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

granite countertop culture marble, sale & install.
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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

VOLUME 46 *  ISSUE #

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

v Bảo Hiểm Obamacare

v Bảo Hiểm Nhân Thọ

v Bảo Hiểm Răng, Mắt

v Bảo Hiểm Nhà & Xe

v Bảo Hiểm Du Lịch

v Long Term Care

v SSA, SSI, Lương Hưu

v Hỗ Trợ Medicaid ... 

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

1777
June 26, 2026



The VietNam PostThe VietNam Post
Page 08

The VietNam PostThe VietNam Post
Page 2C* Issue # 1777 * FRIDAY June 26, 2026

SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Người khởi nguồn phong trào 
vận động quyền đồng tính

Ngày 17/5 /1990, Tổ chức Y tế Thế giới 
chính thức loại đồng tính luyến ái ra khỏi 
danh sách các bệnh. Từ đó, Liên Hợp 

Quốc chọn ngày 17/5 hàng năm là “Ngày quốc tế chống kỳ 
thị, phân biệt đối xử đối với người đồng tính, song tính và 
chuyển giới” (LGBT).

Chân dung Karl Heinrich Ulrichs
Mặc dù phong trào đấu tranh của cộng đồng 

LGBT chỉ mới phát triển mạnh mẽ trong gần 50 năm trở 
lại đây thế nhưng mầm mống của nó đã bắt đầu từ trước đó. 

Hơn 150 năm trước, Karl Heinrich Ulrichs (1825-
1895) là nhân vật đầu tiên trong lịch sử công khai là người 
đồng tính. 

Ông chính thức trở thành nhà vận động quyền 
LGBT, đấu tranh vì quyền lợi của cộng đồng LGBT đầu 
tiên trong lịch sử. Ông đã cho ra đời 12 tập sách như 12 bản 
tuyên ngôn cho những người đồng tính.

Karl Heinrich Ulrichs sinh ngày 28/8/1825 trong 
một gia đình trung lưu theo đạo Thiên Chúa tại Aurich 
(Đức). Khi còn nhỏ ông thích mặc quần áo của bé gái và có 
cảm giác mong muốn trở thành một cô gái. Năm 9 tuổi, 
Ulrichs lần đầu tiên có cảm tình với một người cùng giới - 
một bạn trai lớn hơn ông 2 tuổi. Nhưng một năm sau, ông 
cùng với gia đình dời đến Burgdorf sau khi cha ông qua 
đời.

Trong quá trình trưởng thành, Ulrichs bắt đầu cảm 
thấy bị cuốn hút bởi thân thể cường tráng của các bức 
tượng thần Hy Lạp mà ông nhìn thấy được trong sách vở 
cũng như của các chàng quân binh tuần tra trong thị trấn.

Năm 19 tuổi, Ulrichs bắt đầu theo học tại Đại học 
Gottingen. Mặc dù khi đó luật pháp không còn liệt đồng 
tính vào danh sách tội lỗi nhưng ông biết rằng nếu sống 
đúng với ý nguyện của mình, danh tính của ông sẽ bị tổn 

hại.
Hai năm sau, Ulrichs chuyển đến Berlin. Chính khi 

sống trong một thành phố lớn như vậy, ông mới bắt đầu có 
đủ dũng cảm để sống thật với xu hướng tính dục của mình. 

Năm 1848, Ulrichs tốt nghiệp với một tấm bằng 
luật và bắt đầu làm quen với luật sư Auguts Tewes. Đây 
chính là người đồng hành thân thiết nhất của ông trong các 
chiến dịch vận động quyền LGBT tại Đức.

Năm 1862, Ulrichs dũng cảm công khai với gia 
đình và bạn bè của mình rằng ông là người đồng tính. Bất 
chấp những đức tin tôn giáo của mình, họ đã không chối bỏ 
ông. 

Cũng chính trong năm đó, Ulrichs quyết định từ bỏ 
sự nghiệp trong lĩnh vực tư pháp để trở thành một ký giả. 
Ông nghĩ rằng công việc này sẽ cho ông nhiều thời gian 
hơn để theo đuổi các nghiên cứu cá nhân về xu hướng tính 
dục.

Trong quá trình nghiên cứu, Ulrichs đã có được 
niềm tin rằng đồng tính là thuộc về tự nhiên và luật pháp 
không nên trừng phạt họ vì có những hành động ân ái với 
người yêu của mình. 

Ulrichs muốn đưa ý tưởng này thành một bài báo 
nhưng đã bị rất nhiều biên tập viên từ chối. Năm 1863, ông 
quyết định tự xuất bản bài viết để công khai lý thuyết của 
mình.

Ulrichs đã cho ra đời 2 cuốn sách nhỏ, rồi sau đó là 
5. Những cuốn sách này được biết đến như bộ "Nghiên cứu 
về câu hỏi tình cảm giữa đàn ông". Rồi trong hơn một thập 
kỷ sau đó, ông đã cho ra đời 12 tập sách với hàng ngàn bản 
in.

Thông qua những tập sách này, Ulrichs đã giải bày 
lý thuyết về cái được gọi là "giới tính thứ ba".

Ông cho rằng những người đồng tính là kết quả của 
việc "một người nữ được sinh ra trong thân thể của một 
người đàn ông". Ban đầu, ông nghĩ số lượng của những 
người như thế chỉ là 1 trong 500 người, nhưng sau đó ông 
đã nhận ra con số ấy có thể còn nhiều hơn.

Vì không có nhiều kinh nghiệm chuyện trò cùng 
những người đồng tính khác, Ulrichs tin rằng mọi người 
đồng tính đều rất nữ tính và luôn thích đàn ông. 

Ông không nghĩ rằng những người mình từng quan 
hệ trong công việc là người đồng tính hay song tính đang 
cố che giấu bản thân mình. Tuy vậy, ông đã nhanh chóng 
nhận ra sự thật và khẳng định rằng người đồng tính có thể 
yêu nhau, và cũng có vẻ ngoài rất nam tính.

Trong buổi đầu này, Ulrichs nghĩ rằng nếu có ai đó 
bị trừng phạt vì quan hệ tình dục giữa nam và nam, thì 
người đó chính là người đàn ông dị tính muốn quan hệ 
cùng người đồng tính.

Vào năm 1864, cảnh sát đã can thiệp vào chuyện in 
ấn của ông, hầu hết mọi ấn bản của tập sách đầu đều bị tịch 
thu. Mặc dù vậy, các ấn phẩm khác đều đã được công khai.

Ban đầu, Ulrichs cho in các tập sách này ẩn danh, 
nhưng không lâu sau ông nhận được rất nhiều thư của 

những người đồng tính khác trên khắp nước Đức. 
Trong thư, họ chia sẻ rất nhiều về những trải 

nghiệm của mình với việc là người đồng tính. Từ đó, 
Ulrichs bắt đầu gửi các tập sách này đến các chính trị gia, 
bác sĩ, luật sư và thẩm phán .

Trong các tập sách tiếp theo, Ulrichs viết về người 
đồng tính nữ cũng như về những người đàn ông dị tính 
nhưng có vẻ ngoài nữ tính. Trong đó, ông nói lên sự đa 
dạng của giới tính và xu hướng tình dục. Đây chính là tiền 
đề cho nhà nghiên cứu giới tính người Mỹ Alfred Kinsey 
phát triển trong thế kỷ sau.

Không dừng lại ở đó, Ulrichs quyết tâm quay trở 
lại ngành luật để đưa quá trình đấu tranh của mình lên một 
tầm cao mới. Chính lúc này, ông đã nhận được sự giúp đỡ 
hết mình của người bạn luật sư August Tewes. 

Họ đã cùng nhau đưa ra nghị quyết "Tình yêu bẩm 
sinh của nam giới bị trừng phạt với cùng những điều kiện 
mà tình yêu của nữ giới bị trừng phạt" để công bố vào Hội 
đồng Thẩm phán Đức - cơ quan luật cao cấp nhất Liên 
bang Đức.

Tuy vậy, nghị quyết này đã bị loại trừ trong lần đầu 
tiên đề nghị. Đến ngày 29/8/1867, Ulrichs và Tewes quay 
trở lại để trình bày quan điểm của mình. 

Mặc dù gặp nhiều phản đối từ phía thính giả, 
Ulrichs vẫn đọc hết những kiến nghị của mình. Đó là 
những kiến nghị nhằm thay đổi các định kiến trong văn 
bản pháp luật với một số đối tượng cụ thể.

Vào năm 1868, lần đầu tiên Ulrichs cho phát hành 
một tập sách với đầy đủ tên tuổi của mình trên bìa. Quyển 
sách này được rất nhiều người biết đến. Thậm chí, nó còn 
được bình luận trên các bài báo y khoa và Karl Marx cũng 
từng biết đến chuyện này.

Những tập sách của Ulrichs nhanh chóng được lan 
truyền khắp nơi, đến tận các nước như Nga và Mỹ. Không 
chỉ vậy, ông còn nhận được sự ủng hộ của hơn 20 người có 
địa vị tại Đức. Họ lên tiếng ủng hộ ý tưởng của ông, và tất 
cả những người này đều không phải là người đồng tính.

Khi chiến tranh Pháp - Phổ bùng nổ, những tiểu 
bang nhỏ của Đức đã bị sát nhập về với Phổ để thành một 
nước Đức mới dưới sự trị vì của Kaiser Wilhelm. Người 
này đã tiếp tục vận hành Khổ 175 của luật Phổ mà sau đó 
được quân đội Nazis dùng làm cớ xử tử người đồng tính.

Ulrichs cho ra đời tập sách cuối cùng của mình, 
"Mũi tên cấp thiết" vào năm 1879 rồi chuyển tới Ý sinh 
sống. Ông dành những năm cuối đời của mình sống tại một 
thị trấn miền núi nhỏ tên Aquila rồi qua đời vào ngày 
14/7/1895. Trong hơn 2 thập kỷ hoạt động, Ulrichs đã đề ra 
những quyền lợi được rút ra từ kinh nghiệm của bản thân. 

Đó là những quyền lợi căn bản như quyền kết hôn, 
quyền xây dựng gia đình, quyền an cư, lập nghiệp và 
quyền không bị bạo hành. Ông bắt đầu tìm hiểu những 
người đồng tính khác để bắt đầu phát triển các lý thuyết về 
xu hướng tính dục, bản dạng giới mà đến ngày hôm nay 
vẫn còn được sử dụng rộng rãi. ■ 
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Thomas Midgley: Tội đồ hay vĩ 
nhân?

Lúc còn sống, Thomas Midgley được tôn 
vinh và nhận nhiều giải thưởng danh tiếng 
khi tạo ra xăng pha chì và CFC để dùng 

trong xe hơi và tủ lạnh. Tuy nhiên, các nghiên cứu trong 
những thập kỷ gần đây cho thấy hai hợp chất này đã hủy 
hoại môi trường và đầu độc con người.

Thomas Midgley
Sáng chế của các nhà khoa học thường giúp công 

việc hằng ngày của chúng ta trở nên dễ dàng hơn và cuộc 
sống tiện nghi hơn, chẳng hạn như xe lửa, máy tách sợi 
bông ra khỏi hạt, máy in, máy tính… 

Tuy nhiên, nhiều sáng chế không mang lại kết quả 
như mong đợi và chúng được chứng minh là có hại trong 
thời gian dài. Trong số đó phải kể đến xăng pha chì và hợp 
chất chlorofluorocarbon (CFC) của nhà hóa học Thomas 
Midgley.

Midgley sinh ngày 18 tháng 5 năm 1889 ở Beaver 
Falls, bang Pennsylvania, Mỹ. Ông tốt nghiệp ngành kỹ sư 
cơ khí tại Đại học Cornell (Mỹ) vào năm 1911. Vào năm 
1916, ông bắt đầu làm việc tại phòng thí nghiệm nghiên 
cứu Delco của tập đoàn General Motor (GM) dưới sự quản 
lý của Charles Kettering. Nhiệm vụ chính của ông là tìm 
cách cải tiến ôtô và xử lý tiếng ồn động cơ.

Tiếng ồn là vấn đề phổ biến của các động cơ vào 
đầu thế kỷ 20. Khi gần đạt mức tải trọng tối đa, động cơ tạo 
ra những tiếng ồn lớn. Sau khi nghiên cứu kỹ lưỡng, 
Midgley phát hiện ra rằng khi pha chì tetraethyl (TEL) vào 
xăng như một chất phụ gia nhiên liệu, nó có thể chống kích 
nổ động cơ và làm tăng hiệu suất hoạt động của thiết bị.

Nhờ sự ủng hộ của General Motor, các công ty dầu 
mỏ và các nhà sản xuất ô tô, TEL lần đầu tiên được bán ra 
thị trường vào ngày 1/2/1923 với tên thương hiệu Ethyl. 
Sau đó không lâu, General Motor và công ty Standard Oil 
thành lập Tập đoàn Ethyl để quản lý việc sản xuất, bán 
hàng. Midgley trở thành Phó Chủ tịch tập đoàn, đồng thời 
là thành viên của hội đồng quản trị.

Tập đoàn Ethyl chưa bao giờ đề cập đến “chì” 
trong lúc tiếp thị sản phẩm TEL, bởi vì thời điểm đó các 
nguy cơ ngộ độc chì đã được biết đến. Tập đoàn nhấn 
mạnh rằng TEL là hợp chất an toàn, nhưng chính họ cũng 
trải qua nhiều sự cố nghiêm trọng liên quan tới loại hóa 
chất này. 

Vào tháng 10/1924, năm công nhân tại một nhà 
máy ở New Jersey đã thiệt mạng và 35 người khác có triệu 
chứng nhiễm độc chì như run rẩy, ảo giác. Bản thân 
Midgely cũng bị nhiễm độc khi hít phải hơi TEL và rửa tay 
trong dung dịch có chì để chứng minh tính an toàn của hợp 
chất. 

Midgely buộc phải nghỉ phép để chữa bệnh, nhưng 
vụ tai nạn không khiến ông ngừng ủng hộ Ethyl. Khi 
Midgely quay trở lại làm việc, các công nhân do ông quản 
lý vẫn không được trang bị những biện pháp phòng ngừa 
thích hợp.

Vụ bê bối tại nhà máy trên khiến một số bang ở Mỹ 
cấm sử dụng TEL. Tuy nhiên, mọi chuyện sau đó đã thay 
đổi. Chịu ảnh hưởng nặng nề từ áp lực doanh nghiệp [tập 
đoàn Ethyl], Cục Khai mỏ liên bang công bố một nghiên 
cứu khẳng định rằng hợp chất TEL an toàn. 

Nghiên cứu này và một chiến dịch tiếp thị rầm rộ 
đã khiến xăng trộn lẫn TEL (xăng pha chì) trở thành nhiên 
liệu phổ biến. Trong những thập kỷ tiếp theo, phơi nhiễm 
chì gây ra một loạt các vấn đề sức khỏe, đặc biệt là ở trẻ em. 

Theo một nghiên cứu gần đây được công bố trên 
tạp chí Environmental Research, nhà khoa học Rick Nevin 
tại Trung tâm Quốc gia về Nhà ở Khỏe mạnh (NCHH) 
phát hiện sự gia tăng phơi nhiễm chì có thể đã góp phần 
vào sự gia tăng tội phạm giữa thế kỷ 20.

Bắt đầu từ thập niên 1970, xăng pha chì bị loại bỏ 
dần. Tính đến năm 2017, loại xăng này chỉ còn được sản 
xuất ở vài nơi trên thế giới. Tuy nhiên, tình trạng nhiễm 
độc chì vẫn còn tồn tại ở một số khu vực mà xe cộ vẫn dùng 
xăng pha chì.

Sáng chế gây rắc rối tiếp theo của Midgley là 
chlorofluorocarbon (CFC). Hợp chất này được phát triển 
để giải quyết một vấn đề tồn tại từ lâu với các tủ lạnh đời 
đầu: chúng cực kỳ không an toàn. 

“Các chất làm lạnh ban đầu tốt nhất là ete và 
amoniac. Cả hai đều rất dễ cháy”, Tom Jackson, tác giả 
cuốn sách Chilled: How Refrigeration Changed the World 
and Might Do So Again, cho biết. Trong tác phẩm của 
mình, Jackson mô tả về một chiếc tủ lạnh quy mô công 
nghiệp trưng bày tại Hội chợ Thế giới Chicago năm 1893 
bốc cháy và cuối cùng phát nổ, giết chết 17 lính cứu hỏa. 

“Các tủ lạnh dùng trong gia đình sản xuất trong 
khoảng 30 năm sau đó đều dùng lưu huỳnh dioxide – hợp 
chất không dễ cháy nhưng rất độc. Một số vụ rò rỉ loại khí 
này đã giết cả gia đình khi họ đang ngủ”, Jackson nói.

Frigidaire, đơn vị sản xuất tủ lạnh của General 

Motor, làm ăn thua lỗ trong nhiều năm. Midgley cùng các 
đồng nghiệp đã tiến hành tìm kiếm một chất làm lạnh 
không độc hại, không bắt lửa. Năm 1930, họ tổng hợp 
thành công dichlorodifluoromethane – một hợp chất đáp 
ứng đầy đủ các tiêu chí nói trên và nó được bán với tên 
thương hiệu freon-12. Đây là hợp chất CFC đầu tiên trên 
thế giới. Để chứng minh sự an toàn của nó, Midgley đã hít 
freon-12 và thổi tắt một ngọn nến.

Hợp chất CFC nhanh chóng trở nên phổ biến. Nó 
được dùng rộng rãi trong quá trình sản xuất tủ lạnh, các 
thiết bị làm mát và bình xịt. Điều Midgely không thể ngờ 
đến là CFC phá hủy tầng ozone của Trái đất. Tệ hơn nữa, 
CFC là một loại khí nhà kính, góp phần gây ra tình trạng 
ấm lên toàn cầu và biến đổi khí hậu với tốc độ nhanh hơn 
nhiều so với carbon dioxide (CO2).

Mặc dù các loại khí CFC như freon-12 đã bị cấm 
hoặc bị hạn chế nghiêm ngặt từ Nghị định thư Montreal 
năm 1987, nhưng hiện nay chúng vẫn còn lơ lửng trong 
bầu khí quyển Trái đất. Theo Cơ quan Khí quyển và Đại 
dương Quốc gia Mỹ (NOAA), CFC có tuổi thọ trong khí 
quyển lên tới 140 năm.

Khi tìm ra các chất trên, Midgley đã được tôn vinh 
và giành hầu hết các giải thưởng danh giá trong sự nghiệp. 
Ông được trao Huân chương Willard Gibbs, Huân chương 
Nichols, Huân chương Priestly và Huân chương Perkin. 
Mãi đến những thập kỷ gần đây, hậu quả tai hại mà các 
phát minh của ông gây ra mới được biết tới. Ngoài xăng 
pha chì và freon, ông cũng sở hữu khoảng 170 bằng sáng 
chế khác.

Midgely không phải là người duy nhất chịu trách 
nhiệm cho mọi vấn đề môi trường mà xăng pha chì và CFC 
gây ra. Các doanh nghiệp thời đó thường coi nhẹ tác động 
tiềm tàng của các chất ô nhiễm trong môi trường bằng cách 
đánh giá thấp tác động của chúng hoặc nghĩ rằng đó là một 
vấn đề không đáng kể.

Năm 1940, Midgley mắc bệnh bại liệt và cử động 
rất khó khăn. Với tư cách là nhà phát minh, ông nghĩ ra một 
hệ thống bằng dây thừng và ròng rọc để giúp mình vận 
động cũng như di chuyển ra khỏi giường. Trớ trêu thay, 
sáng kiến dây thừng và ròng rọc này đã khiến ông bị thít cổ 
tới chết vào ngày 2/11/1944. ■

Sự ra đời của máy tính tiền

Để đảm bảo nhân viên thu ngân của mình 
trung thực khi thanh toán cho khách hàng, 
chủ quán rượu James Ritty đã phát minh 

ra máy tính tiền cơ học đầu tiên trên thế giới vào năm 1879. 
Ngày nay, máy tính tiền được sử dụng rộng rãi trong các 
trung tâm buôn bán, nhà hàng và nơi cung cấp dịch vụ.

James Ritty (1836 – 1918) là nhà phát minh sở hữu 
một số quán rượu, bao gồm một quán ở thành phố Dayton, 
bang Ohio (Mỹ). Ông thường tự hào cửa hàng của mình là 
“đại lý bán rượu Whisky nguyên chất, rượu vang và xì gà 
hảo hạng”. Vấn đề nảy sinh khi một số nhân viên pha chế 
của Ritty thu tiền khách hàng rồi bỏ túi riêng, thay vì nộp 
toàn bộ số tiền vào két. Do đó, số tiền lãi ông thu được 
không đáng kể.

Vào năm 1878, trong một chuyến du lịch bằng tàu 
hơi nước tới châu Âu, Ritty bị thu hút bởi một thiết bị đếm 
số vòng quay chân vịt của con tàu. Ông chợt nảy ra ý tưởng 
về một thiết bị tương tự có khả năng ghi lại các giao dịch 
tiền mặt được thực hiện tại quán rượu. Cỗ máy này sẽ giúp 
ông kiểm tra và theo dõi từng lượt khách hàng mua đồ 
uống tại quầy.

Máy tính tiền cơ học đầu tiên của James Ritty và 
John

Do quá hứng thú với ý tưởng mới, Ritty rút ngắn 
lịch trình du lịch ở châu Âu. Ông nhanh chóng quay lại Mỹ 
để bắt tay vào việc chế tạo máy tính tiền. Ngay khi về đến 
nhà, ông hợp tác cùng anh trai John Birch – một thợ cơ khí 
lành nghề – bắt đầu công việc thiết kế và lắp ráp thiết bị 
mới trong một căn phòng nhỏ trên đường South Main ở 
Dayton.

Sau một số nguyên mẫu thất bại, cuối cùng họ cũng 
thành công trong lần thử nghiệm thứ ba. Thiết bị của họ 
trông giống một chiếc đồng hồ gỗ với hai dãy phím nổi ở 
phía trước. Một dãy phím được dán nhãn mệnh giá tiền từ 
5 đến 95 cent. Dãy phím còn lại dán nhãn từ 1 đến 9 USD. 

Điểm hạn chế của thiết bị là nó chưa có ngăn kéo 
đựng tiền. Khi người sử dụng nhấn vào các phím đại diện 
cho một số tiền thanh toán cụ thể, giá trị này sẽ được ghi lại 
và hiển thị trên mặt đồng hồ để khách hàng quan sát (vòng 
tròn bên ngoài đồng hồ hiển thị số cent và vòng tròn bên 
trong hiển thị số USD).

Ngày 4/11/1879, Ritty được cấp bằng sáng chế 
US.221360 của Mỹ cho máy tính tiền cơ học đầu tiên với 
tên gọi “Ritty's Incorruptible Cashier” (Nhân viên thu 
ngân không thể bị mua chuộc của Ritty).

Trong khi vẫn đang quản lý chuỗi quán rượu, Ritty 
thành lập một nhà máy nhỏ ở Dayton với hơn mười nhân 
viên để sản xuất máy tính tiền vào năm 1880. Nhưng đáng 

tiếc là công ty này làm ăn không phát đạt. 
Đến năm 1881, Ritty quá tải với trách nhiệm điều 

hành hai công việc kinh doanh khác nhau. Vì vậy, ông 
quyết định bán công ty và bằng sáng chế lại cho Jacob H. 
Eckert, một doanh nhân buôn bán đồ sành sứ và thủy tinh, 
với giá chỉ 1.000 USD. Năm 1882, Ritty mở thêm một 
quán rượu mới tên là Pony House trên đường South 
Jefferson. Sau đó không lâu, ông chuyển sang lĩnh vực 
kinh doanh quán bar.

Năm 1884, John H. Patterson mua lại công ty của 
Jacob H. Eckert và đổi tên nó thành Công ty Máy tính tiền 
Quốc gia (NCR). Patterson tìm cách cải thiện máy tính 
tiền bằng cách trang bị thêm một cuộn giấy để ghi lại các 
giao dịch bán hàng, đồng thời cỗ máy cũng có thể in hóa 
đơn cho khách hàng. 

Patterson có mối quan hệ rất tốt với Ritty. 
Patterson nhiều lần mời Ritty tới tham dự các cuộc họp và 
hội nghị của NCR, cũng như thừa nhận vai trò tiên phong 
của ông trong việc chế tạo máy tính tiền.

Ritty quyết định ngừng kinh doanh quán rượu và 
nghỉ hưu vào năm 1895. Ông qua đời vì bệnh tim khi đang 
ở nhà. Ông được chôn cất cùng vợ Susan và anh trai John 
tại khu Nghĩa trang Woodland của thành phố Dayton.

Năm 1906, trong thời gian làm việc tại NCR, nhà 
phát minh người Mỹ Charles F. Kettering đã sáng chế ra 
máy tính tiền động cơ điện đầu tiên. Kể từ đó, máy tính tiền 
ngày càng được sử dụng rộng rãi trong các nhà hàng và cửa 
hàng bán lẻ. 

Hiện tại, NCR hoạt động như một công ty điện tử, 
chuyên cung cấp phần cứng, phần mềm máy tính, dịch vụ 
hỗ trợ bảo trì IT, sản xuất các kios tự phục vụ, máy tính 
tiền, máy rút tiền tự động, máy quét mã vạch…

Đầu thập niên 1960, khi máy tính trở nên có sẵn, 
người ta trang bị thêm cho máy tính tiền khả năng ghi lại 
các giao dịch trên băng giấy đục lỗ. Dữ liệu được truyền 
đến một máy tính trung tâm để theo dõi và đối chiếu sau 
này.

Đến cuối thế kỷ 20, máy tính tiền điện tử hiện đại 
không có bất kỳ sự tương đồng nào với sáng chế ban đầu 
của Ritty. Nhiều công ty lớn sản xuất loại sản phẩm này 
chẳng hạn như Casio, IBM, Panasonic, Wincor-Nixdorf, 
Sharp, Toshiba... Tùy vào mục đích sử dụng mà máy tính 
tiền có cấu hình và thiết bị đi kèm tương ứng, nhưng thông 
thường chúng có hai bộ phận: phần thân chính và các thiết 
bị ngoại vi.

Phần thân chính của máy bao gồm: vỏ máy; mạch 
điện tử chứa phần mềm tính toán, lưu trữ các số liệu hàng 
hóa như giá sản phẩm, thống kê doanh thu theo thời gian; 
một màn hình hiển thị cho nhân viên và màn hình hiển thị 
cho khách; bộ phận in hóa đơn [chủ yếu là máy in kim]; 
bàn phím dành cho nhân viên thao tác [ở một số loại máy 
tính tiền, bàn phím và màn hình dành cho nhân viên 
thường được tích hợp làm một trên màn hình cảm ứng]; 
ngăn kéo đựng tiền [có thể mở bằng chìa khóa, bằng một 
phím hoặc tổ hợp phím].

Các thiết bị ngoại vi của máy tính tiền điện tử có 
thể kể đến như máy đọc mã vạch, máy nhận thẻ tín dụng, 
máy in hóa đơn ngoài (dùng để in các hóa đơn khổ rộng)...

Máy tính tiền điện tử có thể hoạt động độc lập hoặc 
liên kết với máy tính để cung cấp liên tục thông tin lượng 
hàng bán được, nhờ đó người quản lý có thể theo dõi các 
biến đổi về mức dự trữ hàng hóa cũng như tình trạng doanh 
thu tức thời của toàn bộ cửa hàng. ■

Vùng đất “cầu vồng” độc đáo - 
thiên đường có thật của đảo quốc 
Mauritius bé nhỏ

Không chỉ thu hút khách du lịch nhờ cảnh 
đẹp, vùng đất Chamarel xứ Mauritius còn 
nổi tiếng nhờ “đặc sản” cực lạ: Đất Bảy 

Màu.
Toạ lạc tại vùng Chamarel, quận Riviere Noire, 

Đất Bảy Màu là khu du lịch nổi tiếng bậc nhất của đất nước 
Mauritius nhờ vẻ bề ngoài gây ấn tượng cực mạnh với du 
khách. Đúng như tên gọi, vùng đất này được tạo thành từ 
những đồi cát có bảy màu khác nhau: đỏ, nâu, xanh lá, 
xanh dương, vàng, tím và tím phớt.

Vùng đất với những dải màu rực rỡ tại đảo quốc 
Mauritius. Đến đây, du khách sẽ có trải nghiệm độc nhất 
vô nhị, không một quốc gia nào có được.

Du khách có thể tìm thấy khu đồi cát này trong 
công viên địa chất Bảy Màu. Đây là khu vực được bảo vệ 
nghiêm ngặt bên cạnh thác Chamarel. Cả hai kỳ quan thiên 
nhiên này đều trở thành điểm thu hút khách du lịch từ 
những năm 60 thế kỷ trước.

Không như nhiều người nghĩ, mặc dù là cát nhưng 
những đồi cát màu này không hề bị trộn lẫn với nhau mà 
được xếp tầng tầng lớp lớp, màu nào ra màu đó nhờ vào 
đặc tính kỳ lạ của cát bảy màu. Nhiều người cho rằng đồi 
cát có màu như vậy là do những khối nham thạch nóng 
chảy từ xa xưa, tạo ra những chất có màu riêng biệt khi 
dung nham nguội đi.

Chính sắt và nhôm trải qua phản ứng oxy hóa đã 
tạo ra cát màu đỏ, xanh lục và vàng, rồi ba màu cát này phối 
trộn với nhau để tạo ra các màu khác. Bất chấp nắng, gió, 
đồi cát này vẫn phân chia thành các màu riêng biệt. 

Du lịch là một trong những ngành đóng góp nhiều 
nhất cho nền kinh tế của Mauritius, và vùng đồi cát bảy 
màu này đã cho ta biết lý do. Với màu sắc độc lạ chưa từng 
có, khách du lịch từ nhiều nơi đã đổ về để tận mắt nhìn thấy 
kỳ quan độc nhất vô nhị này.

Mỗi năm có khoảng 6000 khách du lịch tìm đến để 
chiêm ngưỡng vùng đất thần kỳ này. Cũng chính vì đặc 
tính độc lạ này, chính phủ đã cấm du khách trực tiếp bước 
lên đồi cát. Họ chỉ có thể đứng từ xa, trong những căn 
phòng hoặc chòi tháp trên cao nhìn xuống để chiêm 
ngưỡng và chụp ảnh. ■ 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Làm sao để tăng cơ giảm mỡ 
cùng lúc hiệu quả?

Tăng cơ và giảm mỡ không phải là một quá 
trình dễ dàng để thực hiện đồng thời, vì hai 
mục tiêu này là những quá trình sinh lý trái 

ngược nhau. Vậy đâu là cách tốt nhất để tăng cơ và giảm 
mỡ?

1. Lợi ích của tăng cơ và giảm mỡ?
Tăng cơ bắp là điều mà chúng ta thường mong 

muốn...
- Lợi ích của việc tăng cơ: Tăng cơ bắp là điều mà 

chúng ta mong muốn. Cơ bắp rất quan trọng đối với sức 
khỏe tổng thể và tinh thần của một người. 

Cơ bắp không chỉ giúp thực hiện các hoạt động cơ 
bản trong cuộc sống hàng ngày mà còn ảnh hưởng đến khả 
năng vận động và tuổi thọ. Trên thực tế, khi người lớn tuổi 
bị mất cơ hoặc mắc chứng thiểu cơ, chất lượng cuộc sống 
sẽ giảm sút và tăng nguy cơ té ngã.

Trong khi đó, việc duy trì và xây dựng cơ bắp giúp 
cải thiện sức mạnh, tăng sức bền, giảm nguy cơ chấn 
thương hoặc té ngã, cải thiện lượng đường trong máu và 
cholesterol, tăng chức năng và phối hợp, tăng cường sức 
khỏe tim mạch, cải thiện mật độ xương, giảm mỡ cơ thể…

- Khi muốn tăng cơ, cần chú ý:
+ Rèn luyện sức đề kháng: Không chỉ làm tăng 

khối lượng cơ bắp mà còn giảm mỡ trong cơ thể, thậm chí 
có thể tăng tốc độ trao đổi chất khi nghỉ ngơi. Không 
khuyến khích tập luyện sức đề kháng hàng ngày, vì cơ bắp 
cần thời gian để nghỉ ngơi và phục hồi. Vào những ngày 
nghỉ, có thể kết hợp các loại bài tập khác như đạp xe, đi bộ, 
chạy bộ, yoga hay bài tập HIIT...

+ Ngủ đủ giấc: Sẽ giúp nồng độ hormone đồng hóa 
trong cơ thể tăng cao, cải thiện khả năng phục hồi và phát 
triển cơ bắp.

+ Giảm thiểu căng thẳng: Nếu bị căng thẳng mạn 
tính sẽ ảnh hưởng đến sự phát triển cơ bắp.

+ Có chế độ ăn phù hợp.
- Lợi ích của việc giảm mỡ: Giảm cân và giảm mỡ 

giúp cải thiện sức khỏe tổng thể và tinh thần, đồng thời làm 
giảm nguy cơ mắc các bệnh mạn tính. Nghiên cứu cho 
thấy, việc giảm ít nhất 5% đến 10% trọng lượng có thể tác 
động đáng kể đến sức khỏe.

Việc giảm mỡ cơ thể giúp cải thiện chỉ số đường 
trong máu, giảm huyết áp, giảm cholesterol, kinh nguyệt 
đều đặn hơn, cải thiện khả năng vận động của khớp (đặc 
biệt là ở đầu gối), giảm nguy cơ trầm cảm, tiểu không tự 
chủ, cải thiện chức năng tình dục, giảm nguy cơ ngưng thở 
khi ngủ, cải thiện sức khỏe tim mạch, giảm nguy cơ đột 
quỵ.

Để giảm mỡ an toàn nên thực hiện:
+ Để giảm mỡ trong cơ thể, cần tập trung vào 

lượng protein, carbs và lượng chất béo nạp vào. Quá trình 
tái tạo cơ thể cần giảm lượng carbohydrate và chất béo 
trong khi tăng lượng protein. 

Trên thực tế, ăn nhiều protein hơn trong quá trình 
giảm cân sẽ giúp cơ thể giữ được khối lượng cơ nạc. Nên 
bổ sung ít nhất 3 gam protein cho mỗi kg trọng lượng cơ 
thể, để khuyến khích giảm mỡ và tăng cơ nạc.

+ Không nên giảm quá 0,5-1kg/tuần. Ăn nhiều hơn 
số này có thể không bền vững và cản trở nỗ lực xây dựng 
và duy trì cơ bắp.

+ Rèn luyện sức đề kháng sẽ hỗ trợ nỗ lực giảm 
mỡ, đồng thời giúp duy trì và xây dựng cơ bắp.

+ Nên ăn một số loại trái cây, rau, ngũ cốc nguyên 
hạt, các loại hạt, chất béo lành mạnh (dầu ô liu và bơ). Các 
loại cá béo như cá hồi, cá trích, cá mòi và cá hồi là nguồn 
cung cấp protein tốt và cung cấp chất béo lành mạnh.

2. Có thể tăng cơ và giảm mỡ cùng một lúc 
không?

Có thể đồng thời tăng cơ và giảm mỡ cùng một lúc, 
nhưng nếu không cẩn thận có thể giảm mỡ và mất cơ. Đây 
là hiện tượng mất cơ do giảm cân. Hậu quả là bị giảm chức 
năng cơ và mất sức. Do đó, cùng với nỗ lực giảm cân, cần 
thực hiện một chương trình luyện tập nhất định: Rèn luyện 
sức đề kháng và các hình thức tập thể dục khác kết hợp chế 
độ dinh dưỡng phù hợp.

Một nghiên cứu cho thấy, những người theo 
chương trình tập luyện tim mạch và sức đề kháng trong 12 
tuần đã giảm trung bình 10% lượng mỡ trong cơ thể, đồng 
thời tăng khối lượng cơ bắp lên gần 9%. 

Trong khi đó, một nghiên cứu khác về những phụ 
nữ lớn tuổi tham gia chương trình bơi lội kéo dài 12 tuần 
cho thấy những người tham gia đã giảm lượng mỡ trong cơ 
thể và tăng thể lực.

3. Chế độ dinh dưỡng để tăng cơ và giảm mỡ
Protein là thực phẩm quan trọng nhất để tăng cơ và 

giảm mỡ. Việc nạp đủ lượng protein sẽ giúp xây dựng cơ 
bắp mới và ngăn cơ thể sử dụng cơ bắp hiện có làm nhiên 

liệu trong quá trình tập luyện.
Protein là thực phẩm quan trọng nhất để tăng cơ và 

giảm mỡ. Việc nạp đủ lượng protein sẽ giúp xây dựng cơ 
bắp mới và ngăn cơ thể sử dụng cơ bắp hiện có, làm nhiên 
liệu trong quá trình tập luyện. Mặt khác, việc ăn nhiều 
protein cũng sẽ hỗ trợ giảm béo bằng cách giúp bạn cảm 
thấy no lâu ngay cả khi lượng calo tổng thể thấp hơn bình 
thường. Nên nạp 35% lượng calo là protein để hỗ trợ giảm 
cân. Bổ sung ít nhất 3 gam protein cho mỗi kg trọng lượng 
cơ thể.

Protein có nhiều trong: Thịt gia cầm (ức gà, đùi 
gà), thịt nạc (thịt lợn, thịt bò…), cá (cá hồi, cá ngừ, cá thu), 
trứng, các loại hạt (quả óc chó, hạnh nhân, hạt bí ngô), các 
loại đậu (đậu xanh, đậu lăng), sữa (phô mai, sữa chua Hy 
Lạp), các sản phẩm từ đậu nành (đậu phụ, tempeh), bột 
protein (whey, thực vật).

Lưu ý, lượng protein tối ưu còn tùy thuộc vào độ 
tuổi, lượng calo và trọng lượng cơ thể của mỗi người.

4. Các bài tập rèn luyện sức đề kháng giúp tăng 
cường cơ bắp

+ Các bài tập tăng cơ và giảm mỡ:
Một số bài tập phổ biến khi xây dựng chương trình 

rèn luyện sức đề kháng: 
Chống đẩy (ngực/cơ tam đầu), 
Plank (ngực/cơ tam đầu/cơ lõi), 
Crunches (cơ lõi), 
Gập người kéo tạ đòn (lưng/bắp tay), 
Cuốn tạ tập cơ tay trước (bắp tay), 
Tricep extensions (cơ tam đầu), 
Cú đá ngược (cơ tam đầu), 
Squat với tạ đơn (chân), 
Lungs (chân), 
Cầu sàn (mông/gân kheo), 
Deadlift (mông/gân kheo), 
Nâng tạ đơn hai bên (vai), 
Nâng tạ cao phía trước (vai).
Để tăng cơ, giảm mỡ cần tập trung vào các bài tập 

rèn luyện sức đề kháng. Ngoài ra, cần kết hợp với các bài 
tập khác như đi bộ, chạy bộ, đạp xe, bơi lội, yoga… Nên 
thực hiện mỗi bài tập liên tiếp trong 5 hiệp, mỗi hiệp 10 
lần. Lưu ý, khi mới bắt đầu tập, có thể tập 3 hiệp. Khi đã 
quen, tập 5 hiệp với thời gian nghỉ ít hơn.

Để có kết quả tốt nhất nên trao đổi với huấn luyện 
viên hoặc bác sĩ để có cách luyện tập, ăn uống giúp tăng cơ, 
giảm mỡ hiệu quả và an toàn nhất. ■

Tin mừng cho những người thích 
ăn đậu phộng

Đậu phộng là loại thực phẩm có nhiều lợi 
ích cho sức khỏe bao gồm giảm viêm, 
kiểm soát đường huyết, bảo vệ tim mạch, 

thậm chí hỗ trợ giảm nguy cơ ung thư.
Ngoài việc giúp giảm cơn đói và là lựa chọn ăn vặt 

lành mạnh lý tưởng, đậu phộng (lạc) còn là nguồn cung 
cấp protein, tinh bột, chất béo tốt, chất xơ và axit béo dồi 
dào. Ăn đậu phộng thường xuyên không chỉ giúp cung cấp 
năng lượng cho cơ thể mà còn giúp phòng ngừa các bệnh 
mạn tính.

Lợi ích sức khỏe khi ăn đậu phộng
Theo India Times, dưới đây là một số tác dụng khi 

ăn đậu phộng với lượng vừa phải:
Tốt cho sức khỏe tim mạch
Ăn đậu phộng với lượng vừa phải giúp giảm 

cholesterol "xấu" và tăng cholesterol "tốt" trong cơ thể, từ 
đó cải thiện sức khỏe tim mạch. Nhờ lượng chất béo không 
bão hòa đơn, chất xơ và protein dồi dào, đậu phộng giúp 
giảm huyết áp, hỗ trợ bảo vệ tim. Ngoài ra, thực phẩm này 
còn chứa các chất chống oxy hóa như resveratrol và axit 
amin giúp bảo vệ lớp lót bên trong của động mạch khỏi 
chứng xơ vữa động mạch, tức là sự tích tụ chất béo, 
cholesterol cùng các chất khác trong và trên thành động 
mạch.

Kiểm soát đường huyết
Đối với người bị tiểu đường, đậu phộng được coi là 

lựa chọn ăn vặt lành mạnh. Chúng giàu chất dinh dưỡng và 
không chứa chất béo không tốt cho sức khỏe, giúp kiểm 
soát lượng đường trong máu. Ngoài ra, đậu phộng còn 
chứa magie, giúp điều chỉnh phản ứng insulin trong cơ thể. 
Insulin giúp đường trong máu đi vào các tế bào để được 
chuyển hóa thành năng lượng.

Giảm viêm
Đậu phộng là nguồn cung cấp chất béo lành mạnh 

tốt, đến từ axit oleic - cùng một hợp chất được tìm thấy 
trong dầu ô liu. Đặc tính này trong đậu phộng giúp chống 
lại chứng viêm và các gốc tự do trong tế bào.

Có thể ngăn ngừa một số loại ung thư
Đậu phộng chứa một lượng protein đáng kể, hàm 

lượng vitamin E cao và là nguồn cung cấp resveratrol tuyệt 
vời - chất chống oxy hóa polyphenol khác, được cho là 
giúp giảm nguy cơ ung thư.

Có lợi cho việc giảm cân
Đậu phộng là món ăn nhẹ thân thiện với việc giảm 

cân vì có hàm lượng protein và chất xơ cao. Cả hai chất 
dinh dưỡng này đều hiệu quả trong việc kiểm soát cân 
nặng. Trong khi protein giúp tăng cường năng lượng, chất 

xơ làm tăng cảm giác no, giúp hạn chế việc ăn các thực 
phẩm không lành mạnh, nhiều calo.

Lợi ích của vỏ đậu
Theo QQ News, vỏ lạc là lớp vỏ màu đỏ hoặc nâu 

đỏ bao phủ bề mặt hạt lạc. Y học cổ truyền Trung Quốc tin 
rằng vỏ lạc có tác dụng bổ máu, cầm máu, tán huyết ứ, 
giảm sưng, kích thích mọc tóc và làm đen tóc. Trong đó, vỏ 
lạc màu nâu đỏ có tác dụng tốt nhất trong việc bổ máu. Tốt 
nhất nên dùng bằng cách luộc.

Ngoài ra, vỏ lạc có thể ức chế sự phân giải fibrin, 
tăng số lượng tiểu cầu, cải thiện chất lượng tiểu cầu và các 
khiếm khuyết yếu tố đông máu, tăng cường chức năng co 
thắt mao mạch đồng thời thúc đẩy quá trình tạo máu tủy 
xương.

Về mặt lâm sàng, nó thường được sử dụng như 
phương pháp điều trị bổ trợ cho bệnh máu khó đông, các 
bệnh tương tự bệnh máu khó đông, xuất huyết giảm tiểu 
cầu nguyên phát, thứ phát và các loại chảy máu khác nhau.

Lưu ý khi ăn đậu phộng
Theo Health Shots, ăn uống lành mạnh là tốt, 

nhưng ăn quá nhiều, ngay cả những thực phẩm lành mạnh 
nhất cũng có thể gây phản tác dụng. Điều này cũng đúng 
với đậu phộng.

Các chuyên gia khuyên nên ăn 42 gram, tức 
khoảng 16 hạt đậu phộng mỗi ngày. Mặc dù loại hạt giàu 
dinh dưỡng và thơm ngon này rất tốt cho sức khỏe, ăn quá 
nhiều có thể dẫn đến nhiều vấn đề bao gồm:

Ức chế sự hấp thụ các khoáng chất khác như sắt, 
kẽm, mangan và canxi; Phá hỏng mục tiêu giảm cân; Gây 
tăng huyết áp, đặc biệt nếu ăn đậu phộng rang muối; Gây 
rối loạn tiêu hóa.

Ngoài ra, một số trường hợp cần cẩn trọng, tốt nhất 
là tránh ăn đậu phộng, bao gồm: 

Người bị dị ứng với đậu phộng và các loại hạt. Vì 
việc tiêu hóa dầu trong đậu phộng cần nhiều mật, những 
người đã cắt bỏ túi mật không nên ăn đậu phộng để tránh 
làm tăng gánh nặng cho gan.

Nên tránh ăn đậu phộng khi bị đau gout cấp tính.
Đậu phộng có tác dụng cầm máu, vì vậy, những 

người bị ứ huyết và đau nhức sau khi ngã hoặc bị thương 
không nên ăn quá nhiều.

Đậu phộng rất dễ bị mốc khi ẩm ướt, tạo ra 
aflatoxin, loại độc tố gây ung thư cao, đặc biệt là ung thư 
gan. ■ 

5 cách tăng lượng sắt hấp thụ 
cho phụ nữ sau tuổi 30

Ă
n thực phẩm giàu sắt kết hợp vitamin C, 
thỉnh thoảng thưởng thức nội tạng động vật 
và chú ý thời điểm dùng canxi giúp tối ưu 

hấp thu sắt.
Duy trì lượng sắt đầy đủ sau tuổi 30 rất quan trọng 

để giữ năng lượng ổn định, hỗ trợ trao đổi chất và phòng 
thiếu máu. Phụ nữ ở giai đoạn này vẫn có nguy cơ thiếu sắt, 
đặc biệt nếu còn kinh nguyệt hoặc từng sinh nở, vì vậy cần 
chú ý chế độ ăn phù hợp.

Ăn nhiều thực phẩm giàu sắt
Phái đẹp hãy bổ sung nguồn sắt heme như thịt đỏ 

nạc, gia cầm, hải sản và món ăn có chứa sắt non-heme như 
rau bina, đậu phụ. Đậu xanh, đậu lăng và ngũ cốc nguyên 
hạt cung cấp sắt từ thực vật. Chúng cũng giàu chất xơ và 
nhiều chất dinh dưỡng khác có lợi cho sức khỏe. Sắt heme 
từ nguồn động vật được hấp thụ hiệu quả hơn. Sự kết hợp 
này đảm bảo cung cấp cân bằng chất dinh dưỡng khác 
ngoài sắt.

Kết hợp sắt với vitamin C
Bữa ăn giàu sắt với thực phẩm giàu vitamin C như 

trái cây họ cam quýt, dâu tây, ớt chuông, cà chua. Vitamin 
C giúp tăng cường sự hấp thụ sắt không heme bằng cách 
chuyển hóa nó thành dạng dễ hấp thụ hơn. Đây là chất 
chống oxy hóa quan trọng, bảo vệ tế bào khỏi stress oxy 
hóa, tăng cường hệ miễn dịch, thúc đẩy sản xuất collagen 
cho da, xương, cùng khả năng chữa lành vết thương, giảm 
viêm khớp.

Thỉnh thoảng thưởng thức nội tạng động vật
Phụ nữ sau tuổi 30 nên bổ sung nội tạng động vật 

như gan vào chế độ ăn uống. Nguồn thực phẩm này cung 
cấp sắt, vitamin nhóm A, B, hỗ trợ sức khỏe tổng thể. Nội 
tạng động vật chỉ nên ăn với lượng vừa phải, khoảng 1-2 
lần/tuần, 50-70 g/lần, ưu tiên nguyên liệu tươi sạch và chế 
biến chín kỹ.

Lưu ý thời điểm bổ sung canxi

Canxi cạnh tranh với sắt trong quá trình hấp thụ. 
Hãy tránh tiêu thụ thực phẩm giàu canxi cùng lúc với bữa 
ăn giàu sắt. Khoảng thời gian từ một đến hai giờ giữa việc 
bổ sung canxi và bữa ăn giàu sắt có thể tối ưu hóa sự hấp 
thu sắt.

Tránh uống trà hoặc cà phê trong bữa ăn
Hạn chế uống trà, cà phê trong giờ ăn vì chất tan 

trong các loại đồ uống này ức chế sự hấp thụ sắt. Sử dụng 
đồ uống cách bữa ăn giàu sắt ít nhất một giờ có thể tăng khả 
năng hấp thụ chất dinh dưỡng. ■ 

Vui Cöôøi
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Bài kiểm tra 3 giây tưởng chừng 
rất đơn giản nhưng lại được xem là 
"thước đo" sức khỏe toàn thân

Chỉ cần nắm chặt một vật trong vài giây, các 
chuyên gia có thể thu được một chỉ số được 
cho là có liên quan đến sức khỏe tổng thể, 

khả năng vận động khi về già và thậm chí cả nguy cơ tử 
vong sớm.

Khi nhắc đến các chỉ số sức khỏe quan trọng, nhiều 
người thường nghĩ đến huyết áp, nhịp tim, lượng đường 
trong máu hay cholesterol. Tuy nhiên, ngày càng có nhiều 
nghiên cứu cho thấy một phép đo đơn giản khác cũng 
mang ý nghĩa đáng chú ý: lực nắm tay.

Theo các chuyên gia, sức mạnh của bàn tay không 
chỉ phản ánh sức khỏe của cơ bắp mà còn có thể cung cấp 
manh mối về tình trạng sức khỏe tổng thể của cơ thể.

Vì sao lực nắm tay được các bác sĩ quan tâm?
Lực nắm tay là khả năng tạo lực khi siết chặt một 

vật bằng bàn tay. Đây là chỉ số thường được sử dụng trong 
y học thể thao, phục hồi chức năng và nghiên cứu lão hóa.

Theo các chuyên gia được Times of India dẫn lại, 
lực nắm tay có liên quan đến khối lượng cơ, sức mạnh cơ 
bắp và khả năng vận động của cơ thể. Khi tuổi tác tăng lên, 
cơ bắp có xu hướng suy giảm dần. Việc lực nắm tay giảm 
đáng kể đôi khi có thể phản ánh quá trình mất cơ hoặc suy 
giảm thể chất đang diễn ra.

Một số nghiên cứu trước đây cũng phát hiện mối 
liên hệ giữa lực nắm tay yếu với nguy cơ mắc bệnh tim 
mạch, suy giảm chức năng vận động và nguy cơ tử vong 
sớm cao hơn.

Bài kiểm tra đơn giản có thể thực hiện tại nhà

Trong môi trường y tế, lực nắm tay thường được đo 
bằng thiết bị chuyên dụng gọi là handgrip dynamometer. 
Tuy nhiên, các chuyên gia cho biết mọi người vẫn có thể tự 
đánh giá sơ bộ tại nhà bằng những bài kiểm tra đơn giản.

Chẳng hạn, thử siết chặt một quả bóng cao su hoặc 
một vật có kích thước phù hợp trong vài giây và so sánh 
khả năng kiểm soát lực giữa hai tay. Nếu cảm thấy lực nắm 
suy giảm rõ rệt, đặc biệt khi không có nguyên nhân chấn 
thương cụ thể, bạn nên theo dõi thêm hoặc trao đổi với bác 
sĩ. Dù không thể thay thế các phương pháp đánh giá 
chuyên nghiệp, những bài kiểm tra đơn giản này có thể 
giúp mỗi người chú ý hơn đến sức khỏe cơ bắp của mình.

Lực nắm tay yếu có đồng nghĩa với sức khỏe 
kém?

Các chuyên gia nhấn mạnh câu trả lời là không. 
Lực nắm tay chỉ là một chỉ số trong rất nhiều yếu tố cấu 
thành sức khỏe. Một người có lực nắm tay yếu không đồng 
nghĩa chắc chắn đang mắc bệnh hoặc sẽ gặp vấn đề sức 
khỏe nghiêm trọng.

Tuy nhiên, khi kết hợp với các dữ liệu khác như 
tuổi tác, mức độ vận động, tiền sử bệnh lý và tình trạng 
dinh dưỡng, chỉ số này có thể giúp bác sĩ đánh giá toàn 
diện hơn về sức khỏe của một người.

Làm gì để cải thiện lực nắm tay?
Tin vui là sức mạnh bàn tay hoàn toàn có thể được 

cải thiện thông qua luyện tập. Các bài tập như nâng tạ, 
chống đẩy, mang vác vật nặng, leo núi nhân tạo hoặc sử 
dụng dụng cụ tập lực bóp đều có thể giúp tăng cường sức 
mạnh cơ bàn tay và cẳng tay.

Bên cạnh đó, việc duy trì hoạt động thể chất 
thường xuyên, ăn đủ protein và ngủ đủ giấc cũng đóng vai 
trò quan trọng trong việc bảo vệ khối lượng cơ bắp khi tuổi 
tác tăng lên.

Theo các chuyên gia, điều đáng chú ý không nằm ở 
việc lực nắm tay mạnh đến mức nào, mà ở việc nó có thể 
phản ánh phần nào tình trạng sức khỏe tổng thể. Đó cũng là 
lý do ngày càng nhiều bác sĩ và nhà nghiên cứu xem đây là 
một chỉ số đáng quan tâm trong quá trình theo dõi sức khỏe 
lâu dài. ■ 

Nhiều người mới ngoài 40 đã 
bắt đầu xuất hiện "mùi tuổi tác": Bác 
sĩ chỉ ra 5 vị trí nặng mùi nhất

Việc chỉ thay quần áo thường xuyên chưa 
đủ để loại bỏ hoàn toàn mùi này nếu 
không kết hợp với các biện pháp chăm sóc 

cơ thể phù hợp.
Nhiều người cho rằng "mùi người già" chỉ xuất 

hiện ở tuổi xế chiều và nguyên nhân chủ yếu do vệ sinh cơ 
thể kém. Tuy nhiên, các chuyên gia da liễu cho biết đây là 
một hiện tượng sinh học liên quan đến quá trình lão hóa 
của cơ thể và có thể xuất hiện từ khoảng tuổi 40.

Theo bác sĩ da liễu Từ Thường Kiệt (Đài Loan, 
Trung Quốc), cái gọi là "mùi người già" thực chất có liên 
quan đến sự thay đổi trong thành phần dầu nhờn trên da 
theo tuổi tác. Vì vậy, việc chỉ thay quần áo thường xuyên 
chưa đủ để loại bỏ hoàn toàn mùi này nếu không kết hợp 
với các biện pháp chăm sóc cơ thể phù hợp.

Vì sao tuổi càng cao cơ thể càng dễ xuất hiện 
mùi lạ?

Da người liên tục tiết ra dầu nhờn và các axit béo 

để bảo vệ bề mặt da. Khi tuổi tác tăng lên, tỷ lệ các axit béo 
không bão hòa trong lớp dầu nhờn cũng tăng theo. Đây là 
những chất dễ bị oxy hóa, từ đó tạo ra một hợp chất có tên 
là nonenal (2-nonenal) - tác nhân được cho là gây ra mùi 
đặc trưng thường được mô tả giống như mùi dầu cũ hoặc 
mùi dầu bị ôi.

Điều đáng nói là hợp chất này không chỉ bám trên 
da mà còn có thể lưu lại trên quần áo, ga giường, gối hoặc 
các vật dụng sinh hoạt hằng ngày, khiến mùi cơ thể tồn tại 
dai dẳng hơn.

5 vị trí dễ phát sinh "mùi tuổi tác" nhất
Theo bác sĩ Từ Thường Kiệt, những vùng có tuyến 

bã nhờn hoạt động mạnh thường là nơi mùi xuất hiện rõ 
nhất, bao gồm:

Da đầu
Vùng sau tai
Gáy và phía sau cổ
Vùng ngực
Vùng lưng
Ngoài ra, khi tuổi tác tăng lên, khả năng chống oxy 

hóa tự nhiên của cơ thể suy giảm, khiến dầu nhờn trên da 
dễ bị oxy hóa hơn và làm mùi cơ thể trở nên rõ rệt hơn.

Mới 40 tuổi đã có thể xuất hiện mùi người già
Nhiều người nghĩ rằng đây là vấn đề chỉ gặp ở 

người cao tuổi. Tuy nhiên, theo các chuyên gia, một số 
người có thể bắt đầu xuất hiện mùi cơ thể đặc trưng này từ 
khoảng tuổi 40, tùy thuộc vào tốc độ trao đổi chất và quá 
trình lão hóa của từng cá nhân.

Nam giới thường gặp tình trạng này nhiều hơn do 
hormone testosterone kích thích tuyến bã nhờn hoạt động 
mạnh, khiến da tiết dầu nhiều hơn. Trong khi đó, phụ nữ 
sau giai đoạn mãn kinh cũng có nguy cơ gặp tình trạng 
tương tự khi nồng độ estrogen suy giảm, làm thay đổi sự 
cân bằng nội tiết tố trong cơ thể.

Làm thế nào để hạn chế mùi cơ thể do lão hóa?
Bác sĩ khuyến cáo không nên chà rửa hoặc tắm quá 

mức, đặc biệt ở người lớn tuổi có làn da khô vì điều này có 
thể làm tổn thương hàng rào bảo vệ da. Thay vào đó, cần 
tập trung làm sạch những vùng tiết nhiều dầu nhờn như da 
đầu, sau tai, gáy, ngực và lưng bằng các sản phẩm vệ sinh 
phù hợp.

Bên cạnh đó, quần áo, khăn tắm, ga giường và vỏ 
gối cần được thay giặt định kỳ để tránh dầu nhờn tích tụ và 
gây mùi.

Về chế độ ăn uống, các chuyên gia khuyến nghị 
nên ưu tiên thực phẩm thanh đạm, tăng cường rau xanh và 
trái cây để bổ sung các chất chống oxy hóa tự nhiên như 
vitamin C và vitamin E. Trà xanh cũng là thức uống được 
đánh giá có lợi nhờ chứa nhiều polyphenol - hợp chất có 
khả năng chống oxy hóa và hỗ trợ giảm sự hình thành các 
chất gây mùi.

Các chuyên gia cho rằng việc duy trì lối sống lành 
mạnh, ngủ đủ giấc, ăn uống cân bằng và vệ sinh cơ thể 
đúng cách không chỉ giúp hạn chế "mùi tuổi tác" mà còn 
góp phần nâng cao sức khỏe tổng thể khi bước vào tuổi 
trung niên và cao tuổi. ■ 

Những người sống thọ thường có 3 
đặc điểm này khi ngủ: Có đủ thì rất đáng 
mừng!

Giấc ngủ không chỉ là thời gian cơ thể nghỉ 
ngơi. Nhiều nghiên cứu cho thấy chất 
lượng giấc ngủ có liên quan chặt chẽ đến 

nguy cơ bệnh tật và khả năng sống thọ.
Giấc ngủ là yếu tố có thể ảnh hưởng trực tiếp đến 

sức khỏe và tuổi thọ. Một giấc ngủ chất lượng không chỉ 
giúp phục hồi năng lượng mà còn cân bằng hormone, làm 
chậm lão hóa và củng cố hệ miễn dịch. Ngược lại, rối loạn 
giấc ngủ là dấu hiệu cảnh báo sớm các bất ổn về thể chất và 
tinh thần. Những người sống thọ thường có ba đặc điểm 
khi ngủ đó là: dễ ngủ, ngủ liền mạch và thức giấc tỉnh táo. 
Nếu có cả ba đặc điểm này, đó là tín hiệu đáng mừng cho 
thấy cơ thể đang được nghỉ ngơi và phục hồi tốt.

1. Dễ ngủ, có thể chìm vào giấc trong khoảng 30 
phút

Người sống thọ thường không khó để chìm vào 
giấc ngủ.

Người có giấc ngủ tốt thường không mất quá nhiều 
thời gian để chìm vào giấc ngủ. Khi nằm xuống, cơ thể có 
thể dần thư giãn, hệ thần kinh chuyển từ trạng thái hoạt 
động ban ngày sang trạng thái phục hồi ban đêm.

Ngược lại, nếu thường xuyên trằn trọc, nằm mãi 
không ngủ được, đầu óc liên tục suy nghĩ, đó có thể là dấu 
hiệu cơ thể đang căng thẳng quá mức. Theo một nghiên 
cứu của Đại học Thanh Hoa đăng trên Nature 
Communications, những thói quen ngủ không lành mạnh, 
trong đó có ngủ muộn và hiệu suất giấc ngủ thấp, có thể 
làm tăng nguy cơ tử vong do mọi nguyên nhân và tử vong 
tim mạch.

Khó ngủ còn khiến cơ thể bỏ lỡ giai đoạn ngủ sâu 
quan trọng. Đây là thời điểm cơ thể sửa chữa, phục hồi và 
tái tạo năng lượng. Nghiên cứu của Đại học Stanford cho 
thấy ở người trung niên và cao tuổi, tỷ lệ ngủ sâu trong 
tổng thời gian ngủ cứ giảm 5% thì nguy cơ tử vong sớm có 
thể tăng 13-17%.

Vì vậy, khả năng đi vào giấc ngủ tự nhiên trong 
khoảng 30 phút là một dấu hiệu tích cực. Nó cho thấy cơ 
thể có thể “chuyển chế độ” tương đối thuận lợi từ căng 
thẳng sang nghỉ ngơi.

2. Ngủ liền mạch, ít thức giấc giữa đêm
Một giấc ngủ tốt không chỉ là ngủ đủ giờ mà còn 

cần ngủ sâu, ít bị thức giấc giữa đêm. Nhiều người tuy ngủ 
được nhưng lại rất dễ tỉnh, chỉ cần tiếng động nhỏ cũng 
thức giấc. Một số người khác thường xuyên phải dậy đi 
tiểu ban đêm, sau đó khó ngủ lại.

Tiểu đêm không chỉ gây phiền toái mà còn có thể là 
dấu hiệu cảnh báo sức khỏe. Một khảo sát tại Nhật Bản cho 
thấy, so với người cao tuổi thức dậy đi tiểu không quá 1 lần 

mỗi đêm, nhóm tiểu đêm từ 2 lần trở lên có tỷ lệ tử vong 
tăng gần gấp đôi. Một nghiên cứu tại Mỹ trên 16.000 người 
cũng ghi nhận tỷ lệ tử vong ở người mắc chứng tiểu đêm 
cao hơn người bình thường.

Nguyên nhân không chỉ nằm ở việc giấc ngủ bị 
gián đoạn. Với người cao tuổi, việc thường xuyên thức dậy 
trong bóng tối còn làm tăng nguy cơ té ngã. Sâu xa hơn, 
tiểu đêm nhiều có thể liên quan đến sự suy giảm khả năng 
cô đặc nước tiểu của thận, vấn đề tuyến tiền liệt hoặc các 
bệnh như tăng huyết áp, đái tháo đường, suy tim.

3. Thức dậy tỉnh táo, cơ thể nhẹ nhõm
Cảm giác sau khi thức dậy là thước đo rất quan 

trọng của chất lượng giấc ngủ. Người ngủ tốt thường mở 
mắt ra đã tỉnh táo, cơ thể nhẹ nhõm, có năng lượng để bắt 
đầu ngày mới. Ngược lại, nếu đã ngủ đủ giờ nhưng sáng 
dậy vẫn đau đầu, uể oải, mệt như chưa ngủ, cần chú ý đến 
nguy cơ rối loạn giấc ngủ.

Một trong những vấn đề đáng cảnh giác là ngáy to 
kèm những khoảng ngừng thở khi ngủ, sau đó đột ngột hít 
mạnh trở lại. Tình trạng này trong y học gọi là hội chứng 
ngưng thở khi ngủ do tắc nghẽn, viết tắt là OSA.

Người mắc OSA tưởng như đang ngủ, nhưng thực 
tế não và cơ thể liên tục trải qua các đợt thiếu oxy, giật 
mình vì thức giấc và khó đạt được giấc ngủ phục hồi. Một 
nghiên cứu quy mô lớn trên gần 3 triệu hồ sơ y tế tại Anh 
công bố tháng 4/2026 cho thấy người mắc OSA có nguy cơ 
gặp biến cố tim mạch hoặc tử vong cao hơn 71% so với 
người không mắc OSA.

Dữ liệu được trình bày tại Hội nghị Thần kinh học 
Mỹ năm 2026 cũng cho thấy, trong giai đoạn 1999-2023, 
tỷ lệ tử vong liên quan đến OSA kèm đột quỵ tăng mạnh. 
Với người mắc OSA nặng nhưng không được điều trị, tuổi 
thọ trung bình có thể bị rút ngắn hơn 10 năm. ■ 

Sai lầm khi nằm gối khiến bạn 
rước bệnh vào người

Nằm gối quá cao hoặc dùng gối kém vệ sinh 
là nguyên nhân khiến chất lượng giấc ngủ 
sụt giảm và làm tăng nguy cơ lão hóa.

Một nghiên cứu của Trung tâm Tim mạch và Não 
bộ Quốc gia Nhật Bản, công bố trên Tạp chí Đột quỵ Châu 
Âu đã so sánh chiều cao gối của hơn 100 người và phát 
hiện mối liên hệ đáng lo ngại.

Nghiên cứu chỉ ra thói quen nằm gối cao (trên 12 
cm) là một yếu tố nguy cơ dẫn đến chứng bóc tách động 
mạch đốt sống tự phát. Việc kê gối quá cao khiến cổ bị vặn 
xoắn bất thường trong thời gian dài. Khi chúng ta ngủ say 
và trở mình, việc xoay đầu có thể kéo căng quá mức, gây 
tổn thương mạch máu cung cấp máu cho não. Các nhà 
khoa học gọi đây là "Hội chứng gối Tướng quân" (Shogun 
pillow syndrome) và có thể dẫn đến nguy cơ đột quỵ.

Tên gọi của hội chứng này bắt nguồn từ lịch sử 
Nhật Bản thế kỷ 17-19, khi các Shogun (Tướng quân) và 
Samurai thường sử dụng gối gỗ cứng, cao từ 12 - 16cm để 
tránh làm hỏng nếp tóc búi gọn và trở thành nguyên nhân 
khiến tỷ lệ đột quỵ thời đó khá cao.

Gối chuẩn là nâng đỡ độ cong tự nhiên của cột 
sống cổ và chiều cao gối đúng chuẩn

Bên cạnh độ cao, thói quen sử dụng gối hàng ngày 
cũng quyết định sự thoải mái của giấc ngủ. Một số người 
cho rằng ngủ không dùng gối sẽ tốt cho cột sống, nhưng 
thực tế, việc này khiến đốt sống cổ lơ lửng, làm mất đi 
đường cong sinh lý tự nhiên. Các cơ nhỏ sau cổ phải liên 
tục căng cứng để duy trì đường thở, khiến bạn thức dậy với 
cảm giác đau ê ẩm.

Ngược lại, việc chỉ kê gối ở nửa đầu, bỏ lửng phần 
gáy cũng biến đốt sống cổ thành một "chiếc cầu gãy", gây 
ra tình trạng đau mỏi và sai lệch tư thế.

Một chiếc gối kém vệ sinh còn là kẻ thù của làn da. 
Việc cọ xát mặt lên chiếc gối bẩn mỗi đêm là nguyên nhân 
trực tiếp gây ra mụn ẩn, mụn trứng cá và các tình trạng dị 
ứng hô hấp như hắt hơi, sổ mũi.

Một chiếc gối tốt là chìa khóa để ngủ say giấc, 
trong khi gối sai chuẩn không chỉ gây đau mỏi cổ vai gáy, 
còn tiềm ẩn nhiều rắc rối cho sức khỏe và ngoại hình. Cảm 
giác ngủ không sâu giấc, sáng dậy chóng mặt, tê tay hay 
cứng cổ chính là dấu hiệu cho thấy bạn đang chọn sai gối.

Các nhà khoa học khẳng định nguyên tắc hàng đầu 
là chọn gối có độ cao tương thích với cơ thể. Đối với người 
nằm ngửa, chiều cao gối sau khi lún xuống nên xấp xỉ bằng 
độ cao nắm tay của chính họ, sao cho cằm và trán giữ trên 
một mặt phẳng.

Với người nằm nghiêng, gối cần cao bằng khoảng 
cách từ gốc cổ đến mép ngoài của vai để lấp đầy khoảng 
trống, giữ cho cột sống thẳng.

Chất liệu gối cũng cần sự đầu tư hợp lý. Gối foam 
hoạt tính (memory foam) ghi điểm nhờ khả năng ôm sát 
đường cong đầu cổ và phân tán áp lực, dù có nhược điểm là 
hơi bí vào mùa hè. Trong khi đó, gối cao su thiên nhiên lại 
mang đến độ thoáng khí và khả năng nâng đỡ tốt, ít sinh 
mạt bụi.

Cuối cùng, việc duy trì thói quen thay vỏ gối mỗi 
tuần một lần và vệ sinh ruột gối định kỳ 1-2 tháng/lần là 
bước không thể thiếu để bảo vệ làn da và giữ cho giấc ngủ 
luôn trọn vẹn. ■ 
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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

_________________________________________________

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

945-2216/1786

CHO SHARE PHOØNG

Phoøng Master coù giaù thueâ $600/thaùng, 

11230 Hazen St, Zipcode 77072 (caùch chôï 

Hong Kong 4-3 phuùt).

Xin lieân laïc Trieàu 

281-673-0773
_________________________________________________

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
_________________________________________________

942-2218/1786

CHO SHARE PHOØNG

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

treân ñöôøng Beechnut & Dairy Ashford. Ñaày 

ñuû tieän nghi, khoâng naáu aên. Öu tieân nam, coù 

theå doïn voâ ôû lieàn $400.

Xin lieân laïc Dung (call or text): 

832-231-1164

939-2217/1785

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho share. Chuû bao ñieän 

nöôùc, giaët saáy vaø Internet. Nhaø khu Hwy6 & 

Clay, gaàn chôï Ñoàng Khaùnh, ñòa ñieåm toát:

Xin lieân laïc Coâ Baûy: 

832-768-8167
_________________________________________________

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
_________________________________________________

946-2218/1786

CHO  THUEÂ PHOØNG

Nhaø ôû Hwy6 & Bissonett, cho thueâ Master 

Bedroom, beáp rieâng, loái ñi rieâng, khoâng ôû 

chung vôùi chuû, ñuû tieän nghi, gaàn chôï.

Xin lieân laïc Ngoïc: 

626-385-8698

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
_________________________________________________

937-2217/1785

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
_________________________________________________

947-2219/1787

BAÙN XE

Caàn baùn 1 chieác xe Volkswagen Jetta 2019 

dö duøng. Soá miles 94987, giaù $13,499.

Xin lieân laïc Dung: 

832-424-7970

832-614-8672
_________________________________________________

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

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

www.thevietnampost.com
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Rạn men răng: Tổn thương âm 
thầm không nên bỏ qua

Khi soi gương hoặc chụp ảnh cận cảnh, 
nhiều người bất ngờ phát hiện trên bề mặt 
răng xuất hiện những đường mảnh như 

sợi tóc chạy dọc theo thân răng. Phần lớn các trường hợp 
không đau, không sâu răng và vẫn ăn nhai bình thường nên 
thường bị bỏ qua.

Chăm sóc răng để nụ cười đẹp hơn và đảm bảo 
chức năng ăn nhai

Tuy nhiên đây có thể là dấu hiệu của tình trạng rạn 
men răng - một tổn thương khá phổ biến nhưng chưa được 
nhiều người biết đến. Rạn men không chỉ ảnh hưởng đến 
thẩm mỹ nụ cười mà còn có thể liên quan đến các thói quen 
bất lợi như nghiến răng hoặc quá tải lực nhai kéo dài. 

Phần lớn trường hợp rạn men răng không có triệu 
chứng tủy vì đường rạn chưa thông thương tới ngà và tủy, 
tuy nhiên một số bệnh nhân có thể than phiền ê buốt nhẹ 
khi gặp kích thích nhiệt, thức ăn chua hoặc lực cơ học, dù 
triệu chứng này chưa thật sự đặc hiệu.

Rạn men có thể chia thành hai dạng chính. Rạn 
men nội tại là đường rạn xuất phát từ đường nối men - ngà 
nhưng kết thúc trong lớp men, không chạm tới bề mặt men 
nên khi thăm khám bằng thám trâm thường không có cảm 
giác gờ. Rạn men điển hình là đường rạn xuất phát từ 
đường nối men - ngà và kéo dài tới bề mặt men, vì vậy có 
thể dễ quan sát hơn trên lâm sàng.

Nguyên nhân và yếu tố nguy cơ
Cơ chế hình thành rạn men hiện chưa được xác 

định rõ hoàn toàn. Các yếu tố vật lý và hóa học như lực cơ 
học lặp lại, thay đổi nhiệt độ, độ ẩm và pH trong môi 
trường miệng có thể làm suy giảm tính toàn vẹn của men 
răng, từ đó hình thành các vi rạn. Rạn men cũng có xu 
hướng gặp nhiều ở răng trước, đặc biệt răng nanh và răng 
cửa bên. Tỉ lệ rạn men răng thay đổi giữa các nghiên cứu và 
các nhóm tuổi khác nhau, dao động khoảng 20-50% và có 
thể cao hơn ở một số quần thể nghiên cứu. Rạn men răng 
thường gặp ở lứa tuổi từ 20 trở lên.

Các yếu tố nguy cơ của rạn men bao gồm nghiến 
răng, siết chặt răng, tuổi tác, sâu răng, mòn răng, tiêu cổ 
răng, các phục hồi nha khoa trước đó và tình trạng sau tháo 
mắc cài chỉnh nha. Trong số đó, nghiến răng là yếu tố 
thường gặp nhất. Lực tác động lặp đi lặp lại trong quá trình 
nghiến răng có thể làm men răng dần suy yếu và xuất hiện 
các đường rạn nhỏ trên bề mặt răng. 

Chẩn đoán rạn men răng cần dựa vào lâm sàng và 
các phương tiện hỗ trợ hình ảnh, vì những đường rạn nhỏ 
rất dễ bị bỏ sót nếu chỉ quan sát bằng mắt thường. Các 
phương pháp truyền thống có thể bỏ sót những đường rạn 
rất nhỏ hoặc khó phân biệt với các tổn thương khác của 
răng, do đó cần phối hợp thêm các kỹ thuật hỗ trợ khi cần.

Điểm quan trọng là phân biệt rạn men răng với nứt 
răng lan tới ngà. Nếu đường nứt đã vào ngà, tiên lượng và 
hướng điều trị sẽ khác hoàn toàn. 

Kỹ thuật chiếu xuyên sáng giúp phân biệt hai tình 
trạng này: khi ánh sáng sợi quang đặt trực tiếp lên răng, 
nếu vết nứt xuyên vào ngà, đường truyền ánh sáng bị gián 

đoạn, tạo hình ảnh một phần răng sáng và một phần tối; 
ngược lại, nếu chỉ là rạn men, hiện tượng gián đoạn ánh 
sáng rõ kiểu này thường không xuất hiện.

Nguyên tắc điều trị rạn men răng
Rạn men thường không cần điều trị nếu không ảnh 

hưởng đến thẩm mỹ hoặc có các triệu chứng bất lợi. Ở 
vùng răng trước, các đường rạn có thể làm bệnh nhân thiếu 
tự tin, đặc biệt khi đường rạn bắt màu, lộ rõ dưới ánh sáng 
hoặc kèm ê buốt. 

Vì vậy mục tiêu điều trị hiện nay chủ yếu là cải 
thiện thẩm mỹ, tránh nhiễm màu, giảm ê buốt nếu có, bảo 
tồn mô răng tối đa và nếu có thể, tăng khả năng kháng lực 
của men răng. Trong bối cảnh nha khoa xâm lấn tối thiểu, 
nên ưu tiên các phương pháp bảo tồn trước khi nghĩ đến 
trám composite, mặt dán sứ hoặc chụp sứ.

Các phương pháp xâm lấn như composite thẩm 
mỹ, veneer sứ hoặc mão sứ có thể che phủ đường rạn và cải 
thiện hình thể, màu sắc răng, nhưng thường chỉ nên cân 
nhắc khi tổn thương ảnh hưởng thẩm mỹ nặng, có mất mô 
răng kèm theo, hoặc các phương pháp bảo tồn không đạt 
yêu cầu.

Điều trị thế nào là hiệu quả?
* Theo dõi và kiểm soát yếu tố nguy cơ
Với rạn men nhẹ, không đau, không ảnh hưởng 

thẩm mỹ, có thể chỉ cần theo dõi định kỳ. Bác sĩ nên đánh 
giá thói quen nghiến răng, siết chặt răng, cắn vật cứng, 
sang chấn khớp cắn, mòn răng, chế độ ăn nhiều acid và 
tình trạng nước bọt. Nếu có nghiến răng, máng nhai ban 
đêm và điều chỉnh thói quen là cần thiết để giảm lực lặp lại 
lên men răng.

* Tái khoáng hóa men răng
Tái khoáng hóa là phương pháp bổ sung các 

khoáng chất cần thiết cho men răng, giúp củng cố cấu trúc 
men và hỗ trợ phục hồi các tổn thương rất sớm. Các vật 
liệu thường được nhắc đến gồm hydroxyapatite, nano-
hydroxyapatite, CPP-ACP/CPP-ACPF, fluor và dung 
dịch siêu bão hòa ion canxi-phosphat.

* Nhựa thẩm thấu
Nhựa thẩm thấu (resin infiltration), điển hình là hệ 

thống ICON (DMG), là một phương pháp điều trị bảo tồn, 
hầu như không cần mài răng. Vật liệu nhựa có độ chảy cao 
sẽ thâm nhập vào các khe rạn rất nhỏ trong men răng và lấp 
đầy chúng. Khi các khe rạn được lấp kín, sự khác biệt về 
phản xạ ánh sáng giữa đường rạn và phần men lành xung 
quanh giảm đi, làm cho đường rạn trở nên mờ hơn và cải 
thiện tính thẩm mỹ của răng.

* Laser hỗ trợ tái khoáng
Laser nha khoa được kỳ vọng có thể làm thay đổi 

bề mặt men, hỗ trợ kết tinh hoặc lắng đọng khoáng chất, từ 
đó tăng hiệu quả tái khoáng. Một số tác giả đề xuất can 
thiệp không xâm lấn bằng hydroxyapatite hoặc dung dịch 
siêu bão hòa ion canxi-phosphat kết hợp chiếu laser với 
thông số trong giới hạn an toàn, không mài răng và không 
ảnh hưởng đến cấu trúc răng lành.

Tuy vậy đây vẫn là hướng cần thêm bằng chứng 
lâm sàng. Khi áp dụng, laser nên được xem là biện pháp hỗ 
trợ, không thay thế cho chẩn đoán đúng, kiểm soát lực cắn, 
kiểm soát sâu răng/mòn răng và lựa chọn vật liệu phù hợp.

* Điều trị phục hồi xâm lấn
Nếu rạn men đi kèm đổi màu nặng, tổn thương men 

lớn, sâu răng, miếng trám cũ, mất mô răng hoặc nhu cầu 
thẩm mỹ cao, có thể cân nhắc composite thẩm mỹ, veneer 
sứ hoặc chụp sứ.  Nhóm phương pháp này có hiệu quả che 
phủ tốt nhưng đánh đổi bằng việc can thiệp lên mô răng 
nhiều hơn, do đó không nên là lựa chọn đầu tay cho rạn 
men đơn thuần. ■ 

6 thực phẩm hỗ trợ mọc tóc tự 
nhiên

Bổ sung protein, sắt, kẽm, vitamin C và chất 
béo lành mạnh từ quả bơ, hạt bí, ớt chuông 
đỏ có thể hỗ trợ nang tóc, giúp tóc mọc 

chắc khỏe hơn.

Ớt chuông đỏ giàu vitamin C - dưỡng chất cần thiết 
cho quá trình tạo collagen, giúp tóc chắc khỏe hơn. 
Vitamin C cũng hỗ trợ cơ thể hấp thu sắt tốt hơn, trong khi 
thiếu sắt có thể liên quan đến rụng tóc.

Sữa chua Hy Lạp chứa nhiều protein - thành phần 
quan trọng cấu tạo nên tóc. Thực phẩm này cũng cung cấp 
vitamin B5 và lợi khuẩn hỗ trợ sức khỏe tổng thể.

Hạt bí cung cấp kẽm, magie và chất béo lành 
mạnh. Kẽm đóng vai trò quan trọng trong quá trình phát 
triển và phục hồi nang tóc, trong khi thiếu kẽm có thể dẫn 
đến rụng tóc nhiều hơn.

Quả bơ giàu vitamin E và chất béo không bão hòa, 
góp phần bảo vệ tế bào khỏi stress oxy hóa. Bổ sung 
vitamin E có thể hỗ trợ cải thiện tình trạng tóc thưa ở một 
số người.

Thịt bò nạc có cả protein và sắt - hai dưỡng chất 
quan trọng với sự phát triển của tóc. Sắt giúp vận chuyển 
oxy đến nang tóc, hỗ trợ tóc phát triển khỏe mạnh hơn.

Đậu edamame chứa protein thực vật, sắt và các 
hợp chất chống oxy hóa. Thực phẩm này có thể cung cấp 
axit amin cần thiết cho quá trình hình thành keratin - loại 
protein chính cấu tạo tóc. ■

7 dấu hiệu đột quỵ nhẹ thường bị 
phớt lờ

Một số triệu chứng tưởng chừng bình 
thường như chóng mặt, đau đầu, yếu cơ 
hay giảm thị lực lại cảnh báo nguy cơ 

đột quỵ nhẹ mà nhiều người thường phớt lờ.
Cơ bắp yếu: 
Theo Huffpost, đột quỵ nhẹ, hay cơn thiếu máu 

não thoáng qua (TIA), thường gây ra triệu chứng phổ biến 
là cơ bắp yếu. Điều này là do lượng máu cung cấp lên não 
không đủ khiến cơ bắp vận động bị yếu. Người bệnh cảm 
thấy tê bì chân tay, cử động khó khăn và dần dần không thể 
cử động được. Điều này thường xảy ra ở một bên cơ thể. 

Chóng mặt, khó giữ thăng bằng: 
Theo Cleveland Clinic, khi xảy ra đột quỵ nhẹ, lưu 

lượng máu đến não lưu thông kém, tạm thời bị tắc nghẽn. 
Điều này gây ra cơn chóng mặt đột ngột. Người bệnh 
thường có cảm giác tối sầm mặt, váng đầu, hoa mắt, chóng 
mặt, không nhìn rõ. 

Nhức đầu đột ngột và dữ dội: 
Người bị đột quỵ nhẹ đột nhiên cảm thấy đau đầu, 

thường có kèm theo triệu chứng buồn nôn, sợ ánh sáng và 
những âm thanh mạnh. Cơn đau thường âm thầm và tiến 
triển trong vòng 30 phút. 

Giảm thị lực: 
Một người bị TIA có thể gặp tình trạng giảm thị lực 

ở một hoặc cả hai mắt. Một tình trạng khác có thể gặp là 
song thị, khi nhìn một vật thành hai. Thông thường, thị lực 
giảm dần nên người bệnh khó phát hiện được. Vì vậy, 
người bệnh cần chủ động ghi nhớ biểu hiện này, nếu kèm 
theo nhiều triệu chứng khác nên gọi bác sĩ hoặc đi khám 
ngay. 

Mặt rũ hoặc tê liệt: 
Khi mắc đột quỵ nhẹ, bệnh nhân có thể gặp triệu 

chứng khuôn mặt bị xệ xuống hoặc mất kiểm soát ở một 
bên cơ mặt, gây tê, khó mỉm cười hay cử động các bộ phận 
của miệng. Điều này nhìn tương đương với liệt dây thần 
kinh mặt. 

Yếu cánh tay: 
Yếu cánh tay là dấu hiệu cảnh báo khác của TIA. 

Người bệnh có thể không nhấc được cả hai cánh tay lên và 
giữ hai tay ở tư thế giơ lên cao vì đã bị tê hoặc yếu ở một 
cánh tay. Họ cũng gặp khó khăn khi nâng hay giữ đồ vật 
bằng tay, dù trước đó không có vấn đề gì. Triệu chứng này 
cũng thường xảy ra ở một bên cơ thể. 

Vấn đề lời nói: 
Người bị đột quỵ nhẹ có thể gặp khó khăn khi phát 

âm, lời nói bị ngắt quãng, mất từ, ngọng hoặc vô nghĩa, 
khó hiểu. Thậm chí có người bệnh không thể nói ra lời 
hoặc không hiểu người khác đang nói gì. ■ 

KÍNH GỬI TẤT CẢ CÁC CÁ NHÂN VÀ TỔ CHỨC 

QUAN TÂM:

Công ty AAA Blast-Cote, Inc. đã nộp đơn lên Ủy ban 

Chất lượng Môi trường Texas (TCEQ) để xin đáo hạn 

Giấy phép Chất lượng Không khí số 4503, xin phép tiếp 

tục hoạt động các cơ sở Abrasive Cleaning Facilities tại 

địa chỉ 14302 Beamer Road, Friendswood, Harris 

County, Texas 77546. Thông tin bổ sung liên quan đến 

hồ sơ xin phép này được đăng tải trong phần thông 

báo công khai của tờ báo này.
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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
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Rao Vaët

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

924-2212/1781

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

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

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

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

NEW

944-2218/1786

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø Fourplex khu Dairy Ashford & Bellaire, 

Zipcode 77072, roäng 1,100 sqft. Nhaø 2 taàng, 2 

phoøng nguû, 1 phoøng taém röôûi. Saøn goã & gaïch, giaù 

thueâ $1,070/thaùng. 

Ashford & Bellaire

Xin vui loøng lieân laïc: 832-212-6978

NEW

941-2218/1786

Caàn Ngöôøi

Caàn tìm ngöôøi chaêm soùc cuï oâng 91 tuoåi, thôøi gian: Thöù 2 - Thöù 6. Hình thöùc: ÔÛ laïi nhaø (öu tieân) hoaëc saùng ñi 

toái veà (7:00AM - 6:00PM). Chaêm soùc, troø chuyeän vaø hoã trôï cuï oâng 91 tuoåi. Cuï giöõ tinh thaàn raát minh maãn, töï 

sinh hoaït caù nhaân ñöôïc, nhöng ñi laïi caàn duøng walker. Caàn ngöôøi tuùc tröïc beân caïnh ñeå ñaûm baûo an toaøn, 

traùnh teù ngaõ. Naáu aên caùc böõa cô baûn vaø doïn deïp nheï nhaøng khu vöïc cuûa cuï.

Yeâu caàn: Coù kinh nghieäm chaêm soùc ngöôøi giaø, tính tình kieân nhaãn, thaät thaø. Giao tieáp toát baèng tieát Vieät vaø coù 

lyù lòch roõ raøng.

Löông: Thoûa thuaän thöông löôïng theo hình thöùc laøm vieäc.

HWY 59 & 99, Houston

Lieân laïc Traâm Anh: 713-702-4176
hoaëc qua email: Joannhuynh55@gmail.com

NEW

942-2218/1786

Caàn Ngöôøi

Caàn 1 phuï nöõ döôùi 65 tuoåi, naáu aên gia ñình 3 

ngöôøi, löông $2,800/thaùng + thöôûng thaâm nieân. 2 

thaùng, nghó 1 ngaøy, caàn ôû laïi nhaø. Nhaø ôû khu 

Galleria.

Khu Galleria

Xin lieân laïc Vaân: 281-605-9319

NEW

999

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø ôû Eldridge & Bellaire caùch Hong Kong 4 - 6 phuùt. Nhaø laàu 
roäng 2,500 sqft, 3 phoøng nguû, 1 phoøng ñoïc saùch, 2.5 bath. Khu 
yeân tónh, coù ñaày ñuû ñoà Funiture, giöôøng, Sofa, tuû laïnh, maùy giaët 
saáy. Cho möôùn $1,950 + Deposit. 

Eldridge & Bellaire

Xin vui loøng goïi hoaëc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

NEW

999

Baùn Tieäm Hair & Nail

Caàn baùn tieäm Hair & Nail ôû vuøng Stafford, caùch HK4 20 phuùt, 
dieän tích 1200sqft, 5 station toùc, 2 boàn goäi ñaàu, 2 baøn nail, 2 gheá 
spa Pedicure , 1 phoøng facial waxing. coù maùy giaët maùy saáy. 
Tieäm ñaõ remodel ñeïp, tieàn rent reû 1365/month. Khaùch khu mix 
lòch söï. Giaù baùn $65,000. 

Stafford

Xin vui loøng lieân laïc Ana:

713-505-7573 * 281-499-5544

NEW

952-2219/1787

Caàn Ngöôøi

Caàn Baûo Maãu cho moät beù trai 6 thaùng tuoåi. 

Beù naëng 20 pound, laøm vieäc töø thöù Hai ñeán 

thöù Naêm, coù theå ôû laïi nhaø. Khi vöïc Katy, 

gaàn Trung taâm mua saém Memorial City.

Memorial City - Katy

Xin nhaéùn tin Höông:

832-515-6325
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Thieân VuõNha Khoa 

Phoøng khaùm Nha Khoa ñaûm traùch moïi dòch vuï:

Baùc Só Phuï Traùch
Nguyeãn Thieân Vuõ

Ñoäi nguõ baùc só vaø nhaân vieân chuyeân nghieäp

Phoøng maïch môùi, saïch seõ, trang bò thieát bò toái taân, 

chöõa theo kyõ thuaät hieän ñaïi nhaát. 

Duïng cuï khöû truøng theo ñuùng tieâu chuaån 

quoác teá ñeå baûo veä söùc khoûe beänh nhaân.

Nha Khoa Toång Quaùt Nha Khoa Thaåm Myõ Nha Khoa Nhi Ñoàng

* Coù dòch vuï hoã trôï ñöa ñoùn khaùch MIEÃN PHÍ trong phaïm vi Saøi Goøn.
0913747090
0942121022

Neáu baïn muoán coù moät haøm raêng ñeïp cuøng nuï 

cöôøi xinh vôùi giaù caû phaûi chaêng,haõy ñeán vôùi:

Ñaëc Bieät Chuyeân Veà:

* Implant
* Phaãu thuaät nöôùu

* Laøm Raêng Söù
* Nieàng Raêng

* Veneer
* Taåy Traéng Raêng

60 Song Haønh Cao Toác Daàu Giaây, An Phuù, Quaän 2 - Tp. Thuû Ñöùc, Tp. Hoà Chí Minh (Khu Ñoâ Thò Lakeview City)
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