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HARRY DAO 
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BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE
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Presidents Council
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TICKET, DI TRUÙ, HOÄ CHIEÁU
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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
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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
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Phaãu Thuaät Tuyeán Giaùp
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Người góp phần hình thành 
ngành công nghệ sinh học hiện đại

Với tài năng và tầm nhìn xa trông rộng, TS. 
William J. Rutter đã gây dựng Tập đoàn 
Chiron, góp phần đưa nhiều đột phá khoa 

học từ phòng thí nghiệm hàn lâm ra thương mại, bao gồm 
vaccine biến đổi gene đầu tiên chữa bệnh viêm gan B, liệu 
pháp điều trị bệnh đa xơ cứng, tiểu đường...

TS. William J. Rutter (1927-2025)
William J. Rutter sinh ngày 28/8/1927 ở bang 

Idaho (Mỹ), trong một gia đình trung lưu với cha, ông 
William Henry Rutter, mở cửa hàng tạp hóa còn mẹ, bà 
Eliza (Dredge) Rutter, làm kế toán.

Trí tuệ của Rutter bộc lộ từ sớm. Năm 15 tuổi, ông 
tốt nghiệp cấp ba và vào đại học ở Utah. Tại đây, chương 
trình phát hiện sinh viên hứa hẹn của Đại học Harvard đã 
tìm thấy ông và tuyển thẳng vào trường. Năm 1949, Rutter 
tốt nghiệp với bằng Cử nhân Hóa sinh và dự định theo học 
trường y. Nhưng định mệnh đã đẩy ông rẽ một hướng 
khác: nghiên cứu khoa học cơ bản. Ngay năm sau, ông lấy 
được bằng Thạc sĩ Hóa sinh tại Đại học Utah. Ba năm tiếp 
theo, ông lấy được bằng Tiến sĩ Hóa sinh từ Đại học 
Illinois.

Công việc nghiên cứu hậu tiến sĩ của Rutter bắt 
đầu tại Đại học Wisconsin, nơi ông học hóa học enzyme 
với nhà sinh hóa nổi tiếng Henry Lardy tại Viện Nghiên 
cứu Enzyme. Năm 1954, ông tiếp tục theo đuổi mối quan 
tâm về enzyme và dành một năm tại Viện Nobel cùng 
Hugo Theorell – nhà khoa học đoạt giải Nobel về Y học 
hoặc Sinh lý học năm 1955. Họ nghiên cứu về aldolase, 
một loại enzyme có thể tách nhỏ cấu trúc của những phân 
tử đường trong cơ thể và tạo ra năng lượng để cơ thể hoạt 
động.

Năm 1955, ông quay về Khoa Hóa học thuộc ĐH 

Illinois và công tác tại đây trong tám năm. Quãng thời gian 
này là lúc ông bắt đầu nghiên cứu về cơ chế điều hòa phiên 
mã DNA và chuyển hướng quan tâm sang các vấn đề sinh 
học. Năm 1962, ông dành một năm tại ĐH Stanford để 
nghiên cứu về sinh học liên quan đến quá trình phát triển 
phôi thai của tuyến tụy. Sau đó, vào năm 1965, TS. Rutter 
chuyển sang giảng dạy về hóa sinh và di truyền tại ĐH 
Washington. 

Vị trí này mở ra cho ông cơ hội kết hợp sở thích về 
hóa học và sinh học bằng cách nghiên cứu các cơ chế phân 
tử ở sinh vật sống bậc cao.Ông đặc biệt hứng thú với công 
tác tại Khoa Di truyền học, nơi ông tích cực nghiên cứu các 
hệ thống sinh vật nhân chuẩn đơn giản (nấm men). Tại 
Seattle, TS. Rutter tiếp tục nghiên cứu về hệ thống tuyến 
tụy và bắt đầu tập trung vào cơ chế phiên mã DNA.

Năm 1968, ĐH California, San Francisco 
(U.C.S.F.) thành công chiêu mộ TS. Rutter về để biến ngôi 
trường trở thành một trung tâm nghiên cứu mạnh mẽ với 
nguồn tài trợ từ Viện Y tế Quốc gia Mỹ. Tại đây, ông mở 
đường cho lĩnh vực chỉnh sửa di truyền – nền tảng cho 
ngành công nghệ sinh học, giúp nó khác biệt với sự phát 
triển của ngành dược phẩm truyền thống.

Giữ chức Trưởng khoa của Khoa Sinh hóa và Vật 
lý sinh học, ông tạo ra một mô hình cho phép các nhà khoa 
học thực hiện nghiên cứu trong các phòng thí nghiệm nhỏ, 
độc lập. Năm 1977, hai trong số các phòng thí nghiệm này 
- bao gồm một phòng do TS. Rutter dẫn dắt - đã tạo ra bước 
đột phá khi cô lập được gene insulin ở chuột, và họ đã cấy 
ghép được gene này vào vi khuẩn E. Coli nhờ kỹ thuật cắt 
nối gene. 

Cắt nối gene, hay còn gọi là công nghệ DNA tái tổ 
hợp, là kỹ thuật cắt một đoạn gene từ một sinh vật rồi chèn 
nó vào DNA của sinh vật khác. Đây được coi là một cột 
mốc quan trọng trên con đường sản xuất ra insulin người 
biến đổi gene. Insulin là một hormone thiết yếu đối với sự 
sống và trên thế giới có hàng triệu người mắc bệnh tiểu 
đường thiếu hụt nó.

Thành quả của Rutter đã thúc đẩy Herbert Boyer, 
nhà khoa học tại U.C.S.F., tiến hành sử dụng kỹ thuật cắt 
nối gene để sản xuất insulin người tổng hợp đầu tiên. Loại 
insulin này được đưa vào sản xuất hàng loạt vào năm 1982 
theo giấy phép của Eli Lilly.

Năm 1981, cùng với nhà hóa sinh Pablo D. T. 
Valenzuela ở U.C.S.F. và giáo sư Edward E. Penhoet từ 
ĐH California, TS. Rutter thành lập Tập đoàn Chiron với 
mục tiêu tìm kiếm giải pháp tiềm năng để chữa trị bệnh tật 
ở người và thương mại hóa các kết quả nghiên cứu. Tên 
công ty xuất phát từ tên một nhân mã trong thần thoại Hy 
Lạp, nổi danh với tài năng chữa trị bệnh tật. Cùng với công 
ty khởi nghiệp Genentech, tập đoàn này đã đưa Vùng Vịnh 

trở thành thủ phủ công nghệ sinh học của cả nước – một 
đối trọng với cơn bùng nổ điện toán ở Thung lũng Silicon.

Nghiên cứu của Chiron đã dẫn tới sự ra đời của 
vaccine biến đổi gene đầu tiên cho bệnh viêm gan B – một 
virus phổ biến tấn công gan với khả năng gây tử vong. 
Năm 1984, Chiron cũng giúp giải trình tự bộ gene của 
H.I.V. – virus gây ra căn bệnh chết người thế kỷ AIDS. 
Năm 1993, công ty này được Cục Quản lý Dược phẩm và 
Thực phẩm Mỹ phê duyệt phương pháp điều trị đầu tiên 
cho bệnh đa xơ cứng – một rối loạn thần kinh ảnh hưởng 
tới 2,9 triệu người trên toàn thế giới vào năm 2023, theo 
nghiên cứu trên toàn cầu The Atlas of MS. Đây là một dự 
án chung của Liên đoàn Quốc tế về Bệnh đa xơ cứng và Tổ 
chức Y tế Thế giới.

Chiron còn phát hiện virus viêm gan C – một bước 
đột phá tạo điều kiện cho việc phát triển các xét nghiệm 
chẩn đoán và phương pháp điều trị căn bệnh từng một thời 
lây lan phổ biến qua đường truyền máu nhiễm khuẩn. Phát 
hiện này đã mang lại cho Michael Houghton, một nhà 
khoa học của Chiron, giải Nobel Y học hoặc Sinh lý học 
vào năm 2020.

Bên cạnh sự nghiệp kinh doanh thành công, TS. 
Rutter vẫn tiếp tục công việc học thuật tại U.C.S.F. cho tới 
khi nghỉ hưu vào năm 1991 với danh hiệu giáo sư danh dự. 
Thành tựu của ông bao gồm hơn 380 bài báo khoa học 
được xuất bản, nhiều bài trong số đó viết chung với đồng 
nghiệp, và ông nắm trong tay hơn 25 bằng sáng chế.

Nghỉ hưu không phải dấu chấm hết đối với TS. 
Rutter. Ông tiếp tục dùng tri thức, kinh nghiệm tích lũy qua 
bao năm tháng để cố vấn cho ngôi trường cũ và được trao 
tặng huy chương U.C.S.F. vì nhiều đóng góp quan trọng 
trong lĩnh vực khoa học sức khỏe. Ngoài ra, vào năm 1995, 
TS. Rutter được trao Giải thưởng Heinz cho Công nghệ, 
Kinh tế và Việc làm vì đã đóng vai trò quan trọng trong 
việc hình thành ngành công nghệ sinh học.

“Là nhà khoa học và nhà lãnh đạo học thuật hàng 
đầu, TS. Rutter là một trong những người đầu tiên nhận ra 
tiềm năng của khoa học y sinh trong việc tạo ra hàng hóa 
và dịch vụ tiêu thụ trên thị trường. Thành công của công ty 
mà ông thành lập, Tập đoàn Chiron, đã góp phần thúc đẩy 
sự phát triển nhanh chóng của ngành công nghệ sinh học, 
cũng như việc ông xây dựng chương trình nghiên cứu sinh 
học và di truyền cho Đại học California ở San Francisco. 
Ngày nay, Chiron vẫn là một trong số ít công ty dược phẩm 
sinh học có những đóng góp quan trọng đối với sức khỏe, 
đồng thời thành công về mặt thương mại. Là nhà nghiên 
cứu, nhà giáo dục và lãnh đạo doanh nghiệp, TS. Rutter đã 
nuôi dưỡng một ngành khoa học mới quan trọng và chứng 
minh được khả năng tạo ra lợi nhuận lẫn ứng dụng y tế của 
nó”, trích lời tuyên dương trao giải. ■ 
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Kỳ lạ người phụ nữ sở hữu 
“siêu năng lực”: Nhớ tất cả mọi điều 
trong quá khứ

Trong khi phần lớn con người dần quên đi 
quá khứ theo năm tháng, một người phụ nữ 
Mỹ lại nhớ gần như mọi ngày đã sống suốt 

hơn 40 năm. Với cô, ký ức không bao giờ biến mất và “siêu 
năng lực” ấy đôi khi đáng sợ hơn cả lời nguyền.

Đó không phải một dấu mốc lịch sử đặc biệt của 
nước Mỹ hay thế giới. Nhưng với Jill Price, người phụ nữ 
sống tại California, ngày hôm đó vẫn còn rõ ràng trong tâm 
trí cô như mới diễn ra sáng nay.

Jill nhớ hôm ấy thời tiết ra sao, mình mặc gì, nghe 
bài hát nào trên radio và tâm trạng lúc đó thế nào. Điều 
đáng kinh ngạc là cô có thể làm điều tương tự với gần như 
mọi ngày trong suốt cuộc đời mình. Khả năng phi thường 
ấy khiến Jill Price trở thành trường hợp đầu tiên trên thế 
giới được khoa học công nhận mắc hội chứng 
Hyperthymesia - còn gọi là siêu trí nhớ tự truyện.

Khác với trí nhớ thông thường, não bộ của Jill hoạt 
động như một "ổ cứng sống" không có nút xóa. Chỉ cần ai 
đó nhắc đến một ngày bất kỳ trong quá khứ, ký ức sẽ tự 
động hiện lên trong đầu cô như một đoạn phim tua lại. 
"Những ký ức cứ xuất hiện liên tục. Tôi không thể ngăn 
chúng", Jill từng chia sẻ trong một cuộc phỏng vấn với 
NPR.

Nghe giống siêu năng lực bước ra từ phim khoa 
học viễn tưởng, nhưng thực tế lại đáng sợ hơn nhiều. Bởi 
con người tồn tại được phần lớn nhờ khả năng quên đi.

Chúng ta quên nỗi đau để tiếp tục sống. Quên tổn 
thương để tha thứ. Quên thất bại để bắt đầu lại. Nhưng Jill 
Price thì không thể. Mọi ký ức buồn, mọi cuộc cãi vã hay 
cảm giác đau đớn đều tồn tại nguyên vẹn trong tâm trí cô 
như mới xảy ra hôm qua. Các nhà khoa học cho biết những 
người mắc Hyperthymesia thường dễ bị mắc kẹt trong quá 
khứ, khó thoát khỏi cảm xúc tiêu cực vì ký ức luôn tái hiện 
với cường độ mạnh.

Điều kỳ lạ là Jill không phải "máy tính sống" hay 
thiên tài toán học. Cô không có khả năng ghi nhớ vượt trội 
với mọi lĩnh vực, mà trí nhớ gần như chỉ tập trung vào 
chính cuộc đời mình. Jill có thể nhớ ngày tháng cực kỳ 
chính xác nhưng lại không quá xuất sắc trong học tập 
thông thường. Điều này khiến nhiều nhà nghiên cứu tin 
rằng Hyperthymesia không đơn thuần là trí thông minh, 
mà có thể là một dạng "đột biến thần kinh" cực hiếm.

Theo các chuyên gia thần kinh học, trên thế giới 
chỉ ghi nhận rất ít trường hợp tương tự Jill Price. Một trong 
số đó là Rebecca Sharrock - cô gái người Australia có thể 
nhớ những ký ức từ khi mới vài tháng tuổi. Rebecca từng 
kể rằng cô nhớ được màu sắc căn phòng thời thơ ấu, thời 
tiết của nhiều ngày trong quá khứ và thậm chí cả cảm giác 
đau khi hồi tưởng lại những tai nạn cũ. "Có những ký ức tôi 
không muốn nhớ nhưng chúng vẫn xuất hiện", Rebecca 
nói.

Giới khoa học hiện vẫn chưa giải mã hoàn toàn cơ 
chế hoạt động của Hyperthymesia. Một số nghiên cứu cho 
thấy vùng não liên quan đến trí nhớ và cảm xúc ở những 
người này có cấu trúc khác biệt. Tuy nhiên, vì số ca quá 
hiếm nên mọi kết luận vẫn còn gây tranh cãi.

Điều khiến câu chuyện của Jill Price gây ám ảnh 
không nằm ở việc cô nhớ được bao nhiêu, mà là việc cô 
không thể quên. Trong khi phần lớn con người xem trí nhớ 
là món quà, Jill từng thừa nhận khả năng của mình giống 
một gánh nặng hơn là đặc ân. Bởi đôi khi, quên đi mới là 
cách duy nhất để con người chữa lành.

Và đó cũng là lý do "dị nhân trí nhớ" này vẫn khiến 
cả thế giới tò mò suốt nhiều năm qua, liệu điều đáng sợ 
nhất của bộ não con người không phải là nhớ quá ít, mà là 
nhớ quá nhiều. ■

Giải mã bí ẩn về khả năng “tiên 
tri”

Cảm giác quen thuộc, như biết trước điều 
sắp xảy ra khiến déjà vu trở thành một 
trong những hiện tượng bí ẩn nhất của não 

bộ con người.
Đôi khi, bộ não của chúng ta hoạt động theo những 

cách khá kỳ lạ, gần giống như đang bị lỗi. Chẳng hạn, bạn 
cảm thấy như mình đã trải qua khoảnh khắc này trước đây, 
dù biết rõ điều đó chưa từng xảy ra. Hay bạn đang trò 
chuyện thì đột nhiên cảm thấy quen thuộc, như thể mình 
từng nói chuyện này. Thậm chí, bạn còn có cảm giác như 
mình đã biết người kia sắp nói gì.

Khái niệm xuất hiện từ hơn một thế kỷ trước
Hiện tượng trên được gọi là déjà vu - thuật ngữ 

tiếng Pháp, mang nghĩa “từng thấy”. Déjà vu là cảm giác 
quen thuộc mãnh liệt xuất hiện trong thời gian rất ngắn, 
thường chỉ vài giây, khiến con người có cảm giác mình 
từng sống trong khoảnh khắc hiện tại. Điều khiến trải 
nghiệm này trở nên kỳ lạ là chúng ta đồng thời nhận thức 
được rằng mình chưa từng trải qua sự việc đó.

Theo trang Inspire The Mind, khái niệm déjà vu đã 
xuất hiện hơn một thế kỷ. Nhà triết học người Pháp Émile 
Boirac là một trong những người đầu tiên sử dụng thuật 
ngữ này vào năm 1876. Theo thời gian, déjà vu ngày càng 
trở nên quen thuộc trong đời sống thường nhật, đồng thời 
mang thêm nhiều lớp nghĩa mới, xuất hiện rộng rãi trong 
văn hóa đại chúng và tiếp tục là chủ đề khiến giới khoa học 
đau đầu trong việc lý giải nguồn gốc thực sự.

Trang Cleveland Clinic ước tính có khoảng 97% 
người từng trải qua cảm giác déjà vu ít nhất một lần trong 
đời. Hầu hết thời gian, đó chỉ là một cảm giác thoáng qua 
khiến bạn dừng lại trong giây lát. Sau đó, mọi thứ lại trở về 
bình thường.

Điều gì khiến déjà vu xảy ra?
Theo bác sĩ Thần kinh Jean Khoury, tốt nghiệp từ 

Đại học Saint-Joseph (Mỹ), déjà vu xảy ra do sự kết nối 
hoạt động không bình thường giữa các vùng não đóng vai 
trò trong việc hồi tưởng ký ức và cảm giác quen thuộc.

“Đó là một sự lỗi nhịp khiến ranh giới giữa ký ức 
và trải nghiệm mới bị xóa nhòa”, bác sĩ Khoury giải thích. 
Nói cách khác, hiện tượng này xuất hiện khi có sự trục trặc 
giao tiếp giữa hai phần của não bộ: Phần chịu trách nhiệm 
về ký ức (thùy thái dương) và phần tiếp nhận thông tin mới 
(hồi hải mã).

“Nếu có vấn đề trong cách hồi hải mã tương tác với 
môi trường xung quanh, nó có thể tạo ra ký ức giả mà 
chúng ta trải nghiệm dưới dạng déjà vu. Ký ức và trải 
nghiệm mới bị trộn lẫn vào nhau”, ông nói thêm. “Sự gián 
đoạn trong hệ thống nhận diện và ghi nhớ tạo ra cảm giác 
quen thuộc giả tạo”.

Dù nguyên nhân chính xác vẫn chưa được xác định 
hoàn toàn, các nhà nghiên cứu cho rằng những người có 
trình độ học vấn cao, thường xuyên đi du lịch hoặc dễ nhớ 
giấc mơ có thể dễ gặp déjà vu hơn.

Một số tình trạng sức khỏe cũng được cho là có 
liên quan đến hiện tượng này. Cụ thể, thiếu ngủ hoặc mệt 
mỏi có thể làm rối loạn quá trình nhận diện của não, khiến 
déjà vu dễ xuất hiện hơn, đặc biệt vào buổi tối.

Căng thẳng và lo âu cũng có thể khiến não thay đổi 
cách xử lý thông tin như một cơ chế tự bảo vệ tâm lý. Trong 
khi đó, người bị đau nửa đầu đôi khi trải qua déjà vu trong 
giai đoạn tiền triệu chứng hoặc khi cơn đau xảy ra, do não 
gặp khó khăn trong việc xử lý thông tin mới và hồi tưởng 
ký ức.

Ngoài ra, déjà vu còn xuất hiện ở một số bệnh lý 
thần kinh như sa sút trí tuệ vùng trán - thái dương hay động 
kinh thùy thái dương. Theo bác sĩ Khoury, không phải mọi 
cơn động kinh đều biểu hiện bằng co giật rõ rệt. Đôi khi 
chúng chỉ gây ra sự “lỗi nhịp” trong hoạt động của não, tạo 
nên cảm giác quen thuộc bất thường thay vì các triệu 
chứng vận động.

Các chuyên gia cho biết déjà vu thỉnh thoảng xuất 
hiện ở người khỏe mạnh thường không đáng lo ngại và có 
thể chỉ xảy ra vài lần mỗi năm. Tuy nhiên, nếu hiện tượng 
này diễn ra thường xuyên, kéo dài hơn vài giây hoặc đi 
kèm các triệu chứng như lú lẫn, đau đầu, mất nhận thức, 
yếu cơ, co giật hay run rẩy, người gặp phải nên đi kiểm tra 
y tế. ■ 

Sự quyến rũ chết người của loài 
nấm mang tên “thiên thần hủy diệt”

Ẩ
n dưới vẻ ngoài trắng tinh khiết như bước ra 
từ truyện cổ tích, nấm thiên thần hủy diệt là 
một trong những loài nấm đáng sợ bậc nhất 

thế giới.
Loài nấm mang tên khoa học Amanita virosa 

thường được gọi bằng cái tên đầy ám ảnh: nấm "thiên thần 
hủy diệt” (Destroying Angel). Đây là một trong những loài 
nấm độc nguy hiểm nhất từng được biết đến, nổi tiếng 
không chỉ vì khả năng gây tử vong cực cao mà còn bởi vẻ 
ngoài quá đỗi thanh khiết, khiến nhiều người dễ nhầm với 
các loại nấm ăn được.

Loài nấm này phân bố chủ yếu ở các khu rừng ôn 
đới thuộc châu Âu, đặc biệt dưới các tán cây lá kim và rừng 
bạch dương ẩm mát. Amanita virosa có màu trắng gần như 
hoàn toàn: từ mũ nấm, phiến nấm cho tới thân. Khi còn 
non, nó nằm trong một lớp bao hình trứng nhỏ, rồi dần 
vươn lên thành cây nấm thanh mảnh trông rất đẹp mắt. 
Chính vẻ ngoài “vô hại” ấy lại là chiếc bẫy chết người đối 
với những người hái nấm thiếu kinh nghiệm.

Bên trong "thiên thần hủy diệt” chứa nhóm độc tố 
amatoxin cực mạnh, đặc biệt là alpha-amanitin. Chỉ một 
lượng nhỏ cũng đủ gây tổn thương gan và thận nghiêm 
trọng. Điều đáng sợ hơn là các triệu chứng thường không 
xuất hiện ngay. Sau khi ăn phải, nạn nhân có thể hoàn toàn 
bình thường trong 6-24 giờ đầu tiên. Đến khi đau bụng, 
nôn ói và tiêu chảy dữ dội xuất hiện, độc tố thường đã bắt 
đầu phá hủy nội tạng.

Nhiều trường hợp ngộ độc trở nên đặc biệt nguy 
hiểm vì bệnh nhân tưởng mình đã hồi phục. Sau giai đoạn 
triệu chứng tiêu hóa giảm bớt, cơ thể có thể bước vào “giai 
đoạn yên lặng” trước khi suy gan cấp xảy ra. Nếu không 
điều trị kịp thời, hậu quả có thể dẫn tới tử vong hoặc phải 
ghép gan khẩn cấp.

Điều trớ trêu là “thiên thần hủy diệt” lại đóng vai 
trò quan trọng trong hệ sinh thái rừng. Nó tạo quan hệ cộng 
sinh với rễ cây, giúp cây hấp thụ dinh dưỡng và nước hiệu 
quả hơn. Nghĩa là phía sau danh tiếng “sát thủ”, loài nấm 
này vẫn là một phần không thể thiếu của tự nhiên.

Trong văn hóa đại chúng và giới yêu nấm, “thiên 
thần hủy diệt” thường được xem như biểu tượng hoàn hảo 
cho vẻ đẹp nguy hiểm của thiên nhiên. Nó nhắc con người 
rằng không phải thứ gì đẹp đẽ và tinh khôi cũng vô hại. 
Giữa nền lá mục ẩm ướt của rừng sâu, “thiên thần hủy diệt” 
hiện lên như một bóng ma trắng lặng lẽ - đẹp, bí ẩn và chết 
chóc. ■ 

Kính áp tròng dính chặt vào 

giác mạc chàng trai 25 tuổi do lười 
tháo

Thanh niên họ Cố, 25 tuổi, sống ở tỉnh Hồ 
Bắc, Trung Quốc, tìm đến Bệnh viện Mắt 
Hồ Bắc Aier để cấp cứu vì mắt đỏ và sưng 

tấy, kính áp tròng dính chặt không thể tháo ra. Theo kết quả 
khám của bệnh viện, nguyên nhân chính gây ra triệu chứng 
trên là anh thường xuyên không tháo kính áp tròng suốt 
nửa năm.

Theo Jiupai News, Cố Nam bị cận thị từ khi còn ở 
bậc trung học cơ sở. Hiện tại, anh đã đeo kính áp tròng 
được 7 năm. Sáu tháng qua, do lịch làm việc bận rộn nên 
anh thường lười tháo kính ra, thậm chí còn hình thành thói 
quen đeo liên tục. Theo lời bệnh nhân, trước đây anh chưa 
từng trải qua cảm giác khó chịu nào rõ ràng nên không để ý 
đến, nghĩ rằng không tháo ra sẽ tiện hơn.

Cho đến trước khi nhập viện 5 ngày, Cố Nam thấy 
mắt mình đỏ và sưng tấy, sợ ánh sáng, chảy nước mắt và 
tăng tiết dịch. Lúc đầu, anh mua thuốc nhỏ mắt về và tự 
mình sử dụng. Sau một thời gian ngắn cảm thấy nhẹ nhõm, 
anh không còn để ý nữa. Mãi cho đến khi phát hiện kính áp 
tròng dính vào giác mạc, không thể tự mình tháo ra được, 
anh mới khẩn trương đến bệnh viện tìm cách chữa trị.

Sau khi hội chẩn, các bác sĩ chuyên khoa bề mặt 
nhãn cầu và giác mạc của bệnh viện đã tháo kính áp tròng 
cho anh. Kiểm tra sâu, họ nhận thấy kết mạc của bệnh nhân 
bị xung huyết đáng kể, có vết lõm ở rìa giác mạc và có sự 
tăng sinh mạch máu mới xung quanh giác mạc ở cả hai 
mắt. Các bác sĩ chỉ ra rằng điều này thể hiện tình trạng 
thiếu oxy giác mạc lâu ngày, gây ra những ảnh hưởng 
không thể phục hồi đối với sức khỏe của mắt.

Các bác sĩ giải thích, việc đeo kính áp tròng lâu dài 
sẽ ảnh hưởng đến việc cung cấp oxy cho mắt, khiến giác 
mạc rơi vào tình trạng thiếu oxy, có thể gây phản ứng viêm 
và tổn thương tế bào biểu mô. Ngoài ra, kính áp tròng còn 
là vật lạ. Nếu không được làm sạch hoặc đeo đúng cách 
trong thời gian dài, chúng sẽ làm tăng nguy cơ nhiễm trùng 
và dẫn đến viêm giác mạc, thậm chí là loét.

Các chuyên gia cũng nhắc nhở rằng một số người 
không thích hợp đeo kính áp tròng, bao gồm những người 
mắc hội chứng khô mắt từ trung bình đến nặng, bị dị ứng 
với chất liệu tròng kính hoặc dung dịch chăm sóc. Nếu vẫn 
cố đeo kính áp tròng, nó có thể làm nặng thêm tình trạng 
khó chịu ở mắt.

Các bác sĩ khuyến cáo nên tháo kính áp tròng và vệ 
sinh hàng ngày, tránh tình trạng đeo liên tục trong thời gian 
dài. Thông thường chỉ nên đeo từ 4 đến 6 giờ mỗi ngày và 
nhớ tháo nó ra khi đi ngủ vào ban đêm. Nếu xảy ra các triệu 
chứng như đỏ, sưng, đau hoặc sợ ánh sáng, hãy đi khám 
ngay lập tức. ■ 

Căn bệnh “cười đến chết” tàn 
phá cả một bộ lạc

Đằng sau bí ẩn này là lời giải thích đáng 
buồn. Sâu trong những cánh rừng rậm rạp 
của vùng cao nguyên Papua New Guinea, 

bộ tộc Fore từng đối mặt với một cơn ác mộng kinh hoàng 
mang tên Kuru. Căn bệnh này không chỉ cướp đi sinh 
mạng của hàng ngàn người mà còn hé lộ một sự thật rùng 
rợn về hủ tục cổ xưa của bộ tộc: tục ăn thịt người thân đã 
khuất.

Cái chết đến từ những nụ cười điên dại
Căn bệnh Kuru - theo ngôn ngữ địa phương có 

nghĩa là "run rẩy" - bắt đầu bùng phát mạnh mẽ vào những 
năm 1950. Nạn nhân của căn bệnh này trải qua ba giai 
đoạn đau đớn. Đầu tiên, họ bắt đầu run rẩy toàn thân, mất 
khả năng kiểm soát thăng bằng và phát âm trở nên khó 
khăn. Ở giai đoạn thứ hai, bệnh nhân không thể đi lại, cơ 
bắp co giật liên hồi và bắt đầu xuất hiện những trận cười vô 
cớ, mất kiểm soát.

Chính những nụ cười ám ảnh này đã khiến Kuru 
được gọi là "căn bệnh cười chết chóc". Đến giai đoạn cuối, 
nạn nhân hoàn toàn bị liệt, mất khả năng nuốt và cuối cùng 
tử vong trong tình trạng suy kiệt trầm trọng. Điều kỳ lạ là 
căn bệnh này tấn công chủ yếu vào phụ nữ và trẻ em, trong 
khi đàn ông trong bộ tộc Fore gần như không bị ảnh 
hưởng.

Sự thật kinh hoàng đằng sau hủ tục "ăn táng"
Sau nhiều năm nghiên cứu, nhà khoa học đoạt giải 

Nobel - Carleton Gajdusek đã tìm ra nguyên nhân gây sốc. 
Kuru không phải do vi khuẩn hay virus, mà là do Prion - 
một loại protein biến dị tấn công trực tiếp vào não bộ, tạo 
ra những lỗ thủng nhỏ khiến não trông như một miếng bọt 
biển.

Nguồn gốc của Prion này chính là từ tục lệ ăn thịt 
người (endocannibalism) của bộ tộc Fore. Theo truyền 
thống, khi một người trong bộ tộc qua đời, gia đình sẽ tổ 
chức nghi lễ ăn thịt người thân để giữ lại linh hồn và trí tuệ 
của người chết. Trong đó, phụ nữ và trẻ em là những người 
được chia phần não bộ và các cơ quan nội tạng - nơi tập 
trung nồng độ Prion cao nhất. Ngược lại, đàn ông thường 
chỉ ăn phần cơ bắp, do đó họ hiếm khi mắc bệnh.

Việc phát hiện ra cơ chế lây nhiễm của Kuru đã 
giúp bộ tộc Fore chấm dứt hủ tục này vào những năm 
1960. Tuy nhiên, do thời gian ủ bệnh của Prion có thể kéo 
dài hàng thập kỷ, những ca tử vong cuối cùng vì Kuru vẫn 
xuất hiện cho đến tận đầu thế kỷ 21.

Câu chuyện về căn bệnh Kuru không chỉ là một 
chương đen tối trong lịch sử nhân chủng học mà còn là nền 
tảng quan trọng giúp y học hiện đại hiểu rõ hơn về các bệnh 
thoái hóa thần kinh như bệnh bò điên (BSE) hay bệnh 
Creutzfeldt-Jakob ở người. Ngày nay, vùng đất của người 
Fore đã yên bình trở lại, nhưng ký ức về "những nụ cười 
chết chóc" vẫn là lời nhắc nhở lạnh sống lưng về ranh giới 
giữa đức tin và thảm họa sinh học. ■  
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Mạch máu khoẻ quyết định tuổi 
thọ...

Chúng ta hãy cùng điểm qua những loại thực 
phẩm tốt cho mạch máu và công thức làm 4 
món ăn ngon trong mùa hè để giữ cho 

mạch máu sạch sẽ và sống lâu hơn!
Theo các nhà khoa học, sức khỏe mạch máu đóng 

vai trò cốt lõi quyết định tuổi thọ. Khi mạch máu kém lưu 
thông khiến các cơ quan trong cơ thể (tim, não, thận) bị 
"đói" dưỡng chất, cản trở hoạt động trơn tru dẫn đến lão 
hóa và bệnh tật. 

Mạch máu cũng được ví như hệ thống "ống sinh 
mệnh" cung cấp oxy và dưỡng chất cho toàn bộ cơ thể. Khi 
mạch máu thông thoáng và đàn hồi, các cơ quan hoạt động 
trơn tru; ngược lại, mạch máu xơ cứng hay tắc nghẽn là 
nguyên nhân chính dẫn đến đột quỵ và suy giảm tuổi thọ. 

Chính vì thế, lối sống cũng như một chế độ ăn lành 
mạnh giúp mạch máu sạch sẽ, hoạt động tốt là vô cùng 
quan trọng. Đặc biệt là với những người bước vào độ tuổi 
trung niên và cao tuổi, duy trì lối sống khoa học, bổ sung 
thường xuyên vào chế độ ăn những nguyên liệu thực phẩm 
giúp làm sạch mạch máu sẽ ngăn ngừa được bệnh tật, kéo 
dài tuổi thọ.

1. Cá vược hấp
Cá vược (hay còn gọi là cá chẽm) là loại thực phẩm 

rất giàu dinh dưỡng, đặc biệt là axit béo omega-3. Omega-
3 trong cá vược giúp giảm mức cholesterol xấu (LDL) và 
chất béo trung tính (triglyceride) trong máu. Điều này 
ngăn chặn quá trình hình thành các mảng xơ vữa bám trên 
thành mạch. 

Ngoài ra, omega-3 cũng có khả năng kích thích sản 
sinh các chất làm giãn mạch, giúp máu lưu thông dễ dàng 
hơn và kiểm soát huyết áp hiệu quả. Axit béo lành mạnh 
trong loại cá này giúp giảm khả năng kết dính của tiểu cầu, 
từ đó hạn chế sự hình thành các cục máu đông có thể gây 
tắc nghẽn mạch máu.

2. Salad hành tây và nấm mèo
Nấm mèo (hay còn gọi là mộc nhĩ) chứa một lượng 

lớn chất keo thực vật, nó có tác dụng như "một chiếc chổi" 
cuốn trôi và quét sạch cặn bã, tạp chất, độc tố tích tụ trong 
hệ tiêu hóa và mạch máu. 

Hoạt chất trong mộc nhĩ còn giúp ức chế sự tập kết 
tiểu cầu, ngăn ngừa hình thành cục máu đông. Trong khi 
đó hành tây rất giàu quercetin và các hợp chất lưu huỳnh, 
có tác dụng chống viêm, bảo vệ thành mạch. 

Ngoài ra, chất Prostaglandin A trong hành tây giúp 
làm giãn mạch, hạ huyết áp tự nhiên và giảm độ nhớt của 
máu. Khi kết hợp hành tây và nấm mèo với nhau sẽ tạo 
thành một món ăn là "bài thuốc" rất tốt giúp hỗ trợ làm 
sạch mạch máu, giảm mỡ máu và ngăn ngừa nguy cơ đột 
quỵ

3. Cháo yến mạch và đậu đỏ
Cháo yến mạch kết hợp đậu đỏ là một món ăn - bài 

thuốc dinh dưỡng hỗ trợ tim mạch và thanh lọc cơ thể. Sự 
kết hợp này mang lại tác động kép giúp đánh tan mỡ máu, 
giảm cholesterol xấu và bảo vệ thành mạch hiệu quả. 

Yến mạch rất giàu hàm lượng lớn chất xơ hòa tan 
beta-glucan. Khi vào cơ thể, chất này hoạt động như một 
"tấm lưới" giữ lại cholesterol và ngăn cơ thể hấp thụ 
chúng, giúp giảm đáng kể lượng mỡ trong máu.

Trong khi đó, đậu đỏ lại rất giàu chất chống oxy 
hóa, protein, vitamin nhóm B và các khoáng chất (đặc biệt 
là kali) giúp hỗ trợ tuần hoàn máu, kiểm soát huyết áp và 
đào thải độc tố.

4. Canh cà chua và nấm 
Cà chua kết hợp với nấm được coi là "cặp bài 

trùng" giúp làm sạch mạch máu nhờ sự kết hợp của các 
chất chống oxy hóa mạnh và hoạt chất giảm mỡ máu tự 
nhiên. Những chất chống oxy hoá này hoạt động như một 
hệ thống "quét dọn" và "bảo vệ" mạch máu toàn diện. 

Cà chua rất giàu chất chống oxy hóa lycopene giúp 
ức chế quá trình oxy hóa cholesterol xấu trong máu, ngăn 
ngừa hình thành các mảng xơ vữa gây tắc nghẽn. Vitamin 
C, beta-carotene và lycopene trong cà chua giúp trung hòa 
các gốc tự do, bảo vệ lớp nội mô (lớp lót bên trong mạch 
máu) luôn bền bỉ và đàn hồi.

Trong khi đó, nấm rất dồi dào chất xơ hòa tan (như 
beta-glucan), hỗ trợ cản trở việc hấp thụ cholesterol từ các 
thực phẩm khác vào máu.

Trên đây là 4 món ăn sử dụng các nguyên liệu rất 
tốt cho việc loại bỏ cặn bã, tạp chất, độc tố tích tụ trong hệ 
tiêu hóa và mạch máu. Những món ăn này đặc biệt tốt cho 
người trung niên và cao tuổi. Với cách làm đơn giản, bạn 
hãy luân phiên nấu cho gia đình thưởng thức nhé! ■ 

Gọi tên 5 dấu hiệu cảnh báo 
sớm bệnh Alzheimer

Căn bệnh Alzheimer ngày nay không còn là 
bệnh chỉ gặp ở người già, mặc dù nhóm 
trên 60 tuổi vẫn chiếm số đông. 

Bệnh tiến triển âm thầm và thường bị các gia đình 

nhầm lẫn với hiện tượng đãng trí tuổi già thông thường. Để 
không bỏ lỡ "giai đoạn vàng" hỗ trợ điều trị, bác sĩ nhắc 
nhở cần đặc biệt lưu ý đến 5 dấu hiệu nhận biết điển hình 
của bệnh dù ở độ tuổi nào đi chăng nữa:

- Hay quên và liên tục hỏi lại một vấn đề: Người 
bệnh thường quên những thông tin mới tiếp nhận, quên các 
mốc sự kiện quan trọng hoặc liên tục lặp lại cùng một câu 
hỏi dù vừa được giải đáp.

- Gặp khó khăn khi thực hiện các công việc quen 
thuộc: Những thói quen hằng ngày như nấu một món ăn 
quen thuộc, sử dụng điều khiển tivi, đi chợ hoặc lái xe đến 
những địa điểm quen bỗng trở nên vô cùng lúng túng và 
khó khăn.

- Mất phương hướng về thời gian và không gian: 
Người bệnh không nhớ hôm nay là thứ mấy, đang là mùa 
nào hoặc bỗng nhiên quên mất lý do tại sao mình lại đang 
đứng ở địa điểm này, thậm chí bị lạc ngay trên con đường 
gần nhà.

- Nhầm lẫn vị trí đồ đạc và mất khả năng tìm lại: Họ 
có thói quen đặt đồ vật vào những nơi rất bất thường (ví dụ 
để điện thoại vào tủ lạnh, cất ví tiền vào thùng rác) và hoàn 
toàn không thể nhớ ngược lại các bước để tìm kiếm chúng.

- Thay đổi tâm trạng và tính cách đột ngột: Người 
mắc Alzheimer rất dễ trở nên bối rối, nghi ngờ, trầm cảm, 
sợ hãi hoặc lo lắng. Họ có thể lập tức nổi cáu ở những nơi 
đông người hoặc khi bước ra khỏi "vùng an toàn" quen 
thuộc của mình.

Làm gì để giảm nguy cơ mắc bệnh Alzheimer
Sa sút trí tuệ là căn bệnh tiến triển không thể đảo 

ngược, do đó việc chủ động phòng tránh và phát hiện sớm 
là cực kỳ quan trọng. Các bác sĩ khuyến cáo nên làm những 
việc sau càng sớm càng tốt để giảm nguy cơ mắc bệnh:

Để giảm nguy cơ mắc bệnh Alzheimer và bảo vệ 
bộ não khỏe mạnh, việc chủ động thay đổi lối sống đóng 
vai trò then chốt thông qua 6 biện pháp khoa học sau:

- Tích cực rèn luyện tư duy: Thường xuyên đọc 
sách, học ngoại ngữ, chơi nhạc cụ hoặc giải ô chữ để kích 
thích bộ não tạo ra các liên kết thần kinh mới.

- Vận động thể chất đều đặn: Duy trì ít nhất 150 
phút tập thể dục mỗi tuần (đi bộ nhanh, bơi lội, đạp xe) 
giúp tăng tuần hoàn máu và oxy nuôi dưỡng các tế bào não.

- Ăn uống lành mạnh, khoa học: Ưu tiên chế độ ăn 
nhiều rau xanh, quả mọng, cá béo giàu Omega-3, các loại 
hạt và hạn chế tối đa mỡ động vật, đồ ngọt, thực phẩm chế 
biến sẵn.

- Kiểm soát tốt bệnh lý mạn tính: Thường xuyên 
theo dõi và ổn định các chỉ số về huyết áp, đường huyết và 
mỡ máu để tránh gây tổn thương cho hệ mạch máu não.

- Ngủ đủ giấc và giảm căng thẳng: Đảm bảo giấc 
ngủ chất lượng từ 7 đến 8 tiếng mỗi đêm để não bộ thải 
độc, đồng thời giải tỏa stress bằng cách thiền định hoặc 
nghe nhạc.

- Bảo vệ đầu và bỏ thói quen xấu: Luôn đội mũ bảo 
hiểm khi tham gia giao thông để tránh chấn thương sọ não, 
tuyệt đối không hút thuốc lá và hạn chế tối đa rượu bia. ■ 

9 điều phụ nữ mắc buồng trứng đa 
nang nên làm và tránh

Phụ nữ mắc hội chứng buồng trứng đa nang 
nên hạn chế đường, tăng cường đạm trong 
chế độ ăn, kết hợp tập thể dục thường 

xuyên, ngủ đủ giấc, tái khám định kỳ.
Hội chứng buồng trứng đa nang (PCOS) là rối loạn 

nội tiết, ảnh hưởng đến quá trình rụng trứng, chu kỳ kinh 
nguyệt, khả năng thụ thai và sức khỏe tổng thể của phụ nữ.

Theo Verywell Health, ở người bệnh PCOS, nhiều 
u nang trong buồng trứng gây ra nồng độ androgen 
(hormone nam) cao hơn bình thường, dẫn tới các triệu 
chứng như rậm lông, mụn trứng cá, chu kỳ kinh nguyệt rối 
loạn, tăng cân, rụng tóc... Điều chỉnh lối sống và chế độ 
dinh dưỡng phù hợp giúp kiểm soát các triệu chứng này, 
tăng khả năng thụ thai cho người bệnh.

Tránh thuốc lá
Hút thuốc làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch, 

xơ vữa động mạch và tiểu đường. PCOS vốn đã làm tăng 
các nguy cơ này nên việc tránh hút thuốc có lợi cho sức 
khỏe người bệnh.

Tránh thực phẩm nhiều đường
PCOS ảnh hưởng đến cách cơ thể tiết ra và sử dụng 

insulin, gây kháng insulin, ảnh hưởng đến cách cơ thể xử 
lý đường. Nếu không được điều trị, kháng insulin có thể 
dẫn đến tiểu đường và làm tăng các biến chứng khác.

Người bệnh PCOS không cần phải tránh hoàn toàn 
đường hoặc chuyển sang chất tạo ngọt nhân tạo, song nên 
ăn các thực phẩm tự nhiên và nguyên chất, cố gắng hạn chế 
thực phẩm chế biến sẵn. 

Chọn thực phẩm có chỉ số đường huyết thấp, giàu 
chất béo lành mạnh, hạn chế các loại nhiều đường và tinh 
bột tinh chế, có thể giúp cân bằng lại lượng đường trong 
máu, điều hòa lượng testosterone, chu kỳ kinh nguyệt đều 
đặn hơn.

Bổ sung đạm
Tăng cường protein trong chế độ ăn cũng cần thiết 

để kiểm soát cân nặng và ngăn ngừa bệnh tiểu đường ở phụ 
nữ mắc PCOS. Ngoài cung cấp calo cho cơ thể, xây dựng 
xương, cơ bắp, da và máu, protein còn hỗ trợ tiêu hóa và 
trao đổi chất, tăng cường độ nhạy insulin, thúc đẩy các 
hormone tạo cảm giác no. Dưỡng chất này đồng thời đóng 
vai trò không thể thiếu trong quá trình tổng hợp hormone, 
bao gồm estrogen, testosterone và insulin vốn bị rối loạn ở 
người mắc PCOS. Việc tăng cường protein trong chế độ ăn 
cần đi kèm với giảm lượng carbohydrate và bổ sung thực 
phẩm ít chất béo bão hòa.

Thường xuyên vận động
Phụ nữ bị PCOS có thể khó kiểm soát cân nặng do 

tình trạng kháng insulin và mất cân bằng nội tiết tố làm 
tăng cảm giác thèm ăn và thúc đẩy tích trữ chất béo. Các 
nghiên cứu cho thấy tập thể dục thường xuyên, kết hợp 
giữa hoạt động aerobic cường độ vừa phải và tập luyện sức 

mạnh, có thể giúp điều hòa chu kỳ kinh nguyệt, giảm nồng 
độ androgen ở phụ nữ mắc hội chứng này. Thói quen tốt 
còn hỗ trợ tăng cơ, giảm mỡ và thúc đẩy giảm cân.

Hãy đi bộ 30 phút vài lần một tuần, kết hợp nâng tạ 
giúp xây dựng cơ bắp, tăng cường trao đổi chất và cải thiện 
độ nhạy insulin.

Theo dõi chu kỳ kinh nguyệt
Chu kỳ kinh nguyệt không đều, kéo dài bất thường 

là dấu hiệu thường gặp nhất của PCOS. Nguyên nhân do 
quá trình rụng trứng gặp trục trặc làm niêm mạc tử cung 
không bong ra hằng tháng. 

Bên cạnh đó, niêm mạc tử cung được hình thành và 
phát triển trong một khoảng thời gian dài dẫn đến lượng 
máu trong mỗi kỳ kinh có thể nhiều hơn bình thường. Tình 
trạng rối loạn này làm tăng nguy cơ ung thư nội mạc tử 
cung. Hãy đánh dấu ngày đầu và ngày kết thúc chu kỳ trên 
lịch, trao đổi với bác sĩ nếu thường xuyên bị trễ kinh hoặc 
khoảng cách giữa các kỳ kinh kéo dài hơn 40-50 ngày.

Ngủ đủ giấc
Buồng trứng đa nang làm tăng nguy cơ mất ngủ và 

ngưng thở khi ngủ. Thiếu ngủ làm rối loạn các hormone 
kiểm soát sự thèm ăn, dẫn đến tăng lượng calo nạp vào, 
thường là từ các thực phẩm không lành mạnh. Ngủ đủ giấc 
giúp giảm cân tốt hơn cũng như cải thiện tinh thần và sức 
khỏe tổng thể. Hầu hết mọi người cần ngủ đủ 6-8 tiếng 
không bị gián đoạn mỗi đêm.

Dùng thuốc đúng chỉ định
Các loại thuốc, chẳng hạn thuốc tránh thai, phát 

huy tác dụng tốt nhất khi được uống đều đặn, theo đúng chỉ 
định của bác sĩ. Bỏ sót liều có thể khiến thuốc không hiệu 
quả hoặc thậm chí gây nguy hiểm. Ví dụ, uống thuốc kiểm 
soát đường huyết nhưng không có kế hoạch ăn uống phù 
hợp có thể khiến lượng đường trong máu giảm xuống mức 
nguy hiểm.

Chú ý triệu chứng trầm cảm
Phụ nữ mắc PCOS có nhiều khả năng bị trầm cảm 

hơn khi sự thay đổi nội tiết tố dẫn đến các triệu chứng như 
hói đầu, rậm lông, sạm da, thừa cân... Người bệnh thường 
xuyên lo lắng, buồn phiền kéo dài dễ dẫn đến trầm cảm.

Nếu thường xuyên buồn bã, khó ngủ, chán ăn hoặc 
thay đổi cân nặng bất thường, người bệnh nên trao đổi với 
bác sĩ để được hỗ trợ sớm.

Tái khám định kỳ
Khám định kỳ để bác sĩ theo dõi các triệu chứng 

của PCOS. Điều này càng quan trọng nếu người bệnh đang 
điều trị vô sinh, vì một số loại thuốc có thể gây ra các biến 
chứng nghiêm trọng và cần được theo dõi. ■ 

Loét thực quản vì ăn lẩu quá 
nhanh

Một phụ nữ Trung Quốc bị loét 8 cm thực 
quản sau khi ăn lẩu quá nhanh, khiến 
bác sĩ phải đưa ra cảnh báo nguy cơ từ 

thói quen ăn đồ nóng.
Người phụ nữ 42 tuổi, họ Wang, sống tại thành phố 

Trường Sa, tỉnh Hồ Nam, được chẩn đoán bị loét thực quản 
sau khi nuốt thức ăn quá vội, Sina đưa tin.

Wang cho biết sự cố xảy ra trong một buổi ăn lẩu 
cùng bạn bè vào ngày thời tiết mát mẻ. Vì quá đói và mải 
trò chuyện, cô liên tục gắp thức ăn từ nồi ra rồi ăn ngay mà 
không chờ nguội bớt. 

Ngay lúc đó, Wang thấy tức ngực nên uống nước 
đá để dễ chịu hơn. Vì triệu chứng nhanh chóng giảm nên cô 
không quá để tâm. Tuy nhiên, đến ngày hôm sau, người 
phụ nữ bắt đầu đau dữ dội mỗi khi nuốt, kể cả uống nước.

Các bác sĩ tại Bệnh viện số 8 Trường Sa phát hiện 
Wang bị loét thực quản dài khoảng 8 cm, tương đương gần 
một phần ba chiều dài thực quản người trưởng thành, vốn 
dao động từ 25 đến 30 cm. 

Bác sĩ Wu Xiaoqing cho biết nhiều người lầm 
tưởng thực quản có thể chịu được nhiệt độ cao, nhưng thực 
tế, cơ quan này chỉ có thể dung nạp thức ăn ở mức khoảng 
50-60 độ C. Trong khi đó, thức ăn vừa lấy trực tiếp từ nồi 
lẩu thường có nhiệt độ lên tới 80-90 độ C.

Trong trường hợp của Wang, niêm mạc miệng 
nhạy cảm khiến cô phản xạ nuốt nhanh thức ăn nóng, từ đó 
làm bỏng lớp niêm mạc thực quản vốn cũng rất dễ tổn 
thương. Nhiều người cũng có thói quen uống nước lạnh 
khi ăn lẩu với suy nghĩ có thể làm dịu cảm giác nóng. Tuy 
nhiên, bác sĩ Wu cảnh báo việc thay đổi nhiệt độ đột ngột 
như vậy sẽ càng kích thích thực quản và gây tổn thương 
niêm mạc nghiêm trọng hơn.

Nếu được điều trị kịp thời, loét thực quản thường 
có thể hồi phục hoàn toàn. Nhưng trong trường hợp vết 
loét tái phát nhiều lần, nguy cơ chuyển biến thành ung thư 
có thể xuất hiện.

Chuyên gia khuyến cáo mọi người nên để thức ăn 
nguội khoảng 1-2 phút sau khi gắp ra khỏi nồi, đồng thời 
chỉ nên dùng khi thức ăn ở mức ấm, tránh nguy cơ bị bỏng 
miệng. Nếu sau bữa ăn xuất hiện các triệu chứng như đau 
sau xương ức, nóng rát hoặc cảm giác vướng khi nuốt, 
người bệnh cần đi khám sớm, đừng cố chịu đựng khiến 
tình trạng nghiêm trọng hơn. ■ 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

4 việc nên ngừng làm sau 5h 
chiều nếu đang có chỉ số cholesterol 
cao

Những gì bạn làm vào buổi tối có thể ảnh 
hưởng trực tiếp đến nồng độ cholesterol 
trong máu. Một số thói quen phổ biến sau 

5h chiều không chỉ làm tăng lượng chất béo tiêu thụ mà 
còn tác động đến giấc ngủ, quá trình chuyển hóa và sức 
khỏe tim mạch.

Theo các chuyên gia, việc kiểm soát cholesterol 
không phụ thuộc vào một bữa ăn hay một thời điểm cụ thể 
trong ngày, mà là kết quả của những thói quen được duy trì 
lâu dài. Trong đó, khoảng thời gian buổi tối đóng vai trò 
quan trọng vì ảnh hưởng trực tiếp đến chất lượng giấc ngủ, 
quá trình trao đổi chất và các lựa chọn ăn uống.

Ăn vặt đêm khuya
Nhiều người có thói quen ăn thêm sau bữa tối, đặc 

biệt khi xem tivi, làm việc muộn hoặc thức khuya. Vấn đề 
là những món ăn được lựa chọn vào thời điểm này thường 
là bánh ngọt, khoai tây chiên, mì ăn liền, kem hoặc các loại 
đồ ăn chế biến sẵn giàu calo.

Theo chuyên gia dinh dưỡng Jennifer O'Donnell-
Giles chia sẻ trên Eatingwell, ăn vặt vào buổi tối dễ khiến 
cơ thể nạp thêm năng lượng vượt quá nhu cầu thực tế. Khi 
hoạt động thể chất đã giảm vào cuối ngày, lượng calo dư 
thừa có xu hướng được tích trữ dưới dạng mỡ, góp phần 
làm tăng cholesterol và các yếu tố nguy cơ tim mạch. 
Ngoài ra, việc ăn đêm thường xuyên còn liên quan đến 
tăng cân, rối loạn chuyển hóa và khó kiểm soát lượng 
đường huyết.

Ăn nhiều thực phẩm chứa chất béo bão hòa và 
đường

Buổi tối cũng là thời điểm nhiều người dễ tìm đến 
các món ăn "giải trí" như bánh quy, bánh ngọt, trà sữa, 
nước ngọt, xúc xích, thịt chế biến sẵn hoặc đồ chiên rán. 
Đây đều là những thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa 
hoặc đường bổ sung. Chất béo bão hòa làm tăng 
cholesterol LDL, loại cholesterol thường được gọi là 
cholesterol "xấu". Khi LDL tăng cao, chất béo có thể tích 
tụ trên thành động mạch, làm tăng nguy cơ xơ vữa động 
mạch, nhồi máu cơ tim và đột quỵ. 

Trong khi đó, tiêu thụ quá nhiều đường bổ sung 
khiến cơ thể sản sinh nhiều triglyceride hơn, một dạng chất 
béo trong máu có liên quan mật thiết đến bệnh tim mạch. 
Các nghiên cứu cũng cho thấy người thường xuyên ăn 
nhiều đường có xu hướng giảm cholesterol HDL, loại 
cholesterol có lợi giúp bảo vệ tim mạch.

Thức khuya hoặc ngủ không đúng giờ
Nhiều người cho rằng cholesterol chỉ liên quan 

đến ăn uống, nhưng giấc ngủ cũng đóng vai trò rất quan 
trọng. Theo các chuyên gia, việc ngủ ít hoặc thường xuyên 
thức khuya làm rối loạn nhịp sinh học của cơ thể. Điều này 
ảnh hưởng đến quá trình điều hòa chất béo trong máu và 
làm tăng nồng độ hormone cortisol, hormone căng thẳng.

Khi cortisol tăng kéo dài, cơ thể dễ xảy ra tình 
trạng viêm mạn tính và rối loạn chuyển hóa. Một số nghiên 
cứu cho thấy người ngủ không đủ giấc có xu hướng tăng 
cholesterol LDL và giảm cholesterol HDL so với người 
ngủ đủ từ 7 - 9 giờ mỗi đêm. Thiếu ngủ còn khiến cơ thể 
thèm đồ ngọt và thực phẩm giàu năng lượng hơn vào ngày 
hôm sau, tạo thành vòng luẩn quẩn bất lợi cho sức khỏe tim 
mạch.

Uống rượu bia vào buổi tối
Đối với nhiều người, một ly bia hoặc rượu vào cuối 

ngày được xem là cách thư giãn sau công việc. Tuy nhiên 
các chuyên gia cho biết thói quen này có thể gây nhiều tác 
động bất lợi nếu lặp lại thường xuyên. Theo chuyên gia sức 
khỏe tim mạch người Mỹ, Jennifer O'Donnell-Giles, việc 
uống rượu vào cuối ngày có thể làm tăng triglyceride trong 
máu, ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ và khiến con 
người dễ lựa chọn các loại thực phẩm kém lành mạnh hơn. 

Vì vậy giảm tần suất uống rượu hoặc thay thế bằng 
các loại đồ uống không cồn là lựa chọn có lợi hơn cho sức 
khỏe tim mạch. Việc uống rượu vào buổi tối cũng thường 
đi kèm với các món nhậu nhiều muối, nhiều chất béo và 
calo, làm tăng thêm gánh nặng cho hệ tim mạch.

Các chuyên gia cho rằng kiểm soát cholesterol 
không phụ thuộc vào một loại thuốc hay một bữa ăn riêng 
lẻ, mà là kết quả của những lựa chọn lặp đi lặp lại mỗi 
ngày. Hạn chế ăn khuya, giảm đồ ngọt và thực phẩm nhiều 
chất béo bão hòa, duy trì giờ ngủ ổn định và hạn chế rượu 
bia vào buổi tối là những thay đổi đơn giản nhưng có thể 
mang lại lợi ích đáng kể cho sức khỏe tim mạch về lâu dài. 
■ 

Dấu hiệu cho thấy bạn đang 
“nghiện” cà phê

Thường xuyên đau đầu, mệt mỏi hoặc khó 
tập trung khi chưa uống cà phê có thể là dấu 
hiệu cơ thể đã phụ thuộc caffeine. Caffeine 

là một hợp chất hóa học có tự nhiên trong một số loại thực 
vật và có tác dụng kích thích hệ thần kinh trung ương. Các 
chuyên gia lưu ý phụ thuộc caffeine không hoàn toàn 
giống nghiện các chất kích thích khác.

Caffeine chủ yếu hoạt động như một chất kích 
thích hệ thần kinh trung ương, giúp tăng sự tỉnh táo và tập 
trung. Tuy nhiên, sử dụng thường xuyên trong thời gian 
dài vẫn có thể khiến cơ thể hình thành sự phụ thuộc và xuất 
hiện triệu chứng khó chịu khi ngưng uống hoặc cắt giảm 
đột ngột.

Đau đầu khi dừng đột ngột
Một trong những dấu hiệu phổ biến nhất của phụ 

thuộc caffeine là đau đầu khi bỏ cà phê hoặc uống muộn 
hơn thường lệ. Theo Verywell Health, caffeine ảnh hưởng 
đến mạch máu trong não. Khi cơ thể đã quen với việc tiếp 
nhận caffeine mỗi ngày, việc đột ngột ngưng sử dụng có 
thể khiến mạch máu giãn ra, dẫn đến đau đầu.

Các triệu chứng thường xuất hiện trong vòng 12-
24 giờ sau lần dùng caffeine cuối cùng và có thể kéo dài vài 
ngày. Cơn đau thường âm ỉ, nặng đầu hoặc khó chịu ở vùng 
trán và thái dương.

Càng ngày càng cần nhiều caffeine hơn
Nếu trước đây bạn chỉ cần một ly cà phê là đủ để 

tỉnh táo nhưng hiện tại cần hai hoặc ba ly mới thấy có năng 
lượng, đó có thể là dấu hiệu cơ thể đã hình thành cơ chế 
"dung nạp caffeine".

Theo Phòng khám Cleveland, caffeine hoạt động 
bằng cách chặn adenosine - chất hóa học khiến não cảm 
thấy buồn ngủ. Tuy nhiên, khi sử dụng thường xuyên, cơ 
thể có thể thích nghi bằng cách tạo thêm các thụ thể 
adenosine. Điều này khiến tác dụng kích thích của caffeine 
giảm dần theo thời gian. Hệ quả là nhiều người phải tăng 
lượng cà phê hoặc uống liên tục trong ngày để duy trì sự 
tỉnh táo.

Mệt mỏi và khó tập trung khi không uống
Một số người cảm thấy đầu óc mơ màng, giảm tập 

trung hoặc thiếu động lực vào những ngày không uống cà 
phê. Theo Healthline, đây là triệu chứng khá phổ biến khi 
cơ thể thiếu caffeine. Não bộ đã quen với tác động kích 
thích của caffeine nên khi chất này giảm đột ngột, mức 
năng lượng cũng giảm theo. Vì vậy, một số người có cảm 
giác không thể tập trung làm việc nếu chưa uống cà phê 
vào buổi sáng.

Dễ cáu gắt hoặc tâm trạng thất thường
Không chỉ ảnh hưởng đến mức năng lượng, 

caffeine còn tác động đến tâm trạng và hệ thần kinh trung 
ương. Trang Verywell Mind chỉ ra một số người có thể trở 
nên cáu gắt, thiếu kiên nhẫn hoặc cảm thấy tâm trạng đi 
xuống khi cắt giảm caffeine. Những thay đổi này thường 
xuất hiện trong giai đoạn đầu ngưng cà phê, đặc biệt ở 
người nạp nhiều caffeine mỗi ngày.

Phụ thuộc caffeine không giống nghiện các chất 
kích thích nguy hiểm, nhưng vẫn có thể ảnh hưởng đến sức 
khỏe nếu kéo dài. Việc lệ thuộc vào cà phê để duy trì năng 
lượng có thể khiến giấc ngủ kém chất lượng, mức năng 
lượng thiếu ổn định và làm tăng cảm giác căng thẳng ở một 
số người. Theo Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm 
Mỹ (FDA), khoảng 400 mg caffeine mỗi ngày - tương 
đương khoảng 4 tách cà phê - thường được xem là mức an 
toàn với đa số người trưởng thành khỏe mạnh. Tuy nhiên, 
khả năng dung nạp caffeine ở mỗi người khác nhau tùy cơ 
địa, giấc ngủ, mức độ căng thẳng và tình trạng sức khỏe. ■ 

Xuất hiện những nốt ruồi đỏ trên 
da là điều tốt hay xấu?

Người có nốt ruồi son được cho là có vận 
mệnh tốt. Nhưng nếu da đột ngột nổi 
nhiều chấm đỏ như nốt ruồi son, liệu có 

phải là sinh lý bình thường hay là dấu hiệu của bệnh lý?

Nốt ruồi đỏ thường là trường hợp lành tính trên 
da, chỉ ảnh hưởng về mặt thẩm mỹ

Trong nhân tướng học, người có nốt ruồi son sẽ có 
phúc hoặc gặp nhiều may mắn trong cuộc sống. Tuy nhiên, 
nốt ruồi son trong y khoa có phải là bệnh không? Chúng có 
ảnh hưởng gì tới sức khỏe không? Nốt ruồi son, hay nốt 
ruồi đỏ, là những chấm đỏ nhỏ rải rác trên da. Theo thuật 
ngữ y khoa, tình trạng này còn gọi là u mạch anh đào, hay u 
mạch máu tuổi già.

Nguyên nhân
Theo Tencent News, có hai nguyên nhân chính gây 

ra nốt ruồi đỏ, tương đối phổ biến và không có gì đáng lo 
ngại:

Lão hóa: Đây là điều không thể tránh khỏi, và các 
nốt ruồi đỏ có thể được hiểu là biểu hiện của quá trình lão 
hóa. Mang thai: Trong thời kỳ mang thai, có sự biến động 
về hormone như prolactin có thể gây ra các nốt ruồi đỏ trên 
da thông qua các cơ chế phức tạp. Những nốt ruồi đỏ này 
có thể co lại hoặc thậm chí biến mất tự nhiên sau khi sinh.

Một số nguyên nhân ít phổ biến hơn bao gồm:
Đột biến gene: Các nghiên cứu cho thấy một số 

người bị nổi nốt ruồi đỏ do đột biến gene (như gene GNAQ 
và GNA11).

Sử dụng thuốc đặc hiệu: Trong trường hợp hiếm 
gặp, những người sử dụng cyclosporine, nitrogen mustard 
hoặc các loại thuốc hóa trị khác có thể dễ bị nổi nốt ruồi đỏ 
hơn. Nhìn chung, mọi người không cần quá lo lắng sau khi 
xuất hiện nốt ruồi đỏ, đặc biệt nếu kích thước cùng số 
lượng nốt ruồi tương đối ổn định và cảm thấy không có vấn 
đề sức khỏe nào khác.

Nhưng nếu không chắc chắn, hoặc nếu số lượng 
nốt ruồi đỏ tăng lên đáng kể trong thời gian ngắn, có những 

thay đổi khác (kích thước lớn hơn, loét, chảy máu...), hoặc 
nếu đang trong tình trạng suy giảm miễn dịch do bệnh tật 
hoặc điều trị (như sử dụng thuốc ức chế miễn dịch), bạn 
nên đi khám.

Đặc điểm
Nốt ruồi son tương đối dễ nhận biết. Đặc điểm cơ 

bản của chúng là những cục u nhỏ, tròn, chủ yếu có kích 
thước từ 1 đến 5 mm. Vì là sự phát triển của mạch máu, 
chúng thường có màu đỏ, đôi khi màu tím hay màu xanh 
lam. Vì vậy, chúng còn được gọi là u mạch anh đào. Chủ 
yếu nổi ở cánh tay và thân (bao gồm cả cổ), hiếm khi xuất 
hiện ở bàn tay, bàn chân và mặt.

Tại sao người trẻ lại mắc u mạch máu tuổi già?
Mặc dù nốt ruồi son còn được gọi là u mạch máu 

tuổi già, nhiều người trẻ tuổi cũng xuất hiện dấu hiệu này. 
Thực tế, đây là một hạn chế của thuật ngữ y học.

Trước đây, các chuyên gia nhận thấy những nốt 
ruồi son này phổ biến hơn ở người cao tuổi, và số lượng 
của chúng thường tăng lên theo tuổi tác, do đó thuật ngữ 
thông thường "u mạch máu tuổi già" được sử dụng.

Tên gọi mô tả này phần nào tóm tắt được đặc điểm 
của tình trạng bệnh, nhưng chưa đủ. Có nhiều trường hợp 
tương tự; ví dụ, những gì chúng ta thường gọi là "đốm đồi 
mồi" (tăng sinh sừng tiết bã) không chỉ xuất hiện ở người 
cao tuổi; người trẻ và trung niên cũng có thể mắc phải.

Vì vậy, đừng quá chú trọng vào tên gọi, những 
thuật ngữ này đơn giản chỉ là gây hiểu lầm.

Đây có phải dấu hiệu ung thư không?
Khi nghe đến từ "u mạch máu", mọi người thường 

lo lắng: Liệu đó có phải là khối u? Liệu nó có trở thành ung 
thư? Liệu nó có đe dọa đến tính mạng?

Rất may, u mạch máu, đặc biệt là các nốt ruồi son, 
không phải là vấn đề đáng sợ. U mạch máu thực chất khá 
phổ biến, với nhiều loại, và hầu hết đều lành tính.

Ví dụ, khoảng 4-10% trẻ sơ sinh mắc chứng bệnh 
gọi là "u mạch máu ở trẻ sơ sinh", thường tự khỏi khi lớn 
lên. Đối với nốt ruồi son, chúng cũng không phải là hiếm 
gặp, và càng phổ biến hơn theo tuổi tác. Chúng thường bắt 
đầu xuất hiện ở độ tuổi 30 (mặc dù 5-7% thanh thiếu niên 
cũng mắc phải), và 75% người trên 75 tuổi mắc phải tình 
trạng này.

Nốt ruồi son được gọi là u mạch máu vì chúng liên 
quan đến sự giãn nở và tăng sinh cục bộ của các mao mạch 
(đây không phải là ung thư mạch máu). Do đó, không cần 
phải lo lắng về từ "khối u". Trong y học, "khối u" có thể 
dùng để chỉ những khối u lành tính trong cấu trúc mô, 
không nhất thiết phải liên quan đến ung thư. Nốt ruồi son 
được đề cập ở đây là một ví dụ.

Nốt ruồi son rất phổ biến, không gây đau, không 
lây nhiễm. Chúng sẽ không tiếp tục phát triển, thường chỉ 
giữ nguyên kích thước vài milimet. Do đó, việc điều trị là 
không cần thiết.

Tuy nhiên, những nhóm sau có thể điều trị:
Những người quan tâm đến ngoại hình, vì một số 

nốt ruồi đỏ xuất hiện ở những vùng da lộ ra như cánh tay và 
cổ, khiến chúng khá dễ nhận thấy.

Những người lo lắng về sự thay đổi của nốt ruồi đỏ 
và không muốn chúng tồn tại vĩnh viễn. ■

Bác sĩ tiết lộ thực đơn một ngày 
để “thấy trẻ hơn 40 tuổi và ngừng lão 
hóa”

Bác sĩ Mỹ Hyman thường ăn sáng với trứng 
cùng cải bó xôi và hai bữa chính còn lại 
luôn có salad để chống lão hóa, trẻ trung 

hơn tuổi. Bác sĩ Mark Hyman, chuyên gia y khoa người 
Mỹ nổi tiếng, tác giả nhiều cuốn sách bán chạy và là người 
sáng lập Trung tâm Y học Chức năng Cleveland Clinic. 
Ông thường xuyên chia sẻ kiến thức sức khỏe với hàng 
triệu người theo dõi trên mạng xã hội. Tài khoản Instagram 
của ông hiện thu hút hơn 2 triệu người theo dõi.

Trong một bài đăng trên Instagram, bác sĩ Hyman 
cho biết việc tiêu thụ một số loại thực phẩm nhất định có 
thể khiến cơ thể "ngừng lão hóa" theo chiếc đồng hồ sinh 
học vốn được nhiều người mặc định là không thể thay đổi.

Bác sĩ Hyman viết: "Tôi vừa bước sang tuổi 66. 
Đây là tất cả những gì tôi ăn trong một ngày để cảm thấy trẻ 
hơn 40 tuổi". Sau đó, ông chia sẻ các ví dụ về thực đơn 4 
bữa điển hình trong ngày.

Bác sĩ Hyman bắt đầu ngày mới với món trứng bác 
nấu bằng bơ ghee, ăn kèm rau cải bó xôi, cà chua, phô mai 
feta (một loại phô mai mặn, mềm của Hy Lạp) và quả bơ. 
Món ăn đơn giản này được chế biến chỉ với một cái chảo. 
Ông cũng uống một ly sinh tố quả mọng gồm việt quất dại, 
đạm whey từ sữa dê, sữa hạnh nhân và creatine, đồng thời 
sử dụng thêm các thực phẩm bổ sung vào buổi sáng.

Vào bữa trưa, bác sĩ Hyman chọn một miếng 
burger làm từ thịt bò nuôi bằng cỏ, khoai lang chiên và một 
đĩa salad lớn trộn sốt giấm balsamic. Phần salad gồm rau 
xanh tổng hợp, dưa chuột, củ cải và cà rốt.

Tiếp đó, ông cho biết món ăn nhẹ ưa thích là trái 
cây tươi và granola tự làm từ các loại hạt và hạt giống.

Cuối cùng, trong bữa tối tại một nhà hàng quen 
thuộc, bác sĩ thưởng thức món beefsteak kèm salad trộn 
sốt miso, chanh và phô mai parmesan - loại phô mai cứng, 
vị mặn, thường được bào mỏng của Italy. Theo bác sĩ 
Hyman, sau nhiều thập kỷ nghiên cứu thực phẩm như một 
phương thuốc, đây là những gì ông ăn trong một ngày để 
cảm thấy trẻ trung, khỏe mạnh và tràn đầy năng lượng hơn 
bao giờ hết. 

Ông cũng cho biết chế độ ăn này đã giúp mình cải 
thiện sức khỏe. Ông khẳng định: "Khi bạn duy trì thói quen 
ăn thực phẩm nguyên chất, tự nhiên, năng lượng sẽ ổn định 
hơn, tình trạng viêm giảm xuống, não bộ hoạt động hiệu 
quả hơn, và cơ thể bạn ngừng lão hóa theo chiếc ‘đồng hồ’ 
mà nhiều người vẫn cho là cố định. Mỗi lần bạn ăn là một 
thông điệp gửi tới ADN - hãy đảm bảo đó là một thông điệp 
tích cực". ■ 



The VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam Post Page 6C* Issue # 1775 * FRIDAY June 12, 2026

Thöông Maïi
Thöông Maïi
Rao Vaët Cuoái Tuaàn

Thöông Maïi

 
 Rao Vaët Haèøng Ngaøy

The VietNam Post
* Quaûng caùo Rao Vaët Caáp Toác $75- vieát lôøi rao khoâng quaù 35 chöõ cho caùc muïc: (CAÀN THÔÏ NAILS, CAÀN NGÖÔØI, GIÖÕ TREÛ, SHARE PHOØNG, BAÙN 1 CHIEÁC XE v.v...) hoaëc Business 

Classified (BAÙN 1 CÖÛA TIEÄM, 1 CAÙI NHAØ v.v..) giaù töø $140 trôû leân (tuøy theo size lôùn, nhoû) ñöôïc ñaùnh maùy, Layout 1 laàn vaø ñöôïc ñaêng lieân tieáp 10 tuaàn leã - 2 thaùng röôõi - toång coäng (60 soá 

baùo).

* Rao Vaët Caáp Toác, (Business Classified - KHOÂNG GIÔÙI HAÏN SOÁ CHÖÕ)  ñöôïc nhaän ñaêng khoaùn 10 tuaàn leã- 2 thaùng röôõi  (60 soá baùo); * Rao Vaët cuûa Quùy vò ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO (duøø chæ 

ñaêng 1 kyø baùo) - NEÁU QUYÙ VÒ MUOÁN NGÖNG ÑAÊNG - chuùng toâi seõ ngöng ñaêng vaø xem nhö rao vaët cuûa Quyù vò  ñaõ coù keát qua.û

* Rao Vaët Caáp Toác, Business Classified ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO khoâng coù vaán ñeà TRAÛ TIEÀN LAÏI.

Thoâng BaùoThoâng Baùo

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

_________________________________________________

936-2216/1784

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï Nail laøm boät vaø laøm chaân tay nöôùc 

Full time hoaëc Part time, môùi ra tröôøng Ok. 

Khu mix tieäm caùch chôï Vieät Hoa 18 phuùt laùi 

xe. Bao löông hoaëc aên chia tuøy khaû naêng.

Xin lieân laïc hoaëc text Tina: 

713-885-1244

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

Lyndhurst, NJ – H Mart, the largest Asian supermarket chain in the United 
States, is proud to announce a new integration with InComm Healthcare, a 
business unit of payments technology company InComm Payments. The 
integration brings H Mart into InComm Healthcare’s OTC Network®, which 
enables participating retail locations to accept health plan supplemental benefit 
funds as payment for eligible purchases.

Through this partnership, eligible H Mart customers using InComm Healthcare’s 
Dual Network Benefit Card™ can now utilize their plan-sponsored funds at 
participating store locations to purchase fresh produce, specialty ingredients, and 
over-the-counter (OTC) wellness products that reflect their cultural food 
traditions.

With this OTC Network® integration, H Mart now supports all three major 
healthcare card networks, further strengthening its role beyond a traditional 
grocery retailer as a trusted partner in supporting customers’ health and well- 
being. The company also remains committed to honoring diverse cultural 
backgrounds and lifestyles while continuing to provide a meaningful and 
inclusive shopping experience.

About H Mart
H Mart is the largest Asian supermarket chain in America and a pioneer of Asian 
food culture in the United States. Since opening its first store in Woodside, 
Queens, in 1982,

H Mart currently operates 110 locations across 20 U.S. states, supported by 18 
state-of-the-art warehouse and processing facilities. As America’s premier food 
destination, H Mart offers a full assortment of Asian groceries alongside a broad 
range of everyday essentials, providing a comprehensive "one-stop" experience 
that rivals traditional supermarkets. 

H Mart is dedicated to serving both its immediate local neighborhoods and a 
diverse, multicultural customer base.

As America’s premier food destination, H Mart offers the full assortment of Asian 
groceries as well as a broad range of everyday essentials to complement its full-
scale offering to that of a traditional supermarket. H Mart is dedicated to serve the 
immediate surrounding communities as well as a broad range of multicultural 
customers.

H Mart’s success is due to a continuous commitment to the freshest ingredients in 
all its tasteful offerings, all the while never forgetting the importance of value. H 
Mart strives for the highest level of service and continuously works hard for 
customer satisfaction.
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Rao Vaët

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

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

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

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

TM

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

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.

919-2211/1779

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

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

NEW

931-2213/1781

Cho Thueâ Townhouse

Townhouse 3 phoøng nguû 2 phoøng taém röôõi. ÔÛ 

Beechnut and Cook. 

Cho thueâ $1,500/thaùng. 

Beechnut & Cook

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

NEW

938-2232

Caàn Thôï Nails

Tieäm nails ôû khu Missouri caùch Bellaire 15’ laùi xe, ñang 

caàn thôï Chaân Tay Nöôùc. Laøm vieäc 6 ngaøy. Tieäm ñoùng cöûa 

ngaøy T2. Bao löông hoaëc aên chia tuøy theo khaû naêng. 

Income oån ñònh.

Khu Missouri

Xin vui loøng lieân laïc:

713-885-8769
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