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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
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SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

10 loại đá tử thần giết người 
trong chớp mắt

Có khoảng hơn 4000 khoáng chất, quặng 
được tìm thấy trên trái đất. Trong đó có 
những loại đá khoáng chất sở hữu hình 

dáng, màu sắc rất đẹp nhưng ẩn chứa bên trong những 
thành phần nguy hiểm có thể giết bạn trong nháy mắt.

Orpiment có màu đỏ cam đặc trưng
Orpiment
Orpiment là loại đá làm từ thạch tín và sulfua, độc 

hại hơn cả thạch tín. Màu sắc của loại đá này khá quyến rũ, 
nhưng nếu bạn cầm nó bằng tay, nó có thể giải phóng ra bột 
thạch tín neurotoxic, carcinogenic (chất gây ung thư).

Loại khoáng chất có màu vàng cam đỏ đẹp mắt này 
thường được thấy ở các suối nước nóng hoặc miệng núi 
lửa. Chỉ chạm vào, Orpiment có thể làm giải phóng chất 
neurotoxin làm rối loạn thần kinh. Ở nhiều nơi, người ta 
còn tẩm độc neurotoxin lên mũi tên bằng cách chà xát đầu 
mũi tên với bột Orpiment.

Tuy nhiên, ở Trung Quốc trước đây người ta từng 
dùng nó làm thuốc, hoặc các nhà giả kim từng dùng 
Orpiment trong việc cố gắng tạo ra vàng.

Coloradoite
Coloradoite mới được phát hiện trong quặng tinh 

thể, có nguồn gốc từ các mạch magma. Quặng này là hợp 
chất giữa thủy ngân và tellurium, một kim loại rất độc và 
hiếm. Coloradoite vì thế nguy hiểm gấp đôi với những ai 
dám cầm chúng. Nếu bị đun nóng hoặc cho tác động với 
một hóa chất nào đó, chúng sẽ "nhả" ra một loại khí chết 
người, đồng thời giải phóng bụi.

Tinh thể chalcanthite màu xanh
Tinh thể chalcanthite màu xanh là hợp chất của 

đồng, sulfua và nhiều chất khác cùng với nước. 
Chính vì sự kết hợp này đã biến đồng, cần thiết cho 

cơ thể nhưng sẽ trở nên độc nếu hiện diện với số lượng lớn, 
thành một tinh thể sinh học, nghĩa là đồng có thể bị hòa tan 
trong nước và có thể hòa tan với số lượng lớn vào cơ thể 
động vật hoặc cây, khiến động vật trở nên yếu đi và sau đó 
giết chết chúng bằng cách gây trở ngại cho các quá trình 
trao đổi trong cơ thể.

Hutchinsonite.Tali
Hutchinsonite.Tali là phiên bản đồng đen. Đây là 

loại kim loại dày, trơn, tương đương với trọng lượng của 
nguyên tử, nhưng lại nguy hiểm hơn cả nguyên tử. Kim 
loại hiếm này là hợp chất của nhiều chất lạ. Ảnh hưởng của 
tali khá lạ, bao gồm cả rụng tóc, bệnh hiểm nghèo khi tiếp 
xúc qua da, và trong nhiều trường hợp nó có thể gây chết 
người. Hutchinsonite là hợp chất của tali, đồng và thạch 
tín. 3 loại độc tố kết hợp vào tạo thành hutchinsonite, khiến 
mức độ nguy hiểm của hợp chất này tăng lên gấp bội.

Galena
Galena là chất quặng chính của chì và tạo thành 

những khối hình lập phương bạc lấp lánh cực đẹp. Dù chì 
khá dẻo, nhưng chất sulfua của hợp chất Galena lại cực kỳ 
dễ vỡ và có phản ứng nhanh với hóa chất. Khi chiết suất, 
thành phần chì trong quặng có thể gây nguy hại cho con 
người và môi trường.

Asbestos
Asbestos là một trong những loại quặng nguy hiểm 

nhất trên Trái đất. Trong khi những loại quặng khác chỉ 
gây độc thông qua thành phần hóa học, asbestos gây tác 
hại trực tiếp lên phổi của chúng ta. Nó là hợp chất của silic, 
sắt, sodium và oxy. Chúng được tạo thành từ hàng nghìn 
các tinh thể nhỏ, có thể bay trong không khí và "chui" vào 
phổi của chúng ta, gây ra bệnh ung thư phổi.

Arsenopyrite
Arsenopyrite rất dễ bị nhầm với vàng. Sẽ thật ngốc 

nghếch nếu bạn cầm mẩu quặng này đưa lên miệng. 
Arsenopyrite là chất sulfat sắt-thạch tín. Nếu bạn đốt nóng 
hoặc sơ ý để nước rơi lên mẩu quặng này, khói độc của 
thạch tín sẽ được giải phóng.

Torbernite
Torbernite được cho là quặng của địa ngục. Loại 

quặng này là sự kết hợp của phốt-pho, đồng, nước, 
uranium. Vì vẻ đẹp hiếm có của mình, Torbernite là loại đá 
hay được các nhà sưu tầm săn tìm, nhưng phải được bảo 
quản cẩn thận. Nếu uranium phân rã, chất khí radon có thể 
khiến bạn bị ung thư phổi.

Stibnite
Stibnite là hợp chất sulfua antimo, nhưng nhìn nó 

khá giống bạc. Khi mới được phát hiện, người ta nghiền 
chất này ra và dùng làm chì kẻ mắt, trang điểm mắt trong 
hàng ngàn năm cho tới khi biết là chất độc. Ngoài ra, 
Stibnite còn được sử dụng như một nguyên liệu để sản xuất 
dao nĩa, ly tách hoặc chén ăn, dẫn đến nhiễm độc chất 
Antimon. Khi sử dụng stibnite có thể khiến thức ăn bị độc 
ở mức độ nguy hiểm nhất.

Những tinh thể Stibnite có thể làm cơ thể nhiễm 
độc tương tự như thạch tín, và từng cướp đi sinh mạng rất 

nhiều người trước khi người ta ngưng sản xuất đồ dùng 
làm từ Stibnite. Sau khi đụng vào loại đá này, bạn nên rửa 
tay để tránh nhiễm độc.

Cinnabar 
Cinnabar (sulfat thủy ngân) là một trong những 

loại quặng độc hại nhất trên thế giới. Tên của nó có nghĩa là 
máu rồng, nó được cấu tạo chủ yếu từ thủy ngân. Cinnabar 
được tạo thành gần núi lửa và khoáng sulfua. Cinnabar có 
thể giải phóng thủy ngân nếu bị động vào hoặc bị đốt nóng, 
dẫn tới hiện tượng rùng mình, mất cảm giác và chết. ■

Đây là một trong những công 
việc độc hại nhất thế giới - Làm 3 
năm có thể bị mù điếc, từ da đen biến 
thành da trắng

Công việc khai thác "vàng trắng" được đánh 
giá là nguy hiểm, vất vả bậc nhất.

Thế giới muôn hình vạn trạng có rất nhiều công 
việc nguy hiểm như: Đào than, khai thác đá, lau kính nhà 
cao tầng, lấy nọc rắn… Đây đều là những công việc nguy 
hiểm nhất trên thế giới mà dường như chỉ dành cho người 
dũng cảm và có sức chịu đựng cao.

Có rất nhiều lý do khác nhau để một người dám 
liều lĩnh đặt cược cả tính mạnh của mình vào công việc hết 
sức nguy hiểm nào đó. Đó có thể là vì mưu sinh những 
cũng có thể xuất phát từ ham muốn kiếm thu nhập lớn.

Một trong những công việc nguy hiểm, áp lực bậc 
nhất thế giới không thể không nhắc đến là khai thác muối 
tại Ethiopia – một quốc gia tại châu Phi. Họ cần mẫn dùng 
cả cuộc đời để kiếm sống. Họ đánh đổi mồ hôi, nước mắt, 
thậm chí là tính mạng để khai thác thứ khoáng sản được 
gọi là "vàng trắng".

Vùng hõm Danakil nằm trong sa mạc Danakil ở 
Ethiopia được xem là nơi nóng nhất thế giới. Sa mạc 
Danakil thuộc vùng Tam giác Afar. Nơi này thấp hơn mực 
nước biển chừng 100, chứa nhiều đá đỏ, quặng lưu huỳnh 
và mỏ muối.

Chính tại vùng lõm này là nơi sinh sống của người 
Afar. Tại đây, muối là tiền vì kinh tế phụ thuộc vào các hoạt 
động khai thác và buôn bán muối. Khoảng 750 thợ mỏ 
muối được phép làm việc trong khu vực. Họ khai thác 
muối bằng những dụng cụ thô sơ như búa, rìu.

Nền kinh tế địa phương nơi đây tương đối lạc hậu, 
chủ yếu là công việc lao động tay chân, ít máy móc hiện đại 
hỗ trợ. Không có máy khoan khí nén hay các thiết bị 
chuyên dụng dành cho thợ mỏ, người lao động phải sử 
dụng các dụng cụ thô sơ để phá vỡ tấm muối ra khỏi mặt 
đất.

Nhiều người bị mất khả năng nghe và nhìn
Trái ngược với cuộc sống giàu sang của chủ mỏ thì 

những người làm thuê lại rất nghèo khó. Làm việc vất vả 
nhưng thù lao của họ rẻ mạt, không tương xứng với sức lao 
động bỏ ra.

Hơn thế, hằng ngày họ phải làm việc trong điều 
kiện thời tiết khắc nghiệt. Nhiêt độ hầu như không giảm 
xuống dưới mức 50 – 60 độ C, thậm chí vào buổi sáng sớm. 
Chính vì vậy, họ thường phải làm từ sớm, trước khi mặt 
trời khiến nhiệt độ trở nên quá nóng. Đây là một công việc 
khó khăn ngay cả trong một khí hậu dễ chịu hơn.

Không những vậy, khai thác muối còn là công việc 
rất nguy hiểm. Do địa hình đặc thù hiểm trở nên những 
người thợ phải trèo qua những ngọn núi, khe núi trong quá 
trình vận chuyển muối. Mỗi ngày, công nhân phải đi bộ 
khoảng 2 giờ mới có thể đến các hồ muối. Việc di chuyển 
dưới thời tiết nắng gắt là điều không hề dễ dàng.

Do điều kiện kinh tế hạn hẹp, những người thợ 
cũng không có bất kỳ công cụ bảo hộ chuyên nghiệp nào. 
Họ chỉ có thể sử dụng những chiếc túi để ngăn muối xâm 
nhập vào khoang mũi. Mắt của họ thường đỏ hoe vì bị 
muối làm tổn thương. Điều này khiến thị lực giảm đi rõ rệt 
chỉ sau một thời gian ngắn.

Làn da của họ bị muối trắng bám dính bào mòn
Tại châu Phi, nguồn nước sạch là thứ vô cùng khan 

hiếm, quý giá. Chính vì thế, những người khai thác muối 
không thể tắm để làm sạch bản thân sau một ngày làm việc. 
Điều này khiến lớp da đen sạm của họ dần chuyển sang 
màu trắng bệch do bị muối bám dính và ăn mòn.

Sau khi làm việc tại hồ muối khoảng 3 năm, hầh 
hết tai và mắt của người thợ xuất hiện những dấu hiệu bất 
thường. Nhiều người còn bị mất đi khả năng nghe và nhìn. 
Làn da của họ thì bị ngứa, xót, gây ra nhiều vết thương 
ngoài da, dễ dẫn đến nhiễm trùng. Mặc dù công việc khai 
thác muối nguy hiểm đến tính mạng nhưng nhiều người 
dân vẫn bám trụ với nghề vì cuộc sống mưu sinh. ■

Kiến phân biệt kẻ thù và đồng 
đội nhờ mùi hương

Nếu chúng ta “tắt" hay làm quá tải các cơ 
quan thụ cảm mùi của chúng, chúng sẽ bối 
rối không phân biệt được đâu là kiến cùng 

tổ và đâu là kiến xâm nhập, từ đó giảm sự gắn kết với cả 
đàn.

Kiến xuất hiện ở hầu hết mọi nơi trên Trái đất. Ước 
tính có hơn 10 triệu tỷ cá thể kiến, gấp 1 triệu lần dân số của 
chúng ta. Kiến là loài côn trùng có tính xã hội rất cao, 
thường sống thành các đàn lớn liên kết lại với nhau thành 
một tổ. Trong mỗi tổ kiến có một hoặc nhiều kiến chúa 
đảm nhiệm vai trò sinh sản.

Hoạt động chính của kiến là bảo vệ tổ, tìm kiếm 
thức ăn và chăm sóc con cái. Để hoàn thành những nhiệm 
vụ này, một số loài kiến   "săn" các loài côn trùng khác, 
trong khi có loài kiến lại cắt lá thành những phần nhỏ để 
đưa vào hang, sau đó nhai thành bột giấy và lưu trữ bột 
giấy với phân của chúng. Hỗn hợp này kích thích sự phát 
triển của nấm, đó là thứ mà chúng muốn ăn. Tất cả các 

nhiệm vụ phức tạp đó đòi hỏi sự phối hợp nhịp nhàng và 
đáng tin cậy giữa các thành viên trong tổ.

Một nghiên cứu mới của các nhà sinh vật học tại 
ĐH Vanderbilt (Tennessee, Mỹ) đã làm rõ khả năng vượt 
trội của loài kiến. Chúng duy trì trật tự xã hội bằng phương 
thức trao đổi thông tin đáng tin cậy, nếu bị gián đoạn, trật 
tự chúng dựng nên sẽ sụp đổ.

Mùi hương độc đáo
Con người chủ yếu giao tiếp dựa trên lời nói và dấu 

hiệu trực quan. Chúng ta thường nhận dạng bạn bè của 
mình qua giọng nói, vẻ ngoài hoặc quần áo họ mặc. Tuy 
nhiên, kiến   chủ yếu dựa vào khứu giác nhạy bén của 
chúng.

Một lớp vỏ bên ngoài, được gọi là bộ xương ngoài, 
bao bọc cơ thể kiến. Lớp vỏ nhờn này mang một mùi 
hương độc đáo, không giống nhau giữa các cá thể và mùi 
hương độc nhất vô nhị của mỗi cá thể có thể truyền đạt 
thông tin quan trọng.

Chẳng hạn, kiến chúa sẽ có mùi khác so với kiến 
thợ và do đó được đối xử đặc biệt trong đàn. Điều quan 
trọng là kiến   từ các đàn khác nhau sẽ có mùi khác nhau. 
Việc phát hiện và giải mã những khác biệt này đóng vai trò 
quan trọng giúp bảo vệ lãnh thổ. Một khi kiến   đánh hơi 
thấy kẻ xâm nhập, cuộc chiến sẽ xảy ra.

Đối với kiến   và các loài côn trùng khác, quá trình 
tiếp nhận thông tin hóa học bắt đầu khi mùi hương đi vào 
những sợi lông nhỏ nằm dọc theo râu của chúng. Những 
sợi lông này rỗng và chứa các thụ thể đặc biệt, được gọi là 
tế bào thần kinh hoá cảm (phản ứng với các kích thích hóa 
học), giúp phân loại và gửi thông tin hóa học đến não của 
kiến.

Mùi, chẳng hạn như mùi tỏa ra từ lớp lông nhờn 
của kiến, hoạt động giống như “chìa khóa” hóa học. Kiến 
chỉ có thể ngửi thấy các mùi này nếu chúng được lắp vào 
đúng “ổ khóa” tế bào thần kinh cảm giác hóa học. 

Khóa thần kinh “đóng cửa” với các loại mùi khác. 
Một khi mùi hương liên kết chính xác với khóa thần kinh, 
thụ thể sẽ gửi thông điệp phức tạp đến não. Não của kiến   có 
thể giải mã thông tin này để đưa ra quyết định cuối cùng - 
phối hợp với những con kiến   cùng tổ hay bắt đầu trận chiến 
với những con kiến   xâm nhập.

Làm rối loạn cơ quan thụ cảm mùi
Để hiểu rõ hơn về cách kiến   phát hiện và truyền đạt 

thông tin, Giáo sư về khoa học sinh học và dược lý 
Laurence Zwiebel và nghiên cứu sinh hậu tiến sĩ về Khoa 
học Sinh học Stephen Ferguson, Đại học Vanderbilt, đã sử 
dụng các công cụ thí nghiệm như thuốc nhắm mục tiêu 
chính xác và kỹ thuật di truyền để điều khiển khứu giác của 
chúng. Họ đặc biệt quan tâm đến những gì sẽ xảy ra khi 
khứu giác của một con kiến   gặp trục trặc.

Ví dụ, khi họ ngăn không cho “chìa khóa” mùi mở 
“ổ khóa” tế bào thần kinh hóa cảm, thì nó sẽ ngăn thông tin 
hóa học truyền đến não. Điều này giống như khi ta bịt mũi 
hoặc đứng trong một căn phòng tối hoàn toàn – không thể 
cảm nhận mùi hương hay nhìn thấy gì. 

Nhóm nghiên cứu cũng có thể mở tất cả các “ổ 
khóa” cùng một lúc, khiến các nơ-ron tràn ngập một lúc 
nhiều thông điệp. Cả hai tình huống này đều ảnh hưởng 
đáng kể đến khả năng phát hiện và nhận thông tin chính 
xác của kiến.

Khi nhóm nghiên cứu can thiệp vào khứu giác của 
kiến   – cho dù là “tắt” hay làm quá tải các cơ quan thụ cảm 
mùi của chúng – chúng không còn tấn công những con 
kiến   khác tổ nữa. Thay vào đó, chúng có vẻ ít hung hăng 
hơn. Trong trường hợp không có thông tin rõ ràng, những 
con kiến     đã kiềm chế và chọn cách chấp nhận thay vì tấn 
công con kiến trước mắt. Nói cách khác, kiến   đặt câu hỏi 
trước rồi mới ra quyết định.

Các nhà khoa học tin rằng sự kiềm chế này là một 
đặc trưng mang lại cho loài kiến   một lợi thế tiến hóa. Khi 
bạn sống trong một lãnh thổ với hàng chục nghìn anh chị 
em, nếu việc nhầm lẫn danh tính hoặc ghi nhận thông tin 
sai lệch có thể dẫn đến đấu đá nội bộ, thương vong, và xa 
hơn là hỗn loạn trật tự xã hội - một cái giá quá đắt.

Một số loài kiến thu gom lá để tạo ra hỗn hợp kích 
thích sự phát triển của nấm, đó là thứ mà chúng muốn ăn

Khi những con kiến   trong các thí nghiệm mất khứu 
giác và khả năng phát hiện thông tin chính xác của chúng 
bị tổn hại, chúng không còn gắn bó với nhau thành một đàn 
gắn kết nữa .

Chúng không nhận ra đâu là bạn đâu là thù, vì vậy 
chúng không chỉ ngừng tấn công kẻ thù, mà còn ngừng 
hợp tác với bạn bè của mình. Không có kiến thợ chăm sóc 
con non hoặc tìm thức ăn, kiến chúa bị đói và số lượng 
trứng kiến cũng giảm.

“Chúng tôi phát hiện ra rằng nếu không có phương 
tiện chính xác để liên lạc và tiếp nhận thông tin hóa học, xã 
hội kiến   sẽ sụp đổ và đàn kiến   nhanh chóng chết. Tình 
trạng sai lệch thông tin hoặc thiếu thông tin chính xác cũng 
ảnh hưởng đến các loài động vật có tính xã hội cao khác, 
bao gồm cả con người”, nhóm nghiên cứu nhận định. Đối 
với kiến, khứu giác là giác quan quan trọng giữ xã hội kiến 
gắn kết, giúp chúng nhận biết, giao tiếp và hợp tác với 
nhau. ■ 
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SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Cây "ma" bí ẩn sống không cần 
quang hợp

hông chứa chất diệp lục, không cần ánh sáng KMặt trời, cây bóng ma ẩn sâu trong những 
khu rừng u tối ở châu Phi và châu Á. Chúng 

sinh sôi nhờ sống ký sinh vào nấm rễ và hút chất dinh 
dưỡng từ vật chủ.

Phát triển trong khu rừng u tối
Khi đi dạo trong những khu rừng tối tăm ở châu Mỹ và 

châu Á từ tháng 6 đến tháng 9, người ta có thể bắt gặp cây 
bóng ma (tên  khoa học là Monotropa Uniflora), còn được 
gọi là cây tẩu thuốc Ấn Độ hoặc cây tẩu thuốc ma. Loài cây 
này có màu trắng nhờ ma quái, rất dễ nhầm lẫn với nấm vì 
sắc trắng kỳ lạ của nó. Chúng là loại cây thân thảo lâu năm 
cao từ 10 đến 30 cm.

Cây bóng ma thường xuất hiện thành chùm, mọc gần 
những gốc cây chết. Vì chúng rất mỏng manh và trông 
giống như thạch đông lạnh, cây bóng ma đôi khi còn được 
gọi là cây băng. Thân cây được bao phủ bởi những chiếc lá 
đã biến đổi trông như vảy, được gọi là lá bắc. Khi trưởng 
thành, thân cây có thể có màu nâu sẫm và đốm đen.

Cây bóng ma không chứa chất diệp lục và không thể 
tạo ra năng lượng từ Mặt trời như hầu hết các loài cây khác. 
Vì không cần phụ thuộc vào ánh sáng của Mặt trời để phát 
triển nên cây bóng ma có thể lớn mạnh trong bóng tối ở 
những khu rừng cổ xưa.

Hoa của cây bóng ma có 5 cánh, thường mọc rủ xuống 
mặt đất. Sau khi được thụ phấn bởi côn trùng, nó mọc 
hướng thẳng đứng với thân cây. Ong nghệ là loài thụ phấn 
điển hình và chúng nhận được một ít mật và phấn hoa ngọt 
ngào như một phần thưởng cho việc thụ phấn.

Bộ rễ của cây bóng ma giòn và nhiều chất dinh dưỡng. 
Chúng là món ăn yêu thích của gấu xám. Những con vật 
này thường đào rễ cây bóng ma làm món ăn nhẹ.

Cây bóng ma thuộc họ Ericaceae, còn được gọi là 
thạch nam hay đỗ quyên. Họ này gồm hơn 4 nghìn loài đã 
biết trong đó có những thành viên nổi tiếng như việt quất 
xanh và nam việt quất. Màu nhạt và kết cấu thân chắc của 
cây bóng ma thường khiến nhiều người lầm tưởng rằng 
loài thực vật này là nấm.

Thực tế, chúng không phải nấm nhưng nấm đóng một 
vai trò quan trọng trong cách cây bóng ma lấy chất dinh 
dưỡng. Điều này dẫn chúng ta đến hành vi đáng sợ của nó.

Hút chất dinh dưỡng từ vật chủ
Cây bóng ma là một trong khoảng 3 nghìn loài thực 

vật dị dưỡng cần hấp thụ chất dinh dưỡng từ các nguồn bên 
ngoài và sinh vật dị dưỡng làm điều đó theo những cách rất 
kỳ lạ.

Các loài thực vật ăn côn trùng như bẫy ruồi Venus, 
Pinguicula, cây gọng vó và nắp ấm bắt và tiêu hóa bọ để 
lấy dưỡng chất. Thực vật ký sinh như cây tơ hồng hút chất 
dinh dưỡng từ cây chủ.

Giống như cây tơ hồng, cây bóng ma là một loài ký 
sinh và nó thiếu chất diệp lục cần thiết để tự tạo thức ăn từ 
ánh sáng Mặt trời. Cây bóng ma từng được cho là một loài 
hoại sinh, có nghĩa là thực vật hoặc nấm ăn xác chết hoặc 
vật chất thối rữa. Tuy nhiên, nghiên cứu mới đã phát hiện 
ra rằng thay vì ăn vật chất thối rữa, chúng giống như những 
con “ma cà rồng” hút chất dinh dưỡng từ loài khác, trong 
trường hợp này là nấm.

Đó là nấm rễ sống xung quanh gốc cây trong rừng sâu 
tối tăm, nơi tìm thấy cây bóng ma. Trên thực tế, hầu như tất 
cả các loài thực vật trên cạn đều có rễ bị nhiễm nấm rễ. 
Chúng sống trong một mối quan hệ được gọi là cộng sinh 
tương hỗ.

Thông qua quá trình quang hợp, cây chứa chất diệp 
lục sẽ sử dụng năng lượng Mặt trời để chuyển đổi carbon 
dioxide thành đường và các chất dinh dưỡng khác. Những 
chất dinh dưỡng này được cây chủ cung cấp cho nấm qua 
rễ.

Đến lượt nấm, nó cung cấp nước và khoáng chất cho 
cây. Thông qua mối quan hệ “đôi bên cùng có lợi”, các chất 
dinh dưỡng do một cây chủ tạo ra có thể được chia sẻ cho 
các thực vật khác thông qua mạng lưới nấm hoạt động 
ngầm dưới lòng đất. Tuy nhiên, mối quan hệ giữa nấm rễ 
và cây bóng ma không phải sự cộng sinh hữu ích này.

Mối quan hệ giữa cây bóng ma và nấm giống như ký 
sinh trùng và vật chủ vì cây bóng ma không đem lại cho 
nấm bất cứ lợi ích gì. Nó chỉ cố hút hết dưỡng chất và năng 
lượng từ nấm giống như ký sinh trùng vì nó không chứa 
chất diệp lục và không thể quang hợp.

Thông thường, khi một ký sinh trùng bám vào vật chủ, 
vật chủ sẽ chống lại nhưng bằng một cách nào đó mà giới  
khoa học chưa phát hiện ra, cây bóng ma đã lừa nấm rằng 
mối quan hệ giữa chúng là cộng sinh. Từ đó, chúng có thể 
thoải mái hút chất dinh dưỡng từ nấm rễ để phát triển.

Qua quá trình thụ phấn, cây bóng ma phát tán hàng 
nghìn hạt cực nhỏ ra ngoài không gian. Những hạt này lắng 
xuống đất, bám vào nấm rễ và bắt đầu hút chất dinh dưỡng 
của nó để phát triển. Sau đó, nó mọc lên thành cây mới và 
tiếp tục bấu víu vào quá trình sống ký sinh này.

Khi cây chủ quang hợp, nấm rễ hút chất dinh dưỡng từ 
rễ cây còn cây bóng ma hút chất dinh dưỡng từ nấm. Hành 
vi “ăn trộm” cho phép chúng phát triển khỏe mạnh trong 
bóng râm. Tuy nhiên, sau khi chết đi, cây bóng ma sẽ trả lại 
tất cả chất dinh dưỡng mà nó lấy từ vật chủ và nấm rễ cho 
mặt đất.

Cây bóng ma có thể rất mong manh nên việc nhân 
giống chúng ở nhà là không thể. Loài này hoàn toàn dựa 
vào điều kiện khí hậu ẩm ướt, tối tăm và “mối tình tay ba” 
giữa nó, nấm và cây chủ.

Nhiều nhà thám hiểm cho biết, cây bóng ma có thể ăn 
được. Người ta mô tả nó có vị khá nhạt nếu ăn sống nhưng 
nếu nấu chín, nó có vị giống như măng tây. Tuy nhiên, loài 
cây này chứa glycoside, một chất gây ảnh hưởng đến sức 
khỏe nếu ăn nhiều nên không thể sử dụng làm thức ăn. ■ 

Phát hiện rạn san hô tại Tây 
Australia có khả năng chịu nhiệt 
khác thường

Các rạn san hô từ quần thể Houtman Abrolhos 
có thể sống sót lâu hơn gần 4 lần dù ở điều kiện 
nhiệt độ cực đoan; ngưỡng suy giảm hiệu suất 

quang hợp tại quần thể này cao gấp 22 lần so với bình 
thường.

Nghiên cứu của Đại học James Cook (JCU) Australia 
mới đây cho thấy một quần thể rạn san hô ngoài khơi bang 
Tây Australia (WA) có khả năng chống chịu đáng kể trước 
hiện tượng nhiệt độ nước biển tăng cao cực đoan.

Phát hiện này đem lại hy vọng hiếm hoi để các rạn san 
hô sống sót trước sự tàn phá của biến đổi khí hậu.

Kết quả nghiên cứu được công bố trên tạp chí Current 
Biology. Theo thông báo của Đại học James Cook, nhóm 
nghiên cứu thuộc trường này và các tổ chức đối tác ghi 
nhận hiện tượng tẩy trắng san hô xảy ra ở mức tối thiểu tại 
quần đảo Houtman Abrolhos (HAI), dù nhiệt độ đại dương 
tăng cao năm ngoái khiến san hô bị tẩy trắng và chết hàng 
loạt dọc theo đường bờ biển bang Tây Australia.

Bà Kate Quigley, tác giả chính của nghiên cứu và 
cũng là nghiên cứu sinh tại Đại học James Cook, cho biết 
nhiệt độ đại dương đã vượt mọi giới hạn trong 8 tháng qua, 
mức được cho là “thảm họa”.

Tuy nhiên, khi tiến hành khảo sát các rạn san hô tại 
quần đảo Houtman Abrolhos, nhóm nghiên cứu hầu như 
không thấy hoặc thấy rất ít dấu hiệu tẩy trắng san hô và đây 
là điều khác thường.

Các thử nghiệm trong phòng thí nghiệm đối với 3 loài 
san hô khác nhau lấy từ rạn san hô Houtman Abrolhos ở 
Ấn Độ Dương cho thấy khả năng chống chịu hiện tượng 
tẩy trắng san hô cao gấp 3,7 lần so với thông thường.

Cụ thể, các rạn san hô này có thể sống sót lâu hơn gần 
4 lần dù ở trong điều kiện nhiệt độ cực đoan. Ngưỡng suy 
giảm hiệu suất quang hợp tại quần thể san hô Houtman 
Abrolhos cao gấp 22 lần so với bình thường.

Bà Quigley giải thích hiệu suất quang hợp được cải 
thiện có thể liên quan đến các loại tảo cộng sinh giúp duy 
trì quá trình sản xuất năng lượng của san hô, cùng với vị trí 
địa lý của khu vực này là nơi giao nhau giữa vùng biển ôn 
đới và nhiệt đới.

Các nhà nghiên cứu ước tính hiện chỉ còn chưa đến 10 
"khu vực trú ẩn" như vậy tồn tại trên phạm vi toàn cầu, 
đồng thời nhấn mạnh cần ưu tiên bảo vệ các khu vực này 
song song với các nỗ lực cắt giảm khí thải gây hiệu ứng 
nhà kính.

Hiện tượng tẩy trắng xảy ra khi nhiệt độ đại dương 
tăng cao khiến san hô đẩy tảo cộng sinh-nguồn cung cấp 
màu sắc và dinh dưỡng, ra khỏi cơ thể, khiến chúng 
chuyển sang màu trắng và trở nên dễ chết. ■ 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Người trung niên thấy cơ bắp 
teo đi, dễ té ngã nhưng không nhận 
ra mình đang bị teo cơ: Ăn nhiều 5 
thực phẩm để phục hồi cơ bắp

Chỉ cần kịp thời bổ sung dinh dưỡng và điều 
chỉnh một cách khoa học, chúng ta hoàn toàn 
có thể làm chậm quá trình mất cơ một cách 

hiệu quả, thậm chí là phục hồi một phần cơ lực.

Sau tuổi 60, cơ bắp của cơ thể người sẽ suy giảm với 
tốc độ chóng mặt. Nếu không kịp thời bổ sung các dưỡng 
chất thiết yếu, chẳng bao lâu sau, lượng cơ sẽ ngày càng ít 
đi, thậm chí ảnh hưởng nghiêm trọng đến khả năng vận 
động. Bác sĩ đặc biệt nhấn mạnh rằng: Nếu thiếu protein, 
cơ bắp cuối cùng sẽ dần biến mất. Để khôi phục cơ lực, có 
5 loại thực phẩm cực kỳ tốt mà người trung niên và cao 
tuổi thường xuyên bỏ qua nhưng nhất định phải ăn.

Mất cơ là không thể đảo ngược?
Nhiều người trung niên và cao tuổi có một lầm 

tưởng rằng: "Già rồi thì phải yếu đi, thịt nhão ra là chuyện 
bình thường, không cần bận tâm". Tuy nhiên, các đồng 
thuận phổ biến kiến thức lâm sàng trong nước chỉ ra rằng, 
tình trạng mất cơ (thiểu cơ) hoàn toàn không phải là bất 
khả kháng.

Sau tuổi 60, tốc độ suy giảm cơ bắp tăng nhanh, mỗi 
năm mất khoảng 1% - 2%. Nếu cơ thể thiếu hụt các dưỡng 
chất cốt lõi trong thời gian dài, sau tuổi 70 có thể xuất hiện 
tình trạng teo cơ rõ rệt, dẫn đến đi lại khó khăn và làm tăng 
nguy cơ té ngã. Thế nhưng, chỉ cần kịp thời bổ sung dinh 
dưỡng và điều chỉnh một cách khoa học, chúng ta hoàn 
toàn có thể làm chậm quá trình mất cơ một cách hiệu quả, 
thậm chí là phục hồi một phần cơ lực.

Hướng dẫn Dinh dưỡng và Sức khỏe cho Người cao 
tuổi Trung Quốc đã chỉ rõ: Protein là nguyên liệu cốt lõi để 
cấu thành nên cơ bắp. Không có protein, cơ bắp không thể 
tổng hợp và sửa chữa. Việc thiếu hụt protein trong thời 
gian dài sẽ khiến cơ bắp dần bị phân hủy và tiêu biến.

Đồng thời, nghiên cứu của Phân hội Y học Lão khoa 
thuộc Hiệp hội Y khoa Trung Hoa cho thấy: Người trên 60 
tuổi nếu không nạp đủ lượng protein mỗi ngày, tốc độ mất 
cơ sẽ nhanh hơn 30%. Ngược lại, nếu bổ sung protein hợp 
lý kết hợp với vận động nhẹ nhàng, tốc độ mất cơ có thể 
giảm tới 50%.

Nguyên nhân khiến nhiều người lớn tuổi bị mất cơ 
nhanh, bên cạnh yếu tố lão hóa tự nhiên, chủ yếu là do chế 
độ ăn uống thiếu protein hoặc bổ sung sai cách. Ví dụ, một 
số cụ già lo lắng "ăn thịt hại thận" nên trường chay; một số 
khác lại chỉ ăn tinh bột (cơm, cháo) mà bỏ qua các nguồn 
protein chất lượng cao. Tất cả những thói quen này đều 
đẩy nhanh quá trình tiêu cơ.

Thiếu protein kéo dài: Sau 3 tháng, cơ thể sẽ gặp 
rắc rối lớn

Tầm quan trọng của protein đối với cơ bắp giống 
như xi măng đối với một ngôi nhà. Thiếu hụt lâu ngày 
không chỉ làm mất cơ mà còn kéo theo một chuỗi hệ lụy 
sức khỏe. Đặc biệt với người trên 60 tuổi, chỉ trong vòng 3 
tháng ngắn ngủi, cơ thể sẽ thấy rõ những thay đổi tiêu cực 
dựa trên các bằng chứng lâm sàng sau:

* Cơ bắp teo nhanh, khả năng vận động sa sút: Khi 
thiếu protein, cơ bắp không được sửa chữa và tái tạo, dẫn 
đến lỏng lẻo, yếu ớt. Những việc trước đây vốn rất nhẹ 
nhàng như lên xuống cầu thang, xách đồ nặng giờ trở nên 
vô cùng khó khăn, thậm chí xuất hiện tình trạng đi đứng 
loạng choạng, dễ ngã. 

* Té ngã chính là một trong những nguyên nhân 
hàng đầu gây gãy xương và tàn phế ở người già. Dữ liệu 
lâm sàng cho thấy, người cao tuổi thiếu protein có nguy cơ 
té ngã cao hơn 40% so với người bình thường.

* Hệ miễn dịch suy giảm mạnh, dễ đổ bệnh: Protein 
không chỉ xây dựng cơ bắp mà còn là thành phần cốt lõi 
cấu tạo nên các tế bào miễn dịch. Thiếu protein khiến cơ 
thể không tổng hợp đủ tế bào miễn dịch, làm giảm sức đề 
kháng. Người già sẽ dễ bị cảm cúm, nhiễm trùng và thời 
gian phục hồi sau bệnh cũng lâu hơn. Số liệu cho thấy tỷ lệ 
nhiễm trùng đường hô hấp ở người già thiếu protein cao 
hơn từ 25% - 30%.

* Trao đổi chất chậm lại, dễ béo phì và nhanh già 
hóa: Cơ bắp là "động cơ đốt mỡ" của cơ thể. Khối lượng cơ 
càng ít, tốc độ trao đổi chất càng chậm. Khi đó, dù ăn 
không nhiều nhưng mỡ thừa vẫn dễ tích tụ, đồng thời da dẻ 
sẽ trở nên lỏng lẻo, chảy xệ, trông già nua hơn hẳn.

* Tăng nguy cơ loãng xương: Cơ bắp có tác dụng 
bảo vệ xương khớp. Khi cơ bắp bị tiêu biến, áp lực lên 
khung xương sẽ nặng nề hơn, làm tăng nguy cơ loãng 
xương và gãy xương.

Gợi ý thực đơn: 5 loại thực phẩm giúp khôi phục 
cơ lực sau tuổi 60

Dựa trên lời khuyên của các chuyên gia dinh dưỡng 
và lão khoa, sau tuổi 60, muốn bổ sung protein và phục hồi 
cơ lực, bạn không cần phải cố tìm mua các loại thực phẩm 
chức năng đắt đỏ. Hãy tập trung ăn tốt 5 loại thực phẩm 
bình dân, dễ kiếm, dễ tiêu hóa dưới đây:

1. Trứng gà
Trứng gà là "nguồn vàng" của protein chất lượng 

cao, có thành phần axit amin gần nhất với nhu cầu của cơ 

thể người và rất dễ hấp thụ. Mỗi ngày ăn 1 quả trứng có thể 
bổ sung khoảng 6-7 gram protein chất lượng cao, đi kèm 
các vitamin và khoáng chất giúp thúc đẩy tổng hợp cơ. 
Người cao tuổi không cần quá lo lắng về vấn đề 
cholesterol, ăn 1 quả trứng mỗi ngày chỉ có lợi chứ không 
có hại.

2. Sữa ít béo (Sữa tách béo)
Sữa ít béo rất giàu protein và canxi. Protein giúp sửa 

chữa cơ bắp, còn canxi giúp bảo vệ xương. Sự kết hợp 
song hành này vừa nuôi cơ vừa khỏe xương, rất thích hợp 
cho người lớn tuổi. Nên uống khoảng 300ml mỗi ngày, 
uống trước khi đi ngủ còn giúp hỗ trợ giấc ngủ và gián tiếp 
phục hồi cơ bắp.

3. Thịt bò nạc
Thịt bò nạc chứa nhiều protein chất lượng cao cùng 

các khoáng chất như sắt và kẽm. Sắt giúp phòng ngừa thiếu 
máu, kẽm thúc đẩy tổng hợp protein hỗ trợ phục hồi cơ, 
hơn nữa hàm lượng chất béo lại thấp nên không gây áp lực 
cho cơ thể. Nên ăn 2-3 lần một tuần, mỗi lần từ 50-70 
gram, ninh nhừ để dễ tiêu hóa.

4. Đậu phụ
Đậu phụ là nguồn protein thực vật tuyệt vời, giàu 

protein đậu nành và chứa isoflavone. Nó vừa giúp bổ sung 
đạm vừa giúp điều hòa trạng thái cơ thể, rất thích hợp cho 
những người ăn chay hoặc không thích ăn thịt. Nên ăn 
khoảng 100 gram mỗi ngày, nấu kèm với rau củ để dinh 
dưỡng cân bằng hơn.

5. Quả óc chó
Quả óc chó không chỉ giàu protein mà còn chứa các 

axit béo không bão hòa tốt cho tim mạch, cung cấp năng 
lượng cần thiết để hỗ trợ phục hồi cơ bắp. Loại hạt này có 
vị bùi ngon, dễ mang theo, rất hợp làm bữa ăn nhẹ cho 
người già. Nên ăn từ 2-3 quả mỗi ngày, không nên ăn quá 
nhiều để tránh nạp dư thừa calo.

Mất cơ sau tuổi 60 không đáng sợ, đáng sợ là sự thờ 
ơ trước việc bổ sung protein và ăn uống sai cách. Chỉ cần 
kiên trì bổ sung 5 loại thực phẩm này vào thực đơn định kỳ, 
đảm bảo đủ lượng protein mỗi ngày kết hợp vận động vừa 
sức, bạn hoàn toàn có thể đẩy lùi tình trạng mất cơ, khôi 
phục cơ lực và giữ cho cơ thể luôn dẻo dai, linh hoạt. ■ 

Ngày càng có nhiều người mắc 
ung thư tuyến tụy, bác sĩ nói thẳng: 6 
thứ để lâu trong nhà đang "nuôi" 
mầm bệnh

Hãy kiểm tra và vứt 6 thứ này ra khỏi nhà bạn 
ngay! Nếu không, ung thư tuyến tụy sẽ thừa 
cơ "tấn công" cả gia đình.

Dì Wang (Trung Quốc) năm nay 56 tuổi, vốn là 
người có lối sống rất tiết kiệm. Suốt nhiều năm qua, dì vẫn 
giữ thói quen dùng đi dùng lại một hộp cơm bằng nhựa và 
chiếc thớt gỗ cũ kỹ mà không chịu thay mới. Ở góc ban 
công nhà dì luôn chất đống những chồng báo cũ, còn đồ ăn 
thừa thì thường xuyên được lưu trữ trong tủ lạnh cả tuần 
mới mang ra ăn lại.

Cách đây một thời gian, dì Wang bắt đầu khổ sở vì 
những cơn đau âm ỉ ở vùng bụng trên và  sụt cân không rõ 
nguyên nhân. Chỉ trong vòng sáu tháng, cơ thể dì suy 
nhược rõ rệt khi sụt tới 8kg. Khi đến bệnh viện thăm khám, 
dì Wang bàng hoàng nhận kết quả chẩn đoán đã mắc ung 
thư tuyến tụy giai đoạn giữa. 

Sau khi tìm hiểu kỹ về thói quen sinh hoạt hàng ngày 
của bệnh nhân, bác sĩ điều trị đã thẳng thắn chỉ ra thủ phạm 
là chính những món đồ cũ gắn liền với thói quen tiết kiệm 
"tưởng tốt hóa hại". 

6 thứ để lâu trong nhà không khác gì "nuôi" ung 
thư tuyến tụy

Theo thống kê từ Cơ quan Nghiên cứu Ung thư 
Quốc tế thuộc Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), ung thư 
tuyến tụy đang trở thành gánh nặng y tế khủng khiếp trên 
toàn cầu khi mỗi năm ghi nhận khoảng hơn 510.000 ca 
mắc mới và cướp đi sinh mạng của hơn 467.000 người. 

Đáng sợ hơn, các báo cáo y học xác nhận tỷ lệ sống 
sót sau 5 năm của bệnh nhân mắc căn bệnh ác tính này vẫn 
duy trì ở mức thấp kỷ lục dưới 10%, biến chứng nguy hiểm 
và tiên lượng xấu hơn rất nhiều so với các loại ung thư phổ 
biến khác. 

Chính vì mức độ tử vong cao, tiến triển âm thầm khó 
phát hiện ở giai đoạn đầu, ung thư tuyến tụy từ lâu đã bị 
giới chuyên gia y tế thế giới vạch mặt và mệnh danh là 
"vua của các loại ung thư".

Một nghiên cứu của Hội Tiêu hóa Trung Quốc thuộc 
Hiệp hội Y khoa Trung Quốc cũng xác nhận, việc tiếp xúc 
lâu dài với các chất độc hại trong các vật dụng được lưu trữ 
lâu ngày có thể làm tăng nguy cơ ung thư tuyến tụy. Trong 
số đó, 6 vật dụng gia đình thông thường dưới đây gây ra tác 
hại rõ rệt nhất nhưng lại dễ bị bỏ qua nhất:

1. Hộp nhựa đựng thức ăn dùng quá lâu
Các chuyên gia y tế khuyến cáo không nên sử dụng 

hộp đựng đồ ăn bằng nhựa quá 3 tháng. Việc tiếp tục dùng 
hộp cũ hoặc dùng chúng để hâm nóng thức ăn trong lò vi 
sóng sẽ kích thích sự phát thải các chất độc hại như 
bisphenol A và phthalates. Những hóa chất này ngấm vào 
thực phẩm, đi vào cơ thể và trực tiếp làm tổn thương tế bào 
tuyến tụy.

2. Thớt gỗ dùng lâu, bị nấm mốc
Thớt gỗ sử dụng quá 6 tháng sẽ hình thành nhiều vết 

nứt sâu, biến thành nơi trú ngụ lý tưởng cho vi khuẩn và 
các loại nấm mốc. Độc tố từ nấm mốc bám chặt vào bề mặt 
thớt, khi chúng ta băm chặt thức ăn sẽ thôi nhiễm trực tiếp 
vào thực phẩm, sinh ra các chất độc tàn phá cơ quan nội 
tạng.

3. Sách báo để lâu nhưng không bảo quản cẩn 
thận

Mực in được sử dụng trên các loại báo chí cũ chứa 
hàm lượng lớn các chất gây ung thư mạnh, điển hình là 
benzen. Khi được tích trữ với số lượng lớn trong thời gian 
dài, các hóa chất độc hại này sẽ liên tục bay hơi vào không 

khí, làm ô nhiễm môi trường sống và âm thầm hủy hoại hệ 
thống tế bào khi con người hít phải.

4. Ấm đun nước, ấm siêu tốc kim loại dùng quá 
lâu

Một chiếc ấm đun nước không nên sử dụng vượt quá 
3 năm. Dưới tác động của nhiệt độ cao liên tục, thành mạch 
bên trong của ấm cũ bị lão hóa, rỉ sét và bắt đầu rò rỉ các 
kim loại nặng nguy hiểm như crom và niken vào nước 
uống, tích tụ độc tố cho tuyến tụy.

5. Chất tẩy rửa hóa học chứa các hợp chất hữu cơ 
dễ bay hơi

Việc lạm dụng các loại chất tẩy rửa hoặc chất làm 
thơm không khí chứa các thành phần độc hại như benzen 
hay formaldehyde sẽ khiến cơ thể hít phải một lượng lớn 
khí độc. Các hợp chất hữu cơ này tích tụ trong cơ thể, gây 
áp lực nặng nề và làm biến đổi cấu trúc tế bào tuyến tụy.

6. Đồ ăn thừa để lâu trong tủ lạnh
Thực phẩm nấu chín bảo quản quá 3 ngày trong tủ 

lạnh sẽ bắt đầu biến chất, tạo điều kiện cho vi sinh vật có 
hại phát triển mạnh và sản sinh ra lượng lớn nitrosamine. 
Chất gây ung thư cực mạnh này khi đi vào đường tiêu hóa 
sẽ trực tiếp ép tuyến tụy phải làm việc quá tải và kích hoạt 
mầm bệnh phát triển.

6 dấu hiệu sớm nhất của ung thư tuyến tụy
- Đau âm ỉ vùng bụng trên: Cơn đau nhói hoặc âm ỉ, 

không cố định và nặng hơn sau khi ăn.
- Sụt cân không rõ nguyên nhân: Cơ thể sụt giảm 

hơn 2 - 3 kg trong vòng 6 tháng dù không ăn kiêng.
- Vàng da và vàng mắt: Lòng trắng mắt chuyển 

vàng, ngứa da và nước tiểu đậm màu như trà do u chèn ép 
ống dẫn mật.

- Tiêu chảy và phân nhờn: Tuyến tụy suy giảm tiết 
enzyme khiến thức ăn không tiêu hóa hết, gây ra phân mỡ 
và nhờn.

- Buồn nôn và chán ăn: Hệ tiêu hóa bị rối loạn liên 
tục, người bệnh luôn có cảm giác đầy chướng bụng và sợ 
thức ăn.

- Nước tiểu sẫm màu và phân nhạt màu: Dòng chảy 
mật bị tắc nghẽn khiến nước tiểu đổi màu như nước chè 
đặc, trong khi phân bị mất màu và chuyển sang nhạt hoặc 
bạc màu. ■ 

5 vị trí đau trên cơ thể cảnh báo 
cơn nhồi máu cơ tim

Ngoài đau ngực, người bị nhồi máu cơ tim có 
thể xuất hiện các biểu hiện đau ở hàm, vai, 
đau vùng thượng vị hay đau ở họng.

Sohu đưa tin ông Lâm, người Trung Quốc, 56 tuổi, 
may mắn thoát chết sau cơn nhồi máu cơ tim nhờ được cấp 
cứu kịp thời.

Ông Lâm cho biết trước đó sức khỏe vốn ổn, chỉ có 
tiền sử tăng huyết áp. Một buổi sáng, khi vừa thức dậy, ông 
bất ngờ thấy tức ngực, vùng vai trái đau nhức như bị đè 
nặng. Nghĩ rằng do nằm sai tư thế, ông không để tâm và 
tiếp tục sinh hoạt bình thường.

Tuy nhiên, chỉ ít phút sau, cơn đau lan xuống cánh 
tay trái, kèm cảm giác tê và đau lan lên vùng hàm. Thấy 
chồng tái mặt, toát mồ hôi lạnh, vợ lập tức cho ông ngồi 
nghỉ và gọi cấp cứu. Các bác sĩ xác định ông Lâm bị nhồi 
máu cơ tim cấp và nhanh chóng đưa đến viện. Nhờ được 
can thiệp kịp thời, ông may mắn qua cơn nguy kịch.

Bác sĩ cho biết: "Nếu chậm thêm nửa tiếng, hậu quả 
có thể rất nghiêm trọng". Sau biến cố, ông Lâm mới nhận 
ra rằng những cơn đau tưởng chừng rất nhỏ lại có thể là tín 
hiệu cảnh báo nguy hiểm của cơ thể.

Các chuyên gia cho biết mùa lạnh là giai đoạn nhồi 
máu cơ tim gia tăng. Khi nhiệt độ xuống thấp, mạch máu 
co lại, huyết áp tăng, tim phải hoạt động nhiều hơn. Đồng 
thời, máu trở nên đặc hơn, dễ hình thành cục máu đông - 
yếu tố trực tiếp gây tắc mạch và nhồi máu cơ tim.

Những người có nguy cơ cao gồm: người trung niên 
và cao tuổi, người mắc tăng huyết áp, tiểu đường, rối loạn 
mỡ máu, người hút thuốc lá, uống nhiều rượu bia, làm việc 
căng thẳng hoặc sinh hoạt thất thường. Thông thường, khi 
xảy ra cơn nhồi máu cơ tim, cơ thể xuất hiện cảm giác đau 
ở một số vị trí như:

Đau ngực
Đây là triệu chứng điển hình nhất. Cơn đau thường 

mang cảm giác bóp nghẹt, đè nặng hoặc thắt chặt sau 
xương ức, có thể lan sang vai trái, cánh tay, cổ hoặc hàm. 
Cơn đau thường kéo dài trên 15 phút, kèm khó thở, vã mồ 
hôi, buồn nôn.

Đau vai và lưng
Cơn đau có thể lan từ ngực ra vai, bả vai hoặc vùng 

lưng trên. Đau âm ỉ, nhức mỏi hoặc nhói, thường không 
thuyên giảm khi nghỉ ngơi. Đây là dấu hiệu dễ bị bỏ qua vì 
dễ nhầm với đau cơ xương khớp.

Đau răng hoặc hàm
Một số trường hợp nhồi máu cơ tim biểu hiện bằng 

đau răng hoặc đau hàm dữ dội, không rõ nguyên nhân, 
không liên quan đến bệnh răng miệng. Cơn đau có thể tăng 
khi vận động hoặc xúc động mạnh.

Đau vùng thượng vị (đau bụng trên)
Đau bụng, buồn nôn, đầy hơi... đôi khi là biểu hiện 

không điển hình của nhồi máu cơ tim, dễ bị nhầm với rối 
loạn tiêu hóa. Đặc biệt cần cảnh giác nếu cơn đau xuất hiện 
đột ngột, không rõ nguyên nhân.

Đau họng hoặc cảm giác nghẹn cổ
Một số người cảm thấy đau rát, tức nghẹn ở cổ họng 

như bị bóp chặt. Đây có thể là biểu hiện do tim bị thiếu máu 
kích thích dây thần kinh, gây cảm giác đau lan.

Cần làm gì khi xuất hiện dấu hiệu nghi ngờ nhồi 
máu cơ tim?

Khi có các triệu chứng trên, người bệnh cần ngừng 
mọi hoạt động, giữ bình tĩnh và gọi cấp cứu ngay. Không 
nên tự di chuyển hoặc chờ đợi cơn đau tự hết. Nếu có sẵn 
thuốc giãn mạch như nitroglycerin, có thể dùng theo 
hướng dẫn của bác sĩ. Tuyệt đối không tự ý dùng thuốc khi 
chưa được tư vấn y tế. ■ 
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Giảm cân hiệu quả nhờ đạp xe 
đúng cách

Không cần tập quá sức, đạp xe vẫn có thể hỗ 
trợ giảm cân nếu duy trì đúng cách và kết 
hợp hợp lý.

Đạp xe là một trong những bài tập cardio giúp cải 
thiện sức khỏe và giảm cân. Tuy nhiên, nhiều người vẫn 
chưa thực sự hiểu hết về hiệu quả giảm cân từ việc đạp xe. 

Đạp xe có giúp giảm cân không?
Đạp xe có thể giúp giảm cân nếu được duy trì đều 

đặn và kết hợp với chế độ ăn hợp lý. Đây là một hình thức 
cardio giúp cơ thể tiêu hao năng lượng, từ đó tạo ra trạng 
thái thâm hụt calo, yếu tố cốt lõi trong quá trình giảm mỡ.

So với nhiều bộ môn cường độ cao, đạp xe không 
tạo cảm giác kiệt sức ngay lập tức. Điều này khiến nó trở 
thành lựa chọn phù hợp với những người cần một nhịp tập 
luyện ổn định, có thể duy trì trong thời gian dài. Khi cơ thể 
vận động đủ lâu và đủ đều, hiệu quả giảm mỡ thường đến 
theo hướng bền vững hơn.

Tuy nhiên, hiệu quả không chỉ nằm ở thời gian tập. 
Cách bạn điều chỉnh cường độ, nhịp tim và lịch tập mới là 
yếu tố quyết định lượng năng lượng tiêu hao.

Đạp xe giảm mỡ hoạt động như thế nào?
Về bản chất, đạp xe là một bài tập cardio giúp tăng 

nhịp tim và kích hoạt quá trình đốt năng lượng. Khi lượng 
calo tiêu hao vượt quá lượng calo nạp vào, cơ thể sẽ bắt đầu 
sử dụng mỡ dự trữ như một nguồn năng lượng thay thế.

Một điểm đáng chú ý là đạp xe tác động lên nhiều 
nhóm cơ lớn, đặc biệt là cơ đùi, mông và bắp chân. Khi các 
nhóm cơ này hoạt động liên tục, cơ thể cần nhiều năng 
lượng hơn để duy trì chuyển động, từ đó hỗ trợ quá trình 
giảm mỡ toàn thân.

Đạp xe cũng ít gây áp lực lên khớp hơn so với chạy 
bộ, giúp giảm nguy cơ chấn thương và phù hợp với nhiều 
thể trạng khác nhau. Điều này đặc biệt quan trọng với 
những người mới bắt đầu hoặc đang tìm kiếm một phương 
pháp giảm cân có thể duy trì lâu dài.

Đạp xe HIIT là gì và khi nào nên áp dụng?
Tập luyện cách quãng (HIIT) được chứng minh là 

có khả năng hỗ trợ giảm mỡ toàn thân hiệu quả trong thời 
gian ngắn. Một phân tích tổng hợp được công bố trên tạp 
chí Sports Medicine năm 2018 kết luận rằng HIIT là một 
phương pháp tập thể dục hiệu quả và tiết kiệm thời gian để 
giảm toàn bộ lượng mỡ trong cơ thể. Các bài tập luyện tập 
cường độ cao cách quãng thường xen kẽ giữa cường độ 
cao và cường độ thấp.

Cách đạp xe theo HIIT:
- Sau khi bạn khởi động trên một chiếc xe đạp 

ngoài trời (hoặc trong nhà) trong 10 đến 15 phút, hãy tập 
luyện đến mức khó.

- Đi xe đến một thời điểm mà bạn đang thở nặng 
nhọc và thực sự nhịp tim của bạn đã đập nhanh.

- Giữ nỗ lực khó trong 30 đến 60 giây và sau đó 
giảm cường độ xuống mức dễ trong khoảng một phút.

- Lặp lại các khoảng thời gian này trong 5 đến 10 
cơn và sau đó hạ nhiệt.

Một nghiên cứu khác trên tạp chí Diabetes and 
Metabolism năm 2016 cho thấy rằng tập luyện cách quãng 
chỉ 2 lần mỗi tuần trong vòng 16 tuần làm giảm đáng kể mỡ 
bụng ở phụ nữ sau mãn kinh.

Tuy nhiên, tập luyện quá sức có thể làm tăng 
cortisol  hormone liên quan đến căng thẳng, từ đó ảnh -
hưởng đến khả năng đốt mỡ của cơ thể. Vì vậy, bạn cũng 
chỉ nên duy trì các bài tập ngắt quãng mỗi tuần với tốc độ 
có kiểm soát. Hãy cố gắng không đưa cơ thể vào chế độ tập 
luyện quá sức dù đang rất mong muốn đốt cháy calo nhanh 
chóng.

Cách đạp xe kết hợp cùng các bài tập khác 
Đạp xe có thể giúp bạn đốt cháy chất béo, nhưng 

bạn sẽ tích lũy nhiều lực đạp hơn và giảm mỡ nhanh hơn 
nếu bạn kết hợp thực hiện cùng các bài tập rèn luyện sức 
bền. Một nghiên cứu năm 2014 được công bố trên tạp chí 
Béo Phì cho thấy việc kết hợp tập tạ với tập luyện tim mạch 
- - mỡ bụng như đạp xe  có thể ngăn ngừa tăng  do tuổi tác và 
cũng có thể giảm mỡ hiện có.

Bạn có thể kết hợp với một bài tập tạ đơn giản, thử 
mỗi ngày 20 phút với hầu hết các ngày trong tuần. Nhắm 
mục tiêu vào các nhóm cơ khác nhau mỗi khi bạn tới 
phòng tập. Ví dụ, nâng ngực và cánh tay của bạn vào một 
ngày, chân và cơ bụng vào ngày tiếp theo, và vào ngày thứ 
ba thì tác động lên vai và lưng của bạn. Sau đó, bạn nên 
nghỉ một ngày để cơ thể được nghỉ ngơi và lặp lại mô hình 
trên.

Các bài tập như push, row, pull-up, curl, dips, 
crunches, squats và lunges là những lựa chọn thích hợp để 
kết hợp cùng đạp xe. Sử dụng mức tạ nặng khiến bạn cảm 
thấy mệt mỏi, do đó cố gắng duy trì tập luyện và tăng độ 
khó từng chút một.

Khi được kết hợp đúng cách, đạp xe không chỉ 
dừng lại ở một bài tập cardio, mà trở thành một phần của 
lối sống vận động bền vững. ■ 

Ăn gì để trẻ đẹp và kéo dài tuổi 
thọ?

Muốn sống lâu và trẻ đẹp, ngoài thường 
xuyên tập luyện tể dục thể thao, bạn còn 
cần quan tâm đến chế độ ăn hàng ngày. 

Khi theo đuổi chế độ ăn uống phong phú với nhiều loại 
thực phẩm có chứa chất chống ôxy hóa, chất béo lành 
mạnh, nước và các chất dinh dưỡng khác nhau, cơ thể sẽ có 
sự thay đổi ngoại mục thông qua làn da và sau nữa là tuổi 
thọ.

Các loại hạt
Nhiều loại hạt là nguồn cung cấp vitamin E tuyệt 

vời. Vitamin E là chất hỗ trợ sửa chữa những vấn đề về da, 
cải thiện bề mặt da bị sẹo và giúp giữ ẩm da đồng thời ngăn 

ngừa tia cực tím. Từ lâu, vitamin E vẫn được xem là thành 
phần tuyệt vời trong và chống lão h  da. điều trị nám da óa
Không những ngăn ngừa, vitamin E còn vô hiệu h  quá óa
trình phát triển của gốc tự do. Bạn nên bổ sung các loại hạt 
vào bữa ăn hàng ngày để có cơ thể khỏe mạnh và làn da 
tươi trẻ bằng cách rắc hỗn hợp các loại hạt lên trên món 
salad hoặc thưởng thức như một món ăn nhẹ.

Ớt chuông đỏ
Ớt chuông đỏ chứa nhiều chất chống oxy hóa và rất 

giàu vitamin C, tốt cho việc sản xuất collagen. Chúng cũng 
giàu chất chống oxy hóa mạnh mẽ được gọi là carotenoids. 
Bổ sung ớt chuông còn rất có lợi cho tóc, da nhờ nguồn 
vitamin E dồi dào. Bạn có thể cắt ớt chuông và nhúng 
chúng vào món khai vị như một món ăn nhẹ hoặc thêm 
chúng vào salad trộn hay chế biến thành món xào.

Đu đủ
Đu đủ là loại trái cây nhiệt đới vô cùng thơm ngon 

và bổ dưỡng. Loại quả này rất giàu chất chống oxy hóa, 
vitamin A, C, K, E, B, magiê, canxi và những loại khoáng 
chất có thể giúp cải thiện độ đàn hồi của da. Các chất chống 
oxy hóa trong đu đủ cũng có thể giúp giảm bớt các gốc tự 
do. Gốc tự do là những phân tử phản ứng được tạo ra trong 
quá trình trao đổi chất của cơ thể. Những phân tử này có 
thể thúc đẩy stress oxy hóa, có thể dẫn đến bệnh. Nghiên 
cứu cho thấy hàm lượng lycopene trong đủ đủ có khả năng 
giảm stress oxy hóa và loại bỏ sắt thừa  được biết là -
nguyên nhân tạo ra gốc tự do. Không dừng lại ở đó, nghiên 
cứu cũng cho thấy lycopene trong đu đủ có thể làm giảm 
nguy cơ ung thư.

Ngoài ra đu đủ chứa một loại enzyme gọi là 
papain, bổ sung lợi ích chống lão hóa. Bạn nên thêm loại 
quả này vào món sinh tố buổi sáng của mình. Với đu đủ 
xanh, bạn nên nấu chín trước khi ăn- đặc biệt với phụ nữ 
đang mang thai. Lưu ý trong 100 gram đu đủ chín chứa 44  -
55kcal (đường 12,8%). Những người đường huyết cao 
không nên dùng nhiều.

Bông cải xanh
Bông cải xanh mang nhiều lợi ích tuyệt vời cho sức 

khỏe. Đưa bông cải xanh vào khẩu phần ăn giúp làm chậm 
thậm chí ngăn ngừa thoái h  khớp. Những loại rau chứa óa
sulforaphane như bông cải xanh được nghiên cứu cho thấy 
có thể chống oxy h  trong cơ thể, giảm sự suy giảm hệ óa
thống miễn dịch. Có thể thấy bông cải xanh chứa nhiều 
chất dinh dưỡng chống viêm và chống lão h , giàu óa
vitamin C (cơ thể chúng ta cần vitamin C để sản xuất 
collagen) và K. Hơn nữa loại rau này còn chứa nhiều chất 
xơ và canxi. Bạn có thể ăn sống, trộn trong món salad hoặc 
hấp, xào để chế biến thành nhiều món ngon cho gia đình.

Suy cho cùng, tuổi thọ được nuôi dưỡng từ những 
lựa chọn lặp lại mỗi ngày. Một chế độ ăn đủ đầy dưỡng 
chất giúp cơ thể vận hành ổn định theo thời gian, và làn da 
trở thành dấu hiệu rõ ràng nhất của quá trình đó. ■ 

Chuyên gia nêu 4 nhóm thực phẩm 
có thể âm thầm “tàn phá” thận

Các thực phẩm như thịt chế biến sẵn, đồ hộp 
đóng gói, nước ngọt và đồ ăn vặt nhiều 
muối cần được sử dụng tiết chế để bảo vệ 

thận.

Một trong những loại thực phẩm có thể nhanh 
chóng làm bùng nổ chỉ số natri trong ngày của bạn chính 
là thịt chế biến sẵn

Ước tính cứ 7 người trưởng thành ở Mỹ thì có 1 
người mắc bệnh thận mạn tính. Đáng ngại hơn, có đến 
90% trong số họ hoàn toàn không biết mình đổ bệnh, bởi 
các triệu chứng ở giai đoạn đầu thường diễn tiến âm thầm 
và dễ bị bỏ qua. Khi hoạt động bình thường, cặp bài trùng 
này sẽ lọc khoảng nửa cốc máu mỗi phút để loại bỏ chất 
thải, đồng thời duy trì sự cân bằng chất lỏng và điện giải 
trong cơ thể.

Chế độ ăn uống đóng vai trò then chốt giúp thận 
vận hành ở trạng thái tối ưu. Dù không có bất kỳ thực phẩm 
nào bị cấm đoán hoàn toàn, một số loại đồ ăn thức uống 
nhất định sẽ buộc thận phải làm việc vất vả hơn - đặc biệt 
nếu bạn tiêu thụ chúng thường xuyên.

Dưới đây là những nhóm thực phẩm mà các 
chuyên gia dinh dưỡng xếp vào nhóm gây hại cho thận 
nhất và lý do vì sao bạn chỉ nên sử dụng chúng một cách 
chừng mực.

Thịt chế biến sẵn
Khi bạn nạp vào cơ thể một lượng lớn natri, thận 

phải làm việc tăng ca để lọc bỏ lượng dư thừa nhằm duy trì 
sự cân bằng chất lỏng. Một trong những loại thực phẩm có 
thể nhanh chóng làm bùng nổ chỉ số natri trong ngày của 
bạn chính là thịt chế biến sẵn.

Bà Melanie Betz, Thạc sĩ khoa học, chuyên gia 
dinh dưỡng cho biết các loại thực phẩm như thịt xông khói, 
xúc xích, lạp xưởng, salami, bologna và thịt nguội chứa 
hàm lượng natri rất cao.

Chẳng hạn như thịt gà tây nguội - món ăn vốn được 
số đông lầm tưởng là lựa chọn lành mạnh lại chứa lượng 
muối không hề nhỏ. Một phần ăn khoảng 56 g (2 ounces) 

đã sở hữu tới 450 mg natri. Con số này chiếm gần 20% 
mức trần natri khuyến nghị hàng ngày (2.300 mg) đối với 
một người bình thường.

Lượng natri dư thừa này không chỉ vắt kiệt sức lao 
động của thận. "Ăn quá nhiều natri có thể dẫn đến cao 
huyết áp, một trong những nguyên nhân hàng đầu gây ra 
bệnh thận. Nó cũng làm tăng nguy cơ hình thành sỏi thận", 
bà Betz cảnh báo.

Nếu bánh mì kẹp thịt nguội là món ăn trưa bất ly 
thân của bạn, bạn không nhất thiết phải đoạn tuyệt với nó 
hoàn toàn. Hãy thử thay thế bằng các loại nhân có hàm 
lượng natri thấp hơn như salad cá ngừ, sốt hummus hoặc 
bơ đậu phộng kèm mứt vài lần một tuần.

Thực phẩm đóng gói sẵn
Thực phẩm chế biến và đóng gói sẵn mang lại sự 

tiện lợi và giúp tiết kiệm tối đa thời gian đứng bếp tại nhà. 
Điểm trừ duy nhất là chúng thường chứa hàm lượng natri 
cao vượt trội.

Chuyên gia dinh dưỡng Jen Hernandez lưu ý rằng 
thủ phạm lớn nhất thường thấy là các loại thực phẩm đóng 
gói và chế biến công nghiệp. Đáng chú ý, lượng natri từ 
các nguồn này tích tụ rất nhanh.

Các nghiên cứu đã chứng minh phần lớn lượng 
muối dư thừa nạp vào cơ thể không đến từ lọ gia vị trên bàn 
ăn mà bắt nguồn từ chính các thực phẩm này. "Muối đã 
được “nướng” sẵn vào nguồn cung ứng thực phẩm, đó là lý 
do vì sao việc nhận biết các nguồn ẩn giấu này là cực kỳ 
quan trọng đối với bất kỳ ai đang muốn bảo vệ sức khỏe 
của thận", bà Hernandez nói thêm.

Điều này không đồng nghĩa với việc bạn phải tự 
tay làm mọi thứ từ con số không. Hãy tập thói quen đọc 
nhãn mác khi mua sắm và chế biến món ăn. 

Khi có thể, hãy chuyển sang các phiên bản chứa ít 
natri hơn của các thực phẩm quen thuộc. Hãy tìm kiếm các 
sản phẩm có chỉ số natri dưới 10% giá trị cần thiết hàng 
ngày (Daily Value) hoặc có các cụm từ trên nhãn như "low 
sodium" (natri thấp), "salt-free" (không muối) hoặc 
"reduced sodium" (giảm muối).

Đồ uống có đường
Duy trì đủ nước là yếu tố quan trọng cho sức khỏe 

tổng thể, nhưng không phải mọi loại đồ uống đều có tác 
động giống nhau lên chức năng thận.

Bà Betz khuyến cáo: "Các loại nước ngọt chứa 
đường như cola thông thường, trà ngọt, nước chanh và 
nước trái cây pha chế cũng cần phải hạn chế. Chúng có liên 
quan mật thiết đến việc gia tăng nguy cơ mắc cả bệnh thận 
lẫn sỏi thận".

Nghiên cứu cho thấy, việc tiêu thụ hơn 7 phần 
(hoặc hơn 1 ly mỗi ngày) đồ uống có đường sẽ làm tăng 
đáng kể tỷ lệ tiến triển thành bệnh thận mạn tính.

Bên cạnh nước lọc, bạn có thể lựa chọn nước 
khoáng có ga (sparkling water), trà không đường và cà phê 
(không thêm đường) để vừa cấp nước cho cơ thể vừa 
không bị nhàm chán. Sữa cũng là một loại đồ uống cấp 
nước bị đánh giá thấp nhưng thực tế lại có khả năng làm 
giảm nguy cơ sỏi thận.

Đồ ăn vặt nhiều muối
Trung bình một người trưởng thành tiêu thụ từ một 

đến ba bữa ăn nhẹ mỗi ngày. Tuy nhiên, nếu món khoái 
khẩu của bạn là khoai tây chiên, bánh quy mặn (pretzels) 
hay thịt khô, đã đến lúc phải thay đổi vì chúng dễ dàng đẩy 
bạn vượt quá hạn mức natri trong ngày.

Tiến sĩ Melissa Prest, chuyên gia dinh dưỡng lâm 
sàng, phân tích rằng cắt giảm lượng muối giúp thận kiểm 
soát tốt lượng chất lỏng giữ lại trong cơ thể. Đối với người 
đã mắc bệnh thận, một chế độ ăn ít muối có thể giúp giảm 
thiểu lượng protein xuất hiện trong nước tiểu.

Nếu chưa thể từ bỏ ngay lập tức món ăn vặt mặn 
yêu thích, bạn hãy thử trộn một nửa phần ăn đó với các 
món ít natri hơn như bắp rang bơ tự nổ bằng không khí (air-
popped popcorn), các loại hạt không muối hoặc trái cây 
khô. Bằng cách này, bạn vẫn thỏa mãn được sở thích cá 
nhân nhưng giảm được tổng lượng natri nạp vào.

Bên cạnh việc ăn uống chừng mực các nhóm thực 
phẩm kể trên, dưới đây là những lời khuyên từ chuyên gia 
để chăm sóc thận:

Uống đủ nước
"Đảm bảo nạp đủ chất lỏng là một trong những 

điều tốt nhất bạn có thể làm cho thận. Mất nước là nguyên 
nhân cốt lõi gây sỏi thận, và tình trạng mất nước nghiêm 
trọng có thể dẫn đến tổn thương thận lâu dài", bà Betz nói.

Mức nước phù hợp ở mỗi người là khác nhau, 
nhưng nhìn chung mục tiêu khoảng 2,5 lít chất lỏng mỗi 
ngày là một quy tắc tham khảo tốt. Nếu còn băn khoăn, hãy 
hỏi chuyên gia dinh dưỡng hoặc bác sĩ để biết lượng nước 
chính xác dành cho mình.

Tăng cường protein từ thực vật
"Tập trung ăn nhiều protein thực vật từ thực phẩm 

toàn phần thay thế cho protein động vật rất có lợi cho 
thận", bà Betz chia sẻ. Một chế độ ăn thiên về thực vật có 
thể giúp ngăn ngừa và làm chậm sự tiến triển của bệnh 
thận, đồng thời giảm nguy cơ sỏi thận. Chỉ cần thay thế 
bằng một vài bữa ăn chay mỗi tuần cũng có thể tạo nên sự 
khác biệt lớn.

Kiểm soát huyết áp
Huyết áp cao là một trong những tác nhân hàng đầu 

tàn phá thận, vì vậy việc duy trì huyết áp ở mức ổn định là 
cực kỳ quan trọng, theo tiến sĩ Prest.

Áp dụng chế độ ăn tốt cho tim mạch, ít natri và tập 
thể dục đều đặn là những bước đi đầu tiên hiệu quả nhất để 
điều hòa huyết áp.

Nhìn chung, một chế độ ăn giàu trái cây, rau củ, 
ngũ cốc nguyên hạt và protein thực vật sẽ hỗ trợ đắc lực 
cho thận hoàn thành nhiệm vụ. Ngược lại, các thực phẩm 
như thịt chế biến sẵn, đồ hộp đóng gói, nước ngọt và đồ ăn 
vặt nhiều muối cần được sử dụng một cách tiết chế. Theo 
các chuyên gia, chúng chính là những tác nhân cản trở việc 
kiểm soát đường huyết và huyết áp - hai yếu tố sống còn 
quyết định sinh mệnh của thận. ■ 
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KHÔNG NHÂ ̣N SỬA ĐỔI CHI TIẾT HOẶC SỐ ĐIỆN THOẠI

Rao Vaët

933-2213/1782

CAÀN THÔÏ TOÙC

Tieäm ôû Sugarland, raát ñoâng khaùch, Coù baèng, 

khoâng caàn kinh nghieäm.

Xin lieân laïc hoaëc text: 

832-277-8138

_________________________________________________

898-2206/1773

CAÀN THÔÏ NAILS

Tieäm caùch chôï Hong Kong 4 khoaûng 7 phuùt, caàn 

thôï Nails môùi ra tröôøng cuõng OK. Tieäm laøm thoaûi 

maùi nhö gia ñình.

Xin lieân laïc hoaëc text: 

832-758-3852

864-2206/1703

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 $400. 

Xin lieân laïc Dung (call or text): 

832-231-1164

906-2207/1775

CHO SHARE PHOØNG

Cho share phoøng, nhaø treân ñöôøng Veterant 

Memorial gaàn chôï Hong Kong 3 vaø Thaéng 

Höng. Ñaày ñuû tieän nghi, ít ngöôøi. Neáu khoâng 

gaëp ban ngaøy, xin goïi vaøo buoåi toái.

Xin lieân laïc: 

832-883-6927
_________________________________________________

895-2205/1773

CHO SHARE PHOØNG

Cho share phoøng khu Sugarland, yeân tónh, 

saïch seõ, chuû deã get along. Nam ok lôùn 

tuoåi $380/phoøng:

Xin lieân laïc Christy, text only. 

713-330-6021
_________________________________________________

929-2213/1781

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 - Eldrige. 

Xin lieân laïc Maïnh: 

972-854-8191
_________________________________________________

908-2207/1775

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø treân ñöôøng Bellaire & Metro, saïch seõ, 

yeân tónh, coù 2 phoøng cho share. Bao ñieän 

nöôùc, giaët saáy vaø Wifi. Öu tieân cho du hoïc 

sinh nöõ vaø nöõ ñoäc thaân.

Xin lieân laïc coâ Lôïi vaø ñeå laïi lôøi nhaén:

 832-213-6507

909-2207/1775

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn 2 phoøng cho share, Beechnut & 

Gessner, 77036. Saïch seõ, yeân tónh, phoøng 

coù giöôøng, tuû. Öu tieân cho ngöôøi coù vieäc laøm. 

Khoâng huùt thuoác, ít naáu aên. Taïi ñaây coù naáu 

aên, ngaøy hay côm tuaàn:

Xin lieân laïc hoaëc nhaén tin: 

832-853-2061
_________________________________________________

899-2206//1773

CHO SHARE PHOØNG

Nha ø  ô û  go ù c  ñöô øng  Westhe imer  & 

DairyAshford, khu an ninh, coù internet, maùy 

giaët, maùy saáy, free ñieän nöôùc. 

Xin lieân laïc coâ Dung:

346-552-6030
_________________________________________________

904-2207/1775

CHO THUEÂ PHOØNG

Nhaø khu Beechnut & Cook, gaàn chôï Hong 

Kong 4, yeân tónh, saïch seõ coù 1 master vaø 1 

phoøng thöôøng cho thueâ.

Thaät loøng muoán thueâ xin lieân laïc 

TEXT(hoaëc goïi sau 6PM): 346-342-6780
_________________________________________________

899-2206//1773

CHO SHARE PHOØNG

Nha ø  ô û  go ù c  ñöô øng  Westhe imer  & 

DairyAshford, khu an ninh, coù internet, maùy 

giaët, maùy saáy, free ñieän nöôùc. 

Xin lieân laïc coâ Dung:

346-552-6030
_________________________________________________

908-2207/1775

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø treân ñöôøng Bellaire Metro, saïch seõ, yeân 

tónh, coù 2 phoøng cho share. Bao ñieän, nöôùc, 

giaët saáy vaø Wifi. Öu tieân cho du hoïc sinh nöõ, 

vaø nöõ ñoäc thaân: 

Xin lieân laïc:

346-342-6780

918-2211/1779

CHO  THUEÂ PHOØNG

Nhaø ôû Eldridge Bellaire, gaàn chôï Myõ Hoa dö 

phoøng cho thueâ. $400/thaùng. Bao ñieän, nöôùc, giaët, 

saáy vaø Internet.

Xin lieân laïc Tuyeát: 346-378-8333
_________________________________________________

899-2206//1773

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ, naèm ôû Gessner. Coù 

internet, bao ñieän nöôùc, giaët saáy. Nhaø roäng, 

saïch seõ, $450/thaùng. 

Xin lieân laïc:

713-367-5069
_________________________________________________

935-2215/1783

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø saïch seõ ôû Dairy Ashford gaàn chôï, nhaø 

thôø, tröôøng hoïc. Ñaày ñuû tieän nghi, bao giaët, 

Internet, dö phoøng lôùn vaø phoøng nhoû, nhaø 

chæ coù Chuû thoâi.

Xin lieân laïc Coâ Chung: 

346-453-2662 * 832-640-5575
_________________________________________________

901-2207//1774

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ôû khu Kingpoint ñöôøng Bissonet vaø 

Hwy6 dö 2 phoøng cho thueâ. 

Xin vui loøng goïi Leâ ñeå bieát theâm:

832-998-0306

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

PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Tại sao dạy trẻ làm việc nhà giúp 
con lớn lên tự tin và thành công?

Trẻ em làm việc nhà không chỉ phụ giúp cha 
mẹ duy trì nếp sống ngăn nắp, mà còn góp 
phần hình thành tính cách, đạo đức nghề 

nghiệp và đặt nền móng cho thành công trong tương lai.
Công việc nhà, dù là rửa bát, dọn giường hay đổ rác, 

thường được xem là những việc thường nhật giúp duy trì 
sự gọn gàng, ngăn nắp cho ngôi nhà. Tuy nhiên, các nghiên  
cứu gần đây cho thấy những trách nhiệm tưởng chừng đơn 
giản ấy không chỉ là sự đóng góp hữu ích cho gia đình, mà 
còn đóng vai trò then chốt trong việc hình thành tính cách, 
đạo đức nghề nghiệp và thành công trong tương lai của trẻ.  

Theo một nghiên cứu của Đại học Harvard, trẻ em 
tham gia làm việc nhà từ sớm thường sẽ là những người 
trưởng thành có năng lực, kiên nhẫn và phát triển toàn 
diện. Nghiên cứu này (kéo dài hơn 85 năm) cho thấy: Việc  
bồi dưỡng tinh thần trách nhiệm ngay từ khi còn nhỏ được 
chứng minh là có tác động sâu rộng đến khả năng định 
hướng cuộc sống và xây dựng một sự nghiệp thành công, 
bền vững và có ý nghĩa.

Ảnh minh họa
Vì sao làm việc nhà giúp trẻ thành công hơn khi 

trưởng thành? 
Cho trẻ làm việc nhà thường xuyên không chỉ giúp 

trẻ hình thành thói quen giữ gìn sự ngăn nắp, mà còn mang 
đến những bài học giá trị về tính kiên trì, nhẫn nại và kỹ 
năng quản lý thời gian: vốn những yếu tố thiết yếu để thành 
công trong cả cuộc sống cá nhân lẫn nghề nghiệp. 

Nghiên cứu cho thấy, trẻ học cách quản lý công việc 
càng sớm thì càng được chuẩn bị tốt hơn cho những thử 
thách trong tương lai. Khi tham gia làm việc nhà, trẻ hiểu 
rằng không phải nhiệm vụ nào cũng có kết quả tức thì, và 
để hoàn thành công việc đòi hỏi sự tận tâm, nỗ lực bền bỉ.

Điều này cũng phản ánh thực tế cuộc sống, rằng, 
thành công thường đến từ quá trình cố gắng, chứ không 
phải may mắn tức thời.

Tham gia công việc nhà một cách đều đặn còn giúp 
trẻ hình thành thói quen tự kỷ luật. Khi chịu trách nhiệm 
với những việc như gấp quần áo hay dọn dẹp nhà bếp, trẻ 
dần nhận thức sâu sắc hơn về ý nghĩa của việc thực hiện 
cam kết.

Những thói quen này không chỉ dừng lại trong 
khuôn khổ gia đình mà tiếp tục ảnh hưởng đến tư duy và 
hành động của khi trẻ bước vào tuổi trưởng thành.

Nghiên cứu cũng cho thấy, trẻ em tham gia làm việc 
nhà có xu hướng phát triển đạo đức nghề nghiệp và tinh 
thần trách nhiệm mạnh mẽ. Những trải nghiệm đầu đời với 
trách nhiệm góp phần tạo nên nền tảng cho các thói quen 
tích cực, bền vững theo trẻ suốt cuộc đời. Đó cũng chính là  
những phẩm chất cốt lõi cho một cuộc sống thành công, 

bởi chúng giúp trẻ biết hoàn thành công việc mà không cần 
chờ đợi sự thúc đẩy từ bên ngoài, đồng thời rèn luyện khả 
năng phục hồi và thích nghi trước những biến động. Bên  
cạnh đó, những trẻ em được tạo điều kiện tham gia việc 
nhà từ sớm cũng thường có xu hướng theo đuổi học vấn 
cao hơn, giữ được sự ổn định trong công việc và xây dựng 
được các mối quan hệ bền vững khi trưởng thành.

Làm việc nhà giúp trẻ tự tin và phát triển lòng tự 
trọng lành mạnh

Trẻ sẽ cảm thấy tự hào khi được góp sức vào công 
việc gia đình, thấy mình làm được điều gì đó có ý nghĩa, 
cảm giác đó ảnh hưởng tích cực đến cách chúng nhìn nhận 
và đánh giá bản thân. Đồng thời, trẻ cũng được khích lệ để 
chủ động đón nhận những thử thách lớn hơn trong tương 
lai.

Để xây dựng sự tự tin một cách hiệu quả thông qua 
công việc nhà, cha mẹ nên giao cho trẻ những nhiệm vụ 
phù hợp với độ tuổi, đủ để trẻ trải nghiệm thành công mà 
không cảm thấy quá sức.

Ví dụ, với trẻ mẫu giáo, những việc đơn giản như cất 
đồ chơi hay dọn bàn ăn là phù hợp. Khi trẻ lớn hơn, các 
công việc có thể nâng dần độ phức tạp: như rửa bát, hút bụi 
hay dọn phòng… giúp trẻ từng bước rèn luyện kỹ năng và 
khả năng tự quản. Cảm giác đạt được thành tựu khi hoàn  
thành các nhiệm vụ ấy không chỉ thúc đẩy sự tự tin mà còn 
nuôi dưỡng động lực nội tại.

Khi được khuyến khích chịu trách nhiệm, trẻ sẽ học 
cách tin vào khả năng của bản thân trong việc giải quyết 
vấn đề, từ đó hình thành lòng tự trọng - yếu tố nền tảng 
giúp trẻ vững vàng hơn trước những thăng trầm trong cuộc 
sống.

Tóm lại, chìa khóa dẫn đến hạnh phúc và thành công 
bền vững không nằm ở sự đủ đầy vật chất hay những niềm 
vui thoáng qua, mà ở việc bồi đắp đều đặn những thói quen 
tích cực từ sớm.

Những thói quen tưởng chừng đơn giản, như làm 
việc nhà, lại là cách thiết thực để trẻ học được giá trị của nỗ 
lực, sự kiên trì và tinh thần trách nhiệm. Đó chính những 
bài học đầu đời về đạo đức nghề nghiệp, đặt nền móng cho 
một cuộc sống trọn vẹn, hiệu quả và hạnh phúc về sau. ■ 

Năm kỹ năng giúp phụ nữ 'bất 
khả chiến bại' trong công việc, cuộc 
sống

Phụ nữ nên liên tục trau dồi kỹ năng quản lý tài 
chính, khả năng biểu đạt, cách yêu thương 
bản thân... để tăng khả năng thành công trong 

mọi lĩnh vực.
1. Quản lý tài chính
Có câu nói: “Một người sẽ trở nên giàu có sau khi bắt 

đầu quản lý tài chính”. Quản lý tiền bạc là một kỹ năng sẽ 
có lợi nếu bạn bắt đầu sớm. Bất kể mức lương hiện tại hay 
số tài sản đang có bao nhiêu, bạn nên xem xét và lập kế 
hoạch sử dụng chúng một cách cẩn thận.

Những cô gái chưa biết quản lý tài chính có thể bắt 
đầu bằng cách ghi chép chi tiêu và tiết kiệm tiền. Ghi lại 
nhật ký mua sắm cho biết bạn chi tiền vào đâu và liệu có 
đang lãng phí chúng hay không. Nếu có, bạn nên điều 
chỉnh lại mô hình chi tiêu kịp thời. Tiết kiệm tiền cũng là 
một phần rất quan trọng trong quản lý tài chính. Sau khi 
nhận lương hàng tháng, hãy tiết kiệm 20% (có thể điều 
chỉnh theo khả năng cá nhân) và đảm bảo không động đến 
số tiền này trừ khi là trường hợp khẩn cấp.

Bất kể có khả năng hay muốn đầu tư ngay, bạn vẫn 
có thể học một số kiến thức cơ bản, bởi nếu muốn tiền đẻ ra 

tiền, đầu tư là con đường duy nhất. Nếu có thêm kiến thức 
trong lĩnh vực này trước, bạn sẽ không dễ bị lừa trong 
tương lai và lãng phí số tiền khó lắm mới kiếm được của 
mình một cách vô ích.

2. Tìm kiếm thông tin
Một số người tin mọi thứ họ nghe, trong khi những 

người khác sẽ xác minh thông tin từ nhiều nguồn và không 
dễ bị dẫn dắt. Những người thuộc nhóm sau có khả năng 
tìm kiếm thông tin mạnh mẽ và biết suy nghĩ độc lập. 
Nhóm người như vậy có xu hướng đạt được thành công dễ 
dàng hơn nhóm trước.

Cách dễ nhất để nắm bắt thông tin là mở rộng tầm 
nhìn bằng việc đọc sách, xem phim tài liệu, nghe các bài 
phát biểu và phỏng vấn của các chuyên gia trong nhiều lĩnh 
vực, trò chuyện với những người giỏi hơn bạn. Tiếp theo, 
chúng ta phải duy trì tinh thần không bao giờ từ bỏ học 
hành và cơ hội khám phá những điều mới ở mọi lứa tuổi, 
đừng giới hạn bản thân trong vùng an toàn.

Khả năng tiếp thu thông tin của một người càng tốt 
thì thành tựu của người đó càng lớn. Nếu muốn mở rộng 
phạm vi thông tin tiếp nhận, chúng ta cần phải thoát ra khỏi 
vùng an toàn, tìm hiểu thêm về các lĩnh vực khác ngoài sở 
thích để có thể vượt lên trước những người khác.

3. Khả năng biểu đạt
Tìm kiếm thông tin là khả năng nhập liệu, còn biểu 

đạt là khả năng xuất dữ liệu của chúng ta. Cả hai đều không 
thể thiếu. Cho dù trong cuộc sống hàng ngày, tại nơi làm 
việc hay khi giao tiếp với bạn bè, gia đình, nếu chúng ta 
muốn người khác lắng nghe ý tưởng, bảo vệ quyền lợi thì 
biết diễn đạt tốt là một kỹ năng thiết yếu.

Phương pháp cải thiện khả năng diễn đạt cũng tương 
tự cách phát triển khả năng thu thập thông tin. Tất cả đều 
bắt đầu bằng việc tăng lượng kiến thức đầu vào để có thể 
đưa ra nhiều thông tin hơn khi trò chuyện với người khác. 
Chỉ là chúng ta nên chú ý hơn đến việc luyện tập diễn đạt 
bằng lời, chẳng hạn như thực hành diễn thuyết trước khi 
phát biểu, ghi hình một đoạn video ngắn mỗi ngày về cuộc 
sống của mình, để tránh tình trạng ngượng ngùng “khi đến 
miệng lại không nói được lời nào”.

4. Trân trọng bản thân
Tập thể dục, thể hình, chế độ ăn uống cân bằng; 

chăm sóc da, trang điểm, học cách ăn mặc... đều được gọi 
chung là trân trọng bản thân.

Yêu bản thân không có nghĩa là muốn làm gì thì làm, 
mà biết kiềm chế hành vi, không đặt mình vào thế khó, để 
ngày càng tốt hơn. Tập thể dục, giữ gìn vóc dáng và kiểm 
soát chế độ ăn uống đều nhằm mục đích giúp bạn khỏe 
mạnh và có vóc dáng đẹp hơn. Chăm sóc da cẩn thận, học 
cách trang điểm và ăn mặc đều nhằm mục đích cải thiện vẻ 
ngoài và nâng cao ấn tượng của bạn trong mắt người khác. 
Khi bước vào giai đoạn trưởng thành, chúng ta nên chăm 
sóc bản thân tốt hơn và để mình tỏa sáng nhất trong những 
năm tháng tươi đẹp.

5. Biết cách tận hưởng sự cô đơn
Khi trưởng thành, hầu hết chúng ta đã rời xa gia đình 

và bạn bè bận rộn với cuộc sống riêng của họ. Một số 
người đã kết hôn và có con nên nhịp sống trở nên rất khác 
biệt. Trong giai đoạn này, chúng ta sẽ trải qua rất nhiều 
“thời gian một mình”, đây cũng có thể là lúc cảm giác cô 
đơn tấn công mạnh mẽ nhất. Nhưng con gái không nên quá 
xuề xòa và không nên yêu chỉ vì muốn có bạn đồng hành. 
Học cách tận hưởng sự cô đơn là một quá trình mà ai cũng 
phải trải qua. Khi ở một mình, chúng ta có thể đọc sách, tập 
thể dục, phát triển sở thích, khởi nghiệp kinh doanh... để có 
thể sống một cuộc đời trọn vẹn. ■ 
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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

NEW

897-2205/1773

Caàn Thôï May

Chuùng toâi ñang tìm kieám thôï may thôøi trang nöõ coù kinh nghieäm 

chuyeân saâu trong vieäc may caùc loaïi trang phuïc nhö ñaàm, daï hoäi vaø 

corset. ÖÙng vieân cuõng caàn coù khaû naêng söûa chöõa quaàn aùo. Vò trí naøy 

laøm vieäc baùn thôøi gian, khoaûng 2-3 ngaøy moãi tuaàn. 

New! New! New!

Xin vui loøng lieân laïc Chloe ñeå bieát theâm chi tieát:

713-248-4333

NEW

869-2205/1773

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.

Caùch Chôï Vieät Hoa 20’

Xin vui loøng lieân laïc Kim:713-885-1244
(khoâng kòp nghe phone, xin text message)

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.

NEW

897-2205/1773

Caàn Thôï Maùy Laïnh

Caàn thôï maùy laïnh, bieát söûa Cooler vaø 

Freezer. Thôï phuï $150. thôï chaùnh tuøy 

theo kinh nghieäm.

New! New! New!

Xin vui loøng lieân laïc oâng Kha

281-235-5757 * 281-484-2526

NEW

925-2212/1772

Baùn Tieäm Lash

Caàn baùn tieäm lash (noái mi). Tieäm ñang hoaït ñoäng 
toát, khu daân cö saàm uaát (Deer Park). Tieàn rent reû 
$2,736/thaùng. Baùn giaù $80,000.

Khu Deer Park

Ai thaät loøng muoán mua xin goïi Thaûo hoaëc text

832-425-3804
832-561-7177

Hoaëc Don:

NEW

924-2212/1771

Caàn Tuyeån Thôï May

Caàn thôï may, tieäm söûa quaàn aùo khu vöïc West 

University / gaàn Galleria, Houston, TX. Full time 

hoaëc Part time, löông traû tuøy theo kinh nghieäm.

Gaàn Galleria

Xin vui loøng lieân laïc Taâm:

832-275-0335

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

917-2210/1788

Caàn Tuyeån Thôï May

Caàn tuyeån thôï may ñeå may voû aùo neäm. Coâng 

ty chuyeân saûn xuaát neâm. Laøm vieäc taïi Waco, 

Texas.

Waco, Texas

Xin vui loøng lieân laïc Thang Pham:

626-267-4060

NEW

915-2205/1772

Baùn Tieäm Vaøng

Caàn baùn tieäm vaøng coù ñaày ñuû duïng cuï söûa chöõa, 
showcase, tuû saét, ñeøn LED. Hoaït ñoäng treân 12 naêm, chuû 
lôùn tuoåi, caàn retirement. Giaù caû thöông löôïng. Khu 45 
North, open Sat- Sun.

Khu 45 North

Xin vui loøng lieân laïc:

346-475-0126 * 346-475-0126

10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012
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NEW

930-2213/1781

Baùn Tieäm Nail

Caàn baùn tieäm nails treân ñöôøng 1960, zip code 77069. Hoaït 

ñoäng treân 10 naêm. Tieäm roäng 1,832 sqft, coù 13 gheá, 7 baøn, 

2 phoøng facial, 2 restroom vaø 1 phoøng aên. Khu mix coù 

khaùch oån ñònh.

Khu 1960

Xin vui loøng lieân laïc:832-465-3099
(xin ñeå laïi message, neáu khoâng kòp nghe phone)

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

Compensation: $12 to $14 depending on experience
Employment type: employee's choice
Experience level: entry level
Job title: Heat Press Operator

Looking to fill a Part Time or Full Time position for a 
Heat Press Operator. Job consists of standing at a 
small heat press machine pressing fabrics, ribbons, 
rhinestones for accessories that we make.
NO SMOKING FACILITY - NO SMOKE BREAKS 
GIVEN

This position requires the employee must have the 
following:
-Flexibility in day to day duties
-Attention to detail and fast working pace
-Available to work M-F 8:00 am to 4:00 pm or as 
schedule is determined
-Need to be flexible with hours
-Reliable transportation
-Must be able to pass a background check and drug 
test

HEAT PRESS OPERATOR 
(NW HOUSTON- WILLOWBROOK)

856-2197/1765

CALL: 281-444-4504 TO APPLY

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

QH

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.                                                                
QH

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.

919-2201/1779

NEW

922-2212/1779

Cho Thueâ Nhaø Haøng
Caùch Chôï Hk4 - 55 phuùt

Nhaø haøng naèm caùch chôï HK 4,55 phuùt, taïi khu Mavasota saàm uaát, gaàn tröôøng 

hoïc, chôï Walmart vaø caùc tieän ích khaùc. Khu vöïc naøy khoâng coù caïnh tranh, nhaø 

haøng ñöôïc trang bò ñaày ñuû tieän nghi, bao goàm heä thoáng Vent hood vaø Grease 

Traps. Maët baèng roäng 1.400 SQF vaø coù caû patio beân ngoaøi. 

Giaù thueâ laø $2.000/thaùng.

Xin lieân laïc Ben qua soá                              ñeå bieát theâm chi tieát979-900-4080

Tìm ngöôøi thaát laïc.

Nguyeãn Ñöùc Long

Height: 5ft 03

Hair color: Black

Contact Number: 346-281-4334

NEW

894-2205/1772

Caàn Gaáp Thôï Chaân Tay Nöôùc 

Caàn gaáp thôï Chaân Tay Nöôùc Gioûi. Lôùn tuoåi OK, 
bao löông Ok, vuøng Katy. Khu Bellaire coù theå ñi 
chung xe vôùi chuû. 

Tieäm ít thôï khoâng caïnh tranh.

Vuøng Katy

Caàn xin goïi Laâm:

713-530-1877 * 713-384-5805

Now hir ing for  Manufactur ing 
Company located in 77038. All jobs 
are Temp or Perm. We have 1st, 2nd 
and 3rd shift available.

8 to 12 hour shift depending on 
position. The rates are starting 
rates.

Winder/Winder Helper Operator: $14.50
Saw Operator: $14.50
Oven Operator: $14.50
CNC Operator: $16.00
Coupling Mounting: $14.50

NOW HIRING
FOR MANUFACTURING

932-2213/1782

Please send resumes to:

sresumes22@gmail.com

NEW

934-2215/1780

Traïi Gaø Caàn Ngöôøi

Traïi gaø caàn tuyeån ngöôøi laáy tröùng gaø, caùch Houston 

1h45’ laùi xe. Bao aên ôû. Löông $1,300 - $1,500/thaùng 

(tuøy theo kinh nghieäm).

Caùch Houston 1h45’

Xin vui loøng lieân laïc: 281-348-6392
714-746-2097 * 714-478-8994
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