
10515 Harwin Dr., Suite 100-120, Houston, TX 77036 * Tel.: 713-777-4900, 713-777-2012, 713-777-8438, 713-777-VIET * Fax: 713-777-4848
Website: thevietnampost.com * E-mail: info@thevietnampost.com 

Section C-3Phaùt Haønh Ngaøy Thöù Saùu

The VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam Post
Health / Family

HARRY DAO 
INSURANCE

BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE

Member of 
Presidents Council

INCOME TAX, GIAÁY TÔØ XE, GIAÛI
TICKET, DI TRUÙ, HOÄ CHIEÁU

ÑOÄC THAÂN COÂNG HAØM
BILL OF SALE

281-933-8300
8300 W. SAM HOUSTON PKWY S. #122

HOUSTON, TX 77072

KHU CHÔÏ VIEÄT HOA
HDAO@FARMERSAGENT.COM

WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO

TOM CONSTRUCTION 713-885-4903713-885-4903

NO JOB IS TOO SMALL!!!NO JOB IS TOO SMALL!!!

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

granite countertop culture marble, sale & install.

TRUNG TÂM ĐIỀU TRỊ SUY GIÃN TĨNH MẠCH
TRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCH

CAÙC

TRIEÄU

CHÖÙNG 

GIAÕN

TÓNH

MAÏCH

ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏ

Nếu bạn có cảm giác chân nóng, ngứa, nổi gân xanh, dễ mệt mỏi, 
áp lực, co thắt, thay đổi màu da, sưng, khô, loét, v.v ...

Gaây meâ cuïc boä ngay taïi vaên phoøng
Ñi laïi ngay sau khi ñieàu trò
Khoâng ñeå laïi seïo hay söng phuø

Tröôùc
Phaãu

Thuaät

Sau
Phaãu
Thuaät

GIÃN TĨNH MẠCH DA SẠM MÀUSƯNG PHÙ LỞ LOÉT

ÑIEÀU TRÒ BAÈNG PHÖÔNG PHAÙP NOÄI SOI OÅ BUÏNG

NHÖÕNG LÔÏI ÍCH CUÛA ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH

Laøm giaûm ñau vaø ruùt ngaén thôøi gian hoài phuïc
Laøm seïo ít hôn sau phaãu thuaät

TIEÁNG ANH TIEÁNG VIEÄT

713-935-9758
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Frances Glessner Lee: Hành 
trình từ người thừa kế giàu có đam 
mê chơi búp bê đến “mẹ đỡ đầu của 
ngành khoa học pháp y”

Frances Glessner Lee đã đưa khoa học pháp y 
ngành điều tra tội phạm lên một tầm cao 
mới bằng cách tái tạo hiện trường các vụ án 

bạo lực. Không chỉ vậy, bà còn trở thành nữ cảnh sát đầu 
tiên của nước Mỹ.

Frances Glessner Lee khi đang nghiên cứu mô 
hình vụ án vào đầu những năm 1940

Khi đam mê bị giới hạn bởi thời đại
Frances Glessner Lee (1878-1962), người được 

mệnh danh là “mẹ đỡ đầu của khoa học pháp y”, sinh ra 
trong một gia đình giàu có ở Chicago và do đó, bà được 
thừa kế khối tài sản khổng lồ từ cha mẹ mình.

Ngay từ thời thơ ấu, Lee và anh trai đã được các gia 
sư đến dạy tại nhà. Khi cả hai trưởng thành, Lee mong 
muốn được theo học ngành y. Tuy nhiên, cha của Lee 
không cho phép con gái tiếp tục học lên cao hơn, vì ở thời 
điểm đó, “một quý cô không đến trường” mới là quan điểm 
đúng đắn.

Khi mới tròn 19 tuổi, Lee kết hôn với một luật sư 
và họ có với nhau ba người con, nhưng cuộc hôn nhân này 
đã không đi đến cuối cùng vì cả hai quyết định ly hôn sau 
nhiều năm chung sống. Trong những năm 1930, sau khi ly 
hôn và ở tuổi 50, Lee được thừa kế tài sản của gia đình.

Hành trình theo đuổi giấc mơ
Khi còn trẻ, Lee rất thích những câu chuyện về 

Sherlock Holmes. Nhưng chính người bạn cùng lớp của 
anh trai cô ở Harvard, George Burgess Magrath, mới thực 
sự khơi dậy niềm đam mê của Lee trong việc điều tra hiện 
trường vụ án và pháp y.

Magrath khi đó đang nghiên cứu y học, ông 
thường kể cho Lee những câu chuyện về tội ác ngoài đời 
thực mà ông đã hỗ trợ giải quyết. Điều này khơi dậy niềm 
đam mê của Lee với khoa học, hay cụ thể hơn là y học pháp 
y. Magrath sau đó trở thành giáo sư bệnh lý học tại Trường 
Y Harvard và là trưởng giám định y khoa ở Boston.

Những tác phẩm của Frances Glessner Lee 
đươc làm tỉ mỉ đến từng chi tiết nhỏ nhất

Trong tác phẩm Death in Diorama - tiểu sử của 
Frances Glessner Lee - có viết: “Qua tình bạn với 
Magrath, bà đã học được những thách thức khi điều tra 
nguyên nhân của cái chết bạo lực. 

Trên thực tế, các nhân viên điều tra thường không 
bắt buộc phải có bằng y khoa, trong khi cảnh sát lại không 
được đào tạo về cách thu thập và bảo quản bằng chứng y tế. 
Như vậy, nhiều kẻ giết người đã được thả tự do vì thiếu sót 
này.

Được truyền cảm hứng mạnh mẽ, Lee sau đó quyết 
định theo đuổi niềm đam mê của mình - điều tra pháp y. 
Năm 1931, Lee quyên góp 250.000 USD để thành lập 
Khoa Y học Pháp lý đầu tiên của đất nước tại trường đại 
học Harvard, và đề cử George Magrath làm chủ tịch.

Vì lĩnh vực pháp y thời kỳ này do nam giới đảm 
trách nên Lee phải tìm cách nổi bật giữa họ và chen chân 
vào lĩnh vực nhỏ. 

Một ý tưởng độc đáo nhưng có phần đáng sợ nảy ra 
trong tâm trí bà: Tạo ra những bản sao nhỏ của hiện trường 
vụ án có thật để giúp các thám tử xem xét manh mối trong 
những vụ án kinh hoàng, những cái chết không rõ nguyên 
nhân. 

Tuy nhiên, việc xây dựng hiện trường vụ án này 
không được tiến hành trên người thật, mà được Lee thực 
hiện trên những ngôi nhà búp bê. Làm mô hình thu nhỏ vốn 
là sở thích phổ biến của những phụ nữ giàu có. Vì vậy, Lee 
đã lấy những gì bà biết và bắt tay vào làm.

Trong suốt những năm 1930 và 1940, Lee đã sử 
dụng các vụ án thực tế của cảnh sát và tái tạo lại hiện 
trường vụ án rùng rợn dưới dạng mô hình thu nhỏ. Các chi 
tiết trong tác phẩm của Lee đều rất đáng chú ý - mọi thứ từ 
vị trí của các thi thể đang thối rữa cho đến vết máu đỏ đậm 
trên giấy dán tường có hoa văn.

Loạt mô hình mô phỏng này được gọi là Nghiên 
cứu về cái chết không giải thích được (The Nutshell 
Studies of Unexplained Death), và Lee đã tạo ra tổng cộng 
19 mô hình như vậy. Những mô hình này về sau còn được 
sử dụng để đào tạo các nhà điều tra, giúp họ có thể “kết án 
kẻ có tội, tuyên trắng án cho người vô tội và tìm ra sự thật 
một cách ngắn gọn”.

Lee biết rằng để được coi trọng, những “hiện 
trường vụ án” của bà không những cần được chế tạo theo 
một cách tỉ mỉ, mà còn phải xác định chính xác về mặt 
khoa học. Bà mua đầu và các bộ phận búp bê làm bằng sứ, 

nhưng luôn đảm bảo hình dáng của chúng đúng với cấu tạo 
sinh học của cơ thể người. 

Ariel O'Connor, nhà bảo quản của Smithsonian, 
cho biết: “Bạn không thể mua một con búp bê bị co cứng tử 
thi”. 

Trong loạt mô phỏng của mình, Lee đã tái hiện lại 
những vụ án với sự chi tiết đến ngỡ ngàng: Một người phụ 
nữ đang treo cổ ở tư thế cổ cứng bất thường - dấu hiệu cho 
thấy cô có thể đã chết trước khi bị treo cổ, những con búp 
bê có màu nhợt nhạt trong khi một số bộ phận cơ thể có 
màu đỏ tía - bằng chứng gợi ý liệu thi thể đã được di 
chuyển hay chưa.

Trong công việc, Lee khó tính đến mức bị ám ảnh. 
Một tác phẩm thuộc bộ tư liệu mô phỏng của bà có tựa đề 
“Saloon and Jail”, đã mô tả một người đàn ông nằm úp mặt 
trên đường phố. 

Những mảnh vụn vương vãi trên vỉa hè: Những 
điếu thuốc lá thu nhỏ, vỏ chuối, những mảnh giấy vụn vẽ 
khuôn mặt của ai đó. Mặt tiền cửa hàng ở phía sau trưng 
bày các tờ báo và tạp chí có bìa thật kể từ ngày người đàn 
ông qua đời. 

Một thùng kẹo mút nhỏ xíu đầy màu sắc nằm dưới 
các tạp chí, mỗi viên kẹo được gói riêng trong giấy bóng 
kính. Tất cả các chi tiết đều được chế tạo đến mức không 
thể tỉ mỉ hơn.

Lee bắt đầu làm việc với Cảnh sát bang New 
Hampshire. Năm 1943, bà được bổ nhiệm làm đội trưởng, 
trở thành người phụ nữ đầu tiên ở Mỹ giữ chức vụ này.

Di sản để lại của "Mẹ đỡ đầu ngành khoa học 
pháp y"

Thông qua các mô hình mà Lee tạo ra, được tặng 
cho Harvard vào năm 1945, sinh viên ở đó có thể học cách 
thu thập hiện trường vụ án một cách hiệu quả để khám phá 
và phân tích bằng chứng. Thông qua những phát hiện của 
mình, họ có thể xác định xem liệu hiện trường là kết quả 
của một vụ giết người hay tự sát, chết do nguyên nhân tự 
nhiên hay tai nạn.

Lee qua đời năm 1962, thọ 84 tuổi. Vài năm sau 
khi bà qua đời, Khoa y học pháp lý của Harvard đã bị giải 
thể và các bức tranh thuộc tác phẩm Nutshell của Lee sau 
đó được chuyển đến Văn phòng Giám định Y khoa 
Maryland. 

Ở đó, những bức tranh vẫn tồn tại và tiếp tục được 
sử dụng làm công cụ đào tạo trong các cuộc hội thảo pháp 
y, thu hút hơn 100.000 lượt khách tham quan. 

Bên cạnh đó, các nghiên cứu ngắn gọn về những 
cái chết không giải thích được của bà cũng truyền cảm 
hứng cho các chương trình truyền hình, chẳng hạn như 
“CSI: Crime Scene Investigation” (CSI: Điều tra hiện 
trường vụ án). 

Di sản của Lee vẫn tiếp tục tồn tại cho đến ngày 
nay. ■ 

Vui Cöôøi
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Robert H. Bartlett: Cha đẻ của 
hệ thống hỗ trợ sự sống

Bác sĩ phẫu thuật Robert H. Bartlett đã giúp 
phát triển một hệ thống hỗ trợ sự sống đảm 
nhận chức năng tim, phổi của người bệnh 

khi họ bị bệnh hoặc tai nạn. Cỗ máy này có tên là oxy hóa 
màng ngoài cơ thể (ECMO) và nó đã cứu sống sinh mạng 
của hàng trăm nghìn người.

Bác sĩ phẫu thuật Robert Hawes Bartlett (1939-
2025) là người tạo ra thiết bị oxy hóa màng ngoài cơ thể - 
thiết bị đã góp phần cứu sống hàng trăm nghìn sinh mạng

Robert Hawes Bartlett sinh ngày 8/5/1939 ở Bệnh 
viện Đại học Michigan ở Ann Arbor – sau này ông dành 
phần lớn sự nghiệp của mình ở đây. Lúc Robert ra đời, cha 
ông đang làm nội trú phẫu thuật tại Đại học Michigan. Nối 
nghiệp cha, ông tốt nghiệp khoa y ở đại học này vào năm 
1963, rồi quay lại đây làm phẫu thuật và thực hiện nghiên 
cứu vào năm 1980.

Trong những năm 1960-1970, phương pháp phổ 
biến được dùng khi phẫu thuật tim là cho bệnh nhân nằm 
trong máy tim-phổi. Song thời gian sử dụng thiết bị này chỉ 
có thể kéo dài khoảng một tiếng, bởi vì nếu kéo dài thời 
gian dùng thiết bị này vận chuyển oxy vào máu thì các tế 
bào máu sẽ chịu tổn hại. 

Thời gian giới hạn là trở ngại cho những ca bệnh 
nặng cần thời gian phẫu thuật lâu hơn. Và ý tưởng cho một 
chiếc máy cải tiến manh nha xuất hiện vào năm 1965, khi 
bác sĩ Bartlett học nội trú phẫu thuật với bác sĩ phẫu thuật 
tim mạch nhi hàng đầu Robert Gross tại Bệnh viện Trẻ em 
Boston. 

Bác sĩ Bartlett đề xuất rằng một thiết bị tạo oxy – 
một lá phổi nhân tạo thấm khí thêm oxy vào máu đồng thời 
loại bỏ khí carbonic – có thể đảm nhận việc tuần hoàn máu 
bên ngoài cơ thể trong nhiều ngày, và nhờ thế bác sĩ có thể 
dùng nó để điều trị chứng suy tim, phổi.

Ý tưởng mới mẻ nhanh chóng nhận được sự ủng hộ 
từ bác sĩ Gross, ông đã khuyến khích chàng thanh niên trẻ 
Bartlett tìm cách tạo ra thiết bị này. Và dự án ấy trở thành 
sự nghiệp cả đời của bác sĩ Bartlett, mặc dù ban đầu ông 
gặp phải nhiều trở ngại.

Thiết bị ECMO bao gồm một vòng mạch bên 
ngoài tạo thành từ các ống, một máy bơm có chức năng 
như quả tim, và một lớp màng làm lá phổi nhân tạo. Thiết 
bị này liên tục bơm máu ra khỏi cơ thể, thêm oxy, loại bỏ 
carbonic, làm ấm dòng máu và rồi vận chuyển lại cơ thể.

Việc điều trị bằng ECMO có thể kéo dài trong 
nhiều ngày, nhiều tuần hoặc thậm chí lâu hơn, cho phép 
quả tim và lá phổi được nghỉ đồng thời hồi phục khỏi các 
chấn thương như hội chứng suy hô hấp cấp tính, cục máu 
đông, đau tim hoặc tổn thương do tai nạn giao thông. Nó 
cũng được dùng cho những bệnh nhân đang chờ ghép tim 
hoặc phổi, và ECMO ngày càng được sử dụng nhiều trong 
những trường hợp khẩn cấp cho người bị ngưng tim.

“Về cốt lõi, thiết bị này giữ cho bộ não sống cho tới 
khi bạn chữa khỏi cho cơ thể”, phó giáo sư về y học khẩn 
cấp Helen Ouyang tại Đại học Columbia trả lời trong một 
cuộc phỏng vấn. “Ông ấy thực sự cải tiến lĩnh vực này, 
không bao giờ dừng tin tưởng vào nó và tiếp tục thúc đẩy 
những giới hạn về ứng dụng của cỗ máy”.

Năm 1971, bệnh nhân người lớn đầu tiên đã thành 
công qua khỏi khi điều trị bằng ECMO. Tuy nhiên, một 
nghiên cứu lâm sàng ban đầu được thiết kế kỳ quặc, có sự 
tham gia của nhiều trung tâm y tế, dựa vào nhiều quy trình 
khác nhau, trong một số trường hợp còn liên quan tới nhân 
viên y tế thiếu kinh nghiệm sử dụng phương pháp điều trị 
ECMO, đã đi đến kết luận rằng điều trị bằng ECMO không 
thành công cứu sống bệnh nhân hơn phương pháp chăm 
sóc truyền thống.

“Điều đó khiến ECMO không được dùng để chữa 
trị cho bệnh nhân người lớn trong 30 năm tiếp theo”, bác sĩ 
Bartlett trả lời tạp chí Times.

Phương pháp điều trị này hiệu quả hơn ở trẻ sơ sinh 
chưa phát triển hoàn toàn hoặc bị tổn thương tim hoặc 
phổi. Năm 1975, trong thời gian ở Đại học California, 
Irvine, bác sĩ Bartlett cùng nhóm phẫu thuật đã thành công 
sử dụng phương pháp ECMO lần đầu tiên cho trẻ sơ sinh bị 
suy phổi do mắc hội chứng hít phân su và bị người mẹ bỏ 
lại bệnh viện.

Đứa trẻ này được các điều dưỡng đặt tên là 
Esperanza (có nghĩa là Hy vọng trong tiếng Tây Ban Nha). 
Sau sáu ngày sử dụng máy, em đã hồi phục hoàn toàn và 
khỏe mạnh trưởng thành. Nhiều năm sau, Esperanza vẫn 
duy trì liên lạc với bác sĩ Barlett, cùng ông tham gia các hội 
nghị và ngồi xem các trận bóng đá của Đại học Michigan – 
hoạt động yêu thích của ông.

Nhờ ECMO, tỷ lệ tử vong lên đến 80% của trẻ sơ 
sinh bị hô hấp khó khăn đã biến thành 80% tỷ lệ sống sót.

“Nếu bác sĩ Bartlett không ở đó vào ngày tôi sinh 
ra, thì tôi sẽ không ở đây ngày hôm nay”, Esperanza 
Pineda, lúc này đã 50 tuổi, trả lời trong một cuộc phỏng 
vấn.

Sau khi được sử dụng ngày càng nhiều ở trẻ sơ 
sinh, trẻ em và người trưởng thành trong những năm 1990 
và 2000, cứu mạng người trong trận bùng phát dịch cúm 
heo H1N1 vào năm 2009, ECMO trở nên nổi tiếng hơn và 
lại được ghi nhận tầm quan trọng khi đại dịch Covid-19 nổ 
ra vào năm 2020. Theo danh sách chính thức của Tổ chức 
Hỗ trợ sự sống ngoài cơ thể mà bác sĩ Bartlett thành lập, 
hơn 16.300 bệnh nhân Covid bị suy hô hấp nghiêm trọng 
phải nằm trong phòng chăm sóc đặc biệt (ICU), và tới hơn 
một nửa số bệnh nhân đã qua khỏi.

Một danh sách chính thức các ca ECMO quốc tế 
cho thấy tổng cộng hơn 261.000 bệnh nhân ốm nặng (gồm 
trẻ sơ sinh, trẻ em và người lớn) trên toàn thế giới đã được 
điều trị bằng phương pháp này, gần 800 cơ sở y tế ở 66 
quốc gia áp dụng ECMO; khoảng 54% bệnh nhân điều trị 
bằng ECMO sống sót ra viện, hơn 100.000 sinh mạng đã 
được cứu sống.

Trong hơn 50 năm, bác sĩ Bartlett cùng đội ngũ của 
mình đã giành được tài trợ từ Viện Y tế Quốc gia Mỹ để hỗ 
trợ nghiên cứu về chăm sóc ECMO và các công nghệ hỗ 
trợ sự sống tiên tiến. Ông đã công bố gần 600 bài báo trong 
suốt sự nghiệp của mình, là nhà phát minh của vô số sáng 
chế (bằng sáng chế mới nhất được cấp vào đầu năm nay). 

Ông đã lãnh đạo nhóm phát triển phòng thí nghiệm 
Hỗ trợ Sự sống Ngoài cơ thể của Đại học Michigan. Phòng 
thí nghiệm này vẫn tiếp tục thực hiện công trình của bác sĩ 
Bartlett về phát triển các thiết bị cứu mạng, bao gồm lá 
phổi nhân tạo đeo được và nhau thai nhân tạo; giảm nguy 
cơ đông máu và viêm khi sử dụng ECMO, và kéo dài “độ 
tươi” của cơ quan trước khi cấy ghép.

Khi việc sử dụng ECMO được mở rộng, bác sĩ 
Bartlett giúp thành lập Tổ chức Hỗ trợ Sự sống Ngoài cơ 
thể để cung cấp hỗ trợ cho các bác sĩ sử dụng thiết bị này 
thông qua việc giáo dục thường xuyên, hướng dẫn, nghiên 
cứu gốc, các bài báo xuất bản và danh sách toàn diện về dữ 
liệu của bệnh nhân ECMO.

Với những cống hiến lớn cho ngành y, bác sĩ 
Bartlett nhận được vô số giải thưởng và danh hiệu, trong 
đó bao gồm đề cử vào Viện Y học Quốc gia vào năm 2003, 
bầu làm thành viên của Hội Phẫu thuật viên Mỹ, ông còn 
được vinh danh là Viện sĩ Viện Hàn lâm Sáng tạo Quốc gia 
Hoa Kỳ vào năm 2024 – danh hiệu chuyên môn cao quý 
nhất chỉ trao cho các nhà phát minh. 

Ngay cả trong những tháng ngày miệt mài nghiên 
cứu, bác sĩ Bartlett vẫn không ngừng yêu âm nhạc bằng 
cách chơi kèn euphonium và double bass với tư cách thành 
viên dàn nhạc Life Sciences của Đại học Michigan và ban 
nhạc Ann Arbor Civic.

Về đời sống gia đình, bác sĩ Bartlett có vợ là 
Wanda Bartlett, người mà ông kết hôn vào năm 1960; 2 
con trai, Karl và Keith; và 4 đứa cháu. Ngày 20/10/2025, 
Robert H. Bartlett, người cha đẻ của ECMO, đã qua đời tại 
nhà riêng ở Ann Arbor, Michigan, sau một thời gian dài 
lâm bệnh, hưởng thọ 86 tuổi. ■ 

Bryan Johnson đã chi hàng chục 
triệu đô la để cố gắng “bất tử”, nhưng lại 
được chẩn đoán mắc một căn bệnh nan y 

Dù chi hàng triệu đô la mỗi năm cho đội ngũ 
bác sĩ riêng và áp dụng những phương 
pháp biohacking dị biệt nhất để tìm kiếm 

sự trường thọ, triệu phú công nghệ Bryan Johnson vừa 
phải nhận gáo nước lạnh khi bị chẩn đoán mắc một căn 
bệnh nan y chưa có thuốc chữa.

Bryan Johnson nổi tiếng với lối sống kỷ luật, chế 
độ ăn nghiêm ngật và khoản tiền 2 triệu USD/năm để đầu 
tư cho sức khoẻ

Hành trình tìm kiếm tuổi trẻ vĩnh cửu của nhà đầu 
tư công nghệ nổi tiếng Bryan Johnson vừa vấp phải một 
rào cản chí mạng. Mới đây, người đàn ông 48 tuổi này đã 
bất ngờ tiết lộ trên mạng xã hội X về việc mình bị chẩn 
đoán mắc chứng viêm dạ dày tự miễn (AIG).

Đây là một hội chứng nguy hiểm khi các kháng thể 
trong hệ miễn dịch bất ngờ nổi loạn, quay sang tấn công 
các tế bào lành lặn và khiến dạ dày rơi vào tình trạng tự hủy 
hoại. Bryan Johnson, triệu phú công nghệ nổi tiếng với lối 
sống biohacking để tìm kiếm sự trường thọ, vừa bị chẩn 
đoán mắc bệnh viêm dạ dày tự miễn (AIG) - một căn bệnh 
nan y khiến hệ miễn dịch tự tấn công tế bào dạ dày và có 
nguy cơ dẫn đến ung thư.

Thông tin này lập tức gây chấn động giới công 
nghệ và cộng đồng những người theo đuổi lối sống 
biohacking (hack sinh học). Từ lâu, Johnson đã nổi tiếng 
thế giới khi chi ra hàng triệu đô la mỗi năm để duy trì một 
đội ngũ y tế cá nhân hùng hậu. Các bác sĩ của anh có nhiệm 
vụ theo dõi sát sao từng chỉ số sinh học nhỏ nhất, đồng thời 
thực hiện các liệu pháp can thiệp cực đoan như thay máu 
với con trai hay né tránh ánh nắng mặt trời tuyệt đối.

Do đó, việc một căn bệnh tự miễn nghiêm trọng có 
nguy cơ dẫn đến ung thư này bị bỏ sót trong thời gian dài 
đã dấy lên nhiều hoài nghi về hiệu quả của các phương 
pháp đắt đỏ mà vị triệu phú này đang áp dụng.

Theo lời kể của Johnson, chuông báo động chỉ 
thực sự vang lên khi các bác sĩ phát hiện anh bị thiếu sắt 
mãn tính, dù các chỉ số khác không cho thấy dấu hiệu thiếu 
máu thông thường. Sau khi thực hiện một loạt các xét 
nghiệm chuyên sâu bao gồm nội soi đại tràng, nội soi dạ 
dày và sinh thiết, đội ngũ y tế mới xác định anh đang ở giai 
đoạn đầu của bệnh viêm dạ dày tự miễn, khi các tổn 
thương teo nhẹ mới chỉ giới hạn ở lớp niêm mạc dạ dày.

Dù chi hàng triệu đô la mỗi năm cho đội ngũ y tế 
riêng và thực hiện nhiều phương pháp can thiệp dị biệt, căn 
bệnh này của Johnson vẫn bị bỏ sót trong một thời gian dài 
và chỉ được phát hiện ở giai đoạn đầu khi niêm mạc dạ dày 
bắt đầu teo nhẹ.

Nhìn nhận về nguyên nhân, Johnson đổ lỗi cho 
những thói quen tai hại từ thời trẻ. Anh cho biết bản thân 
từng ăn quá nhiều đường khi còn nhỏ, gặp áp lực tâm lý 
cực độ ở tuổi đôi mươi dẫn đến tăng cân mất kiểm soát và 
từng bị suy giáp từ năm 21 tuổi. Triệu phú công nghệ cho 
rằng mầm mống bệnh đã âm thầm phát triển trong cơ thể 
suốt hai thập kỷ qua.

Đáng nói hơn, tiên lượng dành cho căn bệnh này 
theo y học hiện đại là vô cùng ảm đạm. Chính Johnson 
cũng phải thừa nhận rằng các phác đồ y tế chuẩn hiện nay 
đều chấp nhận đầu hàng trước viêm dạ dày tự miễn. Các 
bác sĩ chỉ có thể cố gắng quản lý và giảm nhẹ các triệu 
chứng, bất kể những tác động của bệnh có thể tồi tệ hoặc đe 
dọa đến tính mạng của bệnh nhân ra sao.

Dấu hiệu cảnh báo đầu tiên là tình trạng thiếu sắt 
mãn tính dù không thiếu máu, buộc Johnson phải thực hiện 
nội soi đại tràng, nội soi dạ dày và sinh thiết để đưa ra kết 
luận cuối cùng. Bất chấp thực tế nghiệt ngã, Johnson vẫn 
thể hiện tinh thần lạc quan cực đoan đặc trưng của mình. 
Anh tuyên bố sẽ không bỏ cuộc và quyết tâm tìm cách 
"hack" sinh học để tự chữa khỏi căn bệnh nan y này, đồng 
thời hứa sẽ chia sẻ toàn bộ quá trình lên mạng xã hội.

Đối mặt với những lời chỉ trích cho rằng lối sống 
kiêng khem và dị biệt chính là thủ phạm tàn phá cơ thể, vị 
triệu phú này thẳng thắn lên tiếng bảo vệ quy trình của 
mình. Anh khẳng định nếu không nhờ có các biện pháp 
chăm sóc sức khỏe nghiêm ngặt trong vài năm trở lại đây, 
tình trạng bệnh tật của anh chắc chắn đã tồi tệ hơn rất 
nhiều.

Đối với Johnson, các vấn đề sức khỏe có thể ập đến 
với bất kỳ ai, và việc đối đầu với căn bệnh này chỉ là một 
chương thử nghiệm tiếp theo trong sứ mệnh trường thọ của 
anh. ■ 

Có thể phát hiện dấu hiệu sớm 
nguy cơ sa sút trí tuệ qua lời nói

Một nghiên cứu mới từ Canada cho thấy 
những thay đổi nhỏ trong cách nói 
chuyện, như thường xuyên sử dụng các 

từ đệm "ừ", "à", ngập ngừng hoặc khó tìm từ có thể phản 
ánh sớm sự suy giảm chức năng nhận thức ở người lớn 
tuổi.

Nghiên cứu mới cho thấy thường xuyên dùng từ 
đệm như "ừ", "à" có thể liên quan nguy cơ suy giảm nhận 
thức. Tuy nhiên, đây chỉ là dấu hiệu liên quan, không phải 
tiêu chí chẩn đoán sa sút trí tuệ.

Từ lâu, các từ đệm như "ừ", "à" thường được xem 
là biểu hiện của sự thiếu tự tin hoặc thiếu lưu loát khi giao 
tiếp. Tuy nhiên, nghiên cứu mới của các nhà khoa học 
Canada cho thấy những đặc điểm này có thể mang nhiều 
thông tin hơn về sức khỏe não bộ.  Nghiên cứu do Quỹ 
Baycrest phối hợp với Đại học York và Đại học Toronto 
thực hiện trên 76 người từ 65 đến 75 tuổi. Tất cả người 
tham gia đều được đánh giá là khỏe mạnh về thần kinh và 
có thị lực bình thường, hoặc đã được điều chỉnh về mức 
bình thường.

Trong nghiên cứu, người tham gia được yêu cầu 
mô tả chi tiết một bức tranh bằng lời nói, đồng thời thực 
hiện các bài kiểm tra đánh giá chức năng điều hành của 
não, nhóm kỹ năng giúp con người lập kế hoạch, tập trung, 
ghi nhớ và kiểm soát hành vi.

Các nhà nghiên cứu sử dụng trí tuệ nhân tạo (AI) 
để phân tích hàng trăm đặc điểm rất nhỏ trong lời nói nhằm 
tìm mối liên hệ giữa cách giao tiếp và khả năng nhận thức. 
Kết quả cho thấy những người nói nhanh, lưu loát và ít 
ngập ngừng thường đạt điểm cao hơn trong các bài kiểm 
tra chức năng nhận thức.

Ngược lại, AI ghi nhận một số đặc điểm xuất hiện 
nhiều hơn ở những người có chức năng điều hành kém 
hơn, gồm: thường xuyên ngập ngừng hoặc dừng giữa câu; 
sử dụng nhiều từ đệm như "ừ", "à"; gặp khó khăn khi tìm từ 
để diễn đạt; nhịp điệu và tốc độ nói thay đổi bất thường. 
Theo nhóm nghiên cứu, các đặc điểm này phản ánh khả 
năng kiểm soát nhận thức, bao gồm sự tập trung, khả năng 
chuyển đổi giữa các nhiệm vụ, kiểm soát phản ứng và trí 
nhớ làm việc.

Tiến sĩ Jed Meltzer, nhà khoa học cấp cao của Quỹ 
Baycrest và là tác giả chính của nghiên cứu, cho biết thời 
gian và nhịp điệu lời nói không chỉ phản ánh phong cách 
giao tiếp mà còn có thể là chỉ số nhạy cảm về sức khỏe não 
bộ. Các nhà khoa học cho biết sa sút trí tuệ thường chỉ 
được phát hiện khi bệnh đã tiến triển. Vì vậy, việc phân 
tích lời nói bằng AI có thể trở thành một công cụ hỗ trợ 
sàng lọc sớm, giúp nhận diện những người có nguy cơ suy 
giảm nhận thức trước khi xuất hiện các triệu chứng rõ 
ràng.

Tuy nhiên, nhóm nghiên cứu cũng lưu ý rằng việc 
thường xuyên nói "ừ", "à" hoặc đôi lúc quên từ không 
đồng nghĩa với việc một người mắc hoặc sẽ mắc sa sút trí 
tuệ. Những đặc điểm này chỉ cho thấy mối liên quan với 
chức năng nhận thức và cần được đánh giá kết hợp với các 
xét nghiệm, thăm khám chuyên môn.

Các chuyên gia kỳ vọng trong tương lai, công nghệ 
phân tích giọng nói bằng trí tuệ nhân tạo có thể hỗ trợ bác sĩ 
phát hiện sớm nguy cơ sa sút trí tuệ, từ đó giúp người bệnh 
được theo dõi và can thiệp kịp thời. ■ 



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 4C* Issue # 1782 * FRIDAY July 31, 2026

SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Vui Cöôøi

Điều gì xảy ra với tiêu hóa khi 
uống trà xanh thường xuyên?

Trà xanh có thể hỗ trợ tiêu hóa, giúp nhu 
động ruột đều đặn và giảm viêm, chất 
chống oxy hóa catechin góp phần cân bằng 

hệ vi sinh đường ruột.
Thúc đẩy hoạt động của đường ruột
Trà xanh có hàm lượng caffeine cao. Chất này có 

thể kích thích hệ tiêu hóa và thúc đẩy nhu động ruột. Uống 
trà xanh giúp tăng cường lượng nước trong cơ thể, ngăn 
ngừa tình trạng mất nước - nguyên nhân phổ biến gây táo 
bón, hỗ trợ đi đại tiện dễ dàng hơn. Các hợp chất như L-
theanine trong trà xanh có thể làm giảm mức độ căng 
thẳng, trong khi đó căng thẳng có thể dẫn đến rối loạn tiêu 
hóa.

Giảm viêm đường tiêu hóa
Trà xanh có thể giúp giảm viêm dạ dày, ruột. Hợp 

chất catechin trong trà xanh có tác dụng chống viêm 
đường tiêu hóa. Theo WebMD, các hợp chất này góp phần 
giảm viêm cho người mắc bệnh viêm loét đại tràng và 
bệnh Crohn, hai loại bệnh viêm ruột phổ biến.

Giảm quá trình tiêu hóa tinh bột
Một số thực phẩm giàu tinh bột như ngũ cốc 

nguyên hạt, các loại đậu, rau củ tốt cho sức khỏe. Tuy 
nhiên, những loại tinh bột khác như bánh mì trắng, bánh 
quy và khoai tây chiên lại chứa ít chất dinh dưỡng và chất 
xơ, có thể làm tăng đột biến lượng đường trong máu.

Trà xanh hỗ trợ ngăn chặn quá trình tiêu hóa tinh 
bột (cơ thể phân giải tinh bột thành đường và sử dụng làm 
năng lượng) bằng cách ức chế hoạt động của các enzyme 
phân giải. Nhờ đó, lượng đường (glucose) được giải phóng 
từ thức ăn đi vào máu chậm hơn, không tác động tiêu cực 
đến đường ruột.

Thay đổi hệ vi sinh vật đường ruột
Theo Health, uống trà xanh có thể thay đổi tích cực 

hệ vi sinh vật đường ruột. Đây là tập hợp các vi sinh vật 
(như vi khuẩn) sống trong ruột, có tác động trực tiếp đến 
sức khỏe. Cụ thể, các chất chống oxy hóa trong trà xanh 
kích thích sự phát triển của một số vi sinh vật, đồng thời 
ngăn chặn sự phát triển của hại khuẩn.

Giảm nguy cơ ung thư đại trực tràng
Trà xanh cũng có thể hỗ trợ giảm nguy cơ mắc ung 

thư đại trực tràng, loại ung thư bắt đầu từ ruột già. Cụ thể, 
polyphenol trong trà xanh (các hợp chất chống oxy hóa có 
trong thực vật) có hoạt tính chống ung thư đại trực tràng. 

Polyphenol có thể trung hòa các gốc tự do sinh ra 
trong quá trình tiêu hóa, thúc đẩy giảm viêm nhiễm mạn 
tính tại niêm mạc đại tràng, vốn là yếu tố phát triển polyp.

Một số nghiên cứu cho thấy hoạt chất EGCG trong 
trà xanh có khả năng ức chế hình thành mạch máu mới 
nuôi khối u, nhờ đó góp phần hạn chế sự phát triển của tế 
bào ung thư. ■ 

Bài tập giúp tăng sức mạnh đôi 
chân và cải thiện khả năng đi bộ

Các bài tập đơn giản như đứng lên ngồi 
xuống, bước lên bục... giúp tăng cường sức 
mạnh cơ bắp, cải thiện khả năng vận động 

và giảm nguy cơ té ngã.
Đứng lên ngồi xuống
Bài tập đứng lên ngồi xuống từ ghế giúp tăng 

cường cơ đùi trước, cơ mông, cơ gân khoeo và cơ bụng, từ 
đó, cải thiện sức mạnh khi đi bộ. Động tác này mô phỏng 
chuyển động đứng lên trong sinh hoạt hàng ngày, giúp đôi 
chân tạo lực tốt hơn và giữ cơ thể ổn định.

Ngồi ở mép trước của một chiếc ghế chắc chắn, 2 
chân đặt trên sàn, rộng bằng hông. Siết cơ bụng, hơi 
nghiêng người về phía trước. Dùng lực từ bàn chân để 
đứng dậy. Từ từ đẩy hông ra sau và hạ người ngồi xuống 
ghế. Chạm nhẹ vào ghế rồi đứng lên tiếp.

Thực hiện 3 hiệp, mỗi hiệp 10 - 15 lần, nghỉ 45 - 60 
giây giữa các hiệp.

Bước lên bục
Bài tập này giúp tăng sức mạnh cơ đùi, cơ mông, 

cơ gân khoeo, cơ bắp chân và cơ bụng, đồng thời, mô 
phỏng động tác leo cầu thang hoặc đi lên dốc.

Đứng trước một bậc thềm hoặc bậc cầu thang thấp, 
chắc chắn. Đặt toàn bộ bàn chân phải lên bậc. Siết cơ bụng, 
giữ ngực thẳng. Dùng lực từ chân phải để bước lên. Từ từ 
bước xuống vị trí ban đầu. Hoàn thành số lần quy định rồi 
đổi chân.

Thực hiện 3 hiệp, mỗi hiệp 8 - 10 lần mỗi bên, nghỉ 
45 - 60 giây giữa các hiệp.

Nâng gót chân khi đứng
Bài tập giúp tăng sức mạnh cơ bắp chân và mắt cá 

chân, hỗ trợ lực đẩy khi đi bộ, leo cầu thang và giữ thăng 
bằng trên địa hình không bằng phẳng.

Đứng gần tường hoặc mặt bàn để giữ thăng bằng. 2 
chân rộng bằng hông. Nhón gót chân lên cao, dồn trọng 
lượng lên mũi bàn chân. Giữ 1 giây ở vị trí cao nhất. Từ từ 
hạ gót chân xuống. Thực hiện 3 hiệp, mỗi hiệp 12 - 15 lần, 
nghỉ 30 - 45 giây giữa các hiệp.

Đi bộ ngang

Đi bộ ngang với dây kháng lực giúp tăng cường cơ 
hông, cơ mông, cơ đùi và cơ bụng, cải thiện khả năng giữ 
thăng bằng và sự ổn định khi đi bộ. Đeo dây kháng lực nhẹ 
phía trên đầu gối hoặc quanh mắt cá chân. Đứng thẳng, 2 
chân rộng bằng hông. Hơi chùng gối và siết cơ bụng. Bước 
một chân sang ngang. Đưa chân còn lại theo sau, giữ dây 
luôn căng. Thực hiện đủ số bước rồi đổi hướng. Thực hiện 
3 hiệp, mỗi hiệp 8 - 12 bước mỗi hướng, nghỉ 30 - 45 giây 
giữa các hiệp. ■ 

Trứng lòng đào bổ dưỡng hơn 
nấu chín kỹ?

Nhiều người cho rằng trứng càng nấu chín 
kỹ càng mất nhiều dinh dưỡng, song 
chuyên gia khẳng định đây hoàn toàn là 

một lầm tưởng.
Chia sẻ trên trang cá nhân "Chuyên gia dinh dưỡng 

Nghi Phương - Trò chuyện sức khỏe", chuyên gia dinh 
dưỡng Thái Nghi Phương (Đài Loan) cho biết, trên thực tế, 
protein, chất béo, vitamin và khoáng chất trong trứng 
không bị mất đi số lượng lớn dưới nhiệt độ nấu thông 
thường. Một số chất dinh dưỡng sau khi được làm nóng 
thậm chí còn trở nên dễ hấp thụ hơn đối với cơ thể người.

Ví dụ chất avidin có trong lòng trắng trứng sẽ bị 
mất hoạt tính khi gặp nhiệt độ cao, từ đó giúp biotin 
(Vitamin B7) dễ dàng được cơ thể hấp thụ hơn.

Chuyên gia Nghi Phương giải thích thêm, sở dĩ 
trứng nấu chín có tỷ lệ tiêu hóa cao hơn là do quá trình biến 
tính của protein dưới tác động của nhiệt, giúp thúc đẩy quá 
trình thủy phân của các enzyme tiêu hóa. Việc làm nóng 
cũng khiến các chất ức chế trypsin trong trứng mất hoạt 
tính, giúp protein được phân giải tốt hơn.

Sự khác biệt về hiệu suất hấp thụ giữa hai cách ăn 
này là vô cùng lớn. Trong khi cơ thể chúng ta chỉ có thể tiêu 
hóa và hấp thu khoảng 50-60% lượng protein từ trứng 
sống, thì con số này ở trứng nấu chín lại lên tới trên 90%.

Điều này đồng nghĩa với việc, trứng sau khi được 
làm nóng vừa đủ thực chất lại giúp cơ thể con người dễ 
dàng tiêu hóa và tận dụng nguồn protein hơn.

Chuyên gia Nghi Phương phân tích sâu hơn, trứng 
lòng đào không chỉ không có giá trị dinh dưỡng cao hơn 
như lời đồn, mà nếu quy trình chế biến hoặc bảo quản 
không nghiêm ngặt, chúng còn tiềm ẩn nguy cơ nhiễm 
khuẩn Salmonella cao. Các nhóm cần đặc biệt cẩn trọng 
khi ăn loại trứng này bao gồm phụ nữ mang thai, trẻ nhỏ, 
người cao tuổi và người có hệ miễn dịch kém.

Nữ chuyên gia khuyến nghị, người tiêu dùng nên 
chọn mua trứng có nguồn gốc rõ ràng, được quản lý vệ 
sinh tốt và cần ăn ngay sau khi chế biến.

Kết luận lại, chuyên gia Thái Nghi Phương nhấn 
mạnh rằng trứng sống hay trứng lòng đào thực chất không 
bổ hơn trứng chín, ngược lại protein trong trứng chín lại dễ 
hấp thụ hơn rất nhiều. Khi ăn trứng, bạn hoàn toàn có thể 
chọn độ chín theo sở thích cá nhân, nhưng hãy luôn nằm 
lòng nguyên tắc phải đặc biệt chú ý an toàn thực phẩm đối 
với trứng lòng đào, ăn ngay sau khi nấu và tránh để nhiễm 
khuẩn. ■ 

Nam giới tuổi thọ ngắn thường có 
"3 nhanh, 2 nhỏ, 1 lớn" trên cơ thể

Chúng ta đều mong được khỏe mạnh, sống 
thọ nhưng dù cùng sinh ra bởi cùng bố mẹ, 
sống trong cùng một môi trường thì tuổi 

thọ ở mỗi người vẫn sẽ khác biệt. Bên cạnh kết quả chẩn 
đoán sức khỏe, có một số đặc điểm dễ nhận biết cũng có 
thể hé lộ tuổi thọ. Nếu nam giới có "3 nhanh, 2 nhỏ, 1 lớn" 
này thì thường đoản thọ:

"3 nhanh" tưởng không liên quan nhưng 
không tốt cho tuổi thọ

1. Ăn quá nhanh
Nhiều nam giới có thói quen ăn quá nhanh và nghĩ 

rằng đây là cách tiết kiệm thời gian, đặc điểm giới tính. 
Thế nhưng đây lại là thói quen có hại cho sức khỏe, về lâu 
dài sẽ ảnh hưởng trực tiếp tới tuổi thọ.

Ăn quá nhanh sẽ gây áp lực nặng nề lên đường tiêu 
hóa. Lúc này, các cơ quan tiêu hóa như dạ dày sẽ bị ảnh 
hưởng nghiêm trọng. Các bệnh lý về dạ dày cũng có thể 
xuất hiện nếu ta đặt áp lực lên chúng quá lâu. Hơn nữa, nếu 
chúng ta ăn quá nhanh, não sẽ không gửi tín hiệu báo rằng 
bạn đã no. Từ đó, bạn vẫn thoải mái nạp thêm thức ăn vào 
cơ thể và có nguy cơ tăng cân, thậm chí là béo phì. Những 
vấn đề này đều ảnh hưởng tiêu cực tới sức khỏe cũng như 
khả năng sống thọ của bạn.

2. Nhịp tim nhanh
Một số nghiên cứu đã phát hiện ra rằng nhịp tim và 

tuổi thọ có mối liên hệ chặt chẽ với nhau. Nhịp tim của 
người trưởng thành là từ 60 - 100 nhịp mỗi phút. Tuy 
nhiên, so với người có tim đập 60 nhịp/phút, người có chỉ 
số 70 - 80 nhịp/phút bị rút ngắn 3 năm tuổi thọ. Tương tự, 
tim đập 80-90 nhịp/phút, tuổi thọ rút ngắn 5 năm; 90-100 
nhịp/phút, tuổi thọ rút ngắn 8 năm; trên 100 nhịp/phút, tuổi 
thọ rút ngắn 13 năm.

Nhưng nhịp tim quá chậm cũng không tốt cho sức 
khỏe. Nếu chỉ số dưới 50 nhịp/phút, tim sẽ không bơm kịp 
máu cung cấp cho các cơ quan, dễ gây rối loạn chức năng. 
Những hành vi phổ biến dẫn đến nhịp tim nhanh bao gồm: 
hút thuốc, uống rượu, hoạt động thể chất nặng, hưng 
phấn… Lưu ý, khi bạn bị bệnh, sốt, thiếu máu, sốc, thiếu 
máu cơ tim, suy tim sung huyết… cũng có thể gây ra nhịp 
tim nhanh.

3. Thức dậy quá nhanh
Trên thực tế, nhiều người cho rằng thức dậy ngay 

khi chuông báo thức reo và bật dậy khỏi giường là thói 
quen tốt, sống có nề nếp. Tuy nhiên, các chuyên gia sức 
khỏe thì lại khuyến cáo rằng không nên bật dậy quá nhanh 

vào buổi sáng.
Trong khi ngủ, huyết áp thường thấp và có xu 

hướng tăng nhanh khi mới thức dậy. Do đó, nếu vừa mở 
mắt ra là ngồi bật dậy có thể gây ra hiện tượng huyết áp 
tăng đột ngột, khiến các huyết quản căng mạnh, thậm chí là 
nứt vỡ, hoặc không cung cấp đủ máu cho não bộ hoạt động, 
gây chóng mặt, khó chịu. Tốt nhất hãy thức dậy từ từ, nằm 
3 - 5 phút trên giường, có thể giãn cơ nhẹ nhàng rồi mới ra 
khỏi giường, nhất là vào mùa đông.

Nam giới tuổi thọ ngắn thường có "2 nhỏ"
2 thứ này càng nhỏ thì khả năng sống thọ của bạn 

càng thấp đi:
1. Dung tích phổi nhỏ
Dung tích phổi là thể khí (O2) trong phổi khi hít 

vào hết sức. Với những người có phổi khỏe mạnh và dung 
tích phổi lớn thì việc hít thở trở nên dễ dàng hơn, tuổi thọ 
cũng có thể dài hơn. Tất cả các cơ quan, mô và tế bào của 
cơ thể đều cần oxy để thực hiện tốt công việc của mình. 
Dung tích phổi của nữ thường nhỏ hơn nam giới và nhiều 
nghiên cứu chỉ ra rằng nam giới có dung tích phổi nhỏ 
thường ít sống thọ hơn người phổi lớn.

Về cách kiểm tra dung tích phổi, ngoài dùng máy 
móc chuyên dụng thì bạn có thể tự kiểm tra qua hơi thở. Ví 
dụ như đặt nến hoặc đèn dầu đang thắp sáng ngang tầm 
thổi của miệng và cách khoảng 20 cm. Hít sâu hết sức và 
thổi nến. Bài kiểm tra này đánh giá chức năng phổi qua thể 
tích thở ra tối đa trong giây đầu tiên. Nếu có thể thổi tắt 
ngọn lửa chỉ bằng một lần thổi mạnh đồng nghĩa sức khỏe 
phổi và hô hấp tạm ổn.

2. Lực nắm bàn tay nhỏ
Các nghiên cứu cho thấy lực nắm của bàn tay cũng 

là một thước đo sức khỏe quan trọng cần quan tâm. Vì vậy 
nó cũng tác động rất lớn tới tuổi thọ, nhất là với phái mạnh. 
Lực cầm nắm của nam giới khỏe mạnh trung bình dao 
động từ khoảng 30 - 38kg.

Lực nắm bàn tay giảm 5kg có liên quan đến tăng 
17% nguy cơ tử vong do đau tim hoặc đột quỵ trong vòng 4 
năm. Người có tỷ lệ cơ nhiều hơn được phát hiện là có khả 
năng cầm nắm mạnh hơn, đồng thời cũng thường xuyên 
tập thể dục và có sức khỏe tổng thể tốt hơn.

Bên cạnh đó, lực nắm bàn tay còn có mối tương 
quan với sức khỏe tâm thần, nhất là bệnh trầm cảm. 
Nghiên cứu mới nhất về vấn đề này của Ấn Độ còn cho 
thấy những người có lực nắm bàn tay nhỏ có tốc độ lão hóa 
ADN nhanh hơn.

"1 lớn" thường thấy ở nam giới "đoản thọ"
Đó chính là vòng eo! Trên thực tế, kích thước vòng 

eo tác động rất lớn tới sức khỏe và tuổi thọ ở mọi giới tính. 
Ngay cả khi bạn không thừa cân hoặc không quá béo 
nhưng vòng eo quá khổ thì cũng sẽ khó mà lão hóa chậm 
và sống thọ được. Tuy nhiên, phải lưu ý rằng có nhiều lý do 
khiến vòng eo nữ giới dễ tích mỡ hơn nam giới, đặc biệt là 
bụng dưới. Ngược lại, nam giới có vòng eo quá khổ cũng 
nguy hiểm hơn nữ giới.

Một nghiên cứu của Mỹ cho thấy, người có vòng 
eo trên 89cm có nguy cơ tử vong cao hơn 79% so với 
những người có số đo eo dưới 71cm. Người có vòng eo lớn 
tăng nguy cơ tử vong sớm do bệnh tim, hô hấp và ung thư, 
gan nhiễm mỡ, rối loạn chuyển hóa… hơn những người 
bụng nhỏ. Các chuyên gia cho rằng, số đo vòng eo không 
nên vượt quá 80cm. Nếu có eo dày, tích tụ nhiều mỡ thừa, 
bạn nên điều chỉnh ăn uống và tập luyện để kéo dài tuổi thọ 
của mình. ■ 

Thói quen giúp người axit uric 
cao bảo vệ thận

Axit uric cao không chỉ làm tăng nguy cơ 
mắc bệnh gout mà còn có thể gây tổn 
thương thận nếu không được kiểm soát 

kịp thời.
Theo các chuyên gia, việc chủ động điều chỉnh chế 

độ ăn uống và lối sống là giải pháp quan trọng giúp ngăn 
ngừa biến chứng này.

Theo GS. Tu Xiaowen, Giám đốc Khoa Thận, 
Trung tâm Y tế Đặc biệt Quân đội Tên lửa (Trung Quốc), 
chia sẻ trên Xinhua, nhiều người chỉ quan tâm đến nguy cơ 
gout khi phát hiện axit uric tăng cao mà bỏ qua tác động 
của tình trạng này đối với thận. Trong thời gian dài, axit 
uric tăng cao có thể làm tổn thương chức năng thận, khiến 
việc điều trị trở nên khó khăn hơn và làm tăng nguy cơ tiến 
triển thành bệnh thận mạn.

Để phòng ngừa bệnh thận do tăng axit uric, GS. Tu 
Xiaowen cho rằng cần kiểm soát đồng thời các yếu tố nguy 
cơ thường đi kèm, đặc biệt là tăng huyết áp và béo phì. 
Theo chuyên gia, người tăng huyết áp cần hạn chế lượng 
muối trong khẩu phần ăn. Trong khi lượng muối trung 
bình người dân Trung Quốc tiêu thụ mỗi ngày khoảng 12-
13 g, những người vừa tăng huyết áp vừa tăng axit uric nên 
giảm xuống còn khoảng 6 g muối/ngày để hỗ trợ kiểm soát 
bệnh.

Đối với người thừa cân hoặc béo phì, việc kiểm 
soát cân nặng thông qua chế độ ăn hợp lý là yếu tố quan 
trọng giúp giảm nồng độ axit uric. Bên cạnh đó, những 
người có thói quen hút thuốc lá hoặc uống rượu bia nên 
chủ động từ bỏ các thói quen này để hạn chế nguy cơ tổn 
thương thận.

Ngoài chế độ ăn, vận động thể chất cũng đóng vai 
trò quan trọng. GS. Tu Xiaowen khuyến nghị mỗi người 
nên duy trì tập luyện ít nhất 5 ngày mỗi tuần, khoảng 30 
phút mỗi ngày để cải thiện sức khỏe chuyển hóa và hỗ trợ 
kiểm soát axit uric.

Theo chuyên gia, việc duy trì lối sống lành mạnh, 
kết hợp chế độ dinh dưỡng khoa học và tập luyện đều đặn 
không chỉ giúp kiểm soát axit uric mà còn góp phần ngăn 
ngừa bệnh thận, giảm nguy cơ biến chứng lâu dài và nâng 
cao chất lượng cuộc sống. ■ 
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Rao Vaët

958-2223/1791

CAÀN NGÖÔØI

Caàn coâ giuùp vieäc laøm nhaø, naáu aên, thænh 

thoaûng phuï troâng 2 beù. 3 ñeán 6 ngaøy moãi 

tuaàn. Yeâu caàu kinh nghieäm, kieân nhaãn, 

thöông treû. Nhaø ôû khu Galleria Mall (77056).

Xin lieân laïc: 

503-701-7377
_________________________________________________

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

_________________________________________________

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

_________________________________________________

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 vui loøng lieân laïc:

713-367-0569
_________________________________________________

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
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
_________________________________________________

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
_________________________________________________

962-2233/1791

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Eldridge goùc Bellaire dö 1 phoøng 

cho thueâ, giaù $450, gaàn chôï Myõ Hoa.

Xin lieân laïc:

832-288-1086 * 281-892-9237 

(hoaëc ñeå laïi tin nhaén)

961-2233/1791

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö moät phoøng cho share khu Beechnut 

(sau chôï Myõ Hoa), Bao ñieän, nöôùc, gas vaø 

Internet. Öu tieân ngöôøi khoâng huùt thuoác. 

$400/thaùng. Anh chò raát vöøa yù. 

Xin lieân laïc:

832-289-7619 * 832-247-6959
_________________________________________________

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

Trung Taâm Dòch Vuï PACIFICKHAI THUEÁ & KEÁ TOAÙN
* Khai thueá lôïi töùc caù nhaân, cô sôû thöông maïi.
* Laäp hoà sô mua baùn, giöõ soå saùch cho caùc cô sôû thöông maïi.
* Thay maët thaân chuû giaûi quyeát caùc hoà sô khoù khaên & raéc roái 
   vôùi sôû thueá.
* Xin giaûm thueá nhaø.
* Laáy thueá toái ña, hôïp phaùp, chính xaùc.

XIN TRÔÏ CAÁP AN SINH XAÕ HOÄI

* Medical, Food Stamp, Chip (Baûo ñaûm ñöôïc chaáp thuaän).
* SSI - SSA - Trôï caáp tieàn bònh, taøn taät, tieàn höu (coù chuyeân vieân
   ñöa ñoùn ñaïi dieän thaân chuû trong cuoäc phoûng vaán).
* Khieáu naïi xin taêng tieàn SSI vaø Food Stamp (baûo ñaûm ñöôïc möùc toái ña).

* Hoà sô baûo laõnh cha meï, vôï choàng, con caùi, 
   hoân phu, hoân theâ.
* Xin quoác tòch, theû xanh, giaáy ñi laøm.
* Theo doõi hoà sô di truù coøn dôû dang hay
   gaëp khoù khaên.

KEÁT QUAÛ - TAÄN TAÂM - NHANH CHOÙNG

DI TRUÙ & NHAÄP TÒCH

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Töôïng Ñaøi Chieán Só)

Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006

BOÁN  PHÖÔNG
538-Vaên phoøng BAÛO HIEÅM

John Milton Nguyen
11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493
johnmiltoninsurance@gmail.com

Chæ moät cuoäc goïi, seõ coù nhieàu haõng Baûo Hieåm ñeå choïn 

giaù. Trong voøng vaøi phuùt, coù 5 tôùi 7 haõng noåi tieáng, coù giaù
ngay cho quí khaùch.  Xin goïi ngay ñeå tieát kieäm töø: $200,

$300, $400...?
Xe, Nhaø, Luït, Nhaân Thoï, Söùc Khoûe, Cô Sôû Thöông Maïi
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* Rao Vaët Caáp Toác, Business Classified ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO khoâng coù vaán ñeà TRAÛ TIEÀN 

LAÏI.
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BAÙNH MÌ goàm:

THIM HING Kính Mời

THIM HING Sandwich
10905 Bellaire Blvd
Houston, TX 77036
(phía sau Jack In The Box)

281-564-1692
Giôø Môû Cöûa

- Thöù Hai - thöù Baûy:  5:00am - 6:30pm
- Chuùa Nhaät:              6:00am - 6:00pm
- Thöù Naêm: Ñoùng Cöûa

Ñaëc Bieät:
* Boø Bía
* Goûi Cuoán
* Mì, Huû Tieáu Gaø
* Mì Vòt Tieàm
* Baùnh Mì, Huû Tieáu,
   Mì Boø Kho(Caø-Ri)
* Buùn Boø Hueá
* Côm Gaø Haûi Nam
* Côm Bì Söôøn Chaû
* Baùnh Boät Chieân
* Mì Hoaønh Thaùnh
* Baùnh Xeáp Nöôùc, Mì

* Jambon
* Gioø Heo
* Pateù
* Gaø Ham
* Xíu Maïi

* Thòt Nöôùng
* Gaø Roâ-Ti
* Chaû Luïa
* Caù Moøi

Goldengate Restaurant
Equipment Co.

Coâng ty chuùng toâi ñaëc bieät chuyeân saûn xuaát taát 

caû caùc loaïi Duïng Cuï veà Beáp Nhaø Haøng nhieàu 

kinh nghieäm trong nhieàu naêm qua.

Chuùng toâi cung caáp nhanh choùng, chaát löôïng 

cao vaø myõ thuaät vöøa loøng khaùch haøng.

Chuùng toâi cuõng cung caáp Dòch Vuï Baûo Trì sau 

khi quyù khaùch ñaõ mua haøng cuûa boån hieäu - luoân 

caû laép raùp vaø söûa chöõa.

Haàu heát caùc saûn phaåm cuûa boån hieäu ñeàu ñöôïc 

chaáp thuaän bôûi State Health Department.

Bellaire

Bissonnet.
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9330 Summerbell Ln, Houston, TX 77074

Tel.: 713-228-2155 * Fax: 713-228-2156
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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.

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

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

QH

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.

                                                             QH

Lôøi Nguyeän

Gia Ñình Buøi & Nguyeãn

KINH CÖÙU KHOÅ

Nam Moâ Quan Theá AÂm Boà Taùt.

Nam Moâ Ñaïi Töø Ñaïi Bi Taàm Thinh.

Cöùu Khoå Cöùu Naïn, Quaûn Ñaïi Linh Caûm.

Baïch Y Quan Theá AÂm Boà Taùt Ma Ha Taùt.

Nam Moâ A Di Ñaø Phaät.

Ñoïc 9 laàn moãi ñeâm hay nhieàu laàn hôn caøng toát. Caàn 

gì ñöôïc naáy, khi ñöôïc neân ñaêng lôøi nguyeän ngaøy.

919-2211/1779

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

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

951-2219/1787

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

985-2219/1787

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 Anna:

713-505-7573 * 281-499-5544

NEW

830-2229/1797

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

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

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

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

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

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

942-2218/1786

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.

Khu Sugarland

Xin nhaén tin, mình seõ goïi laïi: 281-871-9741

NEW

956-2222/1790

Washateria For Sale

20 year old washateria with loyal customers. Good location in a 

big shopping center with large parking space. Large space 3,600 

sqft with low rent. Asking for 150,000 or best offer for both 

parties.

Family crisis and must sell.

New! New! New!

Please contact Mike: 832-640-6021
English or Chinese

NEW

965-2224/1792

Now Hiring

HEB Supermarket Sushi Bar. Sushi chef and Sushi helper, 

beginer is OK. Training available and litle bit English is 

OK.

Location: 6055 South Fwy, Houston, TX 77004. Hwy 288 

and Rice University Area.

HEB - SOUTH FREEWAY

Please contact: 832-808-0206

NEW

964-2224/1792

Tuyeån Nhaân Vieân

Tuyeån Counter Sale (yeâu caàu tieáng Anh). Öu tieân 

coù kinh nghieäm veà maùy laïnh gia ñình, maùy 

Rooftop vaø phuï kieän HVAC.

New! New! New!

Xin lieân laïc: 832-661-7777
Hoaëc email: jky@aircoolsupply.com

NEW

963-2224/1792

Nhaø Cho Möôùn

Nhaø cho möôùn, 3 phoøng nguû, 2 phoøng taém, cho 

möôùn giaù reû, hoaëc share phoøng. ÔÛ Bw8 vaø Hw90 

gaàn Channel View.

Bw8 & Hw90

Nhaân: 832-863-2784
Xin lieân laïc Lieâm: 281-857-7281
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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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