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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

CAÙC

TRIEÄU

CHÖÙNG 

GIAÕN

TÓNH

MAÏCH

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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CHUYÊN BẢO HIỂM, DỊCH VỤ XÃ HỘI
v Bảo Hiểm Medicare

v Bảo Hiểm Obamacare

v Bảo Hiểm Nhân Thọ

v Bảo Hiểm Răng, Mắt

v Bảo Hiểm Nhà & Xe

v Bảo Hiểm Du Lịch

v Long Term Care

v SSA, SSI, Lương Hưu

v Hỗ Trợ Medicaid ... 

Trang Nguyễn
13408 TX-249, Suite A, 
Houston, TX 77086
Cell: 281-777-4287
Email: thuytrang11@yahoo.com
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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
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SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Coron - đảo thiên đường đẹp 
k h ô n g  t h u a  M a l d i v e s  c ủ a 
Philippines

Đảo Coron, thuộc quần đảo Palawan, 
Philippines được ví như thiên đường du 
lịch biển đảo với vẻ đẹp kỳ vĩ. Nhiều bãi 

tắm ở Coron quyến rũ du khách bởi sự thơ mộng và nước 
biển xanh ngắt. Nếu đi Philippines, bạn không thể bỏ qua 
nơi này.  

Coron - đảo thiên đường, “nước biển trong như 
pha lê”

Thiên nhiên hoang sơ và làn nước xanh biếc như 
ngọc khiến đảo Coron trở thành một báu vật của 
Philippines. 

Đây là nơi dành cho những du khách muốn có một 
chuyến đi biển đúng nghĩa mà không phải bon chen với 
đám đông.

Philippines nổi tiếng là một điểm du lịch hấp dẫn ở 
châu Á. Với những hòn đảo xinh đẹp có tiếng trong danh 
sách những biển đảo đẹp nhất nhì thế giới như Boracay, El 
Nido, có thể nói du lịch biển là đặc sản của đảo quốc này.

Nhưng sẽ thật thiếu sót nếu nhắc đến Philippines 
mà không nói đến Coron, một hòn đảo nhỏ xinh đẹp không 
thua kém gì đảo thiên đường Maldives.

Coron là một hòn đảo nhỏ xinh đẹp nằm cách trị 
trấn Coron thuộc đảo Busuanga khoảng 30 phút đi tàu. Du 
khách có thể nghỉ ở thị trấn Coron và đăng ký các tour 
tham quan trong ngày tới những địa điểm tuyệt vời xung 
quanh.

Từ thị trấn Coron, bạn có thể đi thuyền một quãng 
ngắn tới bãi biển Malcapuya, thư giãn với làn nước xanh 
biếc và cát trắng mịn. 

Nước biển ở đây xanh và trong vắt, đến nỗi, rất 
nhiều du khách đã không tiếc lời khen rằng, "nước biển 
trong như pha lê".

Ngoài ra bạn cũng đừng bỏ qua đảo Waling-
Waling. Ở đây có một dải cát trắng chạy giữa biển, có 
những thời điểm, dải cát này lộ hẳn lên khỏi mặt nước, cho 
phép bạn đi bộ giữa biển. Cảm giác thật tuyệt vời đúng 
không?

Khi bay trên đảo Coron, bạn sẽ thấy rừng xanh 
hùng vĩ trên núi đá, cạnh đó là những hồ nước tuyệt đẹp, 

trong đó có hai hồ du khách có thể đến thăm là hồ 
Kayangan và hồ Barracuda.

Hồ Kayangan nổi tiếng là một trong những hồ 
nước trong nhất châu Á. Bạn có thể leo bộ khoảng 10 phút 
lên núi để ngắm nhìn trọn vẹn khung cảnh lộng lẫy của khu 
hồ này. 

Đây là điểm lặn nổi tiếng thế giới, với làn nước 
trong vắt, cùng nhiều loài động vật biển thú vị. Trên đảo 
còn có một hồ nước trong không kém: hồ Barracuda. 

Nơi này ít du khách ghé thăm hơn nên giữ được sự 
yên tĩnh và hoang sơ hiếm có. Hồ còn có núi ngầm cho du 
khách thỏa sức khám phá, với những vùng nước ngọt và 
nước mặn pha trộn, cùng các lớp nước lạnh, ấm và nóng 
độc đáo.

Đến Coron, nhất định bạn phải leo lên đỉnh núi 
Tapyas để ngắm nhìn trọn vẹn hòn đảo từ độ cao 210 m so 
với mực nước biển, với 743 bậc thang. Bạn nên leo vào 
buổi chiều để ngắm được cảnh hoàng hôn và không quá 
mất sức.

Một điểm đến nổi tiếng khác của đảo Coron là 
Twins Lagoon hay Phá Sinh Đôi. Phá nước đầu tiên là nơi 
neo thuyền, còn phá thứ hai nằm ẩn sâu trong lòng núi đá. 

Bạn có thể vào đây bằng một khe hẹp khi triều 
xuống, hoặc leo thang qua đá khi triều lên cao. Nước trong 
phá đôi khi có vẻ mờ ảo, do nước mặn và nước ngọt gặp 
nhau. Nhiệt độ trong phá cũng thay đổi từ ấm sang lạnh 
như ở hồ Barracuda, khi nước ngọt lạnh gặp nước muối 
ấm.

Ngoài ra, khu vịnh Coron còn có các khu xác tàu 
đắm ngoạn mục cho du khách lặn ngắm. Cuối cùng sau 
một ngày khám phá đại dương, bạn có thể đắm mình trong 
làn nước ấm áp của suối nước nóng Maquinit nằm cách thị 
trấn không xa. Chắc chắn, bạn sẽ có những trải nghiệm vô 
cùng khó quên. ■ 

Nơi dát 680 kg vàng, chứa kho 
báu nghìn tỷ USD

Người dân Ấn ộ tin rằng trong hầm của Đ
đền Sree Padmanabhaswamy có kho báu 
chứa nhiều vàng, ồ trang sức.đ

Khi lần ầu tiên tới Ấn ộ, Jim Dobson, du khách đ Đ
sống ở California, Mỹ, ã rất háo hức khi đ đến thăm 
Thiruvananthapuram, thủ phủ bang Kerala. Nơi đây nổi 
tiếng nhờ đền thiêng Sree Padmanabhaswamy.

Ngôi ền này ược dát gần 680 kg vàng. Tuy đ đ
nhiên, ó chỉ là phần nổi của tảng b ng chìm. Nằm sâu đ ă
dưới lòng ình là 6 hầm bí mật. đất của công tr

Hầm lớn nhất, được nhiều người đồn đại và quan 
tâm nhất là Vault B, vẫn chưa được chính quyền Ấn Độ cấp 
phép mở. Người dân tin rằng bên trong hầm có chứa lượng 
vàng, trang sức trị giá 1.000 tỷ USD, theo Forbes. 

Có nhiều lời ồn khiến kho báu này càng trở nên đ
huyền bí. Một trong số ó là truyền thuyết về những linh đ
vật dữ tợn ngày êm trông coi nơi ây nên bất kỳ ai cố tình đ đ
đột nhập vào đều gặp hậu quả thảm khốc. 

Tuy nhiên, trên thực tế, Vault B đ được mở ít nhất ã 

7 lần kể từ năm 1990, và theo khẳng định của các quan 
chức trong vùng, chưa có điều khủng khiếp nào xảy ra.

Ngoài Vault B, 5 kho báu khác tại ngôi ền ã đ đ được 
T để mở niêm phong vào năm òa án Tối cao chấp thuận 
2011. 

Những nơi đó chứa rất nhiều của cải, trang sức, 
tiền xu và vàng. Tổng giá trị kho báu lên đến 22 tỷ USD. 

Theo India Times đây 3 ă , cách  n m, một cuộc tổng 
kiểm toán ã đ được thực hiện để thống kê tài sản của ngôi 
đền. Theo đó, một lượng vàng khổng lồ từ trong kho đã 
biến mất một cách bí ẩn, ước tính lên ến 769 chậu vàng, đ
thỏi bạc. 

Nhiều người cho rằng phía sau kho báu có các lối 
đ ă đ đột nhập vào i bí mật và nhiều n m nay những tên trộm ã 
đánh cắp của cải.

Người dân cũng truyền tai nhau về một c n phòng ă
bí mật khác ngoài Vault B. Nó ược cho là có những bức đ
tường dày làm từ vàng nguyên khối. 

Và đó mới là nơi chứa kho báu lớn nhất chưa được 
khám phá của nhân loại. Tuy nhiên, điều này vẫn chưa 
được Tòa án Tối cao xác nhận.

Đền Sree Padmanabhaswamy thờ thần Vishnu của 
đạo Hindu. Công trình này từng thuộc về lãnh chúa 
Padmanabhaswamy. Hiện nay, chính phủ Ấn ã tiếp Độ đ
quản đền.

Đ ề n  P a d m a n a b h a s w a m y  n ằ m  ở 
Thiruvananthapuram, Kerala, Ấn Độ. Nơi này được xây 
dựng với những bức tường cao cùng một tòa tháp. 

Những người muốn vào thăm đền phải có lòng tin 
với đạo Hindu và các tín đồ phải tuân thủ nghiêm ngặt quy 
định về trang phục. 

Đây là một trong 108 điện thờ thần Vishnu - một 
trong ba vị thần tối cao của Hindu giáo. Trong văn bản 
bằng tiếng Tamil cổ, ngôi đền đã xuất hiện từ thế kỷ thứ 6, 
được trùng tu vào thế kỷ 16.

Ngôi đền vàng là một trong những điểm hành 
hương nổi tiếng ở Ấn Độ

Đây cũng là một trong những địa điểm hút khách 
du lịch nhất Ấn Độ. Mọi người có thể đi tham quan đền, 
bên cạnh là các vệ sĩ theo sát bảo vệ tài sản của đền. Du 
khách có thể thuê tour để đi tham quan khắp thành phố với 
giá 30 USD một người. ■
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Những quần đảo đẹp nhất thế 
giới xứng đáng để bạn ghé thăm một 
lần trong đời

Từ thiên đường tình yêu Maldives đến bến 
cảng tấp nập trên quần đảo Paros hay một 
Bali “nép mình” sau thế giới ồn ào, tất cả đều 

có thể khiến bạn ngất ngây từ phút giây đầu tiên.

Dưới đây là danh sách 10 quần đảo đẹp nhất thế giới 
mà bạn không nên bỏ qua. Mỗi quần đảo là một “nhan sắc” 
riêng biệt, không thể lẫn vào đâu được.

Azores, Bồ Đào Nha
Azores là quần đảo thuộc đất nước xinh đẹp Bồ Đào 

Nha. Azores nằm ở bờ Bắc Đại Tây Dương, gồm 9 hòn đảo 
với 9 màu sắc đặc trưng cũng như vẻ đẹp khác nhau. 

Quần đảo được ví như chiếc hộp khổng lồ, nơi chôn 
cất bí mật của Đại Tây Dương. Vẻ đẹp của Azores khiến 
người ta đồn đại rằng đây chính là nơi ẩn nấp của những vị 
thần trong các câu chuyện thần thoại nổi tiếng.

Vẻ đẹp của những cột thạch nhũ được kết thành từ 
quá trình phun trào núi lửa hay các hồ nước được bao phủ 
bởi rừng nguyệt quế, tuyết tùng trải dài tít tắp sẽ khiến du 
khách ngỡ ngàng.

Maui, Hawaii
Quần đảo Maui được ví là thiên đường của vùng 

Hawaii. Đến với Maui, du khách sẽ có cơ hội chiêm 
ngưỡng những điều lý thú và tuyệt vời nhất thế giới. 

Đó là cung đường Hana – một trong những cung 
đường nguy hiểm nhất thế giới chạy dọc theo đường bờ 
biển tuyệt đẹp, là đảo mặt trăng Molokini được “vỗ về” bởi 
những con sóng bạc…

Nếu đã một lần đặt chân đến quần đảo Maui, chẳng 
ai có thể quên đi thời khắc lúc bình minh với làn sương mờ 
lãng đãng hay ánh mặt trời lúc xế chiều mộng mơ. 

Du khách cũng sẽ không thể bỏ qua cơ hội trực tiếp 
trải nghiệm ngắm cá heo hay những đảo san hô muôn màu 
sắc – những thứ sẽ khiến bạn ngay lập tức “phải lòng” 
vùng đất này.

Cook, New Zealand
Quần đảo Cook nằm ở Nam Thái Bình Dương, 

thuộc phía Đông Bắc New Zealand, được chia thành hai 
vùng tách biệt là Nam Cook và Bắc Cook. Cook gồm 15 
hải đảo tạo thành, mỗi hải đảo là một ấn bản riêng biệt của 
thiên đường nhiệt đới.

Quần đảo là nơi giao thoa giữa hai vẻ đẹp mang tính 
cổ điển và hiện đại. Từng dải cát trắng trải dài theo đường 
biển, những khu rừng nhiệt đới hoang sơ hay vùng thung 
lũng trồng cà phê, ngũ cốc làm bia sẽ là thiên đường lý 
tưởng dành cho du khách bộ hành.

Galapagos, Ecuador
Galapagos (Đảo Rùa) được mệnh danh là quần đảo 

đẹp nhất thế giới. Nằm ở phía Tây Ecuador, quần đảo 
Galapagos gồm 13 đảo lớn và 6 đảo nhỏ lân cận. 

Với hệ sinh thái bao gồm động, thực vật đa dạng, 
Galapagos là một trong những địa điểm du lịch ấn tượng 
nhất. 

Đến đây, du khách sẽ có cơ hội thưởng ngoạn vẻ đẹp 
tuyệt vời của thiên nhiên hùng vĩ với những khu rừng già 
và bãi biển xanh rì trên nền cát trắng. 

Bơi thuyền, lướt ván, tắm biển, lặn ngắm san hô là 
những hoạt động phổ biến trên các đảo của Galapagos.

Tasmania, Úc
Ngay từ cái nhìn đầu tiên, Tasmania đã khiến du 

khách phải lòng bởi hình dáng trái tim vô cùng đặc biệt. 
Dường như, tất cả sự lãng mạn và quyến rũ đều được nơi 
này cất giữ. 

Sắc tím từ những cánh đồng oải hương trải dài tít tắp 
tạo ra cảm giác lãng mạn, mùi hương mê hoặc là “vũ khí” 
khiến du khách cứ phải vấn vương nơi này. 

Những hẻm núi, con đường mòn, vách đá hùng vĩ sẽ 
thành công trong việc níu chân người lữ hành. Hay chăng, 
cảnh đêm trên dòng sông Tamar êm đềm cũng đủ để bạn 
phải thổn thức.

Paros, Hy Lạp
Trong cuộc bình chọn thường niên của tạp chí du 

lịch Travel & Leisure, quần đảo Paros của Hy Lạp xuất sắc 
trở thành quần đảo đẹp nhất châu Âu. 

Nằm ở trung tâm quần đảo Cyclades, Paros nổi tiếng 
với những bãi biển hoang sơ, cuộc sống náo nhiệt về đêm 
và cả những công trình cổ đại nổi bật nhất thế giới như đền 
thờ thần Apollo và Artemis.

Vào buổi xế chiều, ngồi bên bờ cảng Naoussa, ngắm 
nhìn từng đợt thuyền ra vào cảng, bạn có thể cảm nhận 
được sự êm đềm, đầy thi vị của quần đảo xinh đẹp này.

Cebu, Philippines
Quần đảo Cebu được người dân Philippines ưu ái 

đặt tên là “Nữ hoàng của miền Nam” khi “khoác” lên mình 
vẻ đẹp “mỹ miều” khiến du khách nao lòng. 

Đến với Cebu, bạn không phải đắn đo hay suy nghĩ 
về việc ăn gì, chơi gì vì tất cả mọi hoạt động từ vui chơi giải 
trí đến thư giãn, ngắm cảnh đều được nơi này “bao trọn”. 

Bên cạnh việc thoải mái thưởng ngoạn vẻ đẹp ở 
quần đảo này, du khách còn có cơ hội thưởng thức những 
món ngon đặc trưng chỉ có tại Cebu.

Maldives
Maldives nằm ở phía Nam quần đảo Lakshadweep 

của Ấn Độ, cách Sri Lanka 700 km về phía Tây Nam. Đây 
là một trong những điểm đến thu hút đông đảo du khách 
ghé thăm mỗi năm. 

Theo thống kê, có khoảng 80% dân số thế giới lựa 
chọn Maldives là địa điểm hưởng tuần trăng mật. Đó là lý 
do mà nơi đây được mệnh danh là “thiên đường tình yêu”.

Đến với Maldives, du khách sẽ không bao giờ cảm 
thấy buồn chán khi được trải nghiệm những hoạt động bổ 
ích như lặn biển ngắm san hô, chiêm ngưỡng hệ sinh thái 
biển với vẻ đẹp muôn màu, thưởng thức các món đặc sản, 
tham quan các công trình văn hóa độc đáo… 

Bên cạnh đó, Maldives cũng là một trong những địa 
điểm tuyệt vời cho việc ngắm hoàng hôn, đắm chìm trong 
không gian lãng mạn cùng người yêu.

Nổi tiếng là quốc gia thấp nhất trên thế giới với độ 
cao trung bình của lãnh thổ chỉ khoảng 2,3 m so với mực 
nước biển. 

Vậy nên, không có gì ngạc nhiên khi Maldives luôn 
đứng đầu trong top các điểm đến sắp biến mất trên Trái đất. 
Đó là lý do mà bạn nên nhanh chóng tham quan quần đảo 
xinh đẹp này trước khi nó hoàn toàn bị “xóa sổ”.

Bali, Indonesia
Bali, quần đảo xinh xắn cách thủ đô Jakarta 1.000 

km về phía Tây, được mệnh danh là “thiên đường nhiệt 
đới” làm mê mẩn bao lữ khách mỗi khi đến đây thưởng 
ngoạn. 

Những bãi cát trắng, biển trong xanh cùng với các 
thửa ruộng bậc thang ngút ngàn, những ngọn núi lửa cao 
chót vót sẽ ngay lập tức “đốn tim” du khách từ cái nhìn đầu 
tiên.

Nằm hoàn toàn cách biệt so với thế giới ồn ào bên 
ngoài, quần đảo Bali như một thế giới khác đầy thi vị, an 
yên chỉ có trong mộng tưởng. 

Bên cạnh vẻ đẹp hoang sơ, hùng vĩ của đất trời, Bali 
còn khiến người ta “say như điếu đổ” khi kể về văn hóa nơi 
này. Những ngôi đền Ấn Độ giáo linh thiêng là điểm đến 
thu hút khách du lịch mỗi khi ghé thăm.

Palawan, Philippines
Quần đảo Palawan nằm ở phía Tây Nam 

Philippines. Nơi đây nổi tiếng với làn nước trong xanh, các 
vách đá dựng đứng, hang động kỳ bí, đầm phá trong xanh 
và những khu rừng rậm xanh mướt nổi lên giữa đại dương. 

Palawan không chỉ là quần đảo đẹp nhất Châu Á, 
“nhan sắc” của nó thậm chí đã khiến thế giới mê mẩn khi 
đến 3 lần được vinh danh là quần đảo đẹp nhất thế giới.

Palawan được lữ khách biết đến nhiều hơn qua các 
bộ phim đình đám như The Bourne Legacy, The Beach và 
Điệp viên 007. 

Đến đây, du khách sẽ có cảm tưởng rằng mình đang 
bước vào một thế giới khác, thế giới mang tên: Thiên 
đường. ■ 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Thải độc cơ thể, thức tỉnh tinh 
thần

Việc thải độc thường xuyên đóng vai trò quan 
trọng trong việc duy trì và nuôi dưỡng một 
cơ thể khỏe mạnh. Thông tin này đem đến 

những kiến thức bổ ích liên quan đến quá trình thải độc và 
điều hòa cơ thể, giúp chúng ta phòng nhiều bệnh tật.

Công dụng thải độc của bánh mì
Nếu ăn đúng cách, bánh mì là loại thực phẩm có tác 

dụng thải độc rất tốt. Nếu muốn nâng cao tác dụng thải 
độc, hãy chọn bánh mì đen vì nó ít đường, nhiều calcium, 
giàu selenium.

Bánh mì được làm từ nguyên liệu chính là bột mì, 
kết hợp với các nguyên liệu phụ là men cái, trứng, dầu, các 
loại hạt và nước để tạo thành hỗn hợp bột. Các loại bánh mì 
phổ biến là bánh mì trắng, bánh mì nâu, bánh mì nguyên 
cám, bánh mì đen, bánh mì Sourdough và bánh mì không 
lên men.

Ngày càng có nhiều loại bánh mì trên thị trường và 
mọi người cảm thấy rất khó lựa chọn loại bánh phù hợp. 
Trong quá trình chọn bánh mì, hầu hết mọi người đều xem 
xét dựa trên thói quen ăn uống và khẩu vị cá nhân chứ chưa 
biết nhiều về giá trị dinh dưỡng và công dụng của từng loại 
bánh mì. Có rất nhiều loại bánh mì hỗ trợ thải độc cơ thể.

Bánh mì đen
Giống như bánh mì nguyên cám, bánh mì đen là một 

trong những thực phẩm tốt cho sức khỏe, giàu chất xơ, 
thúc đẩy quá trình thải độc và làm sạch ruột, đồng thời tạo 
cảm giác no, từ đó giảm lượng thức ăn tiêu thụ. So với 
bánh mì nguyên cám, bánh mì làm từ lúa mạch đen có ưu 
điểm là ít đường, nhiều calcium và giàu selenium [Vi chất 
dinh dưỡng hỗ trợ tăng cường hệ miễn dịch và bảo vệ cơ 
thể khỏi các tác nhân nhiễm trùng, tránh những tổn thương 
gây ra bởi quá trình oxy hóa].

Bánh mì Dalieba [Loại bánh mì thường thấy ở vùng 
Đông Bắc Trung Quốc, có nguồn gốc từ Nga]

Thành phần chính của bánh mì Dalieba là bột mì và 
đường maltose, rất ít chất béo và giàu chất xơ, có tác dụng 
hỗ trợ thải độc hiệu quả.

Bánh mì Italy
Các loại bánh mì Italy được làm từ bột mì, thêm chút 

muối và men, không chứa đường và chất béo, vị thanh, rất 
tốt cho sức khỏe.

Bánh vòng hạt
Đây là loại bánh được thêm nhiều loại hạt như hạt 

hướng dương, hạnh nhân, tăng hàm lượng chất xơ, acid 
béo không bão hòa và khoáng chất trong bánh, giúp tăng 
cường sức khỏe.

Lưu ý: Các loại bánh mì bơ Đan Mạch không tốt cho 
quá trình thải độc của cơ thể. Khi làm những loại bánh này, 
người ta thêm 20-30% bơ nhằm tạo thành cấu trúc lớp đặc 
biệt của bánh. Cách này thường được áp dụng trong quá 
trình làm bánh sừng bò, bánh quy nho khô, bánh quy nhân 
chocolate.

Bánh mì bơ Đan Mạch tuy mềm và ngon, nhưng lại 
chứa nhiều calorie cùng chất béo bão hòa, không tốt cho 
người mắc bệnh tim mạch.

Trên cơ sở lựa chọn loại bánh mì hỗ trợ thải độc, 
cũng có những lưu ý đặc biệt trong cách ăn của từng loại 
bánh để tăng hiệu quả thải độc đối với cơ thể.

- Cách chọn bánh mì: Phần đông mọi người thường 
thích chọn bánh mì với các tiêu chí: Mềm, ngọt và mỏng, 
nhưng loại bánh mì hỗ trợ thải độc thường cứng, nhạt và 
dày.

- Cách bảo quản bánh mì: Thông thường, mọi người 
sẽ bảo quản bánh mì trong ngăn mát tủ lạnh. Tuy nhiên, 
phương thức bảo quản này sẽ khiến bánh mì bị khô, cứng 
và dễ bị vụn. Chuyên gia khuyên rằng nhiệt độ bảo quản 
bánh mì tốt nhất là trong khoảng 21-35°C.

- Thời điểm ăn bánh mì tốt nhất: Nên ăn bánh mì 
trong vòng 2 ngày kể từ khi mua và bảo quản ở nhiệt độ 
thường, trong túi kín. Nên bảo quản trong ngăn đông của 
tủ lạnh nếu muốn để bánh mì hơn một tuần, khi lấy ra thì 
cho vào lò vi sóng để rã đông rồi dùng như bình thường.

- Chú ý khi nướng bánh mì: Khi nướng, bánh mì sẽ 
tỏa ra mùi thơm, bề mặt bánh trở nên giòn rụm. Ta cần phải 
kiểm soát tốt nhiệt độ và thời gian, nướng tới khi vỏ bánh 
hơi ngả vàng là được, nếu như nướng quá lâu thì bánh sẽ có 
hại cho sức khỏe. ■

Bác sĩ cấp cứu: Đừng bao giờ bỏ 
qua 6 cơn đau này

Không phải cơn đau nào cũng nguy hiểm, 
nhưng có những tín hiệu cơ thể gửi đi mà 
nếu chủ quan, hậu quả có thể rất nghiêm 

trọng.
Bác sĩ Suraj Kukadia là bác sĩ đa khoa của Dịch vụ Y 

tế Quốc gia Vương Quốc Anh (NHS). Ông từng có 3 năm 
làm việc trong lĩnh vực y học cấp cứu. Ông cho biết: “Đau 
cấp tính là cách cơ thể cảnh báo rằng có điều gì đó không 
ổn. Đó thường là cơn đau xuất hiện đột ngột và dữ dội”.

Theo bác sĩ Kukadia, nhiều cơn đau như bong gân, 
bỏng nhẹ hay đau bụng kinh nguyệt có thể tự xử lý bằng 
thuốc giảm đau thông thường. Tuy nhiên, có những dạng 
đau không bao giờ nên bỏ qua vì có thể báo hiệu nhồi máu 
cơ tim, đột quỵ, thuyên tắc phổi, viêm ruột thừa hay huyết 
khối tĩnh mạch sâu.

“Chúng tôi luôn muốn bệnh nhân đi kiểm tra sớm, 
kể cả khi kết quả cho thấy không có vấn đề nghiêm trọng, 
còn hơn là để tuột mất thời điểm vàng điều trị”, bác sĩ 
Kukadia nhấn mạnh.

Theo đó, bác sĩ Kukadia chỉ ra sáu cơn đau có thể 
cảnh báo nguy hiểm mà mọi người không bao giờ được bỏ 
qua, đó là:

1. Đau ngực kéo dài hơn 15 phút
Nếu bạn cảm thấy đau hoặc tức ngực kéo dài trên 15 

phút, không giảm khi nghỉ ngơi, có cảm giác nặng như “bị 

đè lên ngực”, hoặc đau lan lên hàm, cánh tay trái, kèm khó 
tiêu dữ dội, đó có thể là dấu hiệu nhồi máu cơ tim.

Đặc biệt ở người trên 40 - 50 tuổi, nguy cơ tim mạch 
cao hơn do tích lũy yếu tố nguy cơ như tăng huyết áp, 
cholesterol cao, tiểu đường. Cơn đau ngực kiểu “không 
giống bình thường” ở tuổi này cần được kiểm tra ngay lập 
tức.

Ngoài ra, đau ngực nặng hơn khi hít sâu, kèm khó 
thở hoặc ho ra máu có thể là thuyên tắc phổi - một tình 
trạng đe dọa tính mạng.

2. Đau bụng dữ dội, đột ngột
Đau vùng bụng trên bên phải lan lên vai phải có thể 

là viêm túi mật. Đau quặn từng cơn kèm nôn, bí trung đại 
tiện có thể là tắc ruột.

Ở phụ nữ trẻ, đau bụng dưới một bên dữ dội có thể là 
thai ngoài tử cung. Ở nam giới, đau bụng dưới dữ dội đôi 
khi là đau lan từ xoắn tinh hoàn. Đây là tình trạng cần xử lý 
trong vài giờ đầu để tránh tổn thương vĩnh viễn.

3. Đau lưng kèm tê vùng kín hoặc rối loạn tiểu 
tiện

Phần lớn đau lưng không nguy hiểm, nhưng nếu 
kèm tê quanh bộ phận sinh dục hoặc hậu môn, yếu hai 
chân, mất kiểm soát tiểu tiện, đó có thể là hội chứng chùm 
đuôi ngựa. Tình trạng này cần phẫu thuật khẩn cấp.

Ngoài ra, cơn đau lưng dữ dội kiểu “xé rách” giữa 
hai bả vai, nhất là ở người trung niên, có thể liên quan đến 
bóc tách động mạch chủ - một tình trạng có thể nguy hiểm 
đến tính mạng.

4. Cơn đau đầu “tệ nhất trong đời”
Cơn đau này đặc biệt quan trọng với nhóm tuổi 50 

trở lên. Theo bác sĩ Kukadia, một cơn đau đầu xuất hiện 
đột ngột và dữ dội - được gọi là “đau đầu sét đánh” - có thể 
là dấu hiệu xuất huyết não. Người bệnh thường không thể 
chịu nổi ánh sáng, tiếng ồn và cảm thấy suy sụp ngay từ khi 
cơn đau bắt đầu.

Ông lưu ý: “Việc đột ngột xuất hiện cơn đau đầu dữ 
dội mới ở tuổi 50 - 60 là điều bất thường và luôn cần được 
kiểm tra”.

Ngoài ra, đau đầu vùng thái dương ở người trên 50 
tuổi có thể là viêm động mạch thái dương - bệnh có thể gây 
mất thị lực nếu không điều trị kịp thời.

Đau đầu kèm méo miệng, yếu tay chân, nói khó có 
thể là cấp cứu đột quỵ.

5. Đau một bên bắp chân
Đau âm ỉ sâu ở một bên bắp chân, vùng da căng 

bóng, ấm khi chạm vào có thể là huyết khối tĩnh mạch sâu. 
Nguy cơ tăng sau chuyến đi dài, phẫu thuật lớn hoặc bất 
động kéo dài.

Nếu không điều trị, cục máu đông có thể di chuyển 
lên phổi gây thuyên tắc phổi.

6. Đau mắt dữ dội
Đau mắt dữ dội kèm buồn nôn, đau đầu hoặc nhìn 

mờ có thể là tăng nhãn áp góc đóng cấp - tình trạng có thể 
gây mất thị lực nhanh chóng.

Đau mắt kèm đỏ và co đồng tử có thể là viêm màng 
bồ đào trước. Tình trạng này cũng cần điều trị sớm để tránh 
biến chứng. ■

5 “kẻ thù nguy hiểm nhất” của thận

Muối, thuốc kháng sinh, kháng viêm không 
steroid, mất nước và thuốc cản quang tĩnh 
mạch được bác sĩ cảnh báo là những mối 

nguy hiểm lớn nhất cho sức khỏe thận.

Thận là một trong những cơ quan quan trọng nhất 
của cơ thể, đảm nhiệm nhiều chức năng chính. Ngoài lọc 
máu, thận còn giúp đào thải chất lỏng và chất thải. Theo 
thời gian, thận có thể bị suy yếu, dẫn đến suy giảm chức 
năng. Mặc dù tiểu đường, uống rượu bia, béo phì... là 
những nguyên nhân phổ biến gây ra bệnh thận mãn tính 
(CKD), còn một số điều nguy hiểm khác cũng có thể gây 
hại cho thận. Evan Levine, một bác sĩ tim mạch ở Mỹ được 
hội đồng chứng nhận, liệt kê 5 thứ nguy hiểm nhất với 
thận.

Thuốc cản quang đường tĩnh mạch
Việc sử dụng thuốc cản quang tĩnh mạch trong chụp 

CT và các thủ thuật chẩn đoán hình ảnh khác có thể dẫn 
đến bệnh thận do thuốc cản quang (CIN), gây suy giảm 
chức năng thận. Theo Tiến sĩ Levine, bệnh thận do thuốc 
cản quang dễ phát triển hơn ở những bệnh nhân mắc bệnh 
thận hoặc tiểu đường.

Để phòng ngừa CIN, bác sĩ cần kiểm tra chức năng 
thận trước khi tiêm cản quang, đồng thời áp dụng các biện 
pháp truyền dịch và giảm liều thuốc cản quang. Người 
bệnh cần thông báo tình trạng thận của mình trước khi thực 
hiện xét nghiệm hình ảnh, nhằm được chỉ định phương 
pháp chẩn đoán phù hợp. 

NSAID - Thuốc kháng viêm không steroid
Các thuốc chống viêm không steroid (NSAID) như 

ibuprofen và naproxen là những loại thuốc phổ biến dùng 
để giảm đau và viêm. Thuốc hoạt động bằng cách giảm sản 
xuất prostaglandin - chất cần thiết để thận duy trì chức 
năng lọc máu. Việc giảm prostaglandin dẫn đến giảm lưu 
lượng máu đến thận, lâu dài có thể gây tổn thương thận cấp 
hoặc làm nặng thêm các vấn đề thận hiện có.

Nguy cơ này cao hơn ở người cao tuổi, người bị mất 

nước, hoặc những bệnh nhân sử dụng NSAID thường 
xuyên, liều cao. Việc sử dụng NSAID an toàn phụ thuộc 
vào việc tuân thủ đúng chỉ định của bác sĩ, vì dùng thuốc 
kéo dài mà không có giám sát y tế có thể gây tổn thương 
thận nhưng không biểu hiện triệu chứng rõ ràng.

Muối
Cơ thể con người cần natri cho nhiều chức năng thiết 

yếu, nhưng tiêu thụ quá nhiều chất này lại gây áp lực đáng 
kể lên thận. Tiến sĩ Levine khẳng định việc tiêu thụ quá 
nhiều natri dẫn đến tăng huyết áp, buộc thận phải làm việc 
nhiều hơn để loại bỏ các chất thải và duy trì cân bằng dịch. 
Việc tiếp xúc lâu dài với nồng độ natri cao sẽ gây tổn 
thương các mô thận, cuối cùng làm giảm khả năng hoạt 
động của thận.

Ngay cả những người không mắc bệnh thận vẫn có 
nguy cơ gặp vấn đề nếu ăn quá mặn, vì muối dư thừa dẫn 
đến tích tụ dịch và làm gián đoạn chức năng lọc chất thải 
của thận. Bảo vệ sức khỏe cơ quan này nên ưu tiên thực 
phẩm tươi, chưa qua chế biến thay vì đồ ăn nhanh hoặc chế 
biến sẵn chứa nhiều muối.

Mất nước
Thận bị giảm lưu lượng máu trong các đợt mất nước, 

dẫn đến khả năng lọc chất thải kém hiệu quả hơn. Theo 
Tiến sĩ Levine, thận cần đủ nước để thực hiện chức năng 
loại bỏ độc tố, vì việc cung cấp nước không đủ sẽ dẫn đến 
tổn thương thận cấp tính và hình thành sỏi thận. Thận liên 
tục bị căng thẳng do mất nước, dẫn đến tổn thương vĩnh 
viễn cho cấu trúc của thận. Cơ thể bạn cần đủ nước trong 
ngày để hỗ trợ chức năng thận, vì nó giúp duy trì thể tích 
máu và đào thải chất thải. Lượng nước khuyến nghị hàng 
ngày nên vào khoảng 8 cốc (2 lít hoặc hơn), nhưng nhu cầu 
của mỗi người có thể thay đổi tùy theo điều kiện môi 
trường và mức độ hoạt động thể chất.

Thuốc kháng sinh
Một số loại kháng sinh có thể gây tổn thương thận 

bằng cách gây hại trực tiếp đến tế bào ống thận, hoặc gây ra 
các phản ứng dị ứng ảnh hưởng đến chức năng thận. Nguy 
cơ độc tính thận, đặc biệt từ nhóm aminoglycoside và 
vancomycin, tăng cao khi bác sĩ không theo dõi bệnh nhân 
đầy đủ trong quá trình điều trị.

Các bác sĩ thường thực hiện xét nghiệm chức năng 
thận cho bệnh nhân phải dùng kháng sinh liều cao hoặc 
kéo dài, nhằm phòng ngừa tổn thương thận. Người bệnh 
cần tuân thủ đúng chỉ định, đồng thời thông báo ngay cho 
bác sĩ khi xuất hiện dấu hiệu bất thường ở thận để tránh các 
biến chứng nghiêm trọng. ■ 

Những thói quen nhỏ giúp ngăn 
ngừa mất cơ sau tuổi 50

Sau khi bước sang tuổi 50, tốc độ mất cơ tự 
nhiên bắt đầu tăng nhanh, phần lớn là do sự 
thay đổi nội tiết tố.

Leon Veal, một huấn luyện viên cá nhân ở Mỹ, cho 
biết sự mất cơ bắp này thường trở nên tồi tệ hơn do cơ thể 
không nạp đủ protein và các hoạt động thể chất cũng giảm. 
Nếu cứ như thế thì quá trình trao đổi chất, cân bằng và 
phục hồi của cơ thể có thể bị ảnh hưởng nghiêm trọng. 
Điều này sẽ khiến việc vận động hằng ngày và duy trì sức 
khỏe lâu dài trở nên khó khăn hơn.

Tuy nhiên, có một số thói quen hằng ngày có thể 
giúp đảo ngược tình trạng mất cơ bắp sau tuổi 50, theo 
trang web Eat This, Not That! ở Mỹ.

Bổ sung protein vào bữa ăn để ngăn ngừa mất cơ 
hiệu quả và duy trì sức khỏe tốt

Các chuyên gia khuyên hãy bổ sung các thực phẩm 
giàu protein như trứng, sữa chua Hy Lạp, phô mai tươi, 
đậu, cá và thịt gà vào bữa ăn. 

"Khoảng 15 đến 30 gram protein mỗi bữa ăn là một 
mục tiêu tốt", chuyên gia Mackenzie Burgess, đối tác dinh 
dưỡng tại Butcher’s Bone Broth, cho biết. 

Chuyên gia này cho biết thêm: "Collagen - một loại 
protein có trong nước dùng xương và các chất bổ sung - là 
chất khá quan trọng đối với người lớn tuổi. Người ta bắt 
đầu mất dần collagen ở giai đoạn đầu của tuổi trưởng 
thành, và phụ nữ thậm chí có thể mất tới 30% collagen 
trong da trong 5 năm sau mãn kinh… Collagen có thể hỗ 
trợ thêm cho độ đàn hồi của da và sức khỏe của khớp", theo 
Eat This, Not That!

Ăn uống cân bằng, lành mạnh
Sự cân bằng là chìa khóa của sức khỏe, đặc biệt là 

khi duy trì một chế độ ăn uống lành mạnh.
Chuyên gia Mackenzie Burgess khuyên mọi người 

hãy tập trung vào một chế độ ăn uống cân bằng tổng thể với 
các thực phẩm hỗ trợ xương như mận khô, rau lá xanh, sữa 
chua và cá hồi đóng hộp có xương.

Mận khô đã được chứng minh là giúp ngăn ngừa mất 
xương, còn sữa chua và cá hồi đóng hộp rất giàu canxi và 
vitamin D, hai dưỡng chất quan trọng giúp duy trì xương 
chắc khỏe khi người ta già đi.

Lưu ý vận động hằng ngày
Việc vận động hằng ngày có thể mang lại hiệu quả 

lâu dài. Theo huấn luyện viên Leon Veal, trong tập luyện, 
sự kiên trì luôn quan trọng hơn cường độ. Những hoạt 
động nhẹ nhàng hằng ngày như đi bộ, leo cầu thang hoặc 
giãn cơ cũng giúp cơ bắp vận động và các khớp xương 
chuyển động.

Tập luyện sức bền
Huấn luyện viên Leon Veal giải thích: Các bài tập 

thể hình như squat, chống đẩy (còn gọi là hít đất) hoặc tập 
với dây kháng lực từ 3- 4 lần mỗi tuần có thể tạo ra sự khác 
biệt lớn trong việc duy trì sức mạnh và sức khỏe xương 
khớp.

Chú trọng giấc ngủ và sự phục hồi
Việc nghỉ ngơi và phục hồi đầy đủ cũng quan trọng 

như chính các bài tập của bạn.
Giấc ngủ và sự phục hồi thường bị bỏ qua, nhưng cơ 

bắp được tái tạo trong quá trình nghỉ ngơi đó. Giấc ngủ 
ngon sẽ hỗ trợ cân bằng hormone, "sửa chữa" cơ bắp, huấn 
luyện viên Leon Veal cho biết, theo Eat This, Not That! ■ 
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Đừng dùng màng bọc thực 
phẩm để bảo quản thức ăn thừa! Các 
chuyên gia Nhật Bản tiết lộ phương 
pháp khá bất ngờ

Phương pháp này không chỉ loại bỏ nguy cơ 
mất an toàn thực phẩm do màng bọc thực 
phẩm không an toàn, tránh được vi nhựa... 

mà còn giữ cho cơm mềm và dẻo như cơm mới nấu sau khi 
bảo quản lạnh và rã đông.

Rất nhiều người trong chúng ta gặp khó khăn trong 
vấn đề xử lý  - đặc biệt là cơm. Hầu hết mọi  thực phẩm thừa
người áp dụng cách đơn giản nhất là bọc bằng màng bọc 
thực phẩm và cho vào tủ lạnh. Bên cạnh đó việc dùng 
màng bọc thực phẩm để bảo quản thức ăn, cụ thể là cơm sẽ 
khiến cơm bị khô, cứng và chuyển ố vàng khi hâm nóng 
bằng lò vi sóng vào ngày hôm sau. Điều này không chỉ ảnh 
hưởng đến hương vị mà màng bọc thực phẩm còn có thể 
giải phóng chất làm dẻo/vi nhựa khi tiếp xúc với dầu hơi 
ấm. Trang web về phong cách sống Nhật Bản gần đây đã 
chia sẻ một “phương pháp bảo quản bằng giấy nướng”. 
Chỉ cần bọc chặt cơm trong một tờ giấy nướng khi cơm 
vẫn còn hơi ấm và làm phẳng giấy. Cách này tận dụng hơi 
nước của chính cơm để tạo ra không gian bảo quản tự 
nhiên.

Phương pháp này không chỉ loại bỏ nguy cơ mất an 
toàn thực phẩm do màng bọc thực phẩm không an toàn, 
tránh được vi nhựa... mà còn giữ cho cơm mềm và dẻo như 
cơm mới nấu sau khi bảo quản lạnh và rã đông. Bài viết 
này sẽ phân tích chi tiết 5 bước của “kỹ thuật bọc bằng 1 tờ 
giấy nướng” và cũng chia sẻ các mẹo “ngăn ngừa cơm bị 
khô và cứng” khi sử dụng nồi cơm điện và lò vi sóng. Nắm 
vững những mẹo này, cơm thừa của bạn sẽ ngon không 
kém gì lúc mới nấu!

Ba rủi ro chính khi sử dụng màng bọc thực 
phẩm để bảo quản thức ăn thừa

Trước hết, điều quan trọng là phải hiểu tại sao cơm 
lại bị cứng. Khi cơm được bảo quản lạnh (khoảng 2-5°C), 
các phân tử tinh bột sẽ bị co lại và sắp xếp lại thành cấu trúc 
tinh thể chặt chẽ hơn, độ ẩm bị mất đi nhanh chóng. Kết 
hợp với khả năng niêm phong hạn chế của màng bọc thực 
phẩm thông thường, nó không thể cách ly hoàn toàn không 
khí khô bên trong tủ lạnh, khiến cơm vốn mềm dẻo bị cứng 
lại. Theo dữ liệu từ Hội đồng Người tiêu dùng Hồng Kông 
và các tổ chức khác, việc bảo quản thức ăn thừa (đặc biệt là 
thức ăn nóng hoặc nhiều dầu mỡ) bằng màng bọc thực 
phẩm tiềm ẩn nhiều rủi ro:

1. Các chất độc hại: Vật liệu nhựa (như PVC) dễ 
dàng giải phóng chất làm dẻo khi tiếp xúc với nhiệt độ cao 
và thực phẩm nhiều chất béo, làm tăng nguy cơ sức khỏe.

2. Khả năng chịu nhiệt kém: Khả năng chịu nhiệt 
tối đa của màng bọc thực phẩm thông thường chỉ khoảng 
110°C. Khi đun nóng bằng lò vi sóng, nó dễ bị chảy và biến 
dạng, để lại cặn nhựa trên thực phẩm.

3. Sự phát triển của vi khuẩn: Nếu màng bọc 
thực phẩm không được niêm phong đúng cách hoặc xảy ra 
hiện tượng ngưng tụ, nó có thể đẩy nhanh quá trình hư 
hỏng thực phẩm và sự phát triển của vi khuẩn.

Chỉ cần một tờ giấy nướng và quay trong lò vi 
sóng 2 phút

Theo trang web về phong cách sống Nhật Bản, bạn 
có thể giữ cho cơm tơi xốp và dẻo ngon sau khi rã đông và 
hâm nóng chỉ bằng một tờ giấy nến.

1. Cắt giấy nến: Cắt một miếng giấy nến đủ lớn để 
gói cơm (khoảng cỡ A4, điều chỉnh theo lượng cơm).

2. Cho cơm vào: Cho cơm vào giữa tờ giấy nến.
3. Gói lại: Gấp hai bên giấy nến vào trong, giống 

như gói quà, đảm bảo cơm được gói chặt.
4. Làm phẳng và tạo hình: Nhẹ nhàng ấn cơm bằng 

lòng bàn tay để dàn đều, tạo thành một “bánh cơm” dẹt.
5. Gấp và niêm phong: Gấp mép hở của giấy nến 

xuống dưới hoặc ấn chặt.
Mẹo: Tốt nhất nên chia cơm khi còn hơi ấm 

(khoảng 60℃) sau khi nấu để giữ ẩm và tránh bị cứng. Để 
rã đông, chỉ cần lấy cơm ra và cho vào lò vi sóng (khoảng 
1-2 phút). Tuy nhiên, khi sử dụng giấy nướng, hãy nhớ 
kiểm tra khả năng chịu nhiệt và xem nó có an toàn khi dùng 
trong lò vi sóng hay không.

Có 2 cách để hâm nóng cơm thừa
Bên cạnh các phương pháp bảo quản đúng cách, 

dưới đây là một số cách để ngăn cơm thừa bị khô sau khi 
hâm nóng:

1. Hấp trong nồi cơm điện: Nếu cơm để trong tủ 
lạnh bị khô, hãy cho cơm vào tô rồi đặt vào lòng nồi cơm 
điện, thêm một ít nước vào lòng nồi và hấp.

2. Lò vi sóng: Thêm một ít nước ấm vào cơm thừa, 
trộn đều và quay trong lò vi sóng ở mức công suất thấp đến 
trung bình trong nửa phút. Nếu nhiệt độ chưa đủ, hãy tiếp 
tục hâm nóng thêm 10 giây mỗi lần để giữ cho cơm ẩm. 
Đối với cơm đông lạnh, hâm nóng từ 2 đến 3 phút. ■

Vì sao người trẻ cũng bị bọng 
mắt, cải thiện thế nào?

Khi tuổi tác ngày càng tăng, tốc độ trao đổi 
chất sẽ dần chậm lại. Lượng collagen và 
các sợi đàn hồi trong da cũng liên tục suy 

giảm.
Theo thời gian, điều này dẫn đến tình trạng mỡ tích 

tụ ở vùng da quanh mắt, từ đó hình thành bọng mắt.
Mặc dù bọng mắt là một biểu hiện sinh lý khá bình 

thường nhưng về mặt ngoại hình lại gây ảnh hưởng không 
nhỏ, khiến khuôn mặt trông già nua hơn. Đặc biệt với 
nhiều người trẻ, bọng mắt còn khiến họ trông như đang có 
tình trạng  kém, thiếu sức sống.sức khỏe

Massage vùng quanh mắt sau khi thức dậy
Trong lúc ngủ, các hệ thống trong cơ thể tạm thời 

bước vào trạng thái nghỉ ngơi, tốc độ trao đổi chất chậm 

hơn đáng kể so với ban ngày, các quá trình tuần hoàn cũng 
suy giảm. Điều này khiến nước dễ tích tụ quanh vùng mắt, 
làm cho bọng mắt trở nên rõ rệt hơn. Vì vậy, sau khi thức 
dậy vào buổi sáng, bạn có thể dùng đầu ngón tay nhẹ 
nhàng massage quanh vùng mắt. Cách này giúp thúc đẩy 
tuần hoàn máu, cải thiện tình trạng phù nề và giảm bọng 
mắt. Thời gian massage không cần quá lâu, duy trì khoảng 
5 phút là đủ.

Kiên trì sử dụng kem dưỡng mắt
So với các vùng da khác trên cơ thể, da quanh mắt 

mỏng manh hơn, dễ bị khô và Trong quá trình da  lão hóa. 
mắt khô và xuống cấp, bọng mắt, quầng thâm và nhiều vấn 
đề khác cũng sẽ dần xuất hiện. Vì thế, việc chăm sóc da 
vùng mắt trong sinh hoạt hằng ngày là vô cùng cần thiết.

Để cải thiện quầng thâm và bọng mắt, bạn nên lựa 
chọn loại kem dưỡng mắt phù hợp với tình trạng da của 
mình. Việc này không chỉ giúp giữ ẩm tốt hơn, tăng độ đàn 
hồi và săn chắc cho vùng da quanh mắt mà còn làm chậm 
quá trình lão hóa, từ đó hỗ trợ giảm bọng mắt hiệu quả.

Ảnh minh họa
Chườm lạnh bằng nước trà
Chườm lạnh mắt bằng nước trà cũng là một cách 

khá hiệu quả để giảm bọng mắt, với cách thực hiện rất đơn 
giản. Trước tiên, cho một cốc trà vào ngăn mát tủ lạnh 
khoảng 20 phút, sau đó lấy ra. Dùng bông tẩy trang hoặc 
khăn sạch thấm nước trà, rồi đắp lên mắt trong khoảng 15 
phút, bạn sẽ thấy sự cải thiện rõ rệt. Sở dĩ nước trà có tác 
dụng là vì trong trà chứa một số thành phần đặc biệt giúp 
giảm phù nề và tăng độ săn chắc cho da. Phương pháp này 
bạn hoàn toàn có thể áp dụng thường xuyên trong sinh hoạt 
hằng ngày.

Hình thành thói quen sinh hoạt lành mạnh
Trong đa số trường hợp, nguyên nhân khiến bọng 

mắt trở nên nghiêm trọng là do thói quen sinh hoạt không 
khoa học, chẳng hạn như lịch sinh hoạt thất thường, 
thường xuyên thức khuya hoặc sử dụng mắt quá mức. 
Những yếu tố này đều khiến bọng mắt ngày càng nặng 
hơn.

Do đó, để cải thiện bọng mắt hiệu quả, việc điều 
chỉnh lối sống là điều không thể thiếu. Ngoài việc duy trì 
thói quen ngủ sớm, dậy sớm và đảm bảo ngủ đủ giấc, bạn 
còn cần sử dụng mắt hợp lý, tập thể dục đều đặn để phòng 
ngừa và giảm bớt tình trạng bọng mắt. ■ 

Đánh đổi tuổi 20 để chăm cha mắc 
Alzheimer

Dành trọn tuổi 20 chăm sóc người cha mắc 
Alzheimer, Chris Snell, 33 tuổi, trải qua 
vô số đêm thức trắng, đánh đổi thanh xuân 

trước khi đưa ông vào viện dưỡng lão.
Khi còn là thiếu niên, Chris Snell từng nghe cha 

mình - ông David - tâm sự rằng, nếu một ngày mắc chứng 
mất trí nhớ, ông muốn được ra đi thật nhanh. Từng chứng 
kiến người vợ đầu qua đời vì bệnh não, ông David hiểu rõ 
sự tàn phá khủng khiếp của căn bệnh này.

“Lúc đó tôi chỉ cười cho qua, nghĩ chuyện đó sẽ 
chẳng bao giờ xảy ra với gia đình mình”, Chris, hiện 33 
tuổi, nhớ lại.

Nhưng 14 năm trước, căn bệnh Alzheimer bắt đầu 
len lỏi vào cuộc sống của họ. Dấu hiệu đầu tiên chỉ là 
những câu nói lặp lại, những lần quên trước quên sau mà 
gia đình ngỡ là “đãng trí tuổi già”. Mọi chuyện dần tồi tệ 
khi ông David suýt trở thành nạn nhân của lừa đảo qua 
mạng, và có lần đứng bật khóc giữa nhà vì không nhớ nổi 
mật khẩu ngân hàng. Mỗi sáng thứ 2, ông thường tự lái xe 
đi ăn sáng. Quãng đường vốn chỉ mất 7 phút, nhưng có lần 
ông đi mất 2 tiếng mới tới nơi, và tốn thêm 2 tiếng nữa để 
tìm đường về. “Bố bị lạc rồi, bố cứ lái xe mãi mà không 
biết mình đang đi đâu”, câu nói của cha qua điện thoại 
khiến Chris chết lặng. Kết quả chụp cộng hưởng từ sau đó 
xác nhận David mắc Alzheimer. Chris khi ấy mới 19 tuổi, 
bước vào cuộc chiến chăm sóc người bệnh mà không có 
chút kiến thức nào trong tay.

Hai cha con sống nương tựa vào nhau trong một 
căn nhà lắp ghép chật hẹp ở thị trấn Reading. Để bảo vệ 
cha, Chris buộc phải trở thành một “kẻ nói dối” bất đắc dĩ. 
Mỗi khi thấy cha đòi lái xe, anh lại bí mật giấu chìa khóa 
vào tủ rồi giả vờ “tìm thấy” để ông không phật lòng. Khi 
bệnh trở nặng, anh in một mẩu giấy giả từ gara ôtô với nội 
dung: “Chìa khóa xe của ông đang được sửa”.

“Tôi học được rằng không nên tranh cãi, đôi khi 
phải thuận theo người bệnh để họ được yên lòng”, anh chia 
sẻ.

Nhưng Alzheimer không chỉ là sự quên lãng. Có 
những chiều mùa đông, Chris đứng lặng ngoài cửa, nhìn 
cha ngồi bất động hàng giờ nhìn chằm chằm xuống sàn 
nhà. Anh bật khóc vì bất lực, không biết điều gì đang diễn 
ra trong tâm trí vốn đã vụn vỡ của ông.

Công việc làm thợ xây của Chris liên tục bị gián 
đoạn vì những tình huống thót tim: cha quên tắt bếp gas 
làm cháy thức ăn, hay lang thang chân trần trong rừng giữa 
đêm lạnh. Đỉnh điểm là lần Chris cứu cha khỏi cơn đột quỵ 
ngay trong bồn tắm nhờ linh cảm bất an.

Sống dựa vào thu nhập ít ỏi và tiền trợ cấp, hai cha 
con chật vật trong căn nhà xuống cấp. Chris thừa nhận, 
hơn một thập kỷ chăm sóc cha đã lấy đi của anh mọi đam 
mê và động lực cá nhân.

Trong khi bạn bè đồng lứa hẹn hò, lập gia đình, 

Chris vẫn độc thân và luôn quay cuồng trong nỗi lo sợ 
nhận được tin dữ. “Tuổi 20 của tôi trôi qua một cách rời 
rạc. Thời gian dường như mất đi ý nghĩa khi tôi chỉ biết 
sống cho hiện tại của cha”, anh nói với chất giọng khàn 
đặc, mệt mỏi.

Cách đây ba năm, khi tình trạng của ông David đòi 
hỏi sự chăm sóc y tế 24/7, Chris đành gạt nước mắt gửi cha 
vào viện dưỡng lão. Đó là một quyết định đau lòng, nhưng 
cũng là lúc anh được “thở phào” sau hơn một thập kỷ căng 
thẳng tột độ.

Giờ đây, dù không còn đi lại hay nói được nhiều, 
ông David vẫn reo lên “Chào!” mỗi khi thấy con trai xuất 
hiện. Chris dán kín ảnh gia đình trong phòng cha với hy 
vọng mong manh về việc níu giữ chút ký ức còn sót lại.

Anh luôn trân trọng kỷ niệm trong chuyến du lịch 
Tây Ban Nha nhiều năm trước. Khi ấy ông David còn minh 
mẫn, đã tự hào đứng nhảy dưới ánh đèn sân khấu khi nghe 
con trai chơi nhạc điện tử. Trong mắt những người có mặt 
hôm đó, ông cụ như một “huyền thoại”.

“Căn bệnh này thật tàn khốc, nó bào mòn cả người 
bệnh lẫn người thân. Tôi chỉ mong xã hội có thêm nhiều hỗ 
trợ cho những gia đình đang âm thầm chiến đấu như chúng 
tôi”, Chris ngậm ngùi. Dù đánh mất thanh xuân, anh vẫn 
mỉm cười vì biết mình đã kịp có những khoảnh khắc ngọt 
ngào nhất bên cha, trước khi mọi thứ chìm vào dĩ vãng.

Câu chuyện của Chris là minh chứng của Hội 
chứng quá tải của người chăm sóc (Caregiver burnout) - 
tình trạng kiệt quệ hoàn toàn về thể chất, tinh thần và cảm 
xúc khi một người phải dành quá nhiều thời gian và công 
sức để chăm sóc người bệnh mãn tính.

Theo báo cáo thường niên năm 2024 của Hiệp hội 
Alzheimer Mỹ, chăm sóc bệnh nhân sa sút trí tuệ mang lại 
áp lực nặng nề hơn hẳn các căn bệnh khác. Thống kê cho 
thấy có tới 59% người chăm sóc phải chịu mức độ căng 
thẳng từ cao đến rất cao. Hơn 30% thừa nhận sức khỏe bản 
thân đã sụt giảm nghiêm trọng, và 27% buộc phải trì hoãn 
hoặc bỏ bê các nhu cầu chăm sóc y tế của chính mình.

Dữ liệu từ Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa 
Dịch bệnh Mỹ (CDC) cũng chỉ ra những rủi ro lớn về mặt 
tâm lý. Tỷ lệ mắc trầm cảm ở những người chăm sóc bệnh 
nhân Alzheimer dao động từ 30% đến 40%, cao gấp đôi so 
với người chăm sóc bệnh nhân đột quỵ hay các bệnh lý 
khác. Việc liên tục đối mặt với sự thay đổi tâm lý của người 
bệnh, mất ngủ kéo dài và áp lực tài chính khiến nhiều 
người rơi vào trạng thái cô lập xã hội.

Các chuyên gia y tế và tâm lý khuyến cáo: Người 
chăm sóc cần học cách chia sẻ gánh nặng. Việc nhờ cậy 
đến các dịch vụ y tế tại nhà, hoặc đưa người thân vào viện 
dưỡng lão khi bệnh tình vượt quá khả năng kiểm soát cá 
nhân không phải là sự chối bỏ trách nhiệm hay bất hiếu. Đó 
là một giải pháp y tế an toàn, cần thiết để bảo vệ chất lượng 
sống cho cả người bệnh lẫn người chăm sóc. ■ 

Giấu bớt kinh nghiệm để xin 
việc

Năm 2024, Lily, chuyên viên marketing 48 
tuổi, rơi vào cảnh thất nghiệp. Suốt 6 
tháng ròng rã gửi đi hơn 500 đơn ứng 

tuyển, cô chỉ nhận lại sự im lặng. Lily tìm đến một chuyên  
gia tư vấn nghề nghiệp, hy vọng được chỉ cách sửa lại từ 
khóa hay trình bày CV cho bắt mắt. Nhưng lời khuyên cô 
nhận được lại là một thủ thuật: Hãy xóa bỏ năm tốt nghiệp 
đại học và toàn bộ lịch sử làm việc trong 15 năm đầu. Chỉ 
giữ lại 10 năm kinh nghiệm gần nhất.

Nói cách khác, cô phải biến mình thành một ứng 
viên mới ngoài 30 tuổi trên giấy tờ. Lily làm theo, dù cảm 
thấy mâu thuẫn. Kết quả đến ngay lập tức: điện thoại của 
cô bắt đầu reo.

Lily là ví dụ cho một làn sóng âm thầm nhưng 
mạnh mẽ đang diễn ra tại Mỹ và nhiều nước phương Tây: 
lao động trung niên đang phải tìm cách “cải lão hoàn 
đồng” trên hồ sơ để vượt qua bộ lọc tuyển dụng. Số liệu từ  
Glassdoor cho thấy các thảo luận về “phân biệt tuổi tác” đã 
tăng vọt 133% trong giai đoạn 2024-2025. Nếu như trước 
đây, sự kỳ thị chỉ nhắm vào nhóm lao động sắp nghỉ hưu 
(trên 50 tuổi), thì nay, “ngưỡng già” đã trượt xuống độ tuổi 
35-40. Thị trường lao động hậu đại dịch đã thay đổi. Josh  
Bob, một cố vấn nghề nghiệp tại Boston (Mỹ) lý giải xu 
hướng này bằng khái niệm “Goldilocks” - ám chỉ những 
ứng viên nằm ở vùng an toàn: không quá non nớt để phải 
đào tạo lại, nhưng cũng không quá già dặn để bị coi là 
chậm chạp hay đòi hỏi quyền lợi.

“Nhà tuyển dụng muốn một người làm được việc 
ngay, nhưng họ sợ những người quá nhiều kinh nghiệm”, 
Josh Bob nói. Trong mắt nhiều công ty, một ứng viên với 
25 năm kinh nghiệm không đồng nghĩa với sự uyên bác, 
mà gợi lên hình ảnh của một nhân sự giá cao, khó bảo và 
khó thích nghi với công nghệ mới.

Jessica Ehlers ,  chuyên gia nhân sự tại 
Minneapolis, thừa nhận chi phí là rào cản lớn nhất. Khi 
nhìn thấy một CV dày đặc thành tích trải dài 3 thập kỷ, 
phản xạ đầu tiên của nhà tuyển dụng là: “Vị trí này không 
đủ tiền trả cho họ”. Thay vì thương lượng, họ loại hồ sơ 
ngay từ vòng gửi xe.

Chính Jessica cũng từng là nạn nhân. Mất việc ở 
tuổi 37, cô chật vật tìm chỗ đứng mới cho đến khi quyết 
định ẩn bớt các bằng cấp cao học và rút gọn hồ sơ chỉ còn 
10 năm kinh nghiệm. “Thật trớ trêu khi kinh nghiệm tích 
lũy cả đời lại trở thành gánh nặng, và để sinh tồn, chúng tôi 
buộc phải giả vờ mình ít hiểu biết hơn thực tế”, cô chiêm 
nghiệm.

Xu hướng này phản ánh một thực tế khắc nghiệt 
của thị trường việc làm hiện đại: khi lòng trung thành 
không còn được đảm bảo và áp lực tối ưu chi phí lên ngôi, 
sự “vừa vặn” được định giá cao hơn sự “dày dạn”. Và với 
những người như Lily hay Jessica, chiếc mặt nạ tuổi tác 
trên CV chính là tấm vé thông hành duy nhất để họ quay lại 
đường đua. ■
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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
_________________________________________________

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

890-2202//1770

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn dö 1 phoøng cho thueâ. Khu Bellaire 

& Synott (sau löng chôï Myõ Hoa). Bao ñieän, 

nöôùc, giaët saáy, internet. Haïn cheá naáu aên: 

Xin lieân laïc Thoâng:

832-769-1116
_________________________________________________

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

Vì sao nên cất thức ăn vào tủ 
lạnh khi còn nóng?

Nhiều người đợi thức ăn nguội hẳn mới cất 
tủ lạnh để bảo vệ thiết bị, nhưng chuyên 
gia cảnh báo khoảng thời gian chờ đợi này 

tạo điều kiện cho vi khuẩn sinh sôi.
Theo Trưởng khoa Dinh dưỡng Lâm sàng, Bệnh 

viện Đại học Y khoa An Huy (Trung Quốc), nguyên tắc 
vàng trong bảo quản thực phẩm là đưa vào môi trường lạnh 
càng sớm càng tốt, thậm chí ngay khi thức ăn còn nóng.

Lý do nằm ở “vùng nhiệt độ nguy hiểm” từ 4 đến 
60 độ C. Đây là môi trường lý tưởng để các loại vi khuẩn 
gây ngộ độc như Salmonella, tụ cầu vàng hay E. coli nhân 
lên nhanh chóng. Dưới 4 độ C (nhiệt độ tiêu chuẩn ngăn 
mát), vi khuẩn bị ức chế phát triển; trên 60 độ C, chúng bị 
tiêu diệt.

Nếu để thức ăn nguội tự nhiên, thời gian thực phẩm 
nằm trong “vùng nguy hiểm” kéo dài, làm tăng nguy cơ 
nhiễm khuẩn. Các tổ chức y tế khuyến cáo thức ăn nấu chín 
không nên để bên ngoài quá hai giờ. Đặc biệt, nếu nhiệt độ 
phòng trên 32 độ C, thời gian này rút ngắn chỉ còn một giờ.

Ảnh minh họa
Bộ Nông nghiệp Mỹ (USDA) khẳng định trên 

trang web chính thức: “Thức ăn nóng có thể được đặt trực 
tiếp vào tủ lạnh”, đồng thời liệt kê quan điểm “phải chờ 
nguội” vào danh sách những lầm tưởng phổ biến về an 
toàn thực phẩm.

Về lo ngại thức ăn nóng gây hại thiết bị, thực tế các 
dòng tủ lạnh hiện đại có hệ thống cảm biến và làm lạnh đủ 
mạnh để xử lý nhiệt độ cao mà không hỏng hóc. Điện năng 
tiêu thụ thêm không đáng kể so với lợi ích bảo vệ sức khỏe.

Tuy nhiên, cất thế nào cho đúng cũng là một nghệ 
thuật. J. Kenji López-Alt, tác giả cuốn sách khoa học ẩm 
thực nổi tiếng The Food Lab, cho biết sai lầm lớn nhất 
không phải là cất đồ nóng, mà là để nguyên cả nồi lớn.

“Khối thực phẩm quá lớn sẽ giữ nhiệt bên trong rất 
lâu, tạo ổ vi khuẩn ngay trong tủ lạnh dù bên ngoài có vẻ đã 
lạnh”, ông giải thích.

Để bảo quản thực phẩm khoa học, người nội trợ 
nên tuân thủ 4 quy tắc:

Chia nhỏ: Thay vì cất cả nồi, hãy chia thức ăn vào 
các hộp nhỏ (độ sâu dưới 5 cm). Việc này giúp thực phẩm 
giảm nhiệt nhanh hơn.

Không đậy nắp kín ngay lập tức: Nếu thức ăn còn 
quá nóng, hãy để hé nắp trong khoảng 1 tiếng đầu trong tủ 
lạnh để hơi nước thoát ra, tránh tình trạng “đổ mồ hôi” 
khiến món ăn bị nhão và thiu. Sau khi thức ăn đã nguội, 
cần đậy kín ngay để tránh nhiễm khuẩn chéo và ám mùi.

Thông thoáng: Xếp các hộp thực phẩm cách nhau 
một khoảng nhỏ để khí lạnh lưu thông.

Thời gian lưu trữ: Nhiệt độ thấp chỉ ức chế chứ 
không diệt được vi khuẩn. Rau nấu chín chỉ nên lưu trữ tối 
đa 24 giờ, các món thịt không quá 2 ngày. ■ 

Bốn bài kiểm tra đơn giản giúp 
nhận diện tốc độ lão hóa của cơ thể

Theo các chuyên gia, việc tự kiểm tra định 
kỳ những chỉ số vận động giúp mỗi người 
chủ động hơn trong chăm sóc sức khỏe và 

phòng ngừa suy giảm thể lực.
Lão hóa là tiến trình tự nhiên không thể đảo ngược, 

song tốc độ suy giảm thể chất ở mỗi người lại có sự khác 
biệt rõ rệt. Theo các báo cáo đăng tải trên National 
Geographic, việc theo dõi định kỳ những bài kiểm tra vận 
động đơn giản có thể giúp mỗi người nhận diện sớm dấu 
hiệu suy giảm thể lực, từ đó chủ động điều chỉnh lối sống 
và chế độ rèn luyện để duy trì sức khỏe lâu dài.

Tốc độ đi bộ 
Tốc độ đi bộ được các nhà khoa học xem là một 

trong những chỉ số quan trọng phản ánh mức độ lão hóa 
của cơ thể. Nhiều nghiên cứu cho thấy, tốc độ di chuyển 
chậm có liên quan mật thiết đến nguy cơ suy giảm nhận 
thức, giảm khả năng sống độc lập và gia tăng tỷ lệ tử vong 
ở người cao tuổi.

Để tự đánh giá, mỗi người có thể đo thời gian hoàn 
thành quãng đường 10 mét với tốc độ đi bộ thoải mái. Ở 
nhóm người trên 60 tuổi, tốc độ từ 0,8 1,2 m/giây được coi -
là bình thường. Với người trung niên, duy trì tốc độ từ 1,3 
m/giây trở lên cho thấy nền tảng thể lực và khả năng vận 
động tốt.

Động tác đứng lên  ngồi xuống-
Sức mạnh cơ bắp, đặc biệt là nhóm cơ chân, 

thường suy giảm sớm theo tuổi tác và ảnh hưởng trực tiếp 
đến khả năng vận động tự chủ. Bài kiểm tra đứng lên  ngồi -
xuống liên tục từ ghế, không dùng tay hỗ trợ, được xem là 
phương pháp đơn giản nhưng hiệu quả để đánh giá sức 
mạnh và độ bền của cơ chi dưới.

Việc gặp khó khăn hoặc mất nhiều thời gian để 
hoàn thành bài kiểm tra này có thể là dấu hiệu cảnh báo 

tình trạng mất cơ một hệ lụy phổ biến của lão hóa, làm tăng 
nguy cơ té ngã và hạn chế khả năng sinh hoạt độc lập.

Lực nắm tay 
Lực nắm tay không chỉ phản ánh sức mạnh của 

nhóm cơ tay mà còn được xem là chỉ số đại diện cho sức 
mạnh toàn thân. Các nghiên cứu lâm sàng chỉ ra rằng lực 
nắm tay yếu có liên quan đến nguy cơ mắc các bệnh tim 
mạch, tiểu đường và khả năng hồi phục kém sau phẫu 
thuật.

Ngưỡng tham chiếu thường được xác định khoảng 
26 kg đối với nam giới và 16 kg đối với nữ giới. Khi lực 
nắm tay thấp hơn mức này, cơ thể đang phát đi tín hiệu cần 
tăng cường vận động và rèn luyện thể chất.

Khả năng giữ thăng bằng 
Té ngã là nguyên nhân hàng đầu dẫn đến chấn 

thương nghiêm trọng ở người cao tuổi, trong đó suy giảm 
khả năng thăng bằng đóng vai trò then chốt. Bài kiểm tra 
đứng một chân giúp đánh giá sự phối hợp giữa hệ thần kinh 
trung ương và hệ vận động.

Thời gian giữ thăng bằng càng ngắn, nguy cơ gặp 
các biến cố về vận động càng cao. Tuy nhiên, theo các 
chuyên gia, khả năng thăng bằng có thể được cải thiện 
đáng kể thông qua những bộ môn nhẹ nhàng như yoga 
hoặc các bài tập thăng bằng chuyên biệt.

Lượng oxy tối đa
Thước đo lượng oxy tối đa mà cơ thể có thể sử 

dụng trong quá trình tập luyện. Nó còn được gọi là sự hấp 
thụ oxy tối đa hoặc khả năng hiếu khí tối đa. Dù thông số 
này có xu hướng giảm dần theo tuổi tác, việc duy trì các bài 
tập aerobic, chạy bộ hoặc đạp xe với cường độ phù hợp có 
thể làm chậm quá trình suy giảm.

Hiện nay, bên cạnh các xét nghiệm chuyên sâu tại 
cơ sở y tế, nhiều thiết bị đeo thông minh có thể ước tính 
VO₂ max, giúp người dùng theo dõi sức khỏe tim mạch và 
kiểm soát tiến trình lão hóa một cách chủ động. ■  

Nổ lớn ở nhà máy sản xuất đạn 
tại Ấn Độ

(VN+) - Ít nhất 17 người thiệt mạng và 12 người bị 
thương trong một vụ nổ lớn xảy ra tại nhà máy sản xuất đạn 
dược ở bang Maharashtra, Tây Nam Ấn Độ.

Cảnh sát địa phương xác nhận vụ nổ xảy ra vào 
khoảng 7h sáng nay (1/3). Nhà máy này chuyên sản xuất 
thuốc nổ công nghiệp phục vụ khai thác mỏ và các dự án hạ 
tầng.

Lực lượng chức năng đã tìm thấy 17 thi thể trong 
khuôn viên nhà máy. 12 người bị thương được đưa tới 
bệnh viện địa phương để điều trị, trong đó có một số 
trường hợp nguy kịch. Theo cảnh sát, tất cả các nạn nhân 
đều là công nhân làm việc tại nhà máy.

Hiện nhà chức trách đang điều tra nguyên nhân vụ 
nổ.
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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.

NEW

891-2208/1770

Caàn Ngöôøi

Caàn tìm ngöôøi coù kinh nghieäm hoaëc ñöôïc ñaøo taïo chaêm soùc cuï baø 81 

tuoåi bò sa suùt trí tueä/maát trí nhôù.

Thôøi gian laøm vieäc: 8 giôø saùng - 6 giôø chieàu hoaëc coù theå ôû laïi. Laøm 

vieäc töø Thöù Hai ñeán Chuû Nhaät.

Löông $1,000/7 ngaøy. Öu tieân ngöôøi bieát laùi xe. Nhaø ôû khu 

Southwest/Belliare, Houston.

Southwest/Bellaire

Xin vui loøng lieân laïc: 832-377-1642

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.

                                                                TT

NEW

835-2206/1774

Baùn Tieäm Söûa Xe

Caàn baùn tieäm söûa xe vaø body shop, vuøng North, very good 

location. Tieäm ñang hoaït ñoäng toát treân 25 naêm. Lyù do baùn vì 

chuû lôùn tuoåi, caàn retirement. Giaù caû thöông löông.

Northwest Houston

Xin vui loøng lieân laïc:

346-460-9088 * 832-794-6446

NEW

852-2196/1765

Baùn Tieäm Chieân Xaøo

Baùn tieäm chieân Caù, Gaø vaø Moùn Xaøo. Ñaây laø cô hoäi cho nhöõng ai 

muoán kinh doanh. Tieäm ñaõ hoaït ñoäng hôn 12 naêm. Caàn sang 

nhöôïng laïi vì khoâng ai trong coi.

Giaù caû thöông löôïng, $50k.

Vuøng Southwest

Xin lieân laïc: 281-728-3838

NEW

866-2199/1766

Baùn Tieäm Nail

Caàn sang tieäm nail vì thieáu ngöôøi troâng coi. 

Tieäm caùch Bellaire 15 phuùt. Giaù baùn $25k. Coù 

theå thöông löôïng.

Caùch Bellaire 15’

Xin vui loøng lieân laïc Tammy:

832-955-2537

BỎ PHIẾU BẦU CỬ SƠ BỘ VÀ BẦU CỬ GIỮA KỲ Ở TEXAS.

Vào ngày 18 tháng 2 năm 2026, Houston Community Media đã tổ chức, phối hợp với Texas Civil Rights Project, vào thứ Năm ngày 19 tháng 2 năm 2026, một 

buổi trình bày về những nội dung cơ bản của luật bầu cử Texas và những điều cần chú ý trong kỳ bầu cử sơ bộ và bầu cử giữa nhiệm kỳ. 

Một Luật sư Bảo vệ Bầu cử cấp cao (Senior Election Protection Attorney) có trụ sở tại Sugar Land đã trình bày các chủ đề sau:

Ÿ Bảo vệ quyền bầu cử là gì?

Ÿ Những kiến thức cơ bản về Luật Bầu cử Texas.

Ÿ Báo cáo về các cuộc bầu cử tại Texas

Hướng dẫn đăng ký cử tri cho học sinh trung học cũng đã được trình bày tại buổi họp.

Các ngôn ngữ khác nhau và các đường dây nóng hỗ trợ đều sẵn sàng để phục vụ cho việc đăng ký cử tri và bảo vệ quyền bầu cử. Quốc tịch Hoa Kỳ và giấy 

tờ nhận dạng hợp lệ là yêu cầu bắt buộc đối với tất cả các cử tri hợp pháp.

Đường dây nóng Bảo vệ Bầu cử: 

Ÿ Ngôn ngữ Châu Á: 888-API-VOTE

Ÿ Tiếng Anh: 866-OUR-VOTE

Ÿ Tiếng Tây Ban Nha: 888-VE-Y-VOTE

Ÿ Quyền Người Khuyết Tật Texas: 888-796-VOTE

Photos courtesy of Jonathan Guevara from Our Voices and Latin Touch Media

NEW

869-2199/1766

Baùn Tieäm Nail

Lôùn tuoåi veà höu, caàn baùn tieäm nail ñaõ hoaït ñoäng treân 10 

naêm. Gaàn South Post Oak, Houston TX 77045. Tieäm roäng 

1,000 sqft, coù 6 gheá + 6 baøn nail, phoøng facial, phoøng aên + 

maùy giaët + maùy saáy. 

Khu mix, tieàn rent reû, coù khaùch oån ñònh.

Houston, TX 77045

Xin vui loøng lieân laïc Kim: 832-955-2537
(khoâng kòp nghe phone, xin text message)

https://www.census.gov/newsroom/press-releases/2020/adapts-2020-operations.html
https://www.census.gov/newsroom/press-releases/2020/adapts-2020-operations.html
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