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SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Euclid và sự ra đời của hình học

Euclid (330 - 275 TCN) sinh ở Athena, kinh 
đô Hy Lạp, một trong những thành phố cổ 
to đẹp nhất thế giới.

Nhiều người không thích Toán hình học song, nếu 
biết được công sức cũng như niềm say mê vô hạn của 
người đã tạo ra bộ môn này - Euclid - có khả năng họ sẽ 
thay đổi. Bởi nhà toán học lỗi lạc này không chỉ tiên phong 
trong việc hệ thống hình học thành một bộ môn, mà còn 
tạo cảm hứng yêu Toán cho hậu thế.

Cha đẻ của hình học

Euclid nỗ lực tập hợp toàn bộ tri thức về hình học 
thành bộ sách toán học giá trị nhất mọi thời đại

Tư liệu về thời niên thiếu của Euclid rất ít ỏi mà 
đậm chất huyền thoại, nên các nhà sử học chỉ có thể suy 
đoán ra cuộc đời thời học sinh của ông.

Theo phỏng đoán đầu tiên, Euclid là học viên của 
Học viện Athens, trung tâm giáo dục của thế giới cổ đại. Ở 
học viện này, ông được tiếp xúc với Triết học và Toán học 
của học giả lừng danh Plato (428/427 - 348/347 TCN). Rất 
có thể, Euclid còn là học trò của Plato hoặc học trò của đệ 
tử Plato, bởi vì quan niệm về Toán học của ông khá tương 
đồng với Plato.

Phỏng đoán thứ 2 cho rằng, Euclid chịu ảnh hưởng 
của Pythagoras (570-495 TCN). So với Plato thì 
Pythagoras đam mê hình học gấp bội phần và ông chính là 
người đã sáng tạo ra định lý Pythagore, công thức hình học 
không chỉ ảnh hưởng đến toàn Hy Lạp cổ đại, mà còn đến 
vĩnh viễn về sau.

Phỏng đoán thứ 3 là Euclid vốn là thiên tài hình 
học. Ông không chịu ảnh hưởng của cả Plato lẫn 
Pythagoras mà đã tự khám phá ra sự hấp dẫn của hình học, 
dùng tư duy logic và năng lực sư phạm vượt trội của bản 
thân để truyền đạt hiểu biết cho thế hệ sau.

Cả 3 phỏng đoán trên đều cùng một mục đích lý 

giải cho tài năng toán học hơn người của Euclid. Với Cơ sở 
(Elements), bộ chuyên luận về toán học hình học dày 13 
tập, ông đã tự ghi tên vào lịch sử thế giới, được người đời 
sau công nhận là “cha đẻ của hình học”.

Bộ sách toán giá trị nhất
Theo định nghĩa từ “Bách khoa Toàn thư” thì “hình 

học là một phân nhánh của Toán học liên quan đến hình 
dạng, kích thước, vị trí tương đối của các hình khối và các 
tính chất của không gian”. Thời gian ra đời của hình học rất 
sớm, tuy không rõ thời điểm chính xác nhưng chắc chắn 
bắt nguồn từ nhu cầu khảo sát đất đai và thiết kế kiến trúc 
trong xã hội cổ đại.

Hầu hết các nền văn minh cổ đại đều nhắc đến và 
tận dụng hình học. Ví dụ như người Ai Cập và người 
Babylon dùng hình học thô sơ để đo đạc đất liền, xây dựng 
nhà cửa và dự đoán các sự kiện thiên văn.

Theo suy đoán của các nhà nghiên cứu, chính 
những nguyên tắc hình học thô sơ này đã đặt nền móng cho 
các học giả Hy Lạp cổ đại như Thales (624-546 TCN), 
Pythagoras và đặc biệt là Euclid xây dựng các khái niệm 
có hệ thống và trừu tượng hơn.

So với Thales hay Pythagoras thì Euclid “sinh sau 
đẻ muộn”. Tuy nhiên, ông lại là người đã tập hợp các 
nguyên tắc hình học khác nhau của những người đi trước, 
kết hợp với hiểu biết của bản thân để tạo ra một bộ môn 
hình học toàn diện mang tên “hình học Euclid”. Và, hiện 
thân của “hình học Euclid” chính là bộ 13 tập sách toán 
học mang tên “Cơ sở”.

Đặc trưng của “Cơ sở” là tính hệ thống và logic. 
Mỗi tập của nó chuyên về một chủ đề hình học khác nhau 
và mỗi chủ đề hình học đều được lý giải, phân tích… một 
cách cặn kẽ, với lời lẽ rõ ràng và hình minh họa chính xác.

Nhờ nó mà toàn bộ kiến thức về hình học từ trước 
đến đời Euclid được tổng hợp, phân chia thành các chuyên 
mục dễ nhìn, dễ đọc, giúp cả người học lẫn người nghiên 
cứu tiếp cận đơn giản hơn.

Lập tức, “Cơ sở” được sử dụng như sách giáo khoa 
của môn hình học. Suốt từ lúc chào đời cho đến nay, nó liên 
tục là nền tảng cho việc nghiên cứu các nguyên lý, định 
nghĩa và chứng minh hình học.

Cũng kể từ khi “Cơ sở” xuất hiện, môn hình học 
được khai sinh. Với bộ sách này của Euclid, mục đích của 
con người trong việc tìm hiểu hình học không chỉ dừng lại 
ở “vì lợi ích thực tiễn”, mà còn là theo đuổi trí tuệ vượt thời 
gian. Trải qua hơn 2 thiên niên kỷ không ngừng khám phá, 
nhân loại đã chinh phục được hình học cấp cao và tiếp tục 
theo đuổi tri thức mới.

Trên tất cả, đóng góp của Euclid còn vượt ra ngoài 
phạm vi hình học, chạm đến nhiều lĩnh vực toán học khác 
và đặt nền móng cho các khái niệm, phương pháp tiếp cận 

đến tận ngày nay.
Ảnh hưởng của Euclid cũng không dừng lại trong 

hình học, mà còn lan tỏa vào lý thuyết số, đại số và logic 
học, thiết lập khuôn mẫu cho việc xây dựng lý thuyết, 
chứng minh, lập luận… các định nghĩa, tiền đề Toán học. ■ 

Hòn đảo nhỏ nhất trái đất: Nơi 
có sự sống, chỉ đủ sức chứa 1 ngôi 
nhà duy nhất và 1 cây xanh

Diện tích vỏn vẹn 310m2 dành cho một hòn 
đảo thoạt nghe thấy thật khó tin, nhưng nó 
hoàn toàn là sự thật. Trên hòn đảo Just 

Room Enough chỉ có 1 ngôi nhà, 1 cây xanh.
Nằm ở ngoài khơi vịnh Alexandria, New York, Mỹ 

có một hòn đảo đặc biệt với tên gọi Just Room Enough 
(Nghĩa là vừa đủ rộng). Nó nằm trên dòng sông Saint 
Lawrence, nhỏ đến nỗi nếu nhìn từ trên máy bay, có khi sẽ 
chẳng ai nhận ra đây là một hòn đảo. Theo Sách kỷ lục 
Guinness, Just Room Enough hiện là hòn đảo nhỏ nhất thế 
giới có sự sống.

Năm 1950, hòn đảo được một gia đình giàu có họ 
Sizeland mua lại có ý định làm nơi nghỉ dưỡng rồi tận dụng 
hết đất trống để xây nhà, trồng cây và đặt tên là Hub. Tuy 
nhiên về sau nó được đổi tên thành Just Room Enough. 
Mục đích của gia đình này là kiếm một nơi nghỉ dưỡng, 
xây nhà, trồng cây hưởng thụ sự bình yên. Nhưng họ 
không ngờ rằng hòn đảo đã trở thành một địa điểm thu hút 
khách du lịch được quốc tế công nhận.

Theo quy ước, những bãi đất nổi trên một vùng 
nước mênh mông sẽ được tính là một hòn đảo thuộc quần 
đảo Thousand Islands nếu như đáp ứng yêu cầu quanh năm 
ở trên mặt nước và có ít nhất một cây xanh sinh tồn. Tuy 
nhiên, cây cuối cùng trên đảo đã chết, gia đình Sizeland 
phải tận dụng đất trống để trồng một cái cây khác.

Mong ước của gia đình Sizeland về một căn nhà 
riêng tư, có không gian thoáng đãng để thư giãn vào cuối 
tuần dường như rất khó trở thành hiện thực. Ngôi nhà và 
hòn đảo nhanh chóng trở thành một điểm du lịch vãn cảnh 
hấp dẫn khách du lịch và được ghi vào sách kỷ lục 
Guinness với danh hiệu hòn đảo nhỏ nhất thế giới có tồn tại 
sự sống.

Tờ Washington Post từng ghi lại rằng, nếu ghé 
thăm hòn đảo, du khách phải thật cẩn thận vì "chỉ cần đi 
lệch một bước, bạn sẽ thấy mình đang bơi".

Hiện, ngoài 1 ngôi nhà và 1 cái cây, Just Room 
Enough hiện nay được chủ nhân cải tạo thêm một bãi biển 
mini cát trắng và vài chiếc ghế dùng để nằm sưởi nắng, 
ngắm cảnh. ■ 



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 3C* Issue # 1778 * FRIDAY July 03, 2026

SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Tàu ngầm hạt nhân - Niềm tự 
hào của nước Pháp

Cách đây gần 52 năm, tàu ngầm hạt nhân 
(SNLE) đầu tiên của Pháp lớp  Redoutable 

đã được hạ thủy vào ngày 29/3/1967 tại xưởng đóng tàu 
Cherbourg trước sự chứng kiến của Tổng thống Cộng hòa 
Pháp - Charles De Gaulle cùng nhiều quan chức cấp cao 

khác.
Lễ hạ thủy tàu ngầm hạt nhân đầu tiên Redoutable 

của Pháp 
Kể từ đó đến nay, xứ lục lăng đã đóng thêm nhiều 

tàu ngầm hạt nhân hiện đại, đưa Pháp trở thành một trong 
những cường quốc sở hữu tàu ngầm hạt nhân trên thế giới.

Redoutable - Nỗi khiếp sợ của đối phương
Ngày 29/3/1967, là một ngày trọng đại của nước 

Pháp. Tận dụng mùa xuân là thời điểm thủy triều lên cao, 
Hải quân Pháp đã hạ thủy tàu ngầm hạt nhân lớp 
Redoutable. 

Đây là con tàu ngầm hạt nhân đầu tiên của nước 
Pháp, kết quả của những nỗ lực không ngừng của ngành 
công nghiệp quốc phòng từ nhiều năm.

Chính vì vậy, đích thân Tổng thống Charles de 
Gaulle cùng Bộ trưởng Quốc phòng Pierre Messmer, Bộ 
trưởng Bộ Nghiên cứu khoa học các vấn đề nguyên tử và 
không gian Alain Peyrefitte đã tới dự lễ hạ thủy. 

"Đây là một ngày trọng đại, minh chứng cho tinh 
thần bảo vệ quốc gia và nền độc lập của nước Pháp", Tổng 
thống Charles de Gaulle nói.

 Theo miêu tả trên tờ Le Figaro số  ra ngày 
30/3/1967, buổi lễ diễn ra ngắn gọn với sự có mặt của 500 
quan khách, trong đó có các tùy viên quân sự nước ngoài ở 
Pháp; cựu chiến binh Le Guilcher, 80 tuổi, người từng làm 
việc trên chiếc tàu ngầm đầu tiên của Pháp năm 1901 hay 
Bernard Louzeau, vị thuyền trưởng trẻ tuổi của tàu 
Redoutable. 

Tuy nhiên, trong một bài báo trước đó, phóng viên 
Pierre Kerlouegan của tờ Le Figaro tiết lộ rằng, buổi lễ có 
sự tham dự của 10.000 người, trong đó có 4.000 người là 
công nhân xưởng đóng tàu và gia đình họ.

Lễ hạ thủy bắt đầu lúc 10 giờ 45 phút. Tổng thống 
Charles De Gaulle trong bộ vest màu tối là người nhấn nút 
màu xanh lá cây ra lệnh cho các bệ phóng giải phóng tàu 
ngầm. 

Một phút sau, con tàu nặng 5.000 tấn chìm dần 
dưới nước. Tiếng vỗ tay rầm rầm, rồi bài Quốc ca Pháp La 
Marseillaise cất lên. Tổng thống Charles De Gaulle bắt tay 
hai bộ trưởng đứng bên cạnh, khuôn mặt đầy hân hoan.

Không phải bỗng dưng Tổng thống Pháp lại vui 
mừng đến như vậy. Sau Chiến tranh thế giới thứ hai, nước 
Pháp tỏ ra tụt hậu so với Mỹ, Liên Xô, Anh và thậm chí là 
Canada trong lĩnh vực hạt nhân. 

Nguyên nhân bởi các nghiên cứu đã bị gián đoạn 
khi nước Pháp "nằm dưới gót giày" của quân phát xít Đức 
và quan trọng hơn là sự căng thẳng trong mối quan hệ giữa 
Paris và Washington vào những năm 1950. 

Thời điểm đó, chính quyền của Tướng De Gaulle 
không được lòng người Mỹ. Hệ quả là, trong khi Mỹ đã 
giúp đỡ Anh trong việc chế tạo bom hạt nhân thì Pháp phải 
làm lại mọi thứ từ đầu.

Chính vì không có được sự trợ giúp trong chương 
trình phát triển vũ khí hạt nhân từ Mỹ nên dù có ý tưởng về 
phát triển tàu ngầm hạt nhân mang phóng tên lửa đạn đạo 
từ năm 1957 nhưng Pháp phải mất 6 năm mới hiện thực 
hóa với việc hạ thủy tàu ngầm đầu tiên thuộc lớp 
Redoutable năm 1967.

Trong một tuyên bố vào ngày hạ thủy tàu ngầm 
Redoutable, Bộ trưởng Quốc phòng Pierre Messmer nói 
rằng, bên cạnh lực lượng mặt đất và không quân hải quân 
dần được hiện đại hóa, Pháp sẽ ưu tiên phát triển đội tàu 
ngầm hạt nhân, mang lại cho Hải quân giá trị chiến lược 
mới, đồng thời giúp nước Pháp đối phó với các nguy cơ 
tiềm ẩn từ bên ngoài, mang lại an toàn, độc lập và hòa bình 
cho quốc gia.

Tuy nhiên, do phải qua tương đối nhiều lần chỉnh 
sửa (thiết kế), hoàn thiện cùng hai lần hạ thủy (để thử 
nghiệm) nên mãi đến cuối năm 1971 chiếc tàu ngầm 
"Redoutable" mới được đưa vào trực chiến từ tháng 
1/1972. 

Tàu Redoutable có kích thước lớn hơn so với tàu 
ngầm cùng loại đầu tiên của Mỹ George Washington. 

Nguyên nhân chủ yếu cho việc này là người Pháp 
muốn có một tàu ngầm "thân thiện" tối đa với thủy thủ 
đoàn lên tới 130 người. 

Các khoảng không gian bên trong tàu khá lớn và 
thoải mái cho các hoạt động. Điều hòa nhiệt độ được gắn ở 
mọi chỗ và các sĩ quan có khoang riêng biệt của mình. 

Việc sử dụng nước ngọt không bị giới hạn, thậm 

chí không bị cấm hút thuốc. Một lợi thế quý giá của tàu 
ngầm Pháp là nó có độ ồn thấp.

Với việc sở hữu tàu ngầm hạt nhân lớp 
Redoutable, Pháp trở thành cường quốc sở hữu tàu ngầm 
hạt nhân thứ tư trên thế giới. Nhưng ngay cả khi nỗ lực 
tăng đáng kể, thì Pháp vẫn còn giữ khoảng cách khá xa so 
với ba nước đứng ở tốp đầu. 

"Thật vậy, Mỹ đang sở hữu 41 tàu ngầm nguyên tử, 
Liên Xô sở hữu 25 tàu và Anh đang chế tạo 4 chiếc nhờ vào 
sự hỗ trợ của Mỹ theo Hiệp định Nassau", phóng viên 
Pierre Kerlouégan trong bài viết đăng trên báo Le Figaro 
số ra ngày 22/3/1967 khẳng định.

Nhưng sức mạnh răn đe của tàu ngầm lớp 
Redoutable là có thật. Một khi được trang bị 16 tên lửa đạn 
đạo có tầm bắn 3.000 km, tàu ngầm lớp Redoutable có hỏa 
lực cao gấp 50 lần so với bom Hiroshima. 

Con tàu  có "kích thước vượt trội" này có khả năng 
thực hiện các nhiệm vụ trong 70 ngày. Tàu có hai phi hành 
đoàn - một "màu xanh" và "màu đỏ" - mỗi phi hành đoàn 
gồm 135 người, cho phép điều khiển tàu luân phiên. 

Trong thời gian hoạt động từ năm 1972 đến 1991, 
tàu Redoutable đã thực thi 51 nhiệm vụ với quãng đường 
đi được lên tới 1.270.000 km.

Tuy không còn được sử dụng nhưng tàu ngầm lớp 
Redoutable vẫn được đánh giá là một trong những tàu 
ngầm hạt nhân khiến cho đối phương khiếp sợ.

Những thế hệ tiếp nối
Sau tàu ngầm hạt nhân đầu tiên, Pháp tiếp tục đóng 

thêm 5 tàu ngầm hạt nhân khác, gồm Le Terrible, Le 
Foudroyant, L'Indomptable, Le Tonnantet và L'Inflexible. 

L'Inflexible đi vào phục vụ năm 1985, là chiếc 
cuối cùng trong số tàu hạt nhân thế hệ đầu tiên của Pháp. 

L'Inflexible mang nhiều đặc điểm vượt trội, vì vậy 
sau đó Hải quân Pháp đã nâng cấp những chiếc tàu trước 
đó theo chuẩn "L'Inflexible". 

Theo Le Figaro, trước đây, việc đặt tên cho các tàu 
ngầm hạt nhân có vẻ mang đặc điểm tính cách của Vua 
Louis XIV. 

Còn ngày nay, Bộ trưởng Bộ Quốc phòng là người 
đặt tên cho tàu ngầm theo đề xuất từ Văn phòng Tham mưu 
trưởng Hải quân.

Hiện nay, 5 trong tổng số 6 tàu ngầm hạt nhân thế 
hệ đầu tiên đã bị dỡ bỏ. Tổng cục Vũ khí (DGA) đã chi 100 
triệu euro để thực hiện công việc này. Tàu ngầm lớp 
Redoutable còn lại đã được chuyển thành bảo tàng Cité de 
la mer ở Cherbourg.

Để thay thế số tàu đã dỡ bỏ trên, Pháp đã cho đóng 
thêm 4 tàu ngầm hạt nhân chiến lược lớp Triomphant. Số 
tàu này được đóng trong giai đoạn 1986-2009. 

Đây cũng là tàu ngầm hạt nhân hàng đầu Tây Âu 
vào thời điểm này. Trong mọi thời điểm luôn có ít nhất một 
chiếc Triomphant tuần tra ngoài Đại Tây Dương. 

Ngoài ra, Pháp còn duy trì một lực lượng 6 tàu 
ngầm Rubis - lớp tàu ngầm hạt nhân nhỏ nhất thế giới với 
lượng giãn nước 2.600 tấn, trang bị 4 ống phóng ngư lôi 
533mm.

Tàu ngầm lớp Le Triomphant gồm một lò phản 
ứng hạt nhân loại K-15, 2 động cơ hơi nước, 1 tua bin điện, 
công suất 41.000 mã lực. 

Vũ khí gồm 4 ống phóng ngư lôi loại 533 mm dùng 
để phóng ngư lôi và tên lửa chống ngầm, 16 tên lửa đạn 
đạo M45 với mỗi quả mang được 6 đầu đạn, tầm phóng 
11.000 km, radar dẫn đường RACAL 1229, hệ thống số 
liệu tác chiến SAD, hệ thống khống chế vũ khí SAT và 
DLA4A, hệ thống đối kháng điện tử ARUR-13/DR-
3000U và các thiết bị chống ồn khác.

Từ năm 2014, Paris bắt đầu thiết kế các tàu ngầm 
hạt nhân mang tên lửa đạn đạo mới (SNLE-3G) - những 
chiếc tàu đầu tiên của dự án này sẽ được đưa vào biên chế 
của Lực lượng đại dương chiến lược (FOST) vào cuối 
những năm 2020 và đầu các năm 2030 đồng thời cũng 
triển khai thiết kế tên lửa hàng không có điều khiển (ASN-
4G) để đến năm 2035 chúng sẽ thay thế các tên lửa ASMP-
A (các tên lửa có điều khiển ASMP-A đang có trong trang 
bị sẽ được hiện đại hóa trong các năm 2023-2024). 

Trong năm 2020, các phương tiện mang vũ khí hạt 
nhân trong Lực lượng không quân chiến lược (FAS) và 
trong lực lượng Không quân hạt nhân của Hải quân 
(FANu) sẽ chỉ toàn các máy bay "Rafale".

Với một quốc gia nhỏ như Pháp, kho vũ khí này là 
chưa đủ để chiến thắng một cuộc chiến tranh hạt nhân, 
nhưng nó đảm bảo khả năng hủy diệt bất kỳ một quốc gia 
nào, bởi 4 tàu ngầm hạt nhân Pháp có thể đảm bảo rằng 
nhiệm vụ này phải thành công.

Cuộc đua của các ông lớn
Ngoài Pháp, hiện nay Mỹ, Nga và Trung Quốc đều 

đang phát triển thế hệ tiếp theo cho hạm đội tàu ngầm hạt 
nhân của mình, qua đó thúc đẩy một cuộc chạy đua vũ 
trang dưới biển giữa ba cường quốc hải quân bậc nhất thế 
giới. 

Giới chuyên gia đánh giá ít nhất cho đến hiện tại, 
lực lượng tàu ngầm của Mỹ vẫn chiếm ưu thế. Theo kế 
hoạch xây dựng của hải quân Mỹ, gần một nửa số ngân 
sách 106,4 tỉ USD chi cho đóng tàu giai đoạn 2019 - 2023 
sẽ được dành cho tàu ngầm hạt nhân mang tên lửa đạn đạo 
(SSBN) cùng tàu ngầm hạt nhân tấn công (SSN). 

Cụ thể sẽ có 32,9 tỉ USD được chi cho công tác 
đóng 10 chiếc SSN và 16,7 tỉ USD cho 1 chiếc SSBN. 
SSN thường được trang bị nhiều loại tên lửa hành trình 
khác nhau, dùng để tấn công các mục tiêu trên biển hoặc 
trên đất liền ở tầm gần. 

Trong khi đó, SSBN mang được vũ khí hạt nhân 
đủ sức tiến hành tấn công phủ đầu hay tấn công đáp trả với 
mục tiêu ở bất cứ nơi nào. Khi kết hợp với nhau, hai loại 
tàu ngầm tạo nên ưu thế trong tác chiến dưới biển.

Hiện tại, Washington đang cho đóng SSBN lớp 
Columbia đầu tiên để thay thế tàu ngầm lớp Ohio. Dự kiến 

tàu mới sẽ hoàn thành vào năm 2027.
Trong khi đó, Nga cũng dự kiến đến năm 2025 

đóng được 4 tàu ngầm lớp Borei-II. Tàu ngầm lớp Borei-II 
được cho sẽ có khả năng di chuyển với tốc độ hơn 30 hải lý, 
nhanh hơn SSBN lớp Columbia 10 hải lý.

Trang Defense One cho biết, năm 1974, Hải quân 
Trung Quốc đưa vào biên chế tàu ngầm lớp 091 (NATO 
định danh lớp Hán) đầu tiên, đánh dấu việc Trung Quốc tự 
sản xuất được loại tàu này. Tới năm 1991 đã có 5 tàu được 
đóng, đến nay còn 3 tàu đang hoạt động tại Hạm đội Bắc 
Hải. 

Tàu được trang bị 6 ống phóng ngư lôi 533 mm, 
sau được nâng cấp thêm khả năng phóng tên lửa đối hạm 
C-801 do Trung Quốc sản xuất, tầm bắn 80 km. Hiện 
Trung Quốc đã lên kế hoạch đóng các tàu Type 096 trong 
vài năm tới.

Mặc dù tàu ngầm Nga, Trung đã được nâng cấp 
nhiều, nhưng Lầu Năm Góc vẫn tự tin rằng, những khoản 
đầu tư sẽ giúp đội tàu ngầm Mỹ thế hệ tiếp theo tiếp tục giữ 
thế thống trị. 

Theo người phát ngôn Lauren Chatmas của hải 
quân Mỹ: "Tàu ngầm tấn công hạt nhân lớp Virginia có khả 
năng hoạt động gần bờ và cảm biến được cải tiến, cũng như 
có nhiều phương án tấn công hơn. Do đó, đây chính là vũ 
khí lý tưởng cho môi trường an ninh ngày nay, chống lại 
được các mối đe dọa hiện tại lẫn trong tương lai". ■ 

Phát hiện mộ cổ của vị vua đầu 
tiên thuộc đế chế La Mã...

Các nhà khảo cổ đã phát hiện ngôi mộ cổ của 
vị vua Romulus - vị vua sáng lập nên thành 
Rome và đế chế La Mã hùng mạnh sau này.

Khai quật ngôi mộ cổ của vua Romulus
Một ngôi mộ cổ được tin là phần cuối cùng còn lại 

của mộ phần vua Romulus - vị vua sáng lập thành Rome 
cũng như đế chế La Mã, đã được tiết lộ lần đầu tiên trước 
công chúng trong một chuỗi các hình ảnh dưới đây:

Ngôi mộ đã không được khám phá dù nó nằm ngay 
trong Công trường La Mã, trung tâm thành phố Roma (đây 
là một quảng trường chữ nhật với rất nhiều tàn tích kiến 
trúc thời cổ đại bao quanh).

Mới đây, một giả thuyết về việc Vị vua của Rome 
được chôn cất tại đây đã giúp các nhà khảo cổ có thể phát 
hiện ra vị trí và tiến hành khai quật.

N h ữ n g  n h à  n g h i ê n  c ứ u  t ừ  C o l o s s e u m 
Archaeological Park đã điều tra theo yêu cầu này và tìm 
thấy một cỗ quan tài (quách) hình tròn cao 1,4 m nhưng 
không có bất cứ bộ xương nào được tìm thấy bên trong.

Tuy vậy, sự tồn tại của nó cũng khiến nhiều chuyên 
gia tin rằng đó chính là ngôi mộ của vị vua Romulus, sự 
tìm kiếm còn giúp các nhà nghiên cứu phát hiện một đền 
thờ Lapis Niger trong Công trường La Mã vào năm 1899.

Điều khác nhau của đền thờ Lapis Niger và "đền 
thờ Romulus" là "Romulus" không có bất cứ mô tả hay 
dòng chữ nào giúp chúng ta có thể biết được người được 
chôn cất bên dưới là ai.

"Có hai vật thể khảo cổ học (cỗ quan tài và bàn thờ) 
đã giúp nâng giả thuyết mà chúng ta tranh luận lên", nhà 
khảo cổ học Ý có tên Paolo Carafa cho hay.

Còn giám đốc Colosseum Archaeological Park 
của Alfonsina Russo nói với tạp chí The Times: "Đây là 
một khám phá phi thường. Công trường La Mã chưa bao 
giờ dừng lại trong việc tiết lộ cho chúng ta những kho báu 
tuyệt vời".

Ngôi đền ngầm dưới đất có vị trí nằm dưới lối vào 
nhà ga tới Curia (La Mã), một công trình còn tồn tại tới 
ngày nay và là nơi các thượng nghị sĩ La Mã gặp gỡ để bỏ 
phiếu.

Các học giả cũng tin rằng vị trí của bàn thờ ngôi 
đền cũng được đặt tại vị trí mà người La Mã cổ đại tin rằng 
vị vua Romulus được mai táng.

Truyền thuyết về vị vua sáng lập thành Rome 
bú sữa chó sói để lớn

Để có thể hiểu được sự ra đời của thành Rome, 
chúng ta cần đi ngược lại lịch sử từ tàn dư của cuộc chiến 
tranh thành Troy huyền thoại sau khi bị quân La Mã tiêu 
diệt. Một vương tử có tên Aeneas đã chạy sang bán đảo Ý 
để lập vương quốc mới.

Tuy nhiên, đến thời hậu duệ thứ 13 là Numitor thì 
bị em trai Amulius cướp ngôi, được tiên đoán con gái Rhea 
Silvia của anh trai sẽ sinh hạ đứa con sau này sẽ cướp lại 
ngôi vua nên Amulius đã giam cầm Rhea để trở thành 
thánh nữ đồng trinh. Mặc dù vậy bà vẫn được thần chiến 
tranh Mars ưu ái đồng thời đã sinh đôi ra Romulus và 
Remus, vì thế nhà vua ra lệnh bỏ hai đứa trẻ vào giỏ và sai 
người đưa ra ngoài đồng hoang cho thú rừng ăn thịt.

Nước sông Tiber bất ngờ dâng lên cuốn chiếc giỏ 
đến một bụi rậm và tại đó một con sói cái đã phát hiện ra 
hai anh em đang khóc vì đói nên đã cho cả hai bú sữa của 
mình rồi nuôi hai anh em Romulus lớn lên. Một ngày nọ, 
người chăn cừu vô tình phát hiện ra hai anh em và đưa về 
nuôi cho đến khi họ trở thành những thanh niên phi thường 
khi thể hiện sức mạnh của mình tại cuộc đấu thể thao ở 
kinh thành.

Cũng nhờ cuộc đấu mà hai anh em biết rằng mình 
không phải là con của người chăn cừu tầm thường, từ đó 
họ lập kế hoạch ám sát Amulius để chiếm lại ngai vàng, 
giải phóng cho mẹ. Họ xây tường thành Rome tại đồi 
Palatine nhưng trong quá trình xây thành, người em 
Remus bước qua bức tường xây dở (là điềm báo thành sẽ bị 
xâm chiếm và sụp đổ) nên Romulus tức giận chém chết em 
mình và trở thành vị vua duy nhất.

Có giả thuyết khác cho rằng Romulus giết chết em 
trai mình là để tránh đi vào vết xe đổ của ông ngoại 
Numitor và trở thành vị vua đầu tiên của đế quốc La Lã 
hùng mạnh sau này với biểu tượng con sói cho hai đứa trẻ 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Vui Cöôøi

Dễ bị sởn gai ốc, lạnh người là 
dấu hiệu của bệnh gì?

Dễ bị lạnh hơn người khác không chỉ là 
triệu chứng khó chịu thông thường mà 
còn cảnh báo những vấn đề bất thường về 

sức khỏe.
Dễ bị lạnh hơn người khác có thể là dấu hiệu của 

các vấn đề sức khỏe tiềm ẩn hoặc do lối sống, thói quen 
ảnh hưởng đến khả năng điều chỉnh nhiệt độ của cơ thể.

Thiếu sắt và vai trò tạo nhiệt của máu
Theo India Times, sắt giúp tạo ra các tế bào hồng 

cầu khỏe mạnh, vận chuyển oxy khắp cơ thể. Nếu không 
đủ sắt, tuần hoàn máu và việc cung cấp oxy sẽ bị suy giảm. 
Kết quả là cơ thể có thể khó tạo đủ nhiệt, dẫn đến tay chân 
lạnh hoặc thậm chí là cảm giác ớn lạnh toàn thân.

Thiếu sắt hoặc thiếu máu cũng gây ra mệt mỏi và 
xanh xao. Khi cơ thể cảm nhận được lượng oxy khan hiếm, 
nó có thể chuyển hướng dòng máu đến các cơ quan quan 
trọng, làm giảm lưu thông máu đến các chi. Điều đó khiến 
tay và chân dễ bị lạnh hơn bình thường.

Lượng mỡ cơ thể thấp hoặc thể hình gầy
Lớp mỡ trong cơ thể hoạt động như lớp cách nhiệt 

tự nhiên, giúp giữ nhiệt, giữ ấm cho phần thân và tứ chi. 
Những người quá gầy hoặc có ít mỡ thường mất đi lớp bảo 
vệ này. Nếu thiếu lớp cách nhiệt này, cơ thể sẽ mất nhiệt 
nhanh hơn. Điều đó khiến những người gầy hoặc có chỉ số 
BMI thấp dễ bị lạnh hơn, ngay cả khi ở trong nhà hoặc 
trong thời tiết ôn hòa.

Thêm vào đó, cơ bắp tạo ra nhiệt thông qua hoạt 
động. Với khối lượng cơ bắp thấp hơn hoặc ít hoạt động 
thể chất hơn, cơ thể có thể không sản sinh đủ nhiệt để 
chống lại cái lạnh.

Suy giáp
Tuyến giáp, tuyến nhỏ nằm ở cổ, đóng vai trò quan 

trọng trong việc điều chỉnh quá trình trao đổi chất và thân 
nhiệt. Nếu tuyến giáp hoạt động kém (tình trạng gọi là suy 
giáp), "động cơ nhiệt" bên trong cơ thể sẽ hoạt động chậm 
lại.

Những người có chức năng tuyến giáp thấp có thể 
cảm thấy lạnh ngay cả ở nhiệt độ vừa phải. Các dấu hiệu 
phổ biến khác đi kèm: mệt mỏi, da khô, uể oải hoặc tăng 
cân không rõ nguyên nhân.

Suy giảm chức năng tuyến giáp cũng làm thay đổi 
lưu lượng máu và khả năng giữ nhiệt của cơ thể, điều này 
thường không được nhận thấy cho đến khi tình trạng nhạy 
cảm với lạnh trở nên rõ rệt.

Tuần hoàn máu kém và huyết áp thấp
Tuần hoàn máu tốt đảm bảo máu ấm, giàu oxy đến 

tất cả bộ phận của cơ thể, bao gồm cả bàn tay và bàn chân. 
Nếu tuần hoàn máu kém hoặc huyết áp thấp, các 

chi này thường sẽ bị lạnh. Các bệnh lý ảnh hưởng đến sức 
khỏe mạch máu, như hẹp động mạch, co thắt mạch máu (ví 
dụ như hội chứng Raynaud) hoặc huyết áp thấp mạn tính, 
có thể làm trầm trọng thêm tình trạng này.

Đôi khi cảm giác lạnh chỉ giới hạn ở bàn tay và bàn 
chân. Nhiều trường hợp khác, cảm giác lạnh lan khắp 
người vì cơ thể cố gắng giữ nhiệt bằng cách chuyển hướng 
dòng máu vào bên trong.

Thiếu vitamin B12 và nhiều chất dinh dưỡng 
khác

Các vitamin như B12 và các chất dinh dưỡng hỗ 
trợ sản sinh hồng cầu khỏe mạnh đóng vai trò quan trọng 
trong việc điều hòa nhiệt độ. Nếu thiếu hụt các chất này, cơ 
thể có thể gặp khó khăn trong việc lưu thông máu hoặc tạo 
ra hơi ấm.

Thiếu hụt vitamin B12 (hoặc các chất dinh dưỡng 
liên quan như folate) làm suy giảm sản sinh hồng cầu và 
ảnh hưởng đến sức khỏe thần kinh, từ đó làm thay đổi cách 
cơ thể cảm nhận và phản ứng với nhiệt độ. Mặc dù sự thiếu 
hụt chất dinh dưỡng không phải lúc nào cũng gây ra các 
triệu chứng nghiêm trọng, chúng có thể âm thầm làm suy 
yếu khả năng giữ ấm của cơ thể.

Cholesterol cao, vấn đề nội tiết tố hoặc thay đổi 
chuyển hóa

Đôi khi, nguyên nhân khiến một người dễ bị lạnh 
có thể là mất cân bằng nội tiết tố khác như cholesterol cao 
hoặc rối loạn chuyển hóa. Chức năng tuyến giáp thấp (gây 
ra cholesterol cao), cộng với quá trình trao đổi chất chậm 
hơn, kết hợp lại làm suy yếu khả năng sản sinh nhiệt của cơ 
thể.

Sự thay đổi nội tiết tố, chẳng hạn trong quá trình 
lão hóa, hoặc những thay đổi lối sống như chế độ ăn kiêng 
rất ít calo hoặc giảm cân đột ngột cũng làm giảm khả năng 
tạo nhiệt của cơ thể. ■ 

Vì sao bị chóng mặt, hoa mắt khi 
đứng lên?

Việc đổi tư thế đột ngột, chẳng hạn đang 
ngồi đứng lên hay bật khỏi giường, khiến 

máu chưa kịp bơm lên não, dẫn đến huyết áp tụt, gây chóng 
mặt.

Nhiều người từng cảm thấy chóng mặt thoáng qua 
hoặc tối sầm mắt khi đứng dậy đột ngột, chẳng hạn lúc bật 
dậy khỏi giường hay đứng lên sau khi ngồi quá lâu. Hiện 
tượng này gọi là tụt huyết áp tư thế (orthostatic 
hypotension), xảy ra khi cơ thể chưa kịp duy trì đủ lượng 
máu lên não trong khoảnh khắc thay đổi tư thế.

Dù chỉ kéo dài vài giây, nó phản ánh cách tim, 
mạch máu và hệ thần kinh đáp ứng trước những hoạt động 
hằng ngày - và đôi khi có thể là dấu hiệu của vấn đề tiềm 
ẩn.

Lý do hoa mắt, chóng mặt khi đứng lên
Khi đứng lên, trọng lực kéo máu dồn xuống chân 

và bụng, khiến lượng máu quay trở lại tim giảm đi. Trong 
điều kiện bình thường, cơ thể sẽ nhanh chóng kích hoạt 
nhiều cơ chế để bơm máu trở lại não và ổn định huyết áp. 

Nhưng nếu cơ chế này phản ứng chậm hoặc kém 
hiệu quả, lượng máu lên não sẽ giảm trong chốc lát, gây ra 
chóng mặt, mờ mắt, choáng váng. Ở một số người, tình 
trạng mất cân bằng này kéo dài hơn và có thể gây nguy 
hiểm, nhất là lúc bạn bắt đầu bước đi trước khi huyết áp ổn 
định trở lại.

Một nghiên cứu đăng trên JAMA cho thấy khi các 
phản xạ của hệ thần kinh tự chủ bị chậm hoặc suy giảm, 
nguy cơ tụt huyết áp tư thế sẽ tăng lên. Những người có độ 
nhạy thụ thể áp lực (baroreceptor) thấp hoặc mạch máu 
phản ứng chậm thường bị tụt huyết áp nhiều hơn sau khi 
đứng dậy.

Các yếu tố sinh lý, lối sống và bệnh lý có thể làm 
suy yếu khả năng điều chỉnh huyết áp khi đổi tư thế: mất 
nước khiến thể tích máu giảm; ngồi hoặc nằm quá lâu làm 
cơ chân không hỗ trợ đẩy máu về tim; mệt mỏi hoặc thiếu 
ngủ ảnh hưởng hệ thần kinh tự chủ; còn bỏ bữa làm đường 
huyết hạ, khiến huyết áp kém ổn định.

Bên cạnh đó, những nguyên nhân y khoa và liên 
quan đến tuổi tác cũng đóng vai trò quan trọng: lão hóa làm 
giảm độ nhạy của thụ thể áp lực và độ đàn hồi mạch máu; 
một số thuốc điều trị huyết áp, trầm cảm hay Parkinson có 
thể gây tụt huyết áp tư thế; thiếu máu làm giảm oxy lên 
não; tiểu đường gây tổn thương thần kinh tự chủ; còn bệnh 
tim khiến sức bơm của tim suy yếu.

Nghiên cứu JAMA cũng nhấn mạnh rằng tuổi tác 
là yếu tố tác động mạnh nhất. Theo đó, người lớn tuổi 
thường mất nhiều thời gian hơn để huyết áp ổn định, vì vậy 
họ hãy đứng yên vài giây trước khi bắt đầu bước đi.

Nguy cơ và biến chứng
Đa phần các cơn tụt huyết áp tư thế chỉ thoáng qua 

và không gây hại, nhưng nếu xảy ra thường xuyên hoặc 
kéo dài, chúng có thể dẫn đến nhiều vấn đề, nhất là khi 
huyết áp mất nhiều thời gian hơn để ổn định. Các rủi ro có 
thể gặp gồm té ngã và chấn thương (đặc biệt ở người lớn 
tuổi hoặc người có vấn đề thăng bằng), giảm sự tỉnh táo 
trong thời gian huyết áp thấp kéo dài, tim phải làm việc 
nhiều hơn để bù trừ, dẫn đến mệt mỏi và suy giảm sức bền.

Ngoài ra, tình trạng tụt huyết áp lặp đi lặp lại đôi 
khi là dấu hiệu của các vấn đề tiềm ẩn như rối loạn thần 
kinh tự chủ, suy tuyến thượng thận hoặc bệnh tim. Việc 
thăm khám sớm giúp phát hiện và điều trị kịp thời các bệnh 
lý này.

Cách hạn chế cảm giác chóng mặt lúc đứng dậy
Nếu bạn hoặc người thân hay bị tụt huyết áp khi 

đứng lên, có thể áp dụng một số biện pháp để giảm triệu 
chứng và phòng biến chứng. Những hành động hữu ích 
gồm uống đủ nước trong ngày, đứng dậy từ tốn (đặc biệt 
sau khi nằm), siết cơ bắp chân trước khi đứng, không bỏ 
bữa.

Ngoài ra, bạn nên trao đổi với bác sĩ về tác dụng 
phụ của thuốc đang dùng, mang vớ áp lực nếu được chỉ 
định và duy trì vận động thường xuyên để tăng sức mạnh 
cơ chân.

Nếu các dấu hiệu trở nên nặng hơn, xảy ra hàng 
ngày hoặc dẫn đến ngất, té ngã, bạn cần được thăm khám y 
tế để đánh giá nguyên nhân và điều trị kịp thời. ■ 

Cảnh báo tình trạng mất cơ âm 
thầm ở người già và 2 việc không làm 
sớm sẽ phải trả giá

Theo các khuyến nghị từ hiệp hội dinh 
dưỡng và lão khoa quốc tế, dinh dưỡng và 
vận động là hai yếu tố quan trọng nhất để 

làm chậm quá trình mất cơ.
Nhiều người khi bước qua tuổi trung niên bắt đầu 

nhận ra cơ thể mình thay đổi rõ rệt: Tay chân gầy đi, đi lại 
chậm chạp hơn, leo vài bậc cầu thang đã thấy mỏi. Phần 
lớn cho rằng đó chỉ là "quy luật của tuổi già", nhưng theo 
các bác sĩ lão khoa, đằng sau những dấu hiệu tưởng chừng 
bình thường ấy có thể là mất cơ do tuổi tác - sarcopenia, 
một tình trạng âm thầm nhưng ảnh hưởng sâu rộng đến sức 
khỏe người cao tuổi.

Mất cơ diễn ra âm thầm và tăng rất nhanh theo 
tuổi

Các nghiên cứu dịch tễ học tại châu Á cho thấy, tỷ 
lệ người cao tuổi bị mất cơ dao động khá lớn, từ gần 10% 
đến xấp xỉ 40%, tùy nhóm tuổi và thể trạng. Đáng chú ý, ở 
nhóm trên 80 tuổi, nhiều nghiên cứu ghi nhận hơn một nửa 
người cao tuổi đã có dấu hiệu suy giảm khối cơ và chức 
năng cơ. Điều này lý giải vì sao càng lớn tuổi, con người 
càng dễ yếu đi, dù cân nặng đôi khi không thay đổi nhiều.

Về mặt y học, sarcopenia không chỉ là giảm khối 
lượng cơ mà còn đi kèm với suy giảm sức mạnh và khả 
năng vận động. Ở giai đoạn đầu, cơ thể chỉ giảm cơ nhẹ, 
khó nhận ra. Nhưng khi tiến triển, người bệnh bắt đầu yếu 
rõ rệt, đi chậm, dễ mệt và khó thực hiện các hoạt động sinh 
hoạt hằng ngày.

Vì sao mất cơ được xem là "tín hiệu nguy hiểm" 
ở người già?

Theo các nghiên cứu công bố trên nhiều tạp chí lão 
khoa, cơ bắp không chỉ giúp vận động mà còn đóng vai trò 
trung tâm trong chuyển hóa năng lượng và ổn định đường 
huyết. Khi khối cơ suy giảm, tốc độ trao đổi chất chậm lại, 
năng lượng dư thừa dễ tích tụ thành mỡ, làm tăng nguy cơ 

béo phì, tiểu đường type 2 và bệnh tim mạch.
Không dừng lại ở đó, mất cơ còn khiến người cao 

tuổi mất thăng bằng, dễ té ngã và gãy xương. Một phân tích 
tổng hợp cho thấy, người già bị sarcopenia có nguy cơ 
nhập viện và tàn phế cao hơn rõ rệt so với người cùng tuổi 
nhưng còn giữ được khối cơ tốt. Nói cách khác, mất cơ 
không chỉ khiến người già yếu đi, mà còn làm họ nhanh 
chóng mất đi sự độc lập trong cuộc sống.

Những dấu hiệu nhỏ nhưng không nên bỏ qua
Mất cơ thường không ập đến đột ngột mà bộc lộ 

qua những thay đổi rất đời thường: cầm nắm yếu hơn 
trước, mở nắp chai khó, xách đồ mau mỏi; đi lại chậm, dễ 
vấp; tay chân gầy đi dù không cố giảm cân. Trong lâm 
sàng, các bác sĩ thường dùng những test đơn giản như tốc 
độ đi bộ hoặc lực bóp tay, bởi nhiều nghiên cứu cho thấy, 
tốc độ đi bộ chậm và lực tay yếu là những chỉ báo sớm của 
suy giảm cơ.

Khoa học chỉ ra: Giữ cơ khi về già phụ thuộc 
vào 2 trụ cột

Theo các khuyến nghị từ các hiệp hội dinh dưỡng 
và lão khoa quốc tế, dinh dưỡng và vận động là hai yếu tố 
quan trọng nhất để làm chậm quá trình mất cơ.

Trước hết là ăn đủ protein. Nhiều nghiên cứu chỉ ra 
rằng người cao tuổi thường ăn thiếu protein, trong khi nhu 
cầu thực tế lại cao hơn để bù đắp quá trình thoái hóa tự 
nhiên. Việc bổ sung protein chất lượng từ trứng, cá, thịt 
nạc, sữa, đậu cùng với đảm bảo đủ vitamin D giúp duy trì 
sức cơ và hạn chế teo cơ theo tuổi.

Song song với dinh dưỡng là vận động phù hợp. 
Trái với suy nghĩ "già rồi nên hạn chế vận động", các 
nghiên cứu lâm sàng cho thấy ít vận động chính là yếu tố 
khiến cơ bắp hao hụt nhanh hơn. Các bài tập kháng lực 
nhẹ, đi bộ, đạp xe hay những hình thức rèn luyện thăng 
bằng như thái cực quyền, yoga đều giúp cải thiện sức cơ và 
giảm nguy cơ té ngã. Nhiều nghiên cứu cho thấy, chỉ cần 
tập luyện đều đặn vài buổi mỗi tuần, người cao tuổi vẫn có 
thể cải thiện rõ rệt sức mạnh cơ bắp sau vài tháng.

Giữ được cơ chính là giữ được chất lượng sống
Các chuyên gia nhấn mạnh rằng, mất cơ không 

phải là số phận bắt buộc của tuổi già. Việc ăn đủ, tập đúng 
và duy trì thói quen vận động từ sớm có thể giúp người cao 
tuổi đi lại vững vàng hơn, giảm nguy cơ bệnh mạn tính và 
kéo dài quãng đời sống khỏe mạnh, độc lập.

Không chỉ với người già, đây cũng là lời nhắc cho 
người trẻ và trung niên: chăm sóc khối cơ ngay từ hôm nay 
chính là cách đầu tư cho sức khỏe của chính mình trong 
tương lai. ■ 

8 thực phẩm càng ăn càng làm 
sạch phổi

Thêm tỏi, gừng, cam quýt hay trà xanh, rau 
cải vào chế độ ăn hàng ngày giúp phổi trở 
nên sạch và khỏe hơn, hạn chế tác hại của ô 

nhiễm môi trường.
Tỏi: Chứa allicin - hợp chất tự nhiên có đặc tính 

kháng viêm và kháng khuẩn mạnh. Thành phần này giúp 
giảm viêm ở phổi, chống lại nhiễm trùng và cải thiện hiệu 
quả hoạt động hô hấp, đặc biệt hữu ích với người thường 
xuyên tiếp xúc khói bụi.

Gừng: Phát huy tác dụng làm loãng và tống đờm 
nhờ các hợp chất hoạt tính như gingerol, shogaol và 
zingerone. Những chất này giúp giảm viêm niêm mạc 
đường thở, làm loãng dịch nhầy, hỗ trợ phổi tự làm sạch và 
tăng lưu thông khí. Đồng thời, đặc tính chống oxy hóa của 
gừng cũng giúp bảo vệ mô phổi khỏi tác hại của khói bụi, 
độc tố và nhiễm trùng, nhờ đó cải thiện rõ rệt chất lượng hô 
hấp.

Nghệ: Curcumin - hoạt chất chính trong nghệ - có 
khả năng phục hồi mô phổi và giảm viêm. Nhờ đặc tính 
chống oxy hóa mạnh, nghệ giúp giảm stress oxy hóa do ô 
nhiễm và khói thuốc gây ra, từ đó làm sạch và cải thiện sức 
khỏe phổi theo thời gian.

Táo: Giàu flavonoid và vitamin C, giúp bảo vệ 
phổi khỏi tổn thương do oxy hóa. Nghiên cứu đăng trên 
European Respiratory Journal cho thấy những người ăn 
táo thường xuyên có chức năng phổi tốt hơn và nguy cơ 
mắc các bệnh hô hấp như hen suyễn thấp hơn, nhờ hàm 
lượng flavonoid và vitamin C dồi dào trong loại quả này.

Rau lá xanh đậm: Các loại rau họ cải như rau 
bina, cải xoăn hay bông cải xanh chứa nhiều chlorophyll 
và chất chống oxy hóa, giúp thanh lọc máu và tăng cường 
oxy cho phổi. Nhờ hàm lượng dưỡng chất chống viêm dồi 
dào, nhóm rau này còn hỗ trợ hô hấp dễ dàng hơn và giúp 
mô phổi khỏe mạnh một cách tự nhiên.

Trái cây họ cam quýt: Cam, chanh và bưởi giàu 
vitamin C - dưỡng chất quan trọng giúp nâng cao khả năng 
miễn dịch, hỗ trợ cơ thể chống lại vi khuẩn, virus gây bệnh 
đường hô hấp. Vitamin C còn hoạt động như một chất 
chống oxy hóa, giúp trung hòa các gốc tự do và hỗ trợ quá 
trình thải độc tự nhiên, giảm nguy cơ tổn thương mô phổi. 
Nhờ đó, việc bổ sung đều đặn nhóm trái cây này có thể 
giúp đường thở khỏe hơn và giảm tần suất các đợt viêm 
nhiễm hô hấp.

Trà xanh: Chứa nhiều catechin, đặc biệt là 
EGCG, có khả năng giảm viêm, ức chế hoạt động của các 
tác nhân gây hại và bảo vệ tế bào phổi khỏi tổn thương. 
Các hợp chất này cũng hỗ trợ làm lỏng dịch nhầy và cải 
thiện quá trình thải đờm, giúp đường thở thông thoáng 
hơn. Duy trì thói quen uống một đến hai tách mỗi ngày 
không chỉ giúp làm sạch phổi mà còn tăng cường chức 
năng hô hấp nói chung.

Quả óc chó: Giàu axit béo omega-3 - dưỡng chất 
có khả năng giảm viêm đường thở và hỗ trợ lưu thông oxy 
hiệu quả hơn. Omega-3 giúp ổn định hoạt động của các tế 
bào miễn dịch trong phổi, hạn chế phản ứng viêm quá mức 
và bảo vệ mô phổi trước tác động của ô nhiễm hoặc dị ứng. 
Ăn quả óc chó thường xuyên được ghi nhận có lợi cho sức 
khỏe hô hấp, giúp phổi khỏe hơn và giảm nguy cơ mắc các 
bệnh mạn tính như phổi tắc nghẽn (COPD) hay hen suyễn. 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Cách loại bỏ chất nhầy trong 
đường hô hấp

Súc miệng nước muối, ăn súp ấm, ngủ kê cao 
đầu và xông hơi góp phần làm loãng chất 
nhầy, giúp loại bỏ khỏi đường hô hấp. Chất 

nhầy tích tụ có thể gây cảm giác khó chịu, nặng nề trong 
lồng ngực, dẫn đến khó thở. Có nhiều cách giảm chất nhầy 
trong đường hô hấp mà chưa cần dùng đến thuốc.

Xông hơi

Hít hơi nước là một cách khác để làm lỏng chất 
nhầy trong ngực. Không khí ấm và ẩm giúp làm ẩm đường 
hô hấp, từ đó loại bỏ đờm nhầy dễ dàng hơn. Tắm nước 
nóng hoặc dùng một bát nước nóng, trùm chiếc khăn lên 
đầu để giữ hơi nước, hít thở sâu trong vòng 10-15 phút.

Uống đủ nước
Nước ấm, trà thảo dược và nước tinh khiết giúp 

làm loãng chất nhầy, dễ dàng loại bỏ ra khỏi đường hô hấp. 
Uống chất lỏng ấm cũng xoa dịu cổ họng và ngực bị kích 
ứng. Tránh đồ uống chứa caffeine vì chúng có thể gây mất 
nước, khiến tình trạng tắc nghẽn trầm trọng hơn.

Súc miệng bằng nước muối
Súc miệng bằng nước muối ấm hỗ trợ làm dịu cổ 

họng bị viêm. Các phân tử muối hoạt động như chất khử 
trùng tự nhiên, loại bỏ vi khuẩn. Độ ấm của nước còn pha 
loãng chất nhầy, giảm kích ứng trong cổ họng. Để pha hỗn 
hợp, hãy trộn khoảng nửa thìa cà phê muối vào một cốc 
nước ấm rồi súc miệng nhiều lần trong ngày.

Ngủ kê cao đầu
Khi nằm thẳng, chất nhầy có thể tích tụ trong ngực 

và tăng tình trạng khó thở. Tư thế ngủ kê cao đầu có thể giữ 
cho đường thở thông thoáng. Bạn có thể sử dụng thêm một 
chiếc gối để tựa đầu trong lúc ngủ.

Sử dụng máy tạo độ ẩm
Không khí khô có thể làm chất nhầy tích tụ trong 

ngực nhiều hơn. Sử dụng máy tạo độ ẩm trong phòng có 
thể giữ ẩm cho không khí, thúc đẩy ho ra dịch nhầy.

Uống mật ong với nước ấm
Mật ong có đặc tính kháng khuẩn và chống viêm tự 

nhiên, có lợi cho sức khỏe hô hấp. Pha mật ong với nước 
ấm có tác dụng làm dịu cổ họng, thúc đẩy tống các chất có 
hại ra khỏi phổi. Để pha đồ uống này, hãy thêm hai thìa mật 
ong vào một cốc nước ấm và nhấm nháp từ từ.

Dùng dầu khuynh diệp
Dầu khuynh diệp có khả năng làm giảm tắc nghẽn 

vùng ngực, giảm viêm và lỏng chất nhầy. Người bệnh hít 
hơi nước ấm có nhỏ một vài giọt dầu khuynh diệp. Tránh 
tiếp xúc trực tiếp với da vì nó có thể gây kích ứng nếu 
không pha loãng khi sử dụng.

Tránh hút thuốc
Hút thuốc là tác nhân đáng kể khiến chất nhầy tích 

tụ trong lồng ngực. Khói thuốc lá kích thích hệ hô hấp dẫn 
đến tăng sản xuất chất nhầy và gây viêm. Người hút thuốc 
nên bỏ thói quen này để cải thiện sức khỏe phổi.

Ăn súp ấm
Súp ấm, nhất là nước dùng, có thể có tác dụng xoa 

dịu cả ngực và cổ họng. Chúng cung cấp các chất dinh 
dưỡng cần thiết và nước cho cơ thể để làm loãng dịch nhầy. 
Súp nóng thường chứa tỏi, gừng và hạt tiêu có đặc tính 
giảm viêm, thúc đẩy quá trình làm sạch đường hô hấp.

Ăn thực phẩm có lợi
Một số loại thực phẩm có đặc tính tự nhiên có thể 

giúp phá vỡ cấu trúc chất nhầy. Chúng bao gồm gừng, 
nghệ, tỏi, mật ong và hạt tiêu. Kết hợp những thực phẩm 
này vào chế độ ăn uống góp phần giảm sản xuất chất nhầy 
theo thời gian. ■

7 thực phẩm giàu kali giúp giảm 
nguy cơ đột quỵ

Nghiên cứu chỉ ra thêm 391 mg kali vào chế 
độ ăn hàng ngày có thể giảm 40% nguy cơ 

đột quỵ, chất này có nhiều trong chuối, sữa, trái bơ...
Kali là dưỡng chất quan trọng giúp điều chỉnh 

lượng chất lỏng trong cơ thể, hỗ trợ khả năng phục hồi cơ 
bắp, ổn định hoạt động của hệ thần kinh cùng nhiều chức 
năng khác. Theo khuyến nghị của Cục Quản lý Thực phẩm 
và Dược phẩm Hoa Kỳ (FDA), lượng kali cần thiết mỗi 
ngày là 4.700 mg. Khuyến cáo của WHO chỉ ra bổ sung 
kali giúp giảm huyết áp, giảm nguy cơ mắc các bệnh lý tim 
mạch, đột quỵ. Thêm 391 mg chất này vào chế độ ăn hàng 
ngày có thể giảm 40% nguy cơ đột quỵ. Dưới đây là một số 
thực phẩm giàu kali nên bổ sung trong thực đơn.

1. Chuối
Chuối là loại quả giàu kali, giúp bù điện giải cho cơ 

thể, thường được sử dụng khi tập thể thao. Theo Bộ Nông 
nghiệp Mỹ, một quả chuối cỡ trung bình cung cấp 375 mg 
kali, tương đương 11% lượng khuyến nghị hàng ngày cho 
nam giới và 16% cho nữ giới. Ngoài ra, chuối cũng cung 
cấp lượng lớn magie và chất chống oxy hóa, rất tốt cho sức 
khỏe.

2. Bí ngô
Bí ngô chứa nhiều dưỡng chất thiết yếu cho cơ thể. 

100 g bí ngô cung cấp 340 mg kali. Bí ngô có thể nấu thành 
nhiều món ăn lành mạnh, tăng cường dưỡng chất cho cơ 
thể.

3. Các loại đậu
Các loại đậu không chỉ là nguồn cung cấp protein 

thực vật và chất xơ tốt cho sức khỏe mà còn chứa lượng lớn 
kali. Một nửa cốc đậu cung cấp trung bình 356 mg kali, 
trong đó, đậu đen đứng đầu bảng, có 370 mg kali.

4. Cà chua
Cà chua chứa nhiều kali, có thể chế biến thành 

nhiều món ăn ngon miệng, giàu dinh dưỡng. Một quả cà 
chua cỡ trung bình cung cấp 292 mg kali. Cà chua có thể 
chế biến thành nhiều món ăn tốt cho sức khỏe. Cà chua 
phơi khô có hàm lượng kali cao hơn, 925 mg trong nửa 
cốc.

5. Quả bơ
Bơ không chỉ giàu chất béo lành mạnh, chất xơ mà 

còn chứa nhiều kali. Nửa cốc bơ nghiền cung cấp 560 mg 
kali. Nghiên cứu chỉ ra thêm bơ vào bữa ăn giúp tăng 
cường sức khỏe tim mạch và hỗ trợ giảm cân hiệu quả.

6. Khoai tây
Khoai tây có nhiều khoáng chất như phốt pho, 

magie, kali... Một củ khoai tây cỡ vừa chứa khoảng 952 
mg kali. Khoai tây có thể chế biến thành nhiều món ăn 
nhưng nên hấp, luộc để giữ được nhiều dưỡng chất nhất.

7. Sữa
Uống sữa hàng ngày giúp bổ sung canxi và kali cho 

cơ thể. Một cốc sữa nguyên chất cung cấp 370 mg kali còn 
sữa tách béo cùng định lượng cung cấp hơn 400 mg chất 
này, Hàm lượng chất béo trong sữa càng thấp thì lượng kali 
càng cao. Uống sữa hàng ngày là thói quen rất tốt cho sức 
khỏe và vóc dáng. ■  

Thức uống quen thuộc giúp 
giảm mỡ nội tạng hiệu quả

Nước khoáng có ga có thể thúc đẩy quá trình 
trao đổi chất, hỗ trợ giảm cân và mỡ nội 
tạng hiệu quả.

Nước khoáng có ga được coi là lựa chọn thay thế 
lành mạnh hơn cho soda vì không chứa đường hoặc chất 
tạo ngọt nhân tạo. Đồng thời, có thể thúc đẩy quá trình trao 
đổi chất bằng cách tăng hấp thụ glucose (hoặc đường) 
trong tế bào, hỗ trợ giảm cân. Nước khoáng có ga còn làm 
thay đổi nhẹ mức độ pH của máu.

Cacbonat có trong nước khoáng có ga làm tăng 
cảm giác no hơn các loại chất lỏng khác bằng cách làm 
tăng sự căng phồng của dạ dày. Cảm giác no có thể khiến 
chúng ta ăn ít hơn hoặc tránh ăn vặt không cần thiết.

Uống nước khoáng có ga là một cách góp phần đạt 
được mục tiêu giảm mỡ nội tạng. Chúng ta có thể uống 
trong bữa ăn để kiểm soát khẩu phần ăn giúp hướng tới cân 
nặng khỏe mạnh hơn.

Có thể kết hợp loại nước này với các thực phẩm, 
chế độ lành mạnh khác để giúp giảm mỡ nội tạng hoặc 
kiểm soát cân nặng, chẳng hạn như giảm lượng calo tổng 
thể, tăng cường hoạt động thể chất, bổ sung nhiều trái cây, 
rau, chất xơ, thực phẩm giàu dinh dưỡng vào chế độ ăn 
hàng ngày... ■ 

Những món canh giúp bảo vệ mạch 
máu

Các bệnh lý hệ mạch máu thường tăng dần 
theo tuổi tác và có thể dẫn đến nhiều hậu 
quả nghiêm trọng. Y học cổ truyền có 

nhiều món ăn bài thuốc đơn giản là những trợ thủ đắc lực 
giúp mạch máu khỏe mạnh hơn, giảm được nguy cơ của 
nhiều loại bệnh nguy hiểm.

1. Tại sao cần bảo vệ mạch máu?
Càng lớn tuổi, nguy cơ mắc nhiều bệnh lý liên 

quan đến mạch máu càng tăng do mạch máu lão hóa, động 
mạch dày lên, xơ vữa, độ cứng thành mạch tăng; rối loạn 
nội mô dẫn đến giảm khả năng co giãn của mạch máu.

Sự lão hóa của mạch máu cũng liên quan đến nhiều 
bệnh nền thường gặp ở người cao tuổi như tăng huyết áp, 
đái tháo đường, rối loạn chuyển hóa lipid khiến tổn thương 
mạch càng nặng hơn nếu không kiểm soát. Chính vì vậy 
bảo vệ mạch máu ở người cao tuổi là việc hết sức quan 
trọng, có thể giúp hỗ trợ nhiều bệnh lý nguy hiểm như đột 
quỵ, nhồi máu, suy tim, giảm nguy cơ sa sút trí tuệ mạch 
máu và cải thiện chất lượng cuộc sống.

Theo Đông y, tuổi cao tương ứng với giai đoạn lão 
suy của cơ thể, lúc này cơ thể sẽ xuất hiện nhiều vấn đề như 
can thận hư suy, khí uất huyết ứ, khí huyết lưỡng hư, tỳ hư 
đàm trệ… đây là các vấn đề có thể dẫn đến các tình trạng 
mạch máu mất đàn hồi, lưu thông máu kém, tắc nghẽn 
mạch, dễ choáng mệt… tương ứng với sự lão hóa của 
mạch máu theo y học hiện đại.

Đông y cũng có rất nhiều món ăn bài thuốc có tác 
dụng dưỡng sinh, giúp hỗ trợ dưỡng mạch, hoạt huyết, ích 
khí, bổ ích can thận, hỗ trợ bảo vệ mạch máu ở người cao 
tuổi.

Mạch máu khỏe mạnh giúp ngăn ngừa các bệnh lý 
tim mạch nguy hiểm.

2. Một số món canh giúp bảo vệ mạch máu
2.1 Canh cần tây, thịt viên
Thịt nạc băm trộn chút tiêu trắng, hành, vo viên 

nhỏ.
Đun sôi nước, cho thịt viên vào.
Khi thịt chín nổi lên, cho cần tây cắt khúc 3 - 4 cm.
Nêm nhạt.
Cần tây là loại rau tốt cho tim mạch. Apigenin có 

trong cần tây giúp ngừa chứng huyết áp cao và giúp giãn 
nở mạch máu. Ngoài ra cần tây còn có tác dụng hạ 
cholesterol trong máu, giảm cân, điều hòa huyết áp.

Theo Đông y, cần tây có tác dụng bình can, giúp hạ 
huyết áp, giảm đau đầu, chóng mặt, hỗ trợ điều trị mất ngủ, 
xơ cứng mạch máu. Món canh cần tây - thịt viên là món ăn 
thơm ngon, ít muối, có thể tăng lưu thông máu, rất có lợi 

cho mạch máu của người cao tuổi.
2.2 Canh cà chua, rau tiến vua
Phi rất ít dầu với cà chua để ra màu.
Thêm nước, đun sôi.
Ngâm rau tiến vua rồi thái nhỏ, cho vào canh.
Có thể thêm 1 quả trứng đánh tan.
Cả cà chua và rau tiến vua đều là các thực phẩm tốt 

cho mạch máu. Cà chua rất tốt cho tim mạch nhờ chứa 
nhiều lycopene, kali và chất chống oxy hóa, giúp giảm 
huyết áp, cholesterol xấu, ngăn ngừa xơ vữa động mạch, 
giảm nguy cơ đột quỵ và nhồi máu cơ tim.

Ngoài ra ăn rau tiến vua thường xuyên cũng được 
chứng minh là có thể làm giảm nguy cơ mắc các bệnh lý về 
tim mạch như đau tim, nhồi máu cơ tim, đột quỵ và thiếu 
máu não. Chính vì vậy canh cà chua - rau tiến vua là món 
canh thanh mát, dễ ăn rất phù hợp cho người cao tuổi muốn 
cải thiện sức khỏe mạch máu.

2.3 Canh súp lơ xanh, đậu hũ non
Súp lơ xanh tách nhỏ, chần nhanh để giữ màu.
Đun nước với gừng lát, cho đậu hũ non cắt miếng.
Thêm súp lơ xanh, nấu 2 - 3 phút.
Nêm nhạt.
Theo Đông y, súp lơ xanh có vị ngọt nhẹ, tính mát, 

quy kinh tỳ, vị, có tác dụng hỗ trợ tiêu hóa, tăng cường 
miễn dịch, phòng chống ung thư, bảo vệ tim mạch.

Súp lơ xanh rất tốt cho mạch máu do có chứa chất 
xơ, kali, sulforaphane, vitamin K giúp giảm cholesterol 
xấu, triglyceride, ngăn ngừa xơ vữa động mạch, giảm tích 
tụ canxi, làm giãn mạch máu, ổn định huyết áp, và bảo vệ 
tim mạch khỏi tổn thương oxy hóa.

Canh súp lơ xanh - đậu hũ non là món canh nhẹ 
nhàng, có tác dụng chống oxy hóa, rất tốt cho mạch máu 
của người cao tuổi.

2.4 Canh rau chân vịt, nấm hương
Ngâm nấm hương, thái sợi.
Đun nước với nấm 5 - 7 phút.
Thả rau chân vịt vào, nấu nhanh 1 - 2 phút.
Nêm nhẹ bằng vài giọt dầu ô liu.
Rau chân vịt là loại rau giàu dinh dưỡng, theo 

Đông y có vị ngọt, tính mát có tác dụng thanh nhiệt, lợi 
tiểu, thanh can, bổ huyết, nhuận tràng có thể sử dụng để hỗ 
trợ điều trị đái tháo đường, tăng huyết áp.

Các nghiên cứu chỉ ra rằng rau chân vịt rất tốt cho 
mạch máu vì giàu nitrat giúp mạch máu giãn nở, cải thiện 
lưu thông, có chứa chất chống oxy hóa, kali, magie giúp 
điều hòa huyết áp, và vitamin K ngăn vôi hóa động mạch, 
giúp bảo vệ thành mạch, giảm nguy cơ xơ vữa động mạch 
và cao huyết áp.

Bên cạnh đó, nấm hương cũng có tác dụng giúp 
giảm cholesterol xấu, ngăn sự hình thành mảng bám xơ 
vữa động mạch, ổn định huyết áp, cải thiện tuần hoàn máu. 
Canh rau chân vịt - nấm hương là món ăn ngọt thanh, giúp 
bảo vệ mạch máu, rất phù hợp người cao tuổi huyết áp cao.

2.5 Canh khoai lang, gừng, xương ống
Hầm xương ống 30 - 45 phút rồi lọc lấy nước trong.
Cho khoai lang cắt khối nhỏ, nấu mềm.
Cho vài lát gừng và nêm nhạt.
Trong Đông y, khoai lang có vị ngọt, tính bình, quy 

vào kinh tỳ và thận, có tác dụng bổ hư, ích khí, cường thân, 
kiện tỳ vị, nhuận tràng, tư thận âm, có thể dùng làm thuốc 
chữa nhiều bệnh như táo bón, thiếu sữa, viêm tuyến vú, say 
tàu xe, mắt quáng gà, hỗ trợ tiểu đường, tim mạch.

Gừng cũng là vị thuốc quý theo Đông y, có tác 
dụng tán hàn, ôn ấm. Khoai lang giàu chất xơ, kali, magie 
và chất chống oxy hóa như anthocyanin giúp giảm 
cholesterol xấu, điều hòa huyết áp, ngăn ngừa cục máu 
đông đồng thời bảo vệ mạch máu, từ đó giảm nguy cơ mắc 
bệnh tim mạch và đột quỵ.

Các nghiên cứu cũng chỉ ra rằng gừng có thể bảo 
vệ chống lại bệnh tim mạch vành, huyết áp cao, tiểu 
đường, tăng lipid máu, bệnh mạch máu não. Canh khoai 
lang - gừng - xương ống là món dễ ăn, không béo, rất tốt 
cho người lớn tuổi mạch máu yếu. ■ 

3 cách uống sữa đậu nành làm 
tăng gánh nặng cho thận

Mặc dù sữa đậu nành giàu dinh dưỡng và 
có nhiều lợi ích cho cơ thể, nhưng uống 
không đúng cách, có thể gây gánh nặng 

cho thận.
Uống sữa đậu nành như uống nước
Mặc dù sữa đậu nành rất giàu protein, nhưng việc 

tiêu thụ một lượng lớn protein mỗi ngày thực sự có thể gây 
áp lực lên thận. Chúng ta nên uống 400 ml sữa đậu nành 
không đường mỗi ngày, tương đương với việc tiêu thụ hai 
khẩu phần protein. Các nguồn protein khác có thể kể đến 
như hải sản, cá, trứng và thịt.

Dùng sữa đậu nành thay cho sữa tươi
Nhiều người cho rằng sữa đậu nành giàu canxi và 

có thể dùng thay thế sữa tươi. Tuy nhiên, 100 ml sữa đậu 
nành chỉ chứa khoảng 14 mg canxi, trong khi 100 ml sữa 
tươi chứa 104 mg. Do đó, nếu bạn đang tìm kiếm nguồn bổ 
sung canxi, sữa tươi có thể là lựa chọn tốt hơn.

Ngoài sữa tươi, mọi người có thể bổ sung canxi 
bằng cách tiêu thụ các sản phẩm từ sữa như sữa chua, phô 
mai, rau xanh đậm, đậu phụ khô (loại vuông nhỏ), hạt mè 
đen và các thành phần khác.

Uống sữa đậu nành lúc bụng đói vào bữa sáng
Uống sữa đậu nành là một lựa chọn tốt cho nhiều 

người để tăng cơ và giảm mỡ. Một số người có thể muốn 
bổ sung protein và giảm lượng calo bằng cách uống sữa 
đậu nành khi bụng đói. Tuy nhiên, việc này có thể làm 
giảm hiệu quả của việc hấp thụ protein.

Nếu uống sữa đậu nành lúc bụng đói, protein sẽ 
được chuyển hóa thành calo và được cơ thể hấp thụ. Do đó, 
tốt nhất nên uống sữa đậu nành cùng với các loại thực 
phẩm giàu tinh bột (như bánh mì hoặc bánh bao hấp). ■ 
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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

_________________________________________________

954-2214/1787

CAÀN NGÖÔØI

Caàn phuï nöõ döôùi 65 tuoåi, doïn deïp giuùp vieäc 

nhaø, khoâng naáu aên, khu Sugarland. Laøm 

tuaàn 3 ngaøy, ngaøy 7 tieáng. Yeâu caàu saïch seõ 

kyõ löôõng, löông $15/giôø.

Xin nhaén tin, mình seõ goïi laïi: 

281-871-9741

_________________________________________________

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

_________________________________________________

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

_________________________________________________

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

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

_________________________________________________

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

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

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
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

H Mart to Open Second Store in Austin

Expanding the ‘One-Stop Asian Shopping Dining’ Experience

Austin, TX – H Mart, the largest Asian supermarket chain in the United States 
and a pioneer in international grocery retail, is proud to announce the upcoming 
grand opening of its second location in Austin, Texas. Located at 5222 Burnet 
Rd, Austin, TX 78756, new 23,125 -square-foot facility represents H Mart’s 
continued commitment to enriching local communities through authentic food, 
diverse culture, and shared culinary experiences.

Guided by its operating philosophy—“Outstanding quality and freshness as the 
foundation, combined with a one-stop shopping experience”—H Mart has 
continued to introduce Asian food culture and lifestyle trends to local 
communities across the United States. The Austin second store will continue this 
mission by focusing on development, management, and marketing efforts that 
contribute to the growth and vibrancy of the local community.

The H Mart Austin second store food hall will feature 4 renowned brands, offering 
a curated selection of dining options, including: Paik’s Noodle (Korean Chinese 
cuisine), BBQ Chicken (Korean Style Fried Chicken), Narrow Street (Authentic 
Korean Food), and Tous Les Jours (French Asian Bakery & Desert). 

“H Mart is excited to bring an authentic taste of Asia to Austin, and we hope our 
customers share in our enthusiasm,” said Brian Kwon, President of H Mart. “Our 
market is all about celebrating the richness and variety of Asian cuisine, making it 
easier than ever to find the flavors you love, right here in your community.”

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.

##

PR CONTACTS

H Mart- Marketing Department 

marketing@hmart.com
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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

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

NEW

953-2213/1781

Now Hiring

ELECTRONIS MANUFACTURER

Looking for assembler, technician, supervisor. PCB/cable 

assembly experience a plus.Address: 12701 Royal Dr, 

Stafford TX 77477.

Stafford TX 77477

Or send resume to: GI-HR@gicircuits.com
Call: 713-349-4559

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.
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