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HARRY DAO 
INSURANCE

BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE

Member of 
Presidents Council

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

ÑOÄC THAÂN COÂNG HAØM
BILL OF SALE

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

HOUSTON, TX 77072

KHU CHÔÏ VIEÄT HOA
HDAO@FARMERSAGENT.COM

WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO

TOM CONSTRUCTION 713-885-4903713-885-4903

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

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

granite countertop culture marble, sale & install.

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

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

Đừng chờ đợi, hãy đến gặp chúng tôi ngay!

Ñieàu Trò Suy Giaõn Tónh Maïch

Ñieàu Trò Thoaùt Vò

Phaãu Thuaät Daï Daøy, Tröïc Traøng

Phaãu Thuaät Tuùi Maät

Phaãu Thuaät Tuyeán Giaùp

COÙ NHAÂN VIEÂN NOÙI TIEÁNG VIEÄT & ANH

VOLUME 46 *  ISSUE #

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

v Bảo Hiểm Obamacare

v Bảo Hiểm Nhân Thọ

v Bảo Hiểm Răng, Mắt

v Bảo Hiểm Nhà & Xe

v Bảo Hiểm Du Lịch

v Long Term Care

v SSA, SSI, Lương Hưu

v Hỗ Trợ Medicaid ... 

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

Năm lý do tại sao hạt 
dẻ cười là món ăn không 
thể thiếu trong bữa sáng

iêu thụ thường xuyên hạt dẻ Tcười (quả hồ trăn) có thể cải 
thiện sức khỏe tổng thể do 

hàm lượng protein và chất chống oxy hóa 
cao.

Thức dậy với một bữa sáng chất 
lượng bao gồm các loại hạt được cho là tạo 
tiền đề cho sức khỏe tốt. Tiêu thụ hạt 
thường xuyên có liên quan đến một số lợi 
ích sức khỏe. Và một trong những loại hạt 
có thể làm cho bữa sáng hàng ngày của bạn 
lành mạnh hơn là hạt dẻ cười. 

Hạt dẻ cười là nguồn cung cấp 
protein hoàn chỉnh từ thực vật tuyệt vời. 
Protein là thành phần cấu tạo nên cơ thể 
chúng ta và thách thức lớn nhất đối với 
người ăn chay là tìm đúng nguồn protein. 
Trên thực tế, một khẩu phần hạt dẻ cười có 
lượng protein bằng một quả trứng. Một 
món ăn nhẹ tuyệt vời cho người ăn chay.

Thêm hạt dẻ cười vào chế độ ăn 
uống của bạn có thể giúp cải thiện sức 
khỏe, nhờ vào lượng chất dinh dưỡng dồi 
dào, đặc tính tốt cho tim, chất chống oxy 
hóa và lợi ích trong việc kiểm soát cân 
nặng. Ngoài vai trò điều chỉnh lượng 
đường trong máu và thúc đẩy vi khuẩn 
đường ruột có lợi, loại hạt thú vị này còn hỗ 
trợ sức khỏe của mắt và não trong khi đóng 
vai trò là một món ăn nhẹ thỏa mãn có thể 
giúp giảm mức cholesterol.

Tiến sĩ Varun Katyal, Chuyên gia 
dinh dưỡng và sức khỏe, cho biết: Hạt dẻ “
cười chứa nhiều chất xơ, lutein, khoáng 
chất và vitamin B - hoàn hảo cho một khởi 
đầu bổ dưỡng cho ngày mới của bạn và 
chất xơ sẽ giúp bạn no lâu hơn. Do đó, ăn 
hạt dẻ cười vào bữa sáng là điều bắt buộc”. 

Nghiên cứu chỉ ra rằng hạt dẻ cười 
mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe, chẳng 
hạn như giúp duy trì sức khỏe tuyệt vời, 
thúc đẩy lối sống năng động và giảm nguy 
cơ mắc các rối loạn liên quan đến dinh 
dưỡng.

Dưới đây là một số lợi ích đáng 
chú ý khi đưa hạt dẻ cười vào thói quen 
ăn sáng của bạn 

Giàu chất chống oxy hóa: Thêm 

hạt dẻ cười vào bữa sáng sẽ giúp cơ thể bạn 
bổ sung chất chống oxy hóa. Một nghiên 
cứu gần đây của Đại học Cornell được 
công bố trên tạp chí “Nutrients” cho thấy 
hạt dẻ cười sở hữu một trong những khả 
năng chống oxy hóa cao nhất khi so sánh 
với một số loại thực phẩm truyền thống 
được công nhận là có hàm lượng chất 
chống oxy hóa cao, chẳng hạn như rượu 
vang đỏ, quả việt quất, quả lựu, quả anh 
đào và củ cải đường. Các chuyên gia y tế 
khuyên rằng chất chống oxy hóa từ các 
nguồn như hạt dẻ cười có thể giúp bảo vệ 
các tế bào khỏe mạnh của cơ thể khỏi bị tổn 
thương do các gốc tự do gây ra.

Bữa ăn nhẹ lý tưởng sau khi tập 
thể dục: Hạt dẻ cười chứa đầy đủ các loại 
vitamin, khoáng chất và chất dinh dưỡng 
thiết yếu hỗ trợ lối sống năng động. Chúng 
là món ăn nhẹ hoàn hảo sau khi tập thể dục 
do hương vị ngon miệng, dễ mang theo và 
khả năng thỏa mãn cơn đói. Ngoài ra, 
chúng cung cấp cho cơ thể bạn năng lượng 
và dinh dưỡng quan trọng cần thiết để phục 
hồi.

Hỗ trợ hệ thống miễn dịch: Hạt 
dẻ cười Mỹ là một cách tuyệt vời để có 
được các chất dinh dưỡng thiết yếu mà hệ 
thống miễn dịch cần để duy trì sức khỏe. 
Các loại hạt, chẳng hạn như hạt dẻ cười, 
cung cấp cho cơ thể các loại vitamin, 
khoáng chất, chất chống oxy hóa và chất 
phytochemical thiết yếu - các chất hoạt 
tính có nguồn gốc từ thực vật - giúp tăng 
cường hệ miễn dịch.

Quản lý lượng đường trong máu: 
Nhiều nghiên cứu được tiến hành trong 
những năm gần đây đã chỉ ra những lợi ích 
tiềm năng liên quan đến việc tiêu thụ các 
loại hạt, bao gồm hạt dẻ cười, và tác dụng 
của chúng đối với độ nhạy insulin và lượng 
đường trong máu. Nghiên cứu đã chứng 
minh rằng việc bổ sung hạt dẻ cười vào 
nhiều chế độ ăn carbohydrate thông 
thường khác nhau làm giảm phản ứng 
đường huyết tương đối với lượng 
carbohydrate tương đương trong bữa ăn, 
điều này đã được quan sát thấy ở mì ống và 
gạo. Hồ sơ dinh dưỡng của hạt dẻ cười bao 
gồm chất xơ, protein và chất béo lành 
mạnh, có thể làm tăng lượng đường trong 
máu đã ở trong phạm vi chấp nhận được, 
như các tác giả của nghiên cứu đã lưu ý. ■ 

LEGAL NOTICE

The Houston Independent School District Purchasing Services 

Department, located at 4400 West 18th Street, Houston, TX 

77092, is solici�ng Request for Proposals (RFP) via the District's 

electronic bidding portal. Proposers may login to view 

specifica�ons and submit their responses at the following link 

h�ps://houstonisd.ionwave.net/Login.aspx un�l 10:00 a.m. 

(CST) Monday, November 9, 2026, for the following solicita�on:

RFP 27-10-11 Electrical Maintenance and Repairs (Like for Like)

A pre-proposal conference via Microso� Teams will be held in 

conjunc�on with this RFP. Informa�on regarding dates, �mes, 

and instruc�ons to receive a link to join the mee�ng can be 

located within the electronic bidding portal under the “Event 

Details” tab specific to this solicita�on. 

Thöông Maïi
Thöông Maïi
Rao Vaët Cuoái Tuaàn

Thöông Maïi

 
 Rao Vaët Haèøng Ngaøy

The VietNam Post
* Quaûng caùo Rao Vaët Caáp Toác $75- vieát lôøi rao khoâng quaù 35 chöõ cho caùc muïc: (CAÀN 

THÔÏ NAILS, CAÀN NGÖÔØI, GIÖÕ TREÛ, SHARE PHOØNG, BAÙN 1 CHIEÁC XE v.v...) hoaëc 

Business Classified (BAÙN 1 CÖÛA TIEÄM, 1 CAÙI NHAØ v.v..) giaù töø $140 trôû leân (tuøy theo 

size lôùn, nhoû) ñöôïc ñaùnh maùy, Layout 1 laàn vaø ñöôïc ñaêng lieân tieáp 10 tuaàn leã - 2 thaùng 

röôõi - toång coäng (60 soá baùo).

* Rao Vaët Caáp Toác, (Business Classified - KHOÂNG GIÔÙI HAÏN SOÁ CHÖÕ)  ñöôïc nhaän 

ñaêng khoaùn 10 tuaàn leã- 2 thaùng röôõi  (60 soá baùo); * Rao Vaët cuûa Quùy vò ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO 

(duøø chæ ñaêng 1 kyø baùo) - NEÁU QUYÙ VÒ MUOÁN NGÖNG ÑAÊNG - chuùng toâi seõ ngöng 

ñaêng vaø xem nhö rao vaët cuûa Quyù vò  ñaõ coù keát qua.û

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

LAÏI.

Thoâng BaùoThoâng Baùo

KHÔNG NHÂ ̣N SỬA ĐỔI CHI TIẾT HOẶC SỐ ĐIỆN THOẠI
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Da nổi mụn sau khi dùng mỹ 
phẩm mới: 7 nguyên nhân thường 
gặp và cách xử lý

Một vài nốt đỏ xuất hiện vào sáng hôm sau 
dễ khiến sản phẩm vừa được thêm vào 
chu trình chăm sóc da trở thành “nghi 

phạm” đầu tiên. Tuy nhiên, phản ứng diễn ra nhanh chưa 
chắc là mụn và cũng không nên vội xem đây là hiện tượng 
“đẩy mụn”. Vị trí tổn thương, cảm giác trên da, thời điểm 
xuất hiện và loại sản phẩm đã sử dụng là những yếu tố giúp 
bạn nhận diện nguyên nhân chính xác hơn.

Bạn vừa thử một loại serum, kem dưỡng hoặc sữa 
rửa mặt mới với kỳ vọng làn da sẽ trở nên mịn màng hơn. 
Thế nhưng, chỉ sau một đêm, làn da bất ngờ nổi những nốt 
mụn li ti, mẩn đỏ, thậm chí các nốt viêm. Lúc này, nhiều 
người lập tức ngừng sản phẩm vì cho rằng da bị kích ứng. 
Một số khác tiếp tục sử dụng với suy nghĩ làn da đang trải 
qua giai đoạn “purging” (đẩy mụn). Tuy nhiên, cả hai 
hướng xử lý này đều có thể chưa phù hợp khi nguyên nhân 
thực sự vẫn chưa được xác định.

Mụn trứng cá hình thành khi nang lông bị bít tắc 
bởi bã nhờn và tế bào chết, đôi khi đi kèm phản ứng viêm. 
Quá trình này thường không diễn ra trọn vẹn chỉ trong vài 
giờ. Vì vậy, những nốt đỏ xuất hiện vào sáng hôm sau có 
thể là tổn thương đã âm thầm hình thành từ trước, phản 
ứng kích ứng xảy ra nhanh hoặc một vấn đề da có biểu hiện 
tương tự mụn. Sản phẩm mới vẫn có thể là yếu tố liên quan, 
nhưng chỉ riêng thời điểm xuất hiện chưa đủ để đưa ra kết 
luận.

Ảnh minh họa
Phân biệt mụn, kích ứng, dị ứng và “purging”
Trong những ngày đầu sử dụng sản phẩm mới, 

mụn, kích ứng và dị ứng có thể biểu hiện khá giống nhau. 
Vì vậy, thay vì chỉ quan sát số lượng nốt đỏ xuất hiện, bạn 
nên chú ý đến cảm giác trên da, vị trí tổn thương và sự thay 
đổi của chúng theo thời gian.

Kích ứng thường đi kèm cảm giác châm chích
Viêm da tiếp xúc kích ứng có thể xảy ra ngay sau 

khi da tiếp xúc với một công thức quá mạnh, đặc biệt khi 
hàng rào bảo vệ vốn đã suy yếu. Da thường có cảm giác 
nóng rát, châm chích, căng tức, đồng thời trở nên khô, đỏ 
hoặc bong tróc. Trong một số trường hợp, những nốt đỏ li 
ti xuất hiện dày khiến kích ứng dễ bị nhầm với tình trạng 
nổi mụn. Tuy nhiên, khác với mụn hình thành do nang lông 
bít tắc, các nốt kích ứng thường không có nhân. Nếu da 
bỏng rát, châm chích hoặc ngứa ngay sau khi thoa sản 
phẩm, đây có thể là dấu hiệu cho thấy làn da không dung 
nạp tốt công thức vừa sử dụng.

Dị ứng có thể xuất hiện sau vài giờ hoặc vài ngày
Viêm da tiếp xúc dị ứng xảy ra khi hệ miễn dịch 

phản ứng với một thành phần nhất định. Không giống kích 
ứng thường xuất hiện khá nhanh, biểu hiện dị ứng có thể 
đến sau vài giờ hoặc vài ngày. Da thường ngứa rõ rệt, phát 
ban, sưng, nóng hoặc nổi mụn nước. Tổn thương đôi khi 
còn lan ra ngoài khu vực trực tiếp tiếp xúc với sản phẩm. 
Hương liệu, một số chất bảo quản, tinh dầu và chiết xuất 
thực vật đều có thể gây phản ứng ở người nhạy cảm. Vì 
vậy, các nhãn như “tự nhiên” hay “clean” không đồng 
nghĩa với việc sản phẩm dịu nhẹ hoặc phù hợp với mọi làn 
da.

Mụn do bít tắc thường hình thành từ từ
Một sản phẩm có kết cấu quá đặc hoặc không phù 

hợp có thể làm tăng nguy cơ bít tắc nang lông, đặc biệt ở 
làn da dầu và dễ nổi mụn. Tình trạng này thường biểu hiện 
dưới dạng mụn đầu trắng, đầu đen, nốt sần dưới da hoặc 
mụn viêm, tập trung tại những vùng được thoa sản phẩm 
thường xuyên. Khác với kích ứng có thể gây nóng rát gần 
như tức thì, mụn do bít tắc thường hình thành dần và tiếp 
tục xuất hiện trong nhiều ngày hoặc nhiều tuần. Tuy nhiên, 
điều đó không có nghĩa dầu dưỡng, balm hay kem dưỡng 
đậm đặc đều không tốt cho da. Một công thức có thể mang 
lại cảm giác dễ chịu cho da khô nhưng lại trở nên nặng nề 
đối với làn da dễ bít tắc, nhất là trong điều kiện thời tiết 
nóng ẩm hoặc khi được thoa cùng nhiều lớp sản phẩm 
khác.

“Purging” chỉ liên quan đến một số hoạt chất
“Purging” là thuật ngữ thường được dùng để mô tả 

giai đoạn các tổn thương mụn vốn đang hình thành dưới bề 
mặt da xuất hiện sớm hơn khi chu trình có thêm hoạt chất 
thúc đẩy quá trình thay mới tế bào hoặc hỗ trợ làm thông 
thoáng nang lông. Retinoid và các acid tẩy tế bào chết như 
AHA, BHA là những nhóm hoạt chất thường liên quan đến 
hiện tượng này.

Các nốt mụn thường xuất hiện ở những vùng da 
vốn dễ nổi mụn và có thể kéo dài trong vài tuần khi làn da 
thích nghi. Ngược lại, một loại kem dưỡng cơ bản không 
chứa thành phần tác động đến quá trình thay mới tế bào 
thường khó gây ra hiện tượng “đẩy mụn”. Nếu tổn thương 
xuất hiện ở những vùng trước đây hiếm khi nổi mụn, đồng 
thời đi kèm cảm giác ngứa, bỏng rát, sưng hoặc có xu 
hướng lan rộng, bạn không nên tiếp tục sử dụng sản phẩm 
với suy nghĩ rằng da đang trải qua giai đoạn thanh lọc.

“Purging” cũng không phải quá trình làn da “thải 

độc” hay đưa toàn bộ tạp chất ra ngoài. Khi tình trạng mụn 
ngày càng nghiêm trọng, kéo dài, gây khó chịu hoặc có 
nguy cơ để lại thâm sẹo, bạn nên đánh giá lại chu trình và 
tham khảo ý kiến bác sĩ da liễu.

1. Kết hợp quá nhiều hoạt chất trong cùng chu 
trình

Retinoid, AHA, BHA, benzoyl peroxide, vitamin 
C và các hoạt chất làm sáng đều có thể mang lại những lợi 
ích nhất định khi được sử dụng đúng cách. Tuy nhiên, kết 
hợp nhiều thành phần mạnh cùng lúc không giúp làn da cải 
thiện nhanh hơn. Ngược lại, việc chồng lớp quá nhiều hoạt 
chất có thể khiến hàng rào bảo vệ bị quá tải, dẫn đến khô, 
đỏ, bong tróc, châm chích và làm các nốt viêm trở nên khó 
kiểm soát hơn.

Khi thêm một sản phẩm mới, bạn nên xác định nhu 
cầu ưu tiên của làn da, chẳng hạn cải thiện tình trạng bít 
tắc, làm mờ sắc tố hay hỗ trợ chống lão hóa. Hãy bắt đầu 
với một hoạt chất chủ đạo, sử dụng ở tần suất thấp rồi tăng 
dần theo khả năng dung nạp. Bên cạnh đó, duy trì bước 
dưỡng ẩm đều đặn sẽ giúp làn da thích nghi tốt hơn và hạn 
chế nguy cơ kích ứng.

2. Làm sạch quá mức khiến da mất đi độ ẩm cần 
thiết

Cảm giác căng kin kít sau khi rửa mặt không đồng 
nghĩa với việc làn da đã được làm sạch tốt hơn. Sản phẩm 
có khả năng làm sạch quá mạnh hoặc thói quen rửa mặt 
nhiều lần trong ngày có thể làm suy giảm lượng lipid và 
các yếu tố giữ ẩm tự nhiên trên bề mặt da. Khi hàng rào bảo 
vệ bị ảnh hưởng, da dễ trở nên khô căng, nhạy cảm và phản 
ứng với cả những thành phần trước đây từng được dung 
nạp tốt.

Một sản phẩm làm sạch phù hợp cần loại bỏ kem 
chống nắng, lớp trang điểm, mồ hôi và bụi bẩn mà không 
khiến da khô rít sau khi sử dụng. Bên cạnh công thức sản 
phẩm, thao tác nhẹ nhàng, nhiệt độ nước vừa phải và tần 
suất làm sạch hợp lý cũng góp phần duy trì trạng thái cân 
bằng của làn da.

3. Kết cấu sản phẩm không phù hợp với làn da
Kem dưỡng giàu lipid, dầu dưỡng, balm hoặc các 

sản phẩm khóa ẩm đậm đặc có thể giúp da khô duy trì độ 
mềm mại và hạn chế mất nước. Tuy nhiên, những kết cấu 
này đôi khi lại tạo cảm giác nặng nề trên làn da dầu hoặc dễ 
bít tắc. Khi kết hợp với mồ hôi, bã nhờn và cặn mỹ phẩm, 
chúng có thể làm tăng nguy cơ hình thành mụn quanh nang 
lông. Bên cạnh sản phẩm chăm sóc da, kem chống nắng 
hoặc sản phẩm dành cho tóc thường xuyên tiếp xúc với 
vùng trán và thái dương cũng có thể gây ra những cụm 
mụn khu trú.

Nếu các nốt mới tập trung tại những vùng sản 
phẩm thường đọng lại, bạn nên tạm rút gọn chu trình trong 
khoảng hai đến ba tuần. Khi làn da đã ổn định, hãy đưa 
từng sản phẩm trở lại lần lượt để dễ dàng xác định nguyên 
nhân. Da dầu vẫn cần được dưỡng ẩm, nhưng thường phù 
hợp hơn với kết cấu mỏng nhẹ và sản phẩm có ghi “non-
comedogenic” hoặc “không gây bít tắc”. Dù vậy, đây chỉ là 
tiêu chí tham khảo, bởi cùng một công thức vẫn có thể tạo 
ra phản ứng khác nhau trên mỗi làn da.

4. Hương liệu, tinh dầu hoặc chất bảo quản gây 
phản ứng

Mùi hương dễ chịu không phản ánh hiệu quả chăm 
sóc da của một sản phẩm. Với làn da nhạy cảm hoặc có 
hàng rào bảo vệ đang suy yếu, hương liệu và tinh dầu có 
thể làm tăng nguy cơ châm chích, ngứa, đỏ hoặc phát ban. 
Một số chất bảo quản cũng có khả năng gây viêm da tiếp 
xúc dị ứng ở những người đã mẫn cảm với thành phần đó.

Nếu da thường xuyên phản ứng với mỹ phẩm, bạn 
nên ưu tiên những công thức đơn giản, không chứa hương 
liệu và hạn chế sản phẩm có quá nhiều thành phần tạo mùi. 
Bên cạnh đó, bạn cần phân biệt giữa “không mùi” và 
“không hương liệu”. Một sản phẩm không có mùi rõ rệt 
vẫn có thể chứa chất tạo hương để che đi mùi tự nhiên của 
nguyên liệu, trong khi sản phẩm không hương liệu thường 
không bổ sung thành phần với mục đích tạo hoặc điều 
chỉnh mùi.

5. Tẩy tế bào chết quá mức
Tẩy tế bào chết đúng cách có thể giúp cải thiện bề 

mặt da thô ráp, xỉn màu và tình trạng lỗ chân lông bít tắc. 
Trong đó, AHA như glycolic acid chủ yếu tác động trên bề 
mặt da, còn salicylic acid có khả năng hòa tan trong dầu và 
đi sâu hơn vào nang lông. Tuy nhiên, sử dụng acid quá 
thường xuyên, kết hợp tẩy tế bào chết hóa học với dạng hạt 
hoặc dùng hoạt chất khi da đang nhạy cảm có thể vượt quá 
khả năng phục hồi tự nhiên của làn da.

Cảm giác châm chích mạnh không phải dấu hiệu 
cho thấy sản phẩm đang phát huy hiệu quả tốt hơn. Khi da 
bắt đầu đỏ, nóng rát hoặc bong tróc, bạn nên tạm ngưng tẩy 
tế bào chết và chuyển trọng tâm sang làm dịu,  và dưỡng ẩm
phục hồi hàng rào bảo vệ.

6. Dùng nhiều sản phẩm mới cùng lúc
Thay đổi toàn bộ chu trình chăm sóc da trong cùng 

một thời điểm sẽ khiến bạn khó xác định sản phẩm nào 
đang gây phản ứng. Từ sữa rửa mặt, serum, kem dưỡng và 
kem chống nắng đến sản phẩm tẩy tế bào chết, bất kỳ bước 
nào cũng có thể trở thành “nghi phạm”. Đồng thời, làn da 
cũng không có đủ thời gian để thích nghi và bộc lộ phản 
ứng với từng công thức riêng biệt.

Tốt nhất, bạn nên bổ sung từng sản phẩm vào chu 
trình và theo dõi phản ứng của da trước khi chuyển sang 
sản phẩm tiếp theo. Với làn  hãy thử công  da nhạy cảm,
thức trên một vùng da nhỏ trước khi thoa toàn mặt. Học 
viện Da liễu Hoa Kỳ khuyến nghị sử dụng một lượng sản 
phẩm vừa đủ trên vùng da có kích thước tương đương 
đồng xu, hai lần mỗi ngày trong khoảng 7  10 ngày. Sản -
phẩm nên được lưu lại trên da trong khoảng thời gian 
tương ứng với cách sử dụng thông thường.

Phương pháp này có thể giúp phát hiện sớm một số 
biểu hiện như đỏ, ngứa hoặc sưng. Tuy nhiên, việc thử trên 
vùng da nhỏ không thể dự đoán hoàn toàn nguy cơ bít tắc 
lỗ chân lông khi sản phẩm được sử dụng lâu dài trên toàn 

bộ khuôn mặt.
7. Hàng rào bảo vệ da suy yếu
Khi hàng rào bảo vệ suy yếu, ngay cả những sản 

phẩm từng được sử dụng an toàn cũng có thể đột ngột 
khiến da châm chích. Các dấu hiệu thường gặp gồm khô 
căng, bong tróc, bề mặt sần ráp, đỏ hoặc nóng rát khi thoa 
mỹ phẩm. Trong giai đoạn này, tiếp tục bổ sung acid và các 
sản phẩm trị mụn có hoạt tính mạnh có thể khiến tình trạng 
kích ứng kéo dài, làm da trở nên nhạy cảm hơn.

Bạn nên tạm đưa chu trình trở về ba bước cơ bản: 
làm sạch dịu nhẹ, dưỡng ẩm và chống nắng hằng ngày. 
Những thành phần như glycerin, hyaluronic acid, 
panthenol, ceramide và niacinamide ở nồng độ phù hợp có 
thể hỗ trợ giữ ẩm và củng cố hàng rào bảo vệ. Tuy nhiên, 
nếu da đang kích ứng rõ rệt, bạn vẫn nên thử sản phẩm trên 
một vùng nhỏ và ngừng sử dụng khi cảm giác khó chịu 
tăng lên.

Cách giúp da trở về trạng thái cân bằng
Khi da phản ứng sau khi sử dụng sản phẩm mới, 

điều cần ưu tiên là làm dịu và tạo điều kiện cho hàng rào 
bảo vệ da phục hồi. Việc lập tức sử dụng thêm nhiều hoạt 
chất để xử lý các nốt sần có thể khiến tình trạng trở nên 
nghiêm trọng hơn.

Tạm ngưng sản phẩm mới nhất hoặc bất kỳ sản 
phẩm nào gây bỏng rát, ngứa hay châm chích rõ rệt. Làm 
sạch da nhẹ nhàng, tối đa hai lần mỗi ngày và sau khi vận 
động ra nhiều mồ hôi. Tránh chà xát mạnh hoặc sử dụng 
nước quá nóng.

Tạm dừng , acid tẩy tế bào chết, sản phẩm  retinoid
dạng hạt và các liệu pháp đặc trị mạnh cho đến khi da hết 
đỏ, rát và bong tróc. Duy trì kem dưỡng có công thức đơn 
giản, không hương liệu. Ngay cả da dầu và da dễ nổi mụn 
cũng cần được cung cấp độ ẩm phù hợp.

Thoa kem chống nắng phổ rộng có SPF từ 30 trở 
lên vào ban ngày, đồng thời lựa chọn kết cấu phù hợp với 
đặc điểm làn da. Không tự nặn hoặc cạy các nốt mới xuất 
hiện, bởi thao tác này có thể làm tăng viêm và nguy cơ để 
lại vết thâm hoặc sẹo.

Khi da đã ổn định, đưa từng sản phẩm trở lại chu 
trình lần lượt để theo dõi phản ứng. Với các hoạt chất có 
nguy cơ gây kích ứng, hãy bắt đầu ở tần suất thấp và sử 
dụng theo hướng dẫn của nhà sản xuất hoặc bác sĩ da liễu. 

Nếu nghi ngờ da đang gặp phản ứng dị ứng, bạn 
không nên tự thử lại sản phẩm trên toàn bộ khuôn mặt. 
Trong trường hợp cần thiết, bác sĩ da liễu có thể thực hiện 
xét nghiệm áp da chuyên môn (patch test) để xác định 
thành phần gây dị ứng.

Khi nào nên gặp bác sĩ da liễu?
Bạn nên ngừng sử dụng sản phẩm nghi ngờ và tìm 

kiếm hỗ trợ y tế nếu vùng da phản ứng bị sưng nhiều, đau, 
phồng rộp, rỉ dịch, lan rộng nhanh hoặc xuất hiện gần mắt. 
Những biểu hiện như khó thở, sưng môi, lưỡi hoặc cổ họng 
có thể liên quan đến phản ứng dị ứng nghiêm trọng và cần 
được cấp cứu ngay. Đối với mụn, bạn nên thăm khám khi 
xuất hiện các tổn thương viêm sâu, gây đau, có nguy cơ để 
lại sẹo hoặc kéo dài dù chu trình chăm sóc đã được tối giản. 
Viêm nang lông, viêm da quanh miệng và viêm da tiếp xúc 
đều có thể tạo ra những nốt tương tự mụn, nhưng cần 
phương pháp điều trị khác. Việc chẩn đoán đúng nguyên 
nhân sẽ giúp hạn chế tình trạng sử dụng sai sản phẩm và 
khiến da tổn thương nghiêm trọng hơn.

Lắng nghe làn da thay vì chạy theo quan niệm 
“càng mạnh càng hiệu quả”

Những nốt mới xuất hiện sau khi thay đổi mỹ phẩm 
là tín hiệu để bạn xem xét lại toàn bộ chu trình, thay vì vội 
vàng bổ sung thêm nhiều sản phẩm trị mụn. Hãy quan sát 
hình dạng, vị trí, cảm giác đi kèm và diễn tiến của tổn 
thương. Mụn do bít tắc thường hình thành từ từ; kích ứng 
có thể gây đỏ và nóng rát khá nhanh; ngứa, sưng hoặc phát 
ban có thể gợi ý phản ứng dị ứng. Trong khi đó, “purging” 
thường chỉ liên quan đến những sản phẩm chứa hoạt chất 
thúc đẩy quá trình thay mới tế bào hoặc hỗ trợ làm thông 
thoáng nang lông. Chỉ khi làn da được làm dịu và hàng rào 
bảo vệ trở lại trạng thái ổn định, các hoạt chất đặc trị mới 
có điều kiện phát huy hiệu quả bền vững. Một chu trình 
chăm sóc tốt không được quyết định bởi số lượng sản 
phẩm hay nồng độ hoạt chất, mà nằm ở mức độ phù hợp và 
khả năng duy trì lâu dài của làn da. ■ 

 Tây Ban Nha khắc phục hậu 
quả lũ lụt nghiêm trọng

Sau khi trải qua một mùa Hè nắng nóng kỷ 
lục, người dân  lại vừa đối mặt  Tây Ban Nha
với trận ngập lụt nghiêm trọng tại vùng 

Catalonia. Người dân bắt đầu dọn dẹp khi nước rút, nhưng 
các khu dân cư vẫn đang ngập nặng.

Tại thành phố Sant Adrià de Besòs, vùng 
Catalonia, nước lũ phủ kín nhiều tuyến đường. Bùn đất và 
rác bị cuốn theo dòng nước, tràn vào khu dân cư. Những 
sân chơi, khu thể thao chìm trong nước. Nhiều ô tô bị ngập, 
nằm lại giữa đường. Có nơi, nước dâng đến đầu gối. Người 
dân phải lội qua những con phố vốn quen thuộc, nay biến 
thành dòng nước.

Bà Paqui Bienvenido, người dân địa phương, cho 
biết: “Điều chúng tôi đang chứng kiến với những chiếc ô tô 
này rất hiếm khi xảy ra... trước đây chỉ xảy ra 2 lần”.

Nhiều khu vực ngập được phong tỏa, trong khi các 
đội công tác tiếp tục bơm nước và kiểm tra hiện trường. 
Lực lượng cứu hộ liên tục có mặt tại các điểm bị ảnh 
hưởng, hỗ trợ người dân và kiểm tra những công trình bị 
ngập.

Tại thị trấn Madrigueras, tỉnh Albacete, một trận lũ 
quét khác cũng để lại cảnh tượng tan hoang. Khi nước rút, 
người dân bắt tay vào dọn dẹp. Ông Abilio Cabanero, chủ 
cửa hàng, cho biết: “Tất cả các kệ hàng đều đổ xuống, 
nước dâng đến ngang thắt lưng. Chúng tôi không thể ra 
bằng cửa trước hay cửa sau...”. Trong các cửa hàng, nhà 
dân và cả nhà thờ, bùn đất vẫn phủ kín nền nhà. Công việc 
dọn dẹp bắt đầu giữa những dấu vết còn lại của trận lũ. ■ 
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

5 thực phẩm giảm ê buốt răng 
cho người sau tuổi 70

Người sau tuổi 70 có thể giảm ê buốt răng 
bằng cách bổ sung các chất dinh dưỡng 
cần thiết dưới đây.

Sau tuổi 70, sức khỏe răng miệng của người cao 
tuổi thường có nhiều thay đổi do quá trình lão hóa. Tình 
trạng tụt nướu khiến chân răng bị lộ, trong khi men răng 
cũng dần mòn theo thời gian. Khi đó, các ống ngà răng dễ 
tiếp xúc với thức ăn, đồ uống nóng, lạnh hoặc có vị chua, 
ngọt, từ đó gây cảm giác ê buốt và khó chịu.

Bên cạnh việc vệ sinh răng miệng đúng cách, chế 
độ dinh dưỡng cũng góp phần quan trọng trong việc duy trì 
và cải thiện sức khỏe răng. Răng vẫn diễn ra quá trình trao 
đổi chất và tái khoáng hóa. Khi cơ thể được cung cấp đầy 
đủ các dưỡng chất cần thiết, khoáng chất có thể được vận 
chuyển qua hệ thống mạch máu nuôi tủy, góp phần củng cố 
cấu trúc răng và giúp men răng chắc khỏe hơn.

Để hỗ trợ giảm cảm giác ê buốt và tái tạo khoáng 
chất cho men răng, người cao tuổi có thể ưu tiên bổ sung 5 
nhóm thực phẩm giàu dưỡng chất và phù hợp với thói quen 
ăn uống hàng ngày sau đây:

1. Nước hầm xương giàu khoáng chất và 
collagen tự nhiên 

Nước hầm từ xương lợn, xương bò hoặc xương gà 
từ lâu đã là món ăn quen thuộc trong bữa cơm gia đình. Khi 
được ninh nhừ, nước hầm xương giải phóng lượng lớn 
canxi, phốt pho, magie cùng gelatin và collagen tự nhiên. 
Đây là những khoáng chất cơ bản tham gia trực tiếp vào 
cấu trúc của xương và men răng. 

Nước hầm xương có vị ngọt thanh, dạng lỏng ấm 
nóng, rất mềm và dễ tiêu hóa, phù hợp làm nước dùng cho 
các món canh, cháo hoặc súp của người lớn tuổi. Việc duy 
trì những bát canh hầm thanh nhẹ giúp bổ sung lượng 
khoáng chất cần thiết để hỗ trợ tái khoáng hóa men răng 
mà không tạo áp lực nhai nuốt.

2. Trứng gà cung cấp vitamin D và vitamin A tự 
nhiên

Vitamin D đóng vai trò trong việc hấp thụ và gắn 
kết canxi vào mô xương và men răng, trong khi vitamin A 
hỗ trợ duy trì sự khỏe mạnh của các mô nướu bao quanh 
chân răng. Lòng đỏ trứng gà là nguồn thực phẩm giàu cả 
hai loại vitamin tan trong chất béo này.

Trứng gà là lựa chọn vừa túi tiền, dễ tìm và quen 
thuộc trong bữa ăn hàng ngày. Đối với người cao tuổi, các 
món như trứng hấp, canh trứng cà chua hoặc trứng bác 
mềm là những món ăn thanh đạm, vừa cung cấp nguồn 
đạm dễ tiêu, vừa nuôi dưỡng tế bào nướu, hỗ trợ làm giảm 
nguy cơ tụt nướu gây hở chân răng.

3. Sữa chua và các sản phẩm từ sữa ít béo tốt 
cho người sau tuổi 70

Sữa chua, phô mai mềm và sữa tươi cung cấp canxi 
và phốt pho, những khoáng chất cần thiết cho sức khỏe 
răng miệng và có khả năng hấp thu tốt. Đây cũng là hai 
thành phần quan trọng cấu tạo nên hydroxyapatite, loại 
khoáng chất góp phần tạo độ cứng và bảo vệ men răng.

Đặc biệt, sữa chua không đường còn chứa lợi 
khuẩn (probiotics), giúp duy trì sự cân bằng của hệ vi sinh 
trong khoang miệng, từ đó hạn chế vi khuẩn gây sâu răng 
và tình trạng viêm lợi. 

Một khẩu phần sữa chua không đường mỗi ngày có 
thể vừa bổ sung dưỡng chất cho cơ thể, vừa góp phần duy 
trì sức khỏe răng miệng.

4. Gan động vật giàu vi chất thiết yếu
Gan, đặc biệt là gan gà và gan lợn, là thực phẩm 

giàu dinh dưỡng, cung cấp nhiều vitamin A, vitamin D, sắt 
và kẽm. Những dưỡng chất này cần thiết cho nhiều chức 
năng của cơ thể, trong đó có sức khỏe của xương và mô 
nướu.

Với người lớn tuổi, gan có thể được chế biến thành 
các món mềm, dễ ăn như hấp, xào chín kỹ hoặc làm pate. 
Bổ sung gan với lượng vừa phải, chẳng hạn khoảng một 
bữa mỗi tuần, giúp đa dạng nguồn dinh dưỡng trong chế độ 
ăn. Tuy nhiên, không nên ăn quá nhiều gan vì thực phẩm 
này chứa hàm lượng vitamin A và một số chất dinh dưỡng 
khá cao.

5. Cá biển nấu mềm giàu omega-3 và vitamin D
Các loại cá biển quen thuộc như cá hồi, cá thu, cá 

nục hấp hoặc nấu ngót cung cấp lượng vitamin D tự nhiên 
cùng acid béo omega-3 lành mạnh. Acid béo omega-3 có 
đặc tính kháng viêm tự nhiên, giúp làm dịu tình trạng viêm 
chân răng và viêm nha chu - nguyên nhân phổ biến khiến 
nướu bị co rút và làm răng bị ê buốt ở người lớn tuổi. 

Thịt cá mềm, dễ nhai và giàu đạm chất lượng cao, 
rất phù hợp với thể trạng tiêu hóa sau tuổi 70 so với các loại 
thịt đỏ khó tiêu.

Dinh dưỡng từ thực phẩm tự nhiên góp phần duy 
trì sức khỏe răng và nướu nhưng chế độ ăn không thể thay 
thế việc điều trị khi có bệnh lý răng miệng. Tình trạng ê 
buốt răng có thể liên quan đến nhiều nguyên nhân như sâu 
răng, tụt nướu, răng nứt hoặc viêm tủy.

Nếu cảm giác ê buốt kéo dài hoặc tái diễn, người 
cao tuổi nên đi khám bác sĩ nha khoa để xác định nguyên 
nhân và có hướng xử trí phù hợp. Phát hiện và điều trị sớm 
giúp bảo vệ răng đồng thời hạn chế nguy cơ phát sinh các 
vấn đề nghiêm trọng hơn. ■ 

Lạm dụng thuốc giảm đau hại 
xương khớp thế nào

Sử dụng thuốc giảm đau không đúng chỉ định, 
quá liều hoặc kéo dài có thể gây nhiều tác 

dụng phụ, trong khi nguyên nhân gây đau không điều trị 
triệt để.

Khi bị đau nhức xương khớp, nhiều người có thói 
quen tự mua thuốc giảm đau để nhanh chóng kiểm soát 
triệu chứng. Tuy nhiên, việc lạm dụng thuốc giảm đau 

trong thời gian dài, không theo chỉ định của bác sĩ có thể 
gây ra nhiều hệ lụy nghiêm trọng cho sức khỏe, thậm chí 
âm thầm làm bệnh tiến triển nặng hơn.

Cơ chế hình thành và dẫn truyền cơn đau rất phức 
tạp. Khi người bệnh lạm dụng thuốc giảm đau để đổi lấy sự 
dễ chịu tức thời, gốc rễ của bệnh không được điều trị. 
Trong khi đó, hệ thần kinh trở nên nhạy cảm hơn với kích 
thích đau, khiến ngưỡng chịu đựng của cơ thể giảm xuống, 
rút ngắn khoảng cách giữa những lần phải dùng thuốc 
giảm đau.

Người bệnh còn có thể gặp phải tình trạng da 
mỏng, dễ bị bầm và lâu tan, mặt tròn, mệt mỏi kéo dài, tăng 
cân... Đó là dấu hiệu của suy tuyến thượng thận do dùng 
các loại thuốc giảm đau xương khớp có chứa 
corticosteroid trong thời gian dài, khiến tuyến thượng thận 
bị ức chế và teo dần, làm rối loạn cơ chế điều hòa hormone 
tự nhiên. Lúc này, nếu người bệnh đột ngột dừng thuốc, cơ 
thể có thể bị suy tuyến thượng thận cấp với các triệu chứng 
như tụt huyết áp nặng, trụy tim mạch, nôn nhiều, lơ mơ và 
có thể tử vong nhanh chóng.

Paracetamol thường được dùng trong điều trị đau 
nhức xương khớp mức độ nhẹ đến trung bình. Thành phần 
này chuyển hóa chủ yếu tại gan nên có thể gây tổn thương 
gan nghiêm trọng nếu lạm dụng, đặc biệt ở người có bệnh 
gan nền hoặc thường xuyên uống rượu bia. Người bệnh có 
thể gặp phải các triệu chứng như mệt mỏi, buồn nôn, chán 
ăn, đau hoặc khó chịu vùng bụng trên. Trường hợp gan bị 
tổn thương sẽ xuất hiện tình trạng đau tức vùng hạ sườn 
phải, vàng da, vàng mắt, nước tiểu sẫm màu...

Các vấn đề về đường tiêu hóa như loét dạ dày, ợ 
hơi... là tác dụng phụ thường gặp do dùng nhóm thuốc 
kháng viêm không chứa steroid (NSAID) trong thời gian 
dài ở người bệnh đau khớp, viêm khớp, thoái hóa khớp. 
Nhóm thuốc này làm giảm sản xuất chất bảo vệ lớp niêm 
mạc dạ dày prostaglandin khỏi axit dịch vị, khiến axit dễ 
dàng làm mòn niêm mạc, dẫn đến viêm loét, thậm chí xuất 
huyết dạ dày.

Bác sĩ lưu ý nhóm thuốc giảm đau opioid có thể 
gây buồn ngủ, chóng mặt, giảm khả năng phản xạ và ảnh 
hưởng đến khả năng giữ thăng bằng, từ đó làm tăng nguy 
cơ té ngã, đặc biệt ở người cao tuổi, có thể dẫn đến chấn 
thương và gãy xương. Sử dụng opioid kéo dài cũng có thể 
gây lệ thuộc thuốc và nhiều tác dụng không mong muốn 
khác nên nhóm thuốc này cần được sử dụng theo chỉ định 
và theo dõi của bác sĩ.

Lạm dụng thuốc giảm đau xương khớp trong thời 
gian dài còn tác động tiêu cực lên hệ thống cơ xương khớp 
và quá trình chuyển hóa chất trong cơ thể, gây ra một số 
vấn đề như khó kiểm soát huyết áp và đường huyết, dễ 
nhiễm trùng, loãng xương...

Bác sĩ khuyến cáo người bệnh không lạm dụng 
thuốc giảm đau nhức xương khớp nhưng cũng không nên 
cố gắng chịu đau. Người bệnh nên đi khám để được chẩn 
đoán chính xác, tìm ra nguyên nhân gây đau và có phương 
pháp điều trị phù hợp, dùng thuốc đúng lúc và đúng liều 
theo chỉ định của bác sĩ. ■ 

Mật ong chuyển từ màu vàng sang 
nâu sậm vì sao, có nên dùng tiếp?

Mật ong để lâu thường có sự thay đổi về 
màu sắc. Từ vàng óng, mật có thể dần 
chuyển sang vàng nâu, nâu sẫm, thậm 

chí khá đậm màu. Điều này khiến nhiều người lo lắng rằng 
mật đã biến chất hoặc không còn an toàn.

Nhưng màu mật thay đổi chưa đủ để kết luận mật 
ong đã hỏng. Quan trọng là phải nhìn cả mùi, vị, trạng thái 
và cách bảo quản.

1. Mật ong sẫm màu có thể do bị oxy hóa và bảo 
quản lâu

Một trong những nguyên nhân phổ biến khiến mật 
ong từ vàng chuyển sang nâu sậm là quá trình thay đổi tự 
nhiên trong thời gian bảo quản. Khi tiếp xúc với không khí, 
nhiệt độ và ánh sáng trong thời gian dài, màu mật có thể 
đậm dần.

Trong mật ong có các loại đường và hợp chất tự 
nhiên có thể xảy ra phản ứng tạo màu theo thời gian. Nhiệt 
độ càng cao, quá trình này càng dễ diễn ra nhanh. Vì vậy, 
một chai mật ong từng có màu vàng đẹp mắt nhưng sau 
một thời gian trở nên nâu sẫm không nhất thiết đồng nghĩa 
với việc mật đã hỏng. Tuy nhiên, nếu mật được để ở nơi 
nóng, gần bếp, ngoài ánh nắng hoặc thường xuyên mở nắp, 
chất lượng có thể suy giảm nhanh hơn. Đây là lý do nên 
bảo quản mật ong ở nơi khô ráo, mát và tránh ánh sáng trực 
tiếp.

2. Loại hoa cũng quyết định màu mật ong
Không phải mật ong nào cũng có màu vàng. Màu 

sắc ban đầu của mật phụ thuộc khá nhiều vào nguồn hoa 
mà ong lấy mật. Có loại mật rất nhạt màu, trong khi một số 
loại tự nhiên đã có màu vàng nâu hoặc nâu sẫm.

Theo thời gian, màu mật có thể tiếp tục thay đổi. Vì 
vậy, chỉ nhìn bằng mắt để kết luận mật ong giả, mật ong 
biến chất hoặc mật ong hỏng là chưa đủ cơ sở. Thậm chí, 
hai lọ mật ong cùng được mua trong một thời điểm nhưng 
có màu khác nhau vẫn có thể là điều bình thường nếu 
nguồn hoa, mùa khai thác hoặc điều kiện bảo quản khác 
nhau.

3. Mật ong chuyển nâu có phải đã biến chất?
Không nhất thiết. Nếu mật chỉ thay đổi màu nhưng 

vẫn có mùi thơm đặc trưng, không xuất hiện mùi chua bất 
thường, không nổi bọt nhiều và không có dấu hiệu lên men 
thì chưa thể nói mật đã hỏng chỉ vì màu sẫm hơn. Điều cần 
quan tâm hơn là sự thay đổi đồng thời của nhiều dấu hiệu. 
Mật có mùi chua, mùi rượu, vị chua gắt bất thường, nổi bọt 
liên tục hoặc có hiện tượng phồng nắp có thể là dấu hiệu 
mật đã lên men.

Đặc biệt, mật ong có hàm lượng nước cao hoặc bị 
nhiễm nước trong quá trình sử dụng sẽ có nguy cơ lên men 
cao hơn. Khi đó, vấn đề không còn nằm ở màu sắc mà ở sự 
thay đổi về mùi, vị và trạng thái của mật.

4. Khi nào mật ong nâu sậm vẫn có thể sử dụng?
Nếu mật chỉ sẫm màu theo thời gian nhưng được 

bảo quản đúng cách, không có mùi vị bất thường và không 
xuất hiện dấu hiệu lên men, việc đổi màu đơn thuần không 
phải lý do đủ để bỏ mật.

Tuy nhiên, nên kiểm tra kỹ trước khi sử dụng, nhất 
là với những lọ mật đã mở nắp lâu ngày. Hãy quan sát xem 
mật có nổi bọt bất thường, có mùi chua hoặc mùi giống 
rượu hay không. Nếu thấy vị khác hẳn so với ban đầu, cũng 
không nên chủ quan.

Một điểm nhiều người dễ bỏ qua là mật ong 
nguyên chất có thể kết tinh. Hiện tượng mật đặc lại hoặc 
xuất hiện các tinh thể đường không đồng nghĩa với mật bị 
hỏng. Đây là một thay đổi tự nhiên khác, không nên nhầm 
với quá trình lên men.

5. Có một trường hợp màu sẫm cần đặc biệt lưu 
ý

Nếu mật ong chuyển màu rất nhanh sau khi được 
bảo quản ở nhiệt độ cao, màu trở nên nâu đậm kèm mùi 
khét hoặc mùi caramel bất thường, cần xem lại điều kiện 
bảo quản. Nhiệt độ cao có thể làm mật bị biến đổi về chất 
lượng và làm tăng các sản phẩm của phản ứng nhiệt.

Mật ong cũng không nên được đun nóng lâu hoặc 
đặt thường xuyên ở nơi có nhiệt độ cao. Nếu muốn làm mật 
đang kết tinh trở nên lỏng hơn, nên sử dụng cách làm ấm 
nhẹ nhàng thay vì đun trực tiếp trên bếp.

Quan trọng nhất, không nên dùng màu sắc làm tiêu 
chí duy nhất để đánh giá mật ong. Một chai mật màu vàng 
chưa chắc tốt hơn chai mật màu nâu, cũng như mật màu 
nâu chưa chắc đã bị hỏng.

Mật ong chuyển từ vàng sang nâu sậm có thể là 
một thay đổi tự nhiên do nguồn hoa, thời gian bảo quản, 
oxy hóa và tác động của nhiệt độ. Vì vậy, nếu mật chỉ đổi 
màu nhưng vẫn có mùi, vị và trạng thái bình thường thì 
chưa thể kết luận đã biến chất.

Ngược lại, nếu mật có mùi chua hoặc mùi rượu, nổi 
bọt bất thường, có dấu hiệu lên men hoặc xuất hiện những 
thay đổi rõ rệt về mùi vị, tốt nhất không nên tiếp tục sử 
dụng. Với thực phẩm đã có dấu hiệu bất thường, bỏ đi vẫn 
là lựa chọn an toàn hơn. ■ 

Chuyên gia chỉ cách xoa lòng 
bàn chân dễ ngủ hơn

Theo y học cổ truyền, việc xoa bóp bàn chân 
có thể hỗ trợ thư giãn, dễ vào giấc ngủ hơn 
nhưng không nên xem là cách điều trị cho 

mọi trường hợp.
Mất ngủ, khó vào giấc hoặc thường xuyên tỉnh 

giấc giữa đêm khiến nhiều người tìm đến các phương pháp 
thư giãn tại nhà, trong đó có xoa bóp, ngâm chân và day 
huyệt. Theo y học cổ truyền, Dũng tuyền là một huyệt nằm 
ở lòng bàn chân thường được sử dụng trong các phương 
pháp dưỡng sinh nhằm giúp cơ thể thư giãn trước khi ngủ.

Dũng tuyền là huyệt đầu tiên của kinh Thận, nằm ở 
vùng lõm phía trước lòng bàn chân. Theo y học cổ truyền, 
huyệt này thường được ứng dụng với mục đích điều hòa 
khí cơ, hỗ trợ an thần và giúp cơ thể chuyển từ trạng thái 

hoạt động sang thư giãn.
Người khó ngủ có thể thực hiện day huyệt như một 

biện pháp hỗ trợ tại nhà. Trước khi ngủ, họ nên ngồi hoặc 
nằm ở tư thế thoải mái, xoa hai lòng bàn chân cho ấm; 
dùng ngón tay cái day nhẹ vùng huyệt này khoảng 1-2 phút 
mỗi bên.

Lực day nên vừa phải, tạo cảm giác ấm hoặc hơi 
căng tức là được, không cần cố ấn thật mạnh. Việc tác động 
quá mạnh không làm tăng hiệu quả mà có thể gây đau, khó 
chịu, thậm chí khiến người thực hiện khó thư giãn.

Bạn có thể kết hợp ngâm chân bằng nước ấm trước 
khi day huyệt. Sau khi ngâm, cần lau khô chân rồi thực 
hiện động tác chậm rãi, nhẹ nhàng. Điều quan trọng là duy 
trì tâm lý thoải mái, tránh biến việc day huyệt thành một 
thao tác phải thực hiện thật mạnh hoặc thật lâu.

Tuy nhiên, việc day huyệt Dũng tuyền chủ yếu 
mang tính hỗ trợ thư giãn, không thay thế việc tìm nguyên 
nhân và điều trị mất ngủ.

Theo y học cổ truyền, mất ngủ có thể liên quan đến 
nhiều thể bệnh khác nhau như tâm huyết hư, tâm tỳ lưỡng 
hư, can uất, tâm thận bất giao hoặc âm hư sinh nội nhiệt. Vì 
vậy, cùng một biểu hiện khó ngủ nhưng nguyên nhân và 
cách xử trí có thể khác nhau.

Đặc biệt, nếu tình trạng mất ngủ kéo dài, thường 
xuyên khó đi vào giấc, tỉnh giấc lúc nửa đêm hoặc quá 
sớm, ngủ đủ thời gian nhưng sáng dậy vẫn mệt mỏi, người 
bệnh không nên chỉ dựa vào ngâm chân hay day huyệt.

Các biện pháp thư giãn trước khi ngủ có thể hỗ trợ 
cải thiện cảm giác dễ chịu và chuẩn bị cho giấc ngủ. Tuy 
nhiên, nếu mất ngủ kéo dài hoặc ảnh hưởng rõ đến sinh 
hoạt, công việc, sức khỏe, bệnh nhân cần được thăm khám 
để xác định nguyên nhân và có hướng điều trị phù hợp.

Day huyệt, ngâm chân nước ấm hay các kỹ thuật 
thư giãn tại nhà chỉ nên được xem là biện pháp hỗ trợ, 
không thay thế chẩn đoán và điều trị chuyên môn. ■ 
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

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

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

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

982-2228/1796

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

Caàn moät Coâ coù söùc khoûe ñeå giuùp cuï OÂng 

90t. Laøm 6 ngaøy/tuaàn (ôû laïi ñeâm). Nhaø khu 

290 - 1960, löông thoûa thuaän.

290 & 1960

Xin lieân laïc: 713-822-2749

NEW

981-2228/1796

Caàn Thôï Nails

Caàn thôï Nail bieát laøm Boät, Chaân Tay Nöôùc, khoâng 

phaân bieät tuoåi taùc. 

Tieäm caùch Bellaire 20’ - Beltway 8 @ 288. 

Beltway 8 @ 288

Xin vui loøng goïi hoaëc Text:

832-561-3808

NEW

987-2229/1797

Caàn Thôï Massage

Tieäm caàn thôï Massage treû 21 years old - 50 

years old. only Female. Khu Galeria  Mall. 

Myõ Traéng, good tip.

Khu Galeria Mall

Xin vui loøng lieân laïc vaø ñeå laïi lôøi nhaén:

713-266-2855

NEW

996-2230/1799

Tuyeån Nhaân Vieân

Caàn nhaân vieân vaên phoøng vaø Caregivers 

thoâng thaïo tieáng Anh vaø Vieät, coù kinh 

nghieäm homecare.

New! New! New!

Xin lieân laïc: 281-781-9220
Hoaëc email: admin@acihomecare.com

NEW

9-2226/1794

Now Hiring

Electronics manufacturer looking for assembler, 
technician, supervisor. PCB/cable assembly experience 
a plus.

Address: 12701 Royal Dr, Stafford TX 77477.

Stafford, TX

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

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

13-2234/1802

Tuyeån Nhaân Vieân

Ti e ä m  ô û  v u ø n g  N o r t h w e s t  2 9 0  & 

Huffmeister. Caàn thôï toùc coù kinh nghieäm 

bao löông hoaëc aên chia tuøy yù.

Northwest 290

Xin lieân laïc work: 281-955-5407
cell: 832-790-5372

NEW

12-2234/1803

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

Nhaø khu south west, caàn moät phuï nöõ trung nieân, 

aên ôû trong nhaø, giuùp chaêm soùc nhaø cöûa, bieát naáu 

aên chuùt ñænh. 

Laøm vieäc 6 ngaøy moät tuaàn.

Southwest

Xin lieân laïc: 713-924-7708

NEW

10-2227/1975

Now Hiring

We are a sushi bar located inside HEB, selling sushi rolls, poke bowls, fried 

rices, etc. We are looking for someone who needs work full or part-time. Also a 

person who needs a second job may work for only one or two days is ok. 

Preference will be given to those currently making rolls at a sushi restaurant. 

Location: 2000 Ranch rd 620 s Lakeway, Tx. Hourly: start $15~

Lakeway, TX

Contact: 512-645-6130
(please check up Location first, before text)

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

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

NEW

994-2230/1199

Baùn Tieäm Nail

Caàn baùn tieäm nails, khu vöïc ñoâng ñuùc, gaàn chôï. 

Income cao, tip haäu, rent reû. Söùc khoûe yeáu, khoâng 

laøm noåi. 

New! New! New!

Ai thaät loøng mua xin lieân laïc:

832-340-8367 * 832-531-5560

NEW

990-2230/1798

Baùn Tieäm Toùc - Nail

Baùn tieäm toùc-nail, khu mix “Katy” raát nhieàu walk-in. Ñaõ 20 

naêm, income oån ñònh, chæ caàn thích laøm aên, chòu khoù. 2 phoøng 

facial, coù giöôøng goäi ñaàu, 8 gheá spa. Parking treân 80 choã, tieäm 

1,500 sqft. Voâ laø coù income lieàn.

Katy

Thích laøm aên vui loøng goïi Dung: 832-873-2889
(Neáu caàn Dung cho traû goùp)

NEW

971-2226/1794

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø 4 phoøng nguû, hai phoøng taém gaàn chôï 

Höng Ñoâng, Nhaø thôø Lavang, Chuøa, Nhaø 

haøng vaø Haõng. Gaàn phi tröôøng lôùn. Saøn goã vaø 

gaïch.

249 & Bw8

Xin lieân laïc: 832-965-8859

NEW

11-2234/1803

Baùn Tieäm Nail & Spa

Baùn tieäm Nails & Spa vuøng Katy, Fry Rd, 77449. Tieäm coù 8 gheá, 6 

baøn, 2 phoøng Facial. Taát caû môùi remodel, ñeïp, laøm ñöôïc taát caû veà 

Thaåm Myõ, Nails, Xaâm, Waxing, Facial, Eyelash and Extension. Giaù 

baùn $72K. Seõ höôùng daãn cho ai chöa coù kinh nghieäm.

Katy, Texas

Xin lieân laïc:

281-939-9773 * 832-584-8380

NEW

5-2232/1800

Baùn Nhaø

Nhaø 1 taàng, 3 phoøng nguû, 2 phoøng taém, dieän tích 1,871 sqft. 

Naèm treân loâ goùc, vò trí gaàn Kirkwood & Bissonnet. Nhaø 

ñeïp, saún saøng doïn vaøo ôû, vôùi nhieàu haïng muïc ñaõ ñöôïc naâng 

caáp trong naêm 2026. Giaù khoaûng $250,000.

Kirkwood & Bissonnet

Xin lieân laïc Huyønh: 832-752-0830

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

www.thevietnampost.com

10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
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NEW

19-2236/1804

Caàn Ngöôøi Giuùp Vieäc

Gia ñình caàn tìm ngöôøi chaêm soùc cuï oâng 91 tuoåi:

Tình traïng: Cuï coøn raát minh maãn, töï sinh hoaït caù nhaân ñöôïc, caàn ngöôøi hoã trôï ñeå ñaûm 

baøo an toaøn, phoøng traùnh teù ngaõ.

Coâng vieäc chính: Giaùm saùt söï an toaøn cho cuï Naáu nöôùng, chuaån bò côm nöôùc. Giöõ gìn 

veä sinh saïch seõ, goïn gaøng.

Yeâu caàu & Lòch laøm vieäc: Taän taâm, chu ñaùo vaø ngaên naép.

Nhaø ôû khu Richmond Hwy 99 & 59. Öu tieân ngöôøi coù theå aên ôû laïi töø chieàu

Chuû Nhaät ñeán chieàu Thöù 6 haøng tuaàn.

Richmond Hwy 99 & 59

Vui loøng göøi tin nhaén veà soá ñieän thoaïi: 713-702-4176( Gia ñình seõ goïi laïi trong voøng 24 giôø.)
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SÖÙC KHOÛE - ÑÔØI SOÁNG

Rao Vaët

976-2227/1795

CAÀN THÔÏ TOÙC

Caàn thôï toùc Nöõ hoaëc Nam bieát laøm Bald 

Fade vaø Taper Fade. Bao löông tuøy theo khaû 

naêng. Tieäm ñoâng khaùch , tip cao, choã laøm 

thoaõi maùi treân ñöôøng Antoine.

Xin lieân laïc Oanh: 

713-382-1071
_________________________________________________

3-2232/1800

CAÀN NGÖÔØI

Caàn ngöôøi chaêm soùc vaø thöông 2 em (4&6), 

thænh thoaûng naáu aên, doïn deïp nhaø cöûa ôû 

Katy (gaàn HMART). 5 ngaøy/tuaàn, coù phoøng 

rieâng. Phaûi goïn gaøng, sieâng naêng.

Xin lieân laïc: 

337-849-6122
_________________________________________________

974-2227/1795

CAÀN NGÖÔØI

Caàn ngöôøi giöõ treû vaø phuï giuùp vieäc nhaø. Caàn 

tìm moät coâ tuoåi 40-60, coù kinh nghieäm nuoâi 

em beù. ÔÛ laïi nhaø (coù phoøng vaø Bathroom 

rieâng). Khoâng naáu aên, bao aên ôû, nhaø gaàn 

caùch chôï HK4 20 phuùt.

Xin lieân laïc Kim: 

281-854-7760

713-296-0268 

(Khoâng baét maùy xin nhaén tin)
_________________________________________________

970-2226/1794

CAÀN NGÖÔØI

Caàn ngöôøi cho tieäm Dry Clean. Bieát chuùt 

tieáng Anh. Khu 610 & Richmond.

Xin lieân laïc Kim: 

281-236-8880
997-2230/1799

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ôû Eldridge Bellaire, dö phoøng cho thueâ, 

$400/thaùng. Bao ñieän, nöôùc, giaët, saáy vaø 

Internet. Xin vui loøng lieân laïc Tuyeát:

346-378-8333 

18-2236/0804

CHO SHARE PHOØNG

Zipcode 77040, khu 290, BREEN, Fairbank 

N. Houston Dr. Nhaø saïch seõ, coù phoøng cho 

thueâ. Khu yeân tónh, bao ñieän nöôùc, wash, 

dry, Internet. $400/thaùng, öu tieân nöõ ñoäc 

thaân (working).

Xin lieân laïc Coâ Haèng: 

832-387-2504

(Please text or leave message).
_________________________________________________

7-2233/1801

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø treân ñöôøng Veterant Memorial gaàn chôï 

Hong Kong 3 vaø Thaéng Höng. Ñaày ñuû tieän 

nghi, ít ngöôøi. Neáu khoâng gaëp ban ngaøy, xin 

goïi vaøo buoåi toái.

Xin vui loøng lieân laïc: 

832-883-6927
_________________________________________________

1-2232/1800

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho Share, naèm gaàn HK4, coù 

Internet. Bao ñieän, nöôùc, giaët saáy. Phoøng 

ñeïp, saïch, an ninh. Khoâng huùt thuoác vaø ít 

naáu aên. $380/thaùng.

Xin vui loøng lieân laïc Anh Ñaëng: 

281-922-8589
_________________________________________________

975-2227/1795

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø treân ñöôøng Bellaire & Metro, saïch seõ, 

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

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

nöõ vaø nöõ ñoäc thaân:

Xin lieân laïc coâ Lôïi vaø ñeå laïi lôøi nhaén: 

832-213-6507
_________________________________________________

973-2226/1794

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn phoøng cho share. Khu Beechnut vaø 

Gessner 77036. Phoøng ñaày ñuû tieän nghi, xaøi 

phoøng taém rieâng, gia ñình ít ngöôøi, 

$450/thaùng. Öu tieân cho ngöôøi coù vieäc laøm, 

khoâng huùt thuoác, ít naáu aên.

Xin lieân laïc text message: 

832-853-2061

17-2236/0804

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø 1 story Synott & Beechnut gaàn chôï Myõ 

Hoa. Coù dö 2 phoøng cho thueâ, nhaø raát saïch 

seõ, ít ngöôøi ôû. Coù choã ñaäu xe, $400/thaùng.

Xin goïi Thieän: 

832-566-5727
_________________________________________________

996-2229/1797

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn moät phoøng troáng cho share yeân 

tónh, saïch seõ, gaàn quaùn côm Dì Tö. Khoâng 

uoáng bia vaø nhaäu, coù vieäc laøm.

Xin lieân laïc vaø ñeå laïi lôøi nhaén: 

832-877-1496
_________________________________________________

 11-2234/1802

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø tröôùc chôï Taân Bình, treân ñöôøng 

Bellaire. Cho share, bao ñieän nöôùc, naáu aên, 

giaët, Wifi. Choã  ñaäu xe roäng raõi.

Xin vui loøng lieân laïc: 

Lieân: 832-818-3027

Nhaân: 832-863-2748
_________________________________________________

993-2230/1799

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø ít ngöôøi ôû, dö phoøng cho share, khu an 

ninh. Saïch seõ, thoaûi maùi, ñuû tieän nghi. Coù 

giöôøng saún, doïn voâ lieàn. Khu Beechnut & 

DairyAshford, $400.  

Xin goïi/text: 

832-231-1164
995-2229/1797

CHO SHARE PHOØNG

Share phoøng $450. Saïch seõ, yeân tónh khu 

Sugarland.

Xin vui loøng goïi Christy Dung:

713-330-6021 

(Laøm ôn nhaén tin. Thank you)
_________________________________________________

972-2226/1794

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø môùi 2005, dö 2 phoøng lôùn vaø nhoû. Gaàn 

Nhaø thôø, Chuøa, Chôï VN. Bao ñieän nöôùc, 

Wifi. Khu Bissonet & Diary Ashford

Xin lieân laïc Chò Chung/Anh Laønh: 

346-453-2662 

832-640-5575

989-2230/1798

CHO  THUEÂ 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
_________________________________________________

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
_________________________________________________

995-2229/1797

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø chæ moät ngöôøi chuû, khu sang, Hwy6 & 

Bellaire coù coång. Öu tieân cho nöõ du hoïc sinh.

Xin lieân laïc Tracy: 

832-302-4849

988-2230/1798

NHAÄN GIÖÕ TREÛ

Nhaän giöõ treû moïi löùa tuoåi. Nhaø roäng, saïch 

seõ, thoaùng maùt, yeâu thöông treû, chaêm soùc 

chu ñaùo. Nhaø ôû Gessner & W. Airport gaàn 

Bwy 8 - Sam Houston.

Xin vui loøng lieân laïc: 713-367-5069
_________________________________________________

978-2243/1811

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

NEW

8-2233/1801

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø Fourplex khu Dairy Ashford & Bellaire, Zip 

Code 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 lieân laïc: 832-212-6978

NEW

6-2233/1801

Dòch Vuï Ñöa Ñoùn

Nhaän chôû khaùch:

- Saân Bay, Beänh Vieân, Tröôøng Hoïc.

- Chôï, Nhaø Thôø, Chuøa.

Ñaëc bieät: Taïi naïn, Ngheøo khoå - Free

Bellaire & Hwy 6

Vui loøng goïi Chaâu: 832-857-2118

NEW

4-2232/1800

Baùn Tieäm Nail

Caàn baùn tieäm nails, tieäm hoaït ñoäng ñöôïc 10 naêm, roäng 1,832 

sqft, 13 gheá, 7 baøn, 2 phoøng facial, 2 restroom, 1 phoøng aên. 

Tieäm ñaõ coù löôïng khaùch quen.

New! New! New!

Xin lieân laïc: 832-465-3099
Neáu khoâng baét kòp maùy xin ñeå laïi tin nhaén, em seõ lieân laïc laïi. 

Xin tieáp ngöôøi thaät loøng
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Thöông Maïi
Thöông Maïi
Rao Vaët Cuoái Tuaàn

Thöông Maïi

 
 Rao Vaët Haèøng Ngaøy

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

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

* Rao Vaët Caáp Toác, (Business Classified - KHOÂNG GIÔÙI HAÏN SOÁ CHÖÕ)  ñöôïc nhaän ñaêng khoaùn 10 tuaàn leã- 2 thaùng röôõi  (60 soá baùo); * Rao Vaët cuûa Quùy 
vò ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO (duøø chæ ñaêng 1 kyø baùo) - NEÁU QUYÙ VÒ MUOÁN NGÖNG ÑAÊNG - chuùng toâi seõ ngöng ñaêng vaø xem nhö rao vaët cuûa Quyù vò  ñaõ coù keát qua.û

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

Thoâng BaùoThoâng Baùo

KHÔNG NHÂ ̣N SỬA ĐỔI CHI TIẾT HOẶC SỐ ĐIỆN THOẠI

Rao Vaët

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

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

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

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

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

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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TAÊNG TRÖÔÛNG HÔN. THU NHAÄP HÔN.
Thaønh coâng cuûa baïn laø thaønh coâng cuûa chuùng toâi.

Laõi suaát CD vaø Money Market öu ñaõi, giuùp tieàn tieát kieäm cuûa baïn taêng tröôûng.

LAÕI SUAÁT ÖU ÑAÕI CHÖÙNG CHÆ TIEÀN GÖÛI.

13-THÁNG CD

9-THÁNG CD

6-THÁNG CD

KỲ HẠN
TRỞ LÊN

ƯU ĐÃI TIỀN GỬI THỊ TRƯỜNG TIỀN TỆ
CHỈ ÁP DỤNG CHO TIỀN MỚI | SỐ DƯ TỐI THIỂU $50,000

TỰ HÀO PHỤC VỤ CỘNG ĐỒNG

CÓ HIỆU LỰC TỪ NGÀY 6 THÁNG 8 NĂM 2026
Lãi suất có hiệu lực cho đến khi có thông báo mới.

*Lãi suất chính xác tính đến ngày 6 tháng 8 năm 2026. APY là Lợi suất Phần trăm Hằng năm (Annual Percentage Yield). Lãi suất có thể thay đổi mà không cần thông báo trước.CD kỳ hạn 13 tháng: 
APY 4,08% cho số dư từ $100.000 trở lên, hoặc APY 3,93% cho số dư từ $10.000 đến $99.999.CD kỳ hạn 9 tháng: APY 3,98% cho số dư từ $100.000 trở lên, hoặc APY 3,83% cho số dư từ $10.000 
đến $99.999.CD kỳ hạn 6 tháng: APY 3,88% cho số dư từ $100.000 trở lên, hoặc APY 3,73% cho số dư từ $10.000 đến $99.999.
**Money Market: APY 3,65% áp dụng cho khoản tiền mới đủ điều kiện từ $50.000 trở lên. Cần đáp ứng mức tiền gửi mở tài khoản tối thiểu và số dư tối thiểu để được hưởng mức APY nêu trên. Có 
thể áp dụng phí phạt khi rút tiền trước hạn. Các khoản phí có thể làm giảm thu nhập từ tiền gửi.Ưu đãi có hiệu lực từ ngày 6 tháng 8 năm 2026. Không áp dụng đồng thời với các ưu đãi khác. Bank of 
the Orient có quyền sửa đổi hoặc ngừng chương trình khuyến mãi này mà không cần thông báo trước.
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