cần kiêng 
khem - cũng đủ để giảm nguy cơ các 

biến cố tim mạch chết người.

Cách bạn chọn loại tinh bột tiêu thụ có thể tác 
động đến nguy cơ bệnh tim mạch

Một nghiên cứu vừa công bố trên tạp chí y học 
Nutrients đã đánh giá mối tương tác có thể có giữa tình 
trạng viêm, lượng carbohydrate nạp vào - chủ yếu thông 
qua tinh bột - và sự phát triển của bệnh tim mạch - xơ vữa 
động mạch.

Nhóm tác giả từ Đại học Harokopio, Bệnh viện 
Hippokration, Đại học Ioannina và Bệnh viện Đa khoa 
Laiko (Hy Lạp) phát hiện ra rằng không phải số lượng mà 
là chất lượng tinh bột tiêu thụ sẽ quyết định vấn đề.

Carbohydrate - tình trạng viêm - bệnh tim mạch có 
mối quan hệ chồng chéo.

Viêm mạn tính ảnh hưởng đến sự phát triển của xơ 
vữa động mạch, thường liên quan đến nồng độ interleukin-
6 (IL-6), protein phản ứng C (CRP) và yếu tố hoại tử khối 
u-α (TNF-α) tăng cao.

Những dấu hiệu viêm này cũng liên quan đến hội 
chứng chuyển hóa và tình trạng kháng insulin, mà hai vấn 
đề này cũng tác động đến các bệnh tim mạch.

Mặc dù vai trò của carbohydrate trong quá trình 
tiết insulin và lưu trữ chất béo đã được ghi chép đầy đủ, 
nhưng mối liên hệ trực tiếp với tác động gây viêm vẫn 
chưa được xác định.

Một số nghiên cứu đã báo cáo rằng chế độ ăn ít 
carbohydrate có liên quan đến việc giảm nhiều hơn mức 
độ dấu hiệu viêm so với chế độ ăn ít chất béo. Nhưng các 
bằng chứng vẫn chưa rõ ràng.

Trong nghiên cứu mới, các tác giả đã xem xét dữ 
liệu của hơn 3.000 người Hy Lạp không mắc bệnh tim 

mạch, tình trạng viêm mạn tính hoặc ung thư từ trước.
Trong suốt thời gian theo dõi 20 năm, 36% người 

nhóm nghiên cứu đã trải qua các biến cố tim mạch gây tử 
vong hoặc không tử vong.

Trong số các biến cố này, 71,7% là bệnh tim mạch 
vành - một vấn đề dễ dẫn đến nhồi máu cơ tim - và 4,3% là 
đột quỵ. 24% còn lại bao gồm suy tim, bệnh động mạch 
ngoại biên và bệnh động mạch chủ.

Tỉ lệ tử vong do các vấn đề tim mạch trong 20 năm 
ở nhóm này lần lượt là 7,3% và 1,8% ở nam và nữ.

Những người mắc bệnh tim mạch biểu hiện mức 
độ dấu hiệu viêm cao hơn đáng kể. Những người là nam 
giới, lớn tuổi, béo phì, có tiền sử tăng huyết áp, tăng 
cholesterol máu hoặc tiểu đường cũng có nguy cơ cao hơn.

Đáng chú ý, các kết quả cho thấy lượng 
carbohydrate tiêu thụ không liên quan đến nguy cơ gặp các 
biến cố tim mạch, mà là việc tiêu thu nhiều carbohydrate 
từ ngũ cốc tinh chế.

Ngũ cốc tinh chế là là các loại ngũ cốc đã trải qua 
quá trình xay xát để loại bỏ cám và mầm. Chúng bao gồm: 
Gạo trắng, bánh mì trắng, mì trắng, các loại bánh từ bột mì 
tinh chế...

Trái lại, việc ăn ngũ cốc nguyên hạt (ngũ cốc 
nguyên cám) giúp giảm rõ rệt nguy cơ mắc các vấn đề tim 
mạch nguy hiểm.

Ngũ cốc nguyên hạt là những loại hạt ngũ cốc chỉ 
loại bỏ lớp vỏ trấu bên ngoài, giữ lại toàn bộ phần bên 
trong hạt cũng như chất dinh dưỡng, bao gồm nhiều 
vitamin, chất xơ, chất chống oxy hóa có lợi.

Các loại ngũ cốc nguyên hạt phổ biến có thể kể đến 
là: Gạo lứt, yến mạch, bánh mì nâu (bánh mì nguyên cám), 
bánh mì lúa mạch đen, các loại mì, nui, bánh... làm từ lúa 
mì hay lúa mạch nguyên cám.

Vì vậy, lời khuyên của các chuyên gia vẫn là bạn 
nên ăn uống cân bằng các thành phần theo tháp dinh 
dưỡng, không nên kiêng tinh bột quá đáng vì carbohydrate 
là nguồn năng lượng quan trọng.

Tuy nhiên, việc lựa chọn ngũ cốc nguyên hạt làm 
nguồn tinh bột chính sẽ giúp phòng ngừa đột quỵ, nhồi 
máu cơ tim và các vấn đề tim mạch nguy hiểm khác. ■

Ác mộng thường xuyên cứ ngỡ 
điềm báo tâm linh không ngờ là dấu 
hiệu 2 bệnh nguy hiểm

Gặp ác mộng lặp đi lặp lại không hẳn là 
điềm báo tâm linh. Một nghiên cứu mới 
gần đây cho thấy thường xuyên có những 

giấc mơ đáng sợ là cảnh báo 2 căn bệnh nguy hiểm.
CNN báo cáo rằng một nghiên cứu mới được công 

bố trên tạp chí eClinicalMedicine cho thấy những cơn ác 
mộng và giấc mơ giống như ảo giác khi thức có thể liên 
quan đến bệnh lupus ban đỏ và viêm khớp dạng thấp cũng 
như các bệnh về hệ thống tự miễn dịch khác.

Nhóm nghiên cứu từ Đại học Cambridge và King's 
College London (Anh) đã khảo sát 676 người mắc bệnh 
lupus và 400 bác sĩ lâm sàng, đồng thời thực hiện các cuộc 
phỏng vấn chi tiết với 69 người mắc bệnh tự miễn hệ thống 
liên quan đến cơ xương khớp nói chung.

Nhóm nghiên cứu cũng hỏi bệnh nhân về thời điểm 
xảy ra 29 triệu chứng về thần kinh và sức khỏe tâm thần 
như trầm cảm, ảo giác, mất thăng bằng...

Bệnh nhân cũng được hỏi liệu họ có thể liệt kê thứ 
tự các triệu chứng thường xảy ra khi bệnh của họ bùng phát 
hay không?

Theo nghiên cứu, một trong những triệu chứng 
phổ biến nhất được báo cáo là giấc ngủ bị gián đoạn, xảy ra 
ở 3/5 bệnh nhân. 1/3 trong số họ cho biết triệu chứng này 
xuất hiện hơn một năm trước khi phát bệnh lupus.

Nguyên nhân của sự gián đoạn giấc ngủ chủ yếu là 
do ác mộng, thường rất sống động và đau buồn, liên quan 
đến việc bị tấn công, bị mắc kẹt, bị nghiền nát hoặc bị ngã.

Melanie Sloan, tác giả chính của nghiên cứu và là 
nhà nghiên cứu tại Đại học Cambridge ở Vương quốc Anh, 
cho biết triệu chứng bất thường này có thể là tín hiệu cho 
thấy tình trạng hiện tại có thể trở nên trầm trọng hơn hoặc 
bùng phát và cần được điều trị.

Điều này đặc biệt đúng đối với các bệnh như lupus, 
được biết là ảnh hưởng đến nhiều cơ quan, bao gồm cả não, 
nhưng kiểu triệu chứng tương tự cũng được thấy ở các 
bệnh thấp khớp khác, chẳng hạn như viêm khớp dạng thấp, 
hội chứng Sjogren và xơ cứng bì.

Lupus là một căn bệnh mãn tính, trong đó hệ thống 
miễn dịch của cơ thể mất kiểm soát và tấn công các mô 
khỏe mạnh, gây viêm và đau ở bất kỳ bộ phận nào bao gồm 
tế bào máu, não, tim, khớp, cơ, thận, gan và phổi.

Sloan nói rằng các vấn đề về nhận thức xảy ra trong 
giai đoạn đầu của chứng mất trí nhớ cũng như nhiều triệu 
chứng tâm thần kinh (NPS) khác mà họ nghiên cứu, có thể 
có tác động rất lớn đến cuộc sống, công việc và khả năng 
xã hội của con người đồng thời chúng chỉ có thể duy trì ở 
mức cơ bản nhất có thể.

Cô cho biết những triệu chứng này thường vô hình 
và hiện không thể phát hiện được bằng thuốc, nhưng điều 
đó không có nghĩa là chúng không cần điều trị và giúp đỡ.

Một bệnh nhân người Canada nói rằng những cơn 
ác mộng của anh ấy nghiêm trọng đến mức đôi khi chúng 
còn kéo dài đến tận ngày. Trong những năm gần đây, anh 
ấy thường xuyên mơ thấy một kẻ giết người hàng loạt đang 
đuổi theo mình và đôi chân của anh đang bị tóm lấy.

Một bệnh nhân người Anh khác mô tả cơn ác mộng 
khiến anh không thể thở được và có người ngồi lên ngực. 
Những người khác chia sẻ những cảnh bạo lực kinh hoàng 
trong giấc mơ của họ.

Mặc dù không có nhiều nghiên cứu trong lĩnh vực 
này, nhưng một nghiên cứu trước đây cho thấy những 
người bị viêm khớp và các bệnh viêm nhiễm, tự miễn dịch 
khác cũng gặp ác mộng và các rối loạn hành vi giấc ngủ 
REM khác, chẳng hạn như bóng đè khi ngủ. ■ 
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Không đau cơ sau khi tập: Buổi 
tập của bạn có đang bị lãng phí?

Hiện tượng không đau cơ sau khi tập luyện 
phản ánh khả năng thích nghi và phục hồi 
hiệu quả của cơ thể. Thay vì lo lắng về 

năng suất, bạn nên nhìn nhận đây là kết quả của một lộ 
trình tập luyện khoa học. 

Trong cộng đồng những tín đồ yêu vận động, châm 
ngôn “No pain, no gain” đã trở thành một định kiến khó 
thay đổi. Nhiều người mặc định sự đau nhức râm ran vào  
sáng hôm sau là bằng chứng thép cho một buổi tập chất 
lượng. Ngược lại, việc không đau cơ sau khi tập luyện 
thường gây ra tâm lý hoài nghi về hiệu quả thực tế của quá 
trình đốt cháy năng lượng.

Sự thật, đau nhức cơ bắp (DOMS) chỉ là một trong 
nhiều phản ứng của cơ thể, hoàn toàn không phải thước đo 
duy nhất cho sự thăng hạng của vóc dáng. Việc bạn không 
cảm thấy đau đớn là lời khẳng định cho một hệ thống vận 
hành trơn tru và lộ trình chăm sóc sức khỏe khoa học. 
Những tiến bộ thầm lặng bên trong từng khối cơ vẫn đang 
diễn ra ngay cả khi bạn không cảm thấy bất kỳ sự khó chịu 
nào.

Ảnh minh họa
Giải mã DOMS  Khi cơn đau là một ngôn ngữ -

của cơ bắp
Cảm giác đau mỏi xuất hiện từ 24 đến 48 giờ sau 

khi vận động mạnh có tên khoa học là DOMS (Delayed 
Onset Muscle Soreness). Đây là kết quả của những vi chấn 
thương xảy ra bên trong các sợi cơ khi bạn thực hiện các 
động tác mới hoặc tăng cường độ tập luyện. Quá trình cơ 
thể tự chữa lành các vết rách siêu nhỏ này chính là cơ chế 
cốt lõi để mạnh mẽ và bền bỉ hơn.xây dựng cơ bắp 

Tuy nhiên, sự vắng mặt của cơn đau không đồng 
thuận với mức độ phát triển thể chất. Việc không đau cơ 
sau khi tập là tín hiệu cho thấy hệ thần kinh và các sợi cơ 
đang phối hợp nhịp nhàng để giảm thiểu tổn thương. Cơ 
thể vẫn đang tiêu hao năng lượng và xây dựng sức bền dù 
bạn không còn cảm thấy sự đau nhức dữ dội như những 
ngày đầu. Đau cơ là tín hiệu của sự thay đổi, nhưng sự 
thoải mái sau tập luyện lại khẳng định trạng thái thích nghi 
ổn định của cơ thể.

Lý do bạn không cảm thấy đau cơ sau khi tập
Những cơn đau nhức biến mất, không đồng nghĩa 

với việc nỗ lực của bạn trở nên vô ích. Thực tế, trạng thái 
nhẹ nhõm này phản ánh một bộ máy vận hành thông minh 
và có tính toán từ bên trong.

Cơ thể đạt đến ngưỡng thích nghi hoàn hảo
Cơ bắp là những thực thể có khả năng ghi nhớ và 

thích nghi đáng kinh ngạc. Khi bạn duy trì một bài tập hoặc 
một mức tạ trong thời gian dài, hệ thần kinh và các sợi cơ 
sẽ học cách phối hợp hiệu quả nhất để hoàn thành nhiệm 
vụ. Lúc này, áp lực lên cơ bắp được phân bổ đều, các vi 
chấn thương giảm dần nhưng hiệu quả   đố cháy năng lượng
và duy trì độ săn chắc vẫn được đảm bảo.

Chế độ phục hồi đang hoạt động tốt
Một cơ thể không đau nhức thường là kết quả của 

quá trình chăm sóc hậu tập luyện khoa học. Việc cung cấp 
đủ nước,  kịp thời và duy trì giấc ngủ sâu  bổ sung protein
giúp đẩy nhanh tốc độ sửa chữa các sợi cơ. Khi quá trình 
tái tạo diễn ra nhanh hơn tốc độ gây tổn thương, cảm giác 
đau mỏi sẽ được triệt tiêu đáng kể trước khi bạn kịp nhận 
ra.

Sức mạnh từ hệ cơ lõi ổn định
Tiến sĩ Vật lý trị liệu Bohdanna Zazulak tại Đại 

học Yale chỉ ra vai trò then chốt của hệ cơ lõi (core) trong 
việc ngăn ngừa sự đau nhức quá tải. Một cơ lõi vững chắc 
giúp tối ưu hóa cơ sinh học và bảo vệ các nhóm cơ nhỏ ở 
chi trước các tác động tiêu cực. Khi toàn bộ hệ thống vận 
động được hỗ trợ bởi một “trụ cột” khỏe mạnh, các áp lực 
dư thừa sẽ bị loại bỏ. Bạn sẽ rời phòng tập với một trạng 
thái thoải mái và tràn đầy năng lượng.

Cách nâng cấp buổi tập khi không còn cảm thấy 
thử thách

Sự thích nghi là dấu hiệu của sự tiến bộ, nhưng 
cũng là tín hiệu cho thấy bạn cần một thử thách mới để phá 
vỡ trạng thái “bão hòa”. Để cơ thể tiếp tục thay đổi và 
thăng hạng vóc dáng, việc làm mới là lộ trình tập luyện 
điều bắt buộc.

Áp dụng quy tắc “đa dạng hóa” (Cross-
training)

Cơ bắp rất dễ rơi vào trạng thái “ngủ quên” nếu 
phải thực hiện lặp đi lặp lại một chuyển động. Bạn hãy thử 
sức với các bộ môn mới để gây bất ngờ cho hệ thống vận 
động. Nếu bạn là một tín đồ của chạy bộ, hãy thử xen kẽ 
các buổi tập Pilates hoặc bơi lội. Sự thay đổi về loại hình 
áp lực sẽ kích thích những nhóm cơ ít được chú ý, giúp cơ 
thể phát triển toàn diện hơn.

Nâng cấp cường độ và kỹ thuật
Thay vì tăng thời gian tập luyện, bạn hãy tập trung 

vào chất lượng của từng chuyển động. Việc tăng nhẹ mức 
tạ, rút ngắn thời gian nghỉ giữa các hiệp hoặc thay đổi tốc 
độ thực hiện động tác (tempo) sẽ tạo ra những kích thích 
mới. Lưu ý, bạn luôn cần duy trì kỹ thuật chuẩn xác (form) 
để đảm bảo hiệu quả và tránh các chấn thương không đáng 
có.

Lắng nghe cơ thể một cách thông minh
Một buổi tập hiệu quả nhất là khi bạn rời phòng tập 

với cảm giác đầy năng lượng thay vì sự kiệt quệ. Đừng 
nhầm lẫn giữa đau nhức cơ tích cực với cơn đau nhói do 
chấn thương thực sự. Hãy tôn trọng những ngày nghỉ ngơi 
có chiến lược, bởi đó mới chính là lúc cơ bắp thực sự được 
xây dựng và định hình.

Hiệu quả của một quá trình tập luyện không nằm ở 
những cơn đau hành hạ vào sáng hôm sau. Giá trị thực sự 
được đo lường bằng sức bền, sự linh hoạt và cảm giác hạnh 
phúc khi bạn làm chủ được chuyển động của chính mình. ■

Tư thế ngủ nguy hiểm cho trẻ 
sơ sinh mà cha mẹ tuyệt đối không 
được chủ quan

Khi đặt trẻ sơ sinh nằm ngủ, nên cho trẻ 
nằm theo tư thế nào để an toàn nhất? Cha 
mẹ cần lưu ý những gì? Dưới đây là một 

số thông tin các phụ huynh cần biết.
Khi đặt trẻ sơ sinh nằm ngủ, bạn cẩn thận đặt trẻ 

nằm ngửa, đảm bảo bé đủ thoải mái để ngủ ngon. Tuy 
nhiên cho đến khi con bắt đầu biết lật từ khoảng 4-5 tháng 
sau khi sinh, bạn sẽ thường phát hiện con nằm sấp ngủ, và 
bạn tự hỏi liệu đây có phải tư thế mà con thấy thoải mái 
nhất không, và bạn có nên để con ngủ ở tư thế này không.

Nếu bạn vẫn đang thắc mắc thì hãy đọc bài viết này 
để tránh mắc sai lầm.

Vì sao nằm sấp ngủ nguy hiểm cho trẻ sơ sinh?
“Nằm ngửa là tốt nhất”, đây là nguyên tắc cơ bản 

khi cho bé đi ngủ để đảm bảo an toàn cho con bạn. Một số 
nghiên cứu về tư thế ngủ tốt nhất cho trẻ nhỏ tiết lộ rằng tư 
thế ngủ nằm sấp làm tăng nguy cơ hội chứng đột tử ở trẻ sơ 
sinh (SIDS).

Do đó bạn cần chú ý tới vấn đề này và lật trẻ nằm 
ngửa ngay khi bạn phát hiện con nằm sấp ngủ.

Lợi ích khi trẻ nằm ngửa ngủ
Viện Nhi khoa Hoa Kỳ cũng khuyến cáo, cho trẻ 

nằm ngửa khi ngủ là tốt nhất trong 1 năm đầu sau khi sinh.
Nằm ngửa ngủ giúp cải thiện đường thở. Nhiều cha 

mẹ lo lắng cho trẻ nằm ngửa ngủ có thể tăng nguy cơ hóc. 
Tuy nhiên theo chuyên gia, cha mẹ không nên lo lắng về 
vấn đề này vì cấu tạo đường thở và phản xạ hầu của trẻ giúp 
phòng ngừa điều này xảy ra.

Độ tuổi an toàn để cho trẻ nằm sấp
Theo một số chuyên gia, bạn phải tiếp tục cho trẻ 

nằm ngửa ngủ cho đến khi được 1 tuổi. Trong trường hợp 
trẻ nằm sấp, bạn cần lật trẻ lại nằm ngửa. Sau khi được 1  
tuổi, các bé nhìn chung đã có thể tự ngồi mà không cần hỗ 
trợ, điều đó có nghĩa là hệ thống đầu và thân của trẻ đã 
được củng cố và trẻ có thể dễ dàng điều khiển chúng.

Vì vậy nếu trẻ cảm thấy bị ngạt hay khó thở, trẻ có 
thể dễ dàng lật về tư thế thoải mái. ■

Bảy mẹo giúp bạn tìm thấy mục 
đích sống cho bản thân

Theo các nghiên cứu tâm lý học hiện đại, 
phần lớn người trưởng thành không có một 
cảm giác rõ ràng về mục đích sống. Tuy 

nhiên, mục đích sống là điều có thể được khám phá và nuôi 
dưỡng thông qua trải nghiệm, hành động và quá trình tự 
thấu hiểu bản thân.

Kết quả từ một cuộc khảo sát được đăng tải trên 
The New York Times cho thấy, chỉ có khoảng 25% người 
trưởng thành cho biết họ có nhận thức rõ ràng về điều 
mang lại ý nghĩa cho cuộc sống của mình, trong khi 
khoảng 40% khác thừa nhận họ cảm thấy trung lập hoặc 
không xác định được ý nghĩa ấy. 

Thực tế này cho thấy, trạng thái hoang mang về 
mục đích sống không phải là trải nghiệm cá nhân đơn lẻ, 
mà là một trạng thái tinh thần phổ biến trong xã hội hiện 
đại.

Các nghiên cứu tâm lý học cũng chỉ ra rằng, sống 
có mục đích không chỉ mang lại cảm giác ý nghĩa mà còn 
ảnh hưởng đến sức khỏe thể chất và tinh thần. 

Những người có mục đích sống rõ ràng thường sở 
hữu mức độ thấp hơn, khả năng phục hồi tâm lý căng thẳng 
tốt hơn và cảm thấy hài lòng với cuộc sống hơn so với 
những người chưa xác định được hướng đi cho mình.

Dưới đây là 7 mẹo giúp bạn từng bước khám phá 
và xây dựng mục đích sống cho chính mình, bắt đầu từ 
những thay đổi nhỏ nhưng bền vững.

1. Giúp đỡ người khác  bước khởi đầu thiết -
thực trên hành trình tìm kiếm mục đích sống

Một trong những cách hiệu quả nhất để cảm thấy 
cuộc sống có giá trị là trao tặng thời gian, công sức, tài 
năng hoặc nguồn lực của bạn cho người khác. 

Các nghiên cứu học thuật được thực hiện tại Đại 
học Bang Florida và Đại học Stanford (Mỹ) cho thấy, 
những người thường xuyên giúp đỡ người khác có xu 
hướng cảm nhận cuộc sống của mình có mục đích rõ ràng 
hơn

 Những hành động mang tính vô vị lợi không chỉ 
tạo ra tác động tích cực cho người nhận mà còn củng cố 
cảm giác rằng bản thân bạn đang đóng góp vào điều gì đó 
đáng giá và có ý nghĩa. 

Điều này hoàn toàn phù hợp với các lý thuyết tâm 

lý học về well-being (một khái niệm dùng để chỉ trạng thái 
hạnh phúc và chất lượng sống toàn diện của con người), 
trong đó hạnh phúc không đơn thuần là cảm giác dễ chịu 
nhất thời mà còn là trạng thái gắn kết, cam kết và được 
sống vì những giá trị vượt lên trên cái tôi cá nhân. 

Chính vì vậy, việc tham gia các hoạt động tình 
nguyện, hỗ trợ người đang gặp khó khăn hay đóng góp kỹ 
năng cho các dự án cộng đồng có thể trở thành những bước 
khởi đầu thiết thực trên hành trình tìm kiếm mục đích sống 
của bạn.

2. Lắng nghe phản hồi từ những người xung 
quanh

Việc lắng nghe phản hồi từ những người xung 
quanh đóng vai trò quan trọng trong quá trình tự nhận thức 
và phát triển bản thân của mỗi chúng ta. 

Dưới góc nhìn tâm lý học, những nhận xét đến từ 
bạn bè, gia đình hay đồng nghiệp không chỉ phản ánh cách 
người khác cảm nhận về bạn mà còn cung cấp những dữ 
liệu quý giá giúp bạn hiểu rõ hơn về điểm mạnh, khuynh 
hướng và  của chính mình. tiềm năng

Trong nhiều trường hợp, bạn có xu hướng đánh giá 
thấp hoặc chưa nhận diện đầy đủ về năng lực và giá trị của 
bản thân, trong khi người khác lại có thể quan sát và nhận 
định những yếu tố này một cách khách quan và chính xác 
hơn.

3. Tiếp xúc với những người mang năng lượng 
tích cực, có mục đích sống rõ ràng và tinh thần phát 
triển

Thực tế cho thấy, môi trường xã hội đóng vai trò vô 
cùng to lớn trong việc hình thành và duy trì mục đích sống 
của một cá nhân. Bạn là trung bình của 5 người bạn dành 
nhiều thời gian nhất, bởi những giá trị, niềm tin và cách 
nhìn nhận cuộc sống của những người xung quanh có ảnh 
hưởng trực tiếp đến cách bạn suy nghĩ, lựa chọn và định 
hướng bản thân. 

Khi được bao quanh bởi những cá nhân tích cực, có 
mục tiêu rõ ràng và tinh thần phát triển, con người dễ dàng 
được truyền cảm hứng, củng cố động lực và nuôi dưỡng 
cảm giác sống có ý nghĩa. 

Ngược lại, một môi trường xã hội thiếu định 
hướng, tiêu cực hoặc áp đặt có thể làm suy giảm động lực 
nội tại, khiến cá nhân dần mất phương hướng và khó duy 
trì cảm giác ý nghĩa trong cuộc sống.

4. Thử kết nối với người lạ
Tại sao lại là người lạ? Bởi mỗi cuộc trò chuyện là 

một cơ hội mở rộng tầm nhìn và tiếp xúc với những góc 
nhìn mới. Không chỉ những mối quan hệ quen thuộc, việc 
mở lòng kết nối với người lạ cũng mang lại nhiều cơ hội 
bất ngờ. 

Mỗi cuộc trò chuyện đều có thể mở ra những trải 
nghiệm mới hoặc những ý tưởng mà trước đây bạn chưa 
từng nghĩ tới. 

Việc tiếp xúc với những con người khác nhau giúp 
bạn mở rộng thế giới quan, từ đó khám phá thêm những 
lĩnh vực và giá trị bản thân có thể gắn bó lâu dài.

5. Tìm thấy mục đích sống thông qua việc hám k
phá sở thích cá nhân

Những sở thích xuất hiện lặp đi lặp lại trong đời 
sống hằng ngày không đơn thuần là hoạt động giải trí mà 
còn đóng vai trò như những manh mối quan trọng phản 
ánh hệ giá trị cốt lõi của mỗi cá nhân. 

Khi dành thời gian quan sát và suy ngẫm về những 
điều khiến bản thân cảm thấy hứng thú, say mê hoặc sẵn 
sàng đầu tư  lâu dài, bạn dần nhận diện được năng lượng
đâu là những yếu tố thực sự có ý nghĩa đối với mình. 

Chính từ sự thấu hiểu này, mục đích sống có thể 
từng bước được hình thành khi cá nhân lựa chọn cống hiến 
thời gian và năng lực cho những lĩnh vực phù hợp với giá 
trị nội tại và bản chất con người của mình.

6. Nghĩ về những bất công khiến bạn cảm thấy 
day dứt

Những bất công trong xã hội hay vấn đề nhân văn 
khiến bạn cảm thấy day dứt cũng có thể trở thành la bàn chỉ 
dấu cho mục đích sống. 

Sự phẫn nộ trước bất công, nỗi xót xa trước nỗi đau 
của người khác hay mong muốn thay đổi một thực trạng 
nào đó thường bắt nguồn từ những giá trị sâu sắc nhất bên 
trong mỗi con người. Chính những cảm xúc mạnh mẽ này 
sẽ trở thành động lực thúc đẩy bạn hành động và cống hiến 
lâu dài.

7. Xác định điều bản thân mong muốn thực hiện
Việc xác định điều bản thân mong muốn thực hiện 

trong cuộc sống là một bước quan trọng trong quá trình 
hình thành mục đích sống. 

Dưới góc nhìn tâm lý học, những hoạt động khiến 
cá nhân cảm thấy hứng thú bền bỉ, sẵn sàng đầu tư thời gian 
và năng lượng mà không bị chi phối bởi phần thưởng bên 
ngoài thường phản ánh động lực nội tại và sự phù hợp với 
bản chất con người. 

Khi cá nhân được tham gia vào những hoạt động 
mang lại cảm giác “đúng với mình”, họ không chỉ trải 
nghiệm sự hài lòng sâu sắc mà còn có xu hướng phát triển 
năng lực, duy trì sự kiên trì và tạo ra giá trị cho bản thân 
cũng như cộng đồng.

Mục đích sống, vì thế, không nhất thiết phải gắn 
liền với những lý tưởng lớn lao hay mục tiêu mang tính vĩ 
mô. 

Trong nhiều trường hợp, nó được hình thành từ 
việc cá nhân lựa chọn theo đuổi những điều mình thực sự 
mong muốn, đồng thời tìm cách chuyển hóa đam mê đó 
thành hành động có ý nghĩa. 

Thông qua quá trình thử nghiệm, điều chỉnh và tích 
lũy , con người dần xác định được hướng đi trải nghiệm
phù hợp, từ đó xây dựng một cuộc sống nhất quán với giá 
trị cá nhân và cảm nhận rõ ràng hơn về ý nghĩa của sự tồn 
tại. ■  
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Vui Cöôøi

PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

884-2202/1770

CAÀN THÔÏ NAILS

Bao löông $700-$1,700/tuaàn, bieát laøm boät/refill. 

Coøn caàn thôï Chaân Tay Nöôùc môùi bieát laøm. Nhaän 

Full time/Part time. Ai giôùi thieäu thôï voâ laøm sau 3 

thaùng taëng $75. Tieäm ôû Hwy6 vaø Fort Bend Toll, 

giöõa HK2 & 4.

Xin lieân laïc Tina: 

832-512-4028

281-431-4499
_________________________________________________

879-2200/1768

CAÀN THÔÏ BOÄT

Tieäm Nails Bellaire ôû Sharpstown. Caàn thôï boät 

bieát laøm ñuû thöù, Partime or Fulltime.

Xin lieân laïc Lieân: 

281-876-7788
_________________________________________________

868-2199/1767

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï nails laøm 2 ngaøy thöù 6 vaø thöù 7, thôï nöõ. Khu 

traéng, choã laøm thoaûi maùi. Westheimer & Gessner.

Xin lieân laïc: 

713-277-5039
_________________________________________________

871-2199/1767

CAÀN NGÖÔØI GIÖÕ TREÛ

Caàn ngöôøi giöõ treû vaø phuï giuùp vieäc nhaø, caàn 

tìm moät coâ tuoåi 40-60, coù kinh nghieäm nuoâi 

em beù. ÔÛ laïi nhaø (coù phoøng vaø Bathroom 

rieâng). Khoâng naáu aên, bao aên ôû, nhaø gaàn 

caùch chôï HK4 20 phuùt.

Xin lieân laïc:

281-854-7760

713-296-0268

(khoâng baét maùy xin nhaén tin)
879-2200/1768

CAÀN NGÖÔØI

Tìm ngöôøi chaêm soùc cuï baø & phuï vieäc nhaø töø 8 am 

thöù hai ñeán 2 pm thöù saùu. Löông thaùng $2,500 coù 

thöông löôïng.

Xin lieân laïc Trí: 

346-307-5555

846-2195/1763

CAÀN NGÖÔØI

Caàn moät phuï nöõ, chöõng chaïc, giuùp cuï baø 

troâng coi cuï oâng lôùn tuoåi vaøo ban ñeâm ôû khu 

Sugar Land. Coù phoøng rieâng ôû laïi, nghó ngaøy 

Chuùa Nhaät, Löông thaùng $1,800..

Xin goïi hoaëc text soá: 

281-330-0565
_________________________________________________

844-2194/1762

CAÀN NGÖÔØI

Tieäm söûa quaàn aùo caàn thôï bieát söûa ñoà, coù 

kinh nghieäm. Bieát chuùt tieáng Anh, löông cao. 

Khu Galleria, 610 & Richmond.

Xin lieân laïc Coâ Kim: 

281-236-8880

870-2199/1767

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö 1 phoøng cho share khu Beechnut 

(sau chôï Myõ Hoa). Bao ñieän, nöôùc, gas vaø 

Internet. Öu tieân ngöôøi khoâng huùt thuoác. 

Xin vui loøng lieân laïc: 

832-289-7619 

832-247-6959
_________________________________________________

827-2190/1758

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø zipcode 77083, gaàn Bellaire vaø Hw6 

ñang coøn phoøng cho share. Phoøng thöôøng 

$350/thaùng cho ñoäc thaân, phoøng coù 

restroom $500/thaùng 1 ngöôøi. Bao ñieän, 

nöôùc, giaët saáy, Internet.

Xin lieân laïc (ñeå laïi lôøi nhaén giuøm): 

832-836-9081
_________________________________________________

883-2102/1770

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ngaõ tö Hw6 vaø Bellaire, gaàn chôï HEB, 

dö 1 phoøng cho share, bao ñieän, nöôùc, raùc. 

Öu tieân cho ngöôøi ñoäc thaân, $400 moät thaùng.

Xin lieân laïc: 

206-288-9354

206-973-9315

885-2202/1770

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn dö moät phoøng ñôn muoán tìm moät 

nöõ ñoäc thaân cho share, öu tieân cho nöõ hoïc 

sinh, khu Beltway 8 vaø Highway 249. 

Zipcode 77086.

Vui loøng TEXT only vaø chuû seõ goïi laïi. Lieân 

laïc: 

832-875-4009
_________________________________________________

887-2202/1770

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø taïi goùc ñöôøng Bellaire vaø Hwy6 (sau 

chôï FIESTA) coù giöôøng, baøn gheá, bao 

ñieän, nöôùc, giaët, saáy. $400/thaùng, Nöõ only.

Phone hoaëc text Baø AÙnh: 

832-398-3593
_________________________________________________

860-2198/1765

PHOØNG CHO THUEÂ

Nhaø khu Southwest coù 2 phoøng cho share. 1 

phoøng roäng raõi $450, 1 phoøng nhoû $350. Öu 

tieân ñoäc thaân, khoâng huùt thuoác.

Xin lieân laïc An: 

832-964-6168 

(Xin ñeå laïi lôøi nhaén hoaëc text, seõ goïi laïi)

_________________________________________________

857-2197/1765

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Eldridge goùc Bellaire, dö 1 phoøng 

cho thueâ, giaù $450, nhaø saïch seõ. Gaàn chôï 

Myõ Hoa.

Xin vui loøng lieân laïc: 

832-288-1086 

281-892-9237 

(hoaëc ñeå laïi tin nhaén)
_________________________________________________

864-2199/1766

CHO SHARE PHOØNG 

Nhaø dö 1 phoøng ít ngöôøi ôû, saïch seõ, an ninh, 

treân ñöôøng Beechnut & Dairy Ashford. Ñaày 

ñuû tieän nghi, khoâng naáu aên, öu tieân Nam, coù 

theå doïn voâ lieàn

Xin lieân laïc Dung (call or text): 

832-231-1164

859-2197/1765

CHO SHARE PHOØNG

Phoøng cho thueâ saïch seõ vaø yeân tónh, coù 

g iöô øng ne âm va ø  pho øng ta ém r ie âng 

$400/thaùng, gaàn ñöôøng Beechnuch vaø 

Hwy6, zip code 77083. 

Xin vui loøng lieân laïc goïi hoaëc tex Höông: 

713-927-0900
_________________________________________________

857-2197/1765

CHO SHARE PHOØNG

Coøn moät phoøng cho nöõ thueâ $500/1 thaùng. 

Coù nhaø taém rieâng, naáu aên, Free Wifi giaët, 

saáy, camera an ninh. Nhaø ít ngöôøi, goïn, 

saïch, sau löng Lee Sandwich.

Xin nhaén tin ñeå bieát theâm: 

771-219-7777
_________________________________________________

827-2190/1758

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ôû Hwy6 Bellaire, gaàn chôï HEB, Fiesta, 

Myõ Hoa coù dö phoøng cho share, bao ñieän 

nöôùc, giaët saáy, Internet, phoøng coù saün 

giöôøng. Khu an ninh, Parking roäng raõi.

Xin lieân laïc Hoa: 

346-764-3578
_________________________________________________

860-2198/1765

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø môùi coù phoøng Master Bedroom cho 

share giaù $600/thaùng. Raát toát cho hoïc sinh, 

gaàn tröôøng, chôï Hong Kong, Myõ Hoa, HEB. 

Bao ñieän, Internet, giaët saáy. Khoâng ôû chung 

vôùi chuû. Goùc Bellaire - Eldridge.

Xin lieân laïc Maïnh: 

972-854-8191

762-2215/1783

NHAÄN GIÖÕ TREÛ

Nhaän giöõ treû moïi löùa tuoåi. Nhaø gaàn Fm1464 

& Beechnut Richmond. Nhaø roäng coù phoøng 

cho treû. Hai ngöôøi troâng nom, coù License coi 

treû.

Xin vui loøng lieân laïc: 

Ñaøo: 713-408-2639 

Quyù: 713-392-4280

Cho Thueâ Phoøng
Room For Share

Caàn Ngöôøi 
Help Wanted

Rao Vaët

Năm lý do khả năng lắng nghe 
chủ động giúp bạn trở nên thu hút 
hơn

Trong tâm lý học giao tiếp, có một nghịch lý 
thú vị: những người sở hữu sức hút lớn nhất 
thường không phải là những người nói nhiều 

hoặc chiếm lĩnh cuộc trò chuyện, mà là những người biết 
lắng nghe một cách xuất sắc. 

Tuy nhiên, không phải mọi hình thức lắng nghe đều 
tạo ra sự kết nối và sức hút như nhau. Điều tạo nên khác 
biệt nằm ở cách bạn lắng nghe một cách có ý thức, chủ 
động và hiện diện.

Lắng nghe chủ động (Active Listening) là một quá 
trình chú tâm trọn vẹn để thấu hiểu đối phương từ ngôn từ, 
cảm xúc đến những thông điệp ẩn sau ngôn ngữ cơ thể. 

Theo khảo sát từ Harvard Business Review, sự thu 
hút trong giao tiếp đến từ khả năng khiến người đối diện 
cảm thấy giá trị của họ được công nhận.

Dưới đây là 5 lý do vì sao lắng nghe chủ động giúp 
bạn trở nên cuốn hút và những phương pháp thực tế để làm 
chủ kỹ năng này.

1. Lắng nghe chủ động khiến người khác cảm 
thấy mình quan trọng

Dưới góc độ tâm lý học, một trong những nhu cầu 
sâu thẳm nhất của con người là được nhìn nhận và thừa 
nhận. 

Lắng nghe chủ động vì thế không chỉ là một kỹ năng 
giao tiếp, mà là cách bạn gửi đi thông điệp không lời rằng: 
“Tôi đang ở đây và tôi thực sự quan tâm đến bạn”.

Khi bạn dành trọn sự chú tâm cho người đối diện mà 
không ngắt lời, không phán xét, không để bản thân bị xao 
nhãng, bạn đang tạo ra một không gian an toàn về mặt tâm 
lý, nơi họ cảm thấy được phép chia sẻ một cách chân thật. 

Cảm giác được thấu hiểu này dần nuôi dưỡng sự tin 
cậy và kết nối cảm xúc, khiến hình ảnh của bạn trở nên ấm 
áp, điềm tĩnh và thu hút một cách tự nhiên.

2. Người biết lắng nghe thường được đánh giá là 
có trí thông minh cảm xúc

Người có  (EQ  Emotional Quotient)  trí tuệ cảm xúc -
cao hiếm khi vội vàng phán xét hay hấp tấp đưa ra lời 

khuyên. Họ chọn lắng nghe như một cách “đọc vị” trạng 
thái tinh thần của người đối diện.

Khả năng thấu cảm và đặt mình vào vị trí của người 
khác giúp bạn phản hồi một cách tinh tế, không áp đặt, 
không làm tổn thương. Chính sự trưởng thành trong cảm 
xúc ấy tạo nên cảm giác an toàn và được tôn trọng, biến 
bạn thành điểm tựa tinh thần mà người khác tự nhiên muốn 
tìm đến để sẻ chia và kết nối.

3. Lắng nghe tốt tạo ra những cuộc trò chuyện 
sâu sắc và đáng nhớ

Thông qua những câu hỏi mở, bạn tạo điều kiện để 
người đối diện chạm tới và bộc lộ những suy nghĩ sâu kín 
nhất của mình. Người ta có thể không nhớ bạn đã nói điều 
gì, nhưng sẽ luôn nhớ cảm giác được lắng nghe và thấu 
hiểu trọn vẹn khi ở bên bạn. 

Ở khoảnh khắc ấy, sức hút không đến từ khả năng 
chia sẻ hay truyền đạt ngôn từ, mà từ chính trải nghiệm 
cảm xúc tích cực và an toàn mà bạn mang lại.

4. Người biết lắng nghe luôn toát ra năng lượng 
điềm tĩnh và đáng tin

Sự hiện diện trọn vẹn của bạn trong một cuộc trò 
chuyện mà không điện thoại, không xao nhãng, không để 
tâm trí trôi đi nơi khác, tạo nên một phong thái điềm tĩnh và 
vững vàng hiếm thấy. Đây được gọi là giao tiếp chánh 
niệm, và trong quá trình tương tác, khi đối phương cảm 
nhận được sự tập trung chân thành từ bạn, mức độ căng 
thẳng của họ sẽ giảm xuống, đồng thời cảm giác an toàn và 
kết nối được gia tăng rõ rệt.

Một người biết lắng nghe không cần nói nhiều vẫn 
toát ra sự tự tin ngầm và độ tin cậy cao. Chính năng lượng 
ổn định ấy khiến người đối diện cảm thấy được trấn an, 
được thấu hiểu, và tự nhiên muốn dựa vào bạn, muốn kết 
nối lâu dài hơn.

5. Lắng nghe người khác cũng giúp bạn hiểu 
chính mình

Lắng nghe chủ động giống như một tấm gương phản 
chiếu nội tâm. Khi bạn chú ý đến cảm xúc, phản ứng và câu 
chuyện của người khác, bạn cũng dần trở nên nhạy bén 
hơn với thế giới cảm xúc bên trong chính mình. 

Sự tự nhận thức (self-awareness) cao giúp bạn giao 
tiếp chân thật, nhất quán và có ý thức hơn trong từng phản 
hồi. Chính sự thành thật với bản thân ấy tạo nên một sức 
hút bền vững, nhẹ nhàng, tự nhiên và không hề khiên 
cưỡng.

CÁCH NÂNG CAO KHẢ NĂNG LẮNG NGHE 
CHỦ ĐỘNG 

1. Hiện diện trọn vẹn trong cuộc trò chuyện, thay 
vì chỉ “có mặt cho đủ”

Lắng nghe chủ động bắt đầu từ sự hiện diện thực sự. 
Điều này không chỉ là việc bạn ngồi đối diện người khác, 
mà là việc bạn dành trọn sự chú ý về mặt tinh thần cho cuộc 
trò chuyện đang diễn ra. 

Khi tâm trí bị phân tán bởi điện thoại, thông báo tin 
nhắn hay những suy nghĩ riêng, bạn có thể vẫn nghe được 

lời nói, nhưng không thật sự lắng nghe ý nghĩa phía sau 
chúng.

Từ góc nhìn tâm lý học chánh niệm, sự hiện diện 
trọn vẹn giúp người đối diện cảm nhận được sự tôn trọng 
và an toàn cảm xúc. 

Khi bạn đặt sang một bên các yếu tố gây xao nhãng 
và tập trung hoàn toàn vào người đang nói, bạn tạo ra một 
không gian giao tiếp nơi đối phương cảm thấy họ đang 
được ưu tiên  yếu tố nền tảng của một người biết lắng nghe -
và có sức hút tự nhiên.

2. Lắng nghe bằng ngôn ngữ cơ thể, không chỉ 
bằng đôi tai

Giao tiếp hiệu quả là sự kết hợp giữa lời nói và tín 
hiệu phi ngôn ngữ. Ánh mắt, tư thế ngồi, cử chỉ gật đầu hay 
biểu cảm gương mặt đều đóng vai trò quan trọng trong 
việc thể hiện rằng bạn đang thực sự chú tâm. 

Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng, trong giao tiếp trực 
tiếp, ngôn ngữ cơ thể có thể truyền tải mức độ quan tâm và 
đồng cảm  hơn cả lời nói.mạnh mẽ

Khi bạn duy trì ánh mắt tự nhiên, giữ tư thế mở và 
phản hồi bằng những cử chỉ phù hợp, người đối diện sẽ dễ 
dàng cảm nhận được rằng bạn đang “ở đó cùng họ”. 

Chính sự kết nối phi ngôn ngữ này giúp cuộc trò 
chuyện trở nên ấm áp, chân thành và tạo ấn tượng tích cực 
lâu dài.

3. Thực hành lắng nghe không phán xét và không 
vội đưa ra giải pháp

Một trong những rào cản lớn nhất của lắng nghe chủ 
động là xu hướng phản ứng quá nhanh, phán xét, so sánh 
hoặc lập tức đưa ra lời khuyên. Tuy nhiên, trong nhiều 
trường hợp, điều người khác cần không phải là giải pháp, 
mà là được thấu hiểu.

Lắng nghe không phán xét đòi hỏi bạn tạm thời gác 
lại quan điểm cá nhân và tiếp nhận câu chuyện của người 
khác với sự tò mò và cởi mở. Khi bạn không vội “sửa 
chữa” cảm xúc hay tình huống của đối phương, bạn cho họ 
cảm giác được chấp nhận trọn vẹn. 

Đây là một biểu hiện rõ ràng của trí tuệ cảm xúc cao 
và là yếu tố khiến một người trở nên thu hút và đáng tin 
cậy.

4. Đặt câu hỏi mở để đào sâu cảm xúc và suy nghĩ 
của người đối diện

Lắng nghe chủ động không phải là quá trình thụ 
động, mà là sự tham gia tinh tế vào cuộc trò chuyện. 

Việc đặt câu hỏi mở như “Điều đó khiến bạn cảm 
thấy thế nào?” hay “Bạn nghĩ điều gì là khó khăn nhất 
trong chuyện này?” giúp người đối diện tiếp tục khám phá 
và diễn đạt rõ hơn cảm xúc của họ.

Những câu hỏi mở giúp bạn hiểu câu chuyện ở mức 
sâu hơn, đồng thời cho thấy sự quan tâm chân thành của 
bạn đối với thế giới nội tâm của người khác. 

Trong tâm lý học giao tiếp, những cuộc trò chuyện 
có chiều sâu thường là nơi hình thành sự gắn kết cảm xúc 
mạnh mẽ. ■
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SAN JACINTO COLLEGE

For information on doing business with San 

Jac, go to www.sanjac.edu/purchasing to 

view upcoming and previously awarded 

solicitations, and register in the College’s 

eBidding system (IonWave) to receive notice 

of future bid opportunities.

Bảy dấu hiệu của một 
người bạn độc hại

Không phải tất cả tình bạn 
đều lành mạnh, một số có 
thể gây tổn thương nhiều 

hơn là giúp ích.
Các bậc cha mẹ cần hướng dẫn trẻ 

học cách nhận ra dấu hiệu của một người 
bạn độc hại ngay từ sớm.

Sau đây là 8 dấu hiệu dễ nhận biết 
nhất.

Người bạn chỉ biết nhận, không 

biết cho đi
Tình bạn là sự hỗ trợ và lòng tốt 

dành cho nhau. Nếu một người bạn chỉ 
nhận nhưng không có ý thức đáp lại, cho dù 
là mượn đồ mà không trả lại, mong đợi sự 
giúp đỡ liên tục hoặc đòi hỏi sự chú ý của 
người khác, đó là một dấu hiệu cảnh báo.

Khi trẻ chơi với những người bạn 
như vậy, cha mẹ nên khéo léo chỉ cho con 
thấy và dạy con tìm kiếm bạn phù hợp hơn.

Người bạn chỉ mang lại cảm giác 
không vui

Một người bạn xấu thường khiến 
trẻ cảm thấy buồn, căng thẳng. Nếu cha mẹ 
thấy con chỉ bực bội, lo lắng hoặc buồn bã 
thường xuyên hơn là vui vẻ khi chơi với 
bạn nào đó, nên hướng dẫn con xem xét lại. 
Trong tình huống này, cha mẹ nên lắng 
nghe tâm sự của trẻ để biết được tình huống 
và đưa ra lời khuyên kịp thời.

Ảnh minh họa
Người bạn ưa bắt nạt
Một người bạn trêu chọc trẻ quá 

nhiều, tung tin đồn hoặc khiến trẻ cảm thấy 

Important Notice for Private Non-Profit Schools 

Houston ISD is announcing the “Participation Process” for the 2026 – 2027 school year. For all PNP – Private-Nonprofit PNP administrators 

interested in participating in the ESSA federal grant programs listed below, contact the district. Contact information is listed below for questions. 

The “Intent to Participate Form” must be completed and submitted by the deadline date of Friday, February 13, 2026. The links for all forms are 

listed and highlighted below. 

Federal Grant 
Population 
Addressed 

Forms 

Title I, Part A 
Supporting Basic 
Programs  

 
 
Intent to Participate - TI, TII, and TIV  
https://drive.google.com/uc?export=download&id=1hbkALFuLOI8xTpgeTxjcSUnSVIc-

aIh2  
Title II, Part A 

Supporting Effective 
Instruction 

Title IV, Part A 
Student Support 
and Academic 
Enrichment  

Title I, Part C  
Education of 
Migratory Children  

 
Intent to Participate - TI, Part C     
https://drive.google.com/file/d/1XI2Ai79hLgrVblBPugnCSu_XU5tckQhv/view?usp=sharing   

Title III, Part A – 
ELA and IMM 

English Language 
Acquisition and 
Immigrant  

 
Intent to Participate - TIII - ELA and IMM 

        https://drive.google.com/file/d/1CM0T9J6YHxi-
QbJJF_hDdDDYQBEKomKY/view?usp=sharing   

 

 

The ESSA federal grants provide equitable services to students, families, educators, and school personnel to supplement current opportunities to 

promote academic success. Equitable services may include instructional services, instructional materials, counseling, parent and family 

engagement opportunities, professional development, field lessons and more. 

For more information, administrators should contact: 

Contact Person  Federal Grant  
 

Contact Information  

Barbara Hill, HISD PNP Grant 
Coordinator- External Funding 

Title I, Part A  
 
Email: HISDPNP@houstonisd.org 
Phone: 713-556-6928 

Title II, Part A 

Title IV, Part A 

Irasema Gonzalez, HISD Analyst 1 - 
Multilingual Program 

Title I, Part C-supports migrant students 

 
Email: IGONZAL2@houstonisd.org  
Phone: 713-556-6961 

Dr. Randal Jones, Coordinator 1 - 
Multilingual Education 

Title III, Part A – ELA and IMM- supports 
students with a language other than English. 

 
Email:  RJONES3@houstonisd.org 
Phone: 713-556-6961 
 

 

NEW

842-2193/1761

Caàn Thôï Nails

Caàn thôï nails Alice Texas. Caàn 2 thôï Full 

Time bieát laøm boät caøng toát. Löông raát oån ñònh 

$1,200 ñeán $1,600 laø bình thöôøng, tip raát cao. 

Öu tieân cho nöõ.

Alice, Texas

Xin vui loøng lieân laïc Lieãu:361-389-3611

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

Laïy Chuùa, laïy Cha Phanxicoâ Tröông Böûu 

Dieäp, Ngaøi laø baäc Thaùnh ôû caïnh ñaáng Chuùa 

Cöùu Theá 

ñaày quyeàn naêng...

Nay con caàu khaån Cha giuùp vöôït qua khoù 

khaên caáp thieát hieän nay ...

Ñoïc lôøi nguyeän naøy 9 ngaøy,

moãi ngaøy 9 laàn thì caàn gì ñöôïc naáy.

Ñöôïc vieäc höùa in lôøi nguyeän naøy.

Lôøi Nguyeän

Q.H

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.

                                                                Q.H

NEW

848-2196/1763

Cho Share Phoøng

Nhaø ôû Beechnut - Hwy6. Gaàn chôï HEB, Kroger vaø 
Myõ Hoa. Coù dö 2 phoøng cho share, giaù $450-
$500/phoøng. Bao ñieän nöôùc giaët saáy, internet. Khu an 
ninh.

Beechnut - Hwy6

Xin vui loøng lieân laïc: 832-581-0384

NEW

847-2195/1763

Townhouse Cho Möôùn

Townhouse cho möôùn, 3 phoøng nguû, 2 phoøng 

taém röôõi. ÔÛû ñöôøng Beechnut vaø Wildcrest. 

Cho möôùn giaù $1,400/thaùng, bao nöôùc.

Beechnut & Wildcrest

Xin vui loøng lieân laïc Laønh: 832-640-5575

NEW

867-2199/1767

DK/ Côm Queâ

Chuyeân phuïc vuï nhöõng moùn aên bình daân, moùn chay vaø moùn maën 

aên vôùi côm hoaëc chaùo. Thích hôïp cho treû nhoû vaø ngöôøi giaø. Thöùc 

aên ñöôïc laøm taïi nhaø bao ngon vaø hôïp veä sinh. Neáu ai coù nhu caàu 

ñaët haøng, xin vui loøng goïi hoaëc nhaén tin ñeå coù thöïc ñôn tham 

khaûo.

New! New! New!

Xin goïi hoaëc nhaén tin: 832-277-0214

Lôøi Nguyeän

Gia Ñình Buøi & Nguyeãn

KINH CÖÙU KHOÅ

Nam Moâ Quan Theá AÂm Boà Taùt.

Nam Moâ Ñaïi Töø Ñaïi Bi Taàm Thinh.

Cöùu Khoå Cöùu Naïn, Quaûn Ñaïi Linh Caûm.

Baïch Y Quan Theá AÂm Boà Taùt Ma Ha Taùt.

Nam Moâ A Di Ñaø Phaät.

Ñoïc 9 laàn moãi ñeâm hay nhieàu laàn hôn caøng 

toát. Caàn gì ñöôïc naáy, khi ñöôïc neân ñaêng lôøi 

nguyeän ngaøy.

Laïy Chuùa, Laïy Cha Ngaøi Laø Baäc Thaùnh.

ÔÛ caïnh ñaáng Chuùa Cöùu Theá ñaày quyeàn naêng... 

Nay con caàn khaån Cha giuùp con vöôït qua khoù 

khaên caáp thieát hieän nay...

Ñoïc lôøi nguyeän naøy 9 ngaøy,

moãi ngaøy 9 laàn thì caàn gì ñöôïc naáy.

Ñöôïc vieäc höùa in lôøi nguyeän naøy.

Lôøi Nguyeän

H.L.P

LEGAL NOTICE

Applica�on has been made with the Texas Alcohol Beverage Commission for a 
Retail Dealer's Off Premise License by Vietnam Market to be located at 16510 
FM 529 RD STE 101 Houston, Harris County, Texas 77095.
The officer of said corpora�on is Loan Hong Mao, Owner.

Những thói quen tưởng vô hại 
nhưng âm thầm “bóp nghẹt” trái tim 
bạn mỗi ngày

Trái tim là "cỗ máy" quan trọng nhất trong cơ 
thể, đảm nhiệm chức năng bơm máu, cung 
cấp oxy và dưỡng chất đến mọi tế bào. Tuy 

nhiên, nhiều thói quen tưởng chừng vô hại trong cuộc sống 
hàng ngày lại đang âm thầm "bóp nghẹt" trái tim bạn, tăng 
nguy cơ mắc các bệnh lý tim mạch nguy hiểm.

Thói quen lười vận động
Trong xã hội hiện đại, lối sống ít vận động đang trở 

thành một mối đe dọa thầm lặng đối với sức khỏe tim 
mạch. Khi bạn ít vận động, lượng calo nạp vào cơ thể 
không được đốt cháy hết sẽ chuyển hóa thành mỡ thừa, 
tích tụ trong cơ thể, đặc biệt là vùng bụng. Mỡ thừa làm 
tăng cholesterol xấu (LDL), giảm cholesterol tốt (HDL), 
gây xơ vữa động mạch.

Ít vận động khiến quá trình trao đổi chất diễn ra 
chậm chạp, gây gia tăng cholesterol xấu trong máu. 
Cholesterol xấu bám vào thành mạch máu, hình thành các 
mảng xơ vữa, làm hẹp lòng mạch, cản trở lưu thông máu. 
Để bảo vệ sức khỏe tim mạch, hãy dành ít nhất 30 phút mỗi 
ngày để tập thể dục với cường độ vừa phải sẽ mang lại 
những lợi ích tuyệt vời.

Nhiều thói quen tưởng vô hại nhưng âm thầm “bóp 
nghẹt” trái tim bạn mỗi ngày

Nhịn bữa sáng
Bỏ bữa sáng không chỉ đơn giản là việc bạn cảm 

thấy hơi đói bụng vào buổi sáng, mà còn tiềm ẩn những 
nguy cơ đáng kể cho sức khỏe, đặc biệt là sức khỏe tim 
mạch. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng, những người thường 
xuyên bỏ bữa sáng có nguy cơ mắc bệnh tim mạch cao hơn 
22% và nguy cơ tử vong cao hơn 25% so với những người 
ăn sáng đều đặn.

Bỏ bữa sáng làm tăng đề kháng insulin, gây rối 
loạn chuyển hóa glucose, tăng nguy cơ mắc bệnh tiểu 
đường type 2, một yếu tố nguy cơ quan trọng của bệnh tim 
mạch. Nhịn đói ảnh hưởng đến nhịp tim, tăng nguy cơ rối 
loạn nhịp tim, đặc biệt là nhịp tim nhanh.

Thức khuya, thiếu ngủ
Giấc ngủ đóng vai trò vô cùng quan trọng đối với 

sức khỏe tổng thể, đặc biệt là sức khỏe tim mạch. Thức 
khuya hay thiếu ngủ kinh niên không chỉ khiến bạn cảm 
thấy mệt mỏi, uể oải vào ban ngày mà còn âm thầm gây ra 
những tổn thương nghiêm trọng cho trái tim.

Bằng cách gây ra tăng huyết áp, rối loạn nhịp tim, 
tăng cholesterol xấu và kháng insulin, thiếu ngủ tạo điều 
kiện thuận lợi cho sự hình thành và phát triển của các mảng 
xơ vữa động mạch, từ đó làm tắc nghẽn mạch máu và gây 
ra nhồi máu cơ tim. Vì vậy, nên ngủ đủ 7-8 tiếng mỗi đêm, 
tạo thói quen ngủ đúng giờ, giữ không gian ngủ yên tĩnh, 
thoáng mát.

Căng thẳng kéo dài
Căng thẳng kéo dài chính là “kẻ thù số một” của 

trái tim. Khi căng thẳng kéo dài, cơ thể chúng ta như một 
nhà máy sản xuất hormone cortisol, chất xúc tác đẩy nhanh 
nhịp tim, tăng huyết áp và làm rối loạn đường huyết. 

Điều này khiến tim phải làm việc quá sức, tăng 
nguy cơ mắc các bệnh tim mạch nguy hiểm như nhồi máu 
cơ tim, đột quỵ và rối loạn nhịp tim. Bạn nên học cách quản 
lý căng thẳng bằng các phương pháp như thiền, yoga, nghe 
nhạc, đọc sách, dành thời gian cho sở thích...

Ăn nhiều chất béo ảnh hưởng đến sức khỏe
Thói quen tiêu thụ quá nhiều thức ăn nhanh, đồ 

chiên rán và các sản phẩm chế biến sẵn chứa hàm lượng 
chất béo bão hòa và cholesterol cao là một trong những 
nguyên nhân chính dẫn đến các bệnh lý tim mạch. Các chất 
béo này làm tăng đáng kể lượng cholesterol xấu (LDL) 
trong máu, gây xơ cứng động mạch và hình thành các 
mảng bám. 

Điều này làm hẹp lòng mạch máu, gây cản trở lưu 
thông máu đến tim, từ đó gia tăng nguy cơ nhồi máu cơ 
tim. Bên cạnh đó, việc lạm dụng các loại thực phẩm này 
còn góp phần gây ra tình trạng béo phì, rối loạn chuyển 
hóa, tăng huyết áp và các bệnh mãn tính khác, đe dọa 
nghiêm trọng đến sức khỏe... ■ 

6 nhóm thực phẩm nên ăn để 
tăng hormone nữ

Trái cây, rau, đậu nành, ngũ cốc nguyên hạt 
chứa nhiều hợp chất thực vật có chức năng 
như estrogen giúp tăng cường sức khỏe 

sinh sản, bảo vệ xương, não.
Estrogen là nội tiết tố nữ, được sản xuất chủ yếu từ 

buồng trứng, một lượng nhỏ từ tuyến thượng thận và tế bào 
mỡ. Chúng điều chỉnh chu kỳ kinh nguyệt, ảnh hưởng đến 
đường tiết niệu, tim, mạch máu, xương, da, tóc và não.

Mỗi người có thể tăng hoặc giảm mức estrogen 
thông qua thực phẩm. Phytoestrogen là hợp chất thực vật 
bắt chước estrogen trong cơ thể, có lợi trong việc chống lại 
các triệu chứng do thiếu hụt hormone này. Có 4 loại 
phytoestrogen trong thực vật gồm isoflavone, stilbene, 
coumestan và lignan. Dưới đây là những thực phẩm giàu 
phytoestrogen, hỗ trợ tăng cường nội tiết tố nữ.

Trái cây

Các loại trái cây chứa phytoestrogen bao gồm táo, 
nho, lựu. Táo còn nhiều vitamin C, có vai trò quan trọng 
trong việc sản xuất hormone chịu trách nhiệm giảm trầm 
cảm, lo lắng, hỗ trợ phòng nguy cơ mắc bệnh tim, loãng 
xương, ung thư, kiểm soát tiểu đường type 2. Chất chống 
oxy hóa trong trái lựu giúp giảm viêm, căng thẳng oxy hóa 
trong cơ thể, ảnh hưởng tích cực đến hệ thống nội tiết.

Rau
Những rau giàu phytoestrogen bao gồm súp lơ 

xanh, bắp cải, cà rốt, cần tây, rau chân vịt... có đặc tính 
chống ung thư và chống viêm, tác động tích cực đến hoạt 
động của estrogen. Chế độ ăn nhiều rau cũng giảm nguy cơ 
mắc nhiều bệnh mạn tính như tim mạch, tiểu đường, ung 
thư.

Các loại hạt

Các loại hạt giàu phytoestrogen bao gồm hạnh 
nhân, hạt lanh, hạt dẻ cười, hạt vừng, hạt hướng dương 
thúc đẩy cải thiện vấn đề mãn kinh như thiếu ngủ, sức khỏe 
xương kém. Chúng còn giàu chất xơ và axit béo omega-3, 
giảm mức cholesterol và hội chứng chuyển hóa. Thường 
xuyên ăn các loại hạt góp phần kiểm soát lượng đường 
trong máu, phòng bệnh tim mạch.

Sản phẩm từ đậu nành
Đậu nành được biết đến với hàm lượng cao 

phytoestrogen, chứa isoflavone, hỗ trợ cân bằng estrogen 
cho phụ nữ. Loại đậu này giàu protein, vitamin B, chất xơ, 
kali. Các sản phẩm từ đậu nành gồm sữa đậu nành, nước 
tương, đậu phụ...

Các loại đậu
Các loại đậu khác cũng chứa phytoestrogen như 

đậu gà, đậu lăng, đậu Hà Lan... có tác dụng tăng cường nội 
tiết tố nữ. Nguồn thực phẩm này chứa protein, chất xơ, các 
hợp chất chống oxy hóa giúp nuôi dưỡng vi khuẩn đường 
ruột có lợi, kiểm soát đường huyết.

Ngũ cốc nguyên hạt
Ngũ cốc nguyên hạt chứa lignan, một loại 

phytoestrogen có thể hạn chế nguy cơ mắc bệnh tim, loãng 
xương ở người đã trải qua thời kỳ mãn kinh. Phụ nữ bổ 
sung các loại ngũ cốc nguyên hạt trong chế độ ăn uống 
hàng ngày như lúa mạch, yến mạch. Thực phẩm này còn 
chứa lượng carbohydrate lành mạnh, kích thích sản xuất 
serotonin. Đây là chất dẫn truyền thần kinh ảnh hưởng trực 
tiếp đến sự thèm ăn, giấc ngủ, tâm trạng. ■ 
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