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Cêín troång saãn phêím rûúåu vang giaã dõp Tïët
Thûåc traång buön baán rûúåu vang giaã

vaâo caác dõp Tïët ngaây caâng coá nhûäng diïîn
biïën phûác taåp gêy têm lyá hoang mang
cho ngûúâi tiïu duâng.

Thúâi àiïím cêån Tïët laâ khoaãng thúâi gian
àûúåc nhiïìu gian thûúng lúåi duång àïí thûåc
hiïån caác haânh vi buön baán, vêån chuyïín
traái pheáp, thêåm chñ saãn xuêët rûúåu giaã,
rûúåu keám chêët lûúång, àùåc biïåt laâ rûúåu
vang. Vöën ñt lúâi nhiïìu, haâng trùm ngaân
chai rûúåu vang dïî daâng àûúåc baán ra trong
dõp Tïët, lûâa döëi ngûúâi tiïu duâng.

Nhanh choáng, àún giaãn, dïî tòm kiïëm
nguyïn liïåu, chaã coá khoá khùn gò àïí saãn xuêët
ra möåt chai rûúåu vang nhaái. Chó cêìn möåt
lûúång nhoã dung dõch maâu àûúåc roát vaâo chai.
Tiïëp àïën, àöí àêìy vaâo möåt loaåi dung dõch
maâu trùæng coá muâi giöëng nhû muâi cöìn. Trong
khoaãng 30 phuát, haâng trùm chai rûúåu thaânh
phêím àûúåc pha chïë thaânh cöng. Tiïëp àoá,
haâng loaåt chiïëc tem maác "nhaái" tûâ nhûäng
thûúng hiïåu nöíi tiïëng rêët tòm mua úã caác chúå
àêìu möëi àûúåc daán lïn. Vêåy laâ möåt chai rûúåu
vang "nhêåp ngoaåi" àûúåc ra àúâi vúái caái giaá
khöng khaác gò vang thêåt. Sau àoá, chuáng seä
àûúåc àûa àïën tay ngûúâi tiïu duâng, nhûäng
ngûúâi nheå daå caã tin.

Vò lúåi nhuêån khöíng löì, bêët chêëp sûác
khoãe ngûúâi tiïu duâng, nhiïìu àún võ àaä sùén
saâng saãn xuêët nhûäng chai rûúåu vang giaã,
vang nhaái àïí baán "traâ tröån" vaâo thõ trûúâng
dûúái caái "maác" vang cao cêëp. Àiïìu naây
khöng chó khiïën thõ trûúâng vang cuöëi nùm
trúã nïn phuác taåp, maâ coân khiïën caác àún võ
saãn xuêët, phên phöëi vang chñnh haäng phaãi
"àau àêìu" vò bõ laâm nhaái, coân ngûúâi tiïu
duâng thò mêët niïìm tin, vò thêåt giaã lêîn löån
khöng biïët tin vaâo àêu.

Trong nhûäng dõp lïî Tïët, caác cú quan
chûác nùng vaâ lûåc lûúång kiïím tra àaä tùng
cûúâng caác buöíi kiïím tra, giaám saát haâng

hoáa, nhanh choáng xûã phaåt, thu giûä caác cûãa
haâng, àún võ saãn xuêët rûúåu vang giaã, vang
nhaái. Tuây theo tûâng trûúâng húåp vaâ mûác àöå
nghiïm troång, haânh vi saãn xuêët, phên phöëi
rûúåu giaã seä bõ xûã lyá thñch àaáng. Cuå thïí,
theo Àiïìu 12, Nghõ àõnh söë 185/2013/NÀ-
CP ngaây 15/11/2013 cuãa Chñnh phuã quy
àõnh xûã phaåt vi phaåm haânh chñnh trong
hoaåt àöång thûúng maåi, saãn xuêët, buön baán
haâng giaã, haâng nhaái, haâng cêëm vaâ baão vïå
quyïìn lúåi ngûúâi tiïu duâng.

Ngûúâi coá haânh vi vi phaåm coân chõu hònh
thûác xûã phaåt böí sung laâ tõch thu tang vêåt,
tõch thu phûúng tiïån laâ cöng cuå, maáy moác
vaâ vêåt khaác àûúåc sûã duång àïí saãn xuêët rûúåu
giaã; Tûúác quyïìn sûã duång giêëy pheáp, chûáng
chó haânh nghïì tûâ 12 - 24 thaáng àöëi vúái
haânh vi vi phaåm quy àõnh taåi àiïìu naây trong
trûúâng húåp vi phaåm nhiïìu lêìn hoùåc taái
phaåm; Àònh chó hoaåt àöång möåt phêìn hoùåc
toaân böå hoaåt àöång saãn xuêët vi phaåm tûâ 12
- 24 thaáng àöëi vúái haânh vi vi phaåm.

Ngoaâi ra, ngûúâi vi phaåm coân phaãi aáp
duång biïån phaáp khùæc phuåc nhû buöåc tiïu
huãy tang vêåt àöëi vúái haânh vi vi phaåm; Buöåc
nöåp laåi söë lúåi bêët húåp phaáp coá àûúåc do thûåc
hiïån haânh vi vi phaåm; Buöåc thu höìi tiïu huãy
haâng giaã àang lûu thöng trïn thõ trûúâng...

BAÃO LINH

v Vúái thuã àoaån ngaây caâng tinh vi, khöng khoá àïí
rûúåu vang giaã qua mùæt ngûúâi tiïu duâng
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Múái àêy caác nhaâ khoa
hoåc àaä nghiïn cûáu vaâ
chûáng minh rùçng, chïë àöå
ban àïm trïn caác àiïån
thoaåi smartphone coá thïí
laâm aãnh hûúãng àïën giêëc
nguã cuãa ngûúâi sûã duång.

Chïë àöå ban àïm (night
mode) luön àûúåc caác nhaâ
phaát triïín smartphone quan
têm phaát triïín vaâ liïn tuåc
cêåp nhêåt trïn caác phêìn
mïìm cuãa iOS vaâ Android.
Thêåm chñ möåt söë ûáng duång
khaác cuãa Facebook vaâ
Google cuäng caâi àùåt tñnh
nùng Dark Mode àïí thay
àöíi maâu sùæc giao diïån vúái
töng maâu töëi, giuáp ngûúâi
duâng coá thïí sûã duång trong
khöng gian töëi.

Chïë àöå naây nhùçm muåc
àñch höî trúå giêëc nguã bùçng
caách chuyïín töng maâu
maân hònh thiïët bõ tûâ aánh
saáng xanh sang aánh saáng
vaâng. Vò ban àêìu ngûúâi ta
tin rùçng, viïåc àïí mùæt tiïëp
xuác vúái aánh saáng xanh sau
khi mùåt trúâi lùån coá thïí laâm
baån khoá nguã. Bïn caånh àoá,
aánh saáng xanh seä rêët gêy
haåi cho mùæt, vò vêåy, viïåc caâi
àùåt ûáng duång chuyïín maâu
cuäng laâ möåt caách baão vïå
mùæt. Tuy nhiïn, kïët quaã
nghiïn cûáu múái cuãa TS Tim
Brown (Àaåi hoåc

Manchester, Anh) ngûúâi
phuå traách nhoám, àaä chûáng
minh àiïìu ngûúåc laåi.

Thñ nghiïåm àûúåc thûåc
hiïån trïn chuöåt baåch cho
thêëy, viïåc sûã duång aánh
saáng maát hún vaâo buöíi töëi
vaâ aánh saáng êëm hún vaâo
ban ngaây khöng gêy ra sûå
xaáo tröån àöìng höì sinh hoåc
cuãa cú thïí.

Theo TS Brown, cú thïí
ngûúâi caãm nhêån maâu sùæc
àïí dûå àoaán thúâi àiïím trong
ngaây, nhêån biïët aánh hoaâng
hön múâ hún vaâ xanh hún
nhû möåt tñn hiïåu baáo chuáng
ta nïn nguã vaâ ban ngaây laâ
maâu vaâng saáng êëm hún
cho chuáng ta tónh taáo.

Àöìng höì sinh hoåc cú
thïí ngûúâi coá möåt chêët laâ
melanopsin, möåt loaåi pro-
tein nhaåy caãm vúái aánh saáng
trong mùæt - àïí ào àöå saáng.

Caác nhaâ nghiïn cûáu nhêån
thêëy, cûúâng àöå aánh saáng
coá taác àöång chñnh àïën
melanopsin hún laâ phöí
maâu. Vò vêåy àiïìu quan
troång nhêët laâ laâm giaãm
cûúâng àöå aánh saáng maâ
ngûúâi duâng tiïëp xuác, thay vò
àöíi maâu sùæc trïn àiïn thoaåi.

Mùåc duâ nghiïn cûáu
àûúåc thûã nghiïåm trïn chuöåt
nhûng laåi coá yá nghôa àöëi vúái
con ngûúâi vaâ Tiïën sô Brown
cho biïët coá lyá do chñnh
àaáng àïí tin rùçng nhûäng
phaát hiïån cuãa nhoám nghiïn
cûáu coá thïí aáp duång cho
chuáng ta.

Duâ thïë naâo, àïí àaãm
baão möåt giêëc nguã ngon,
ngûúâi duâng töët nhêët nïn
haån chïë sûã duång àiïån thoaåi
trûúác khi ài nguã vaâ àïí caách
xa khoãi giûúâng nguã cuãa
mònh. BAÃO LINH

Chïë àöå ban àïm trïn smartphone aãnh hûúãng giêëc nguã?
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Vïå tinh Sentinel-6/Jason CS
laâ nhiïåm vuå quan saát Traát Àêët
lêu nhêët cuãa NASA trong
viïåc nghiïn cûáu mûåc nûúác
biïín dêng. Vïå tinh coá khaã
nùng cung cêëp chi tiïët vïì söë
liïåu caác pheáp ào, tûâ àoá xêy
dûång böå dûä liïåu vïì mûåc nûúác
biïín cuãa Traái Àêët trong 40 nùm
qua. Àêy laâ vïå tinh coá sûå húåp taác giûäa
NASA vaâ caác nûúác chêu Êu, dûå kiïën àûúåc
phoáng vaâo thaáng 11/2020.

Vïå tinh Sentinel-6 bao göìm hai vïå tinh
sinh àöi Sentinel-6A vaâ Sentinel-6B àïí
nghiïn cûáu nhûäng thay àöíi trong doâng haãi
lûu, biïën àöíi khñ hêåu nhû hiïån tûúång El
Nino, La Nina, mûa baäo, luä luåt... Hai vïå tinh
thûåc hiïån thu thêåp dûä liïåu àaåi dûúng toaân
cêìu trong 10 ngaây. Ngoaâi ra, Sentinel-6

cung cêëp thïm nhûäng dûä liïåu vïì
doâng chaãy phûác taåp, hûúáng di

chuyïín doâng chaãy, àiïìu naây coá
lúåi cho ngû dên.

Vïå tinh Sentinel-6/Jason CS
laâ sûå kïët húåp vaâ caãi tiïën cuãa böå

ba vïå tinh Jason-1, Jason-2 vaâ
Jason-3. Ba vïå tinh naây coá nhiïåm

vuå ào àaåc mûåc nûúác biïín dêng trong
nhiïìu nùm trûúác. Kïët quaã cuãa ba vïå tinh
cho biïët, nûúác biïín àaä dêng khoaãng 3mm
vaâo nùm 1990, 3.4mm hiïån nay.

"Mûåc nûúác biïín dêng laâ minh chûáng
àiïín hònh cho quaá trònh biïën àöíi khñ hêåu,
nïëu 70% bïì mùåt Traái Àêët dêng cao, coá
nghôa laâ 70% Traái Àêët àang biïën àöíi vaâ
phaát triïín", nhaâ khoa hoåc Josh Willis,
phoâng thñ nghiïåm NASA úã Pasadena,
California cho biïët. NGUYÏÎN XUÊN

NASA dûå àõnh phoáng hai vïå tinh theo doäi nûúác biïín dêng

Cho mûåc àeo kñnh 3D
Nghe coá veã nhû ngûúâi ta àang chuêín bõ

cho con mûåc xem möåt böå phim. Nhûng
khöng, àoá thûåc sûå laâ möåt phêìn cuãa thñ
nghiïåm. Möåt nhoám nghiïn cûáu taåi Àaåi hoåc
Minnesota (Myä) àaä cho con mûåc àeo kñnh
3D àïí tòm hiïíu vaâ nghiïn cûáu caách hoaåt
àöång mùæt vaâ naäo cuãa loaâi mûåc, cú chïë phöëi
húåp giûäa hai böå phêån khi mûåc sùn möìi.
Caác nhaâ khoa hoåc duâng kñnh 3D muåc àñch
thay àöíi hònh aãnh nhêån àûúåc úã mùæt àïí kiïím
tra phaãn xaå tûâ xa cuãa loaâi mûåc. Hoå thêëy
con mûåc di chuyïín chêåm, khaã nùng têën
cöng keám ài vò khoá xaác àõnh khoaãng caách
àïën con möìi. Mûåc seä têën cöng quaá xa hoùåc
quaá gêìn. Àiïìu naây chûáng toã mûåc thûåc sûå
sûã duång stereopsis khi sùn möìi.

Nhoám nghiïn cûáu àaä phaãi nöî lûåc rêët
nhiïìu múái coá thïí àeo kñnh cho mûåc. Trevor
Wardill cuâng caác cöång sûå noái vúái CNN: "Phaãi

mêët nhiïìu thúâi gian àïí laâm con mûåc nùçm
yïn röìi múái kheáo leáo àeo kñnh 3D vaâo mùæt
cuãa noá. Viïåc laâm thay àöíi maâu sùæc trûúác mùæt
mûåc aãnh hûúãng trûåc tiïëp àïën khaã nùng duâng
stereopsis àïí sùn möìi cuãa loaâi mûåc".

Nghiïn cûáu naây laâ möåt bûúác tiïën trong
viïåc tòm hiïíu vïì böå naäo cuãa mûåc nang vaâ
caác loaâi khöng xûúng söëng khaác. Ngoaâi ra,
thöng qua thñ nghiïåm trïn mûåc, caác nhaâ
khoa hoåc coá thïí biïët thïm caách naäo cuãa
caác loaâi sinh vêåt giaãi quyïët vêën àïì.

AN PHAÅM



Vêën àïì an toaân thûåc
phêím ngaây Tïët luön àûúåc
ngûúâi tiïu duâng quan têm
haâng àêìu. Àïí têån hûúãng
nhûäng ngaây Tïët troån veån,
an toaân, caác baâ nöåi trúå
cêìn "àuát tuái" cho mònh
nhûäng lûu yá dûúái àêy.

Truy xuêët nguöìn göëc cuãa
saãn phêím trûúác khi mua

Hiïån nay, trong caác siïu
thõ lúán coá uy tñn, phêìn lúán
caác mùåt haâng thûåc phêím
tûúi söëng àïìu coá tem truy
xuêët nguöìn göëc (QR Code).
Tem truy xuêët nguöìn göëc

giuáp ngûúâi mua hiïíu roä
thöng tin vïì mùåt haâng nhû
cú súã saãn xuêët vaâ phên
phöëi, giêëy túâ chûáng nhêån
liïn quan.

ÚÃ Viïåt Nam, caác
chuyïn gia trong lônh vûåc
thûåc phêím khuyïn ngûúâi
tiïu duâng nïn hònh thaânh
thoái quen truy xuêët nguöìn
göëc saãn phêím trûúác khi
mua. Ngoaâi ra, ngûúâi tiïu
duâng cêìn quan saát kyä
thöng tin trïn bao bò baánh
keåo. Khi mua gioã quaâ cêìn
chuá yá chêët lûúång baánh keåo
bïn trong.

Phêím maâu, phuå gia
thûúâng àûúåc caác àöëi tûúång
saãn xuêët haâng giaã, haâng
nhaái, haâng keám chêët lûúång
sûã duång àïí àaánh lûâa ngûúâi
tiïu duâng. Vò vêåy, khi mua
haâng cêìn thêån troång vúái caác
loaåi thûåc phêím coá maâu sùæc
bùæt mùæt. Nguyïn nhên laâ do
nhûäng saãn phêím coá maâu
khöng tûå nhiïn thûúâng
chûáa phêím maâu, phuå gia
àöåc haåi cho sûác khoãe.

Lûåa choån caác thûåc phêím
tûúi söëng

Àïí lûåa choån àöì tûúi

KHOA HOÅC THÛÚÂNG THÛÁC
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v Vïå sinh ann toaân thûåc phêím luön laâ vêën àïì ûu tiïn cuãa ngûúâi tiïu duâng, nhêët laâ trong dõp Tïët



söëng, nïn choån caác loaåi thõt
phaãi coá maâu tûúi àùåc trûng
cuãa loaåi thûåc phêím àoá, thõt
coá àöå àaân höìi, thúá thõt min
boáng, khöng nhaäo vaâ
khöng coá biïíu hiïån búm
nûúác, khöng coá muâi laå.

Thõt lúån: Àïí phên biïåt
thõt lúån tûúi vaâ thõt lúån öi thiu
àaä qua têíy hoáa chêët bùçng
caách: Quan saát thõt coá maâu
höìng tûúi, caác thúá thõt àïìu,
ngûãi khöng coá muâi laå, súâ
thõt thêëy deão vaâ dñnh.

Thõt gaâ: Vúái caác loaåi thõt
gaâ laâm sùén, baån nïn choån
con coá thên hònh nhoã goån,
sùn chùæc, ûác heåp. Da coá
maâu vaâng tûå nhiïn (tûâ trùæng
ngaâ àïën vaâng tûúi). Da gaâ
ta coá vaâng nhaåt vaâ chó vaâng
àêåm úã möåt söë chöî nhû ûác,
caánh, lûng. Vúái gaâ söëng thò
nïn choån con coá mùæt tinh
nhanh, maâo àoã tûúi, böå
löng oáng mûúåt, chên beá,
lûúân cùng. Traánh nhûäng

con gaâ bõ xuâ löng, chaãy daäi,
maâo tñm taái, mùæt lúâ àúâ hoùåc
nhùæm mùæt nhû buöìn nguã,
hêåu mön trùæng bïåch.

Thõt boâ: Caách lûåa choån
thõt boâ ngon, cêìn lûåa thõt boâ
giöëng nhû thõt lúån: maâu thõt
boâ thûúâng àoã tûúi (thõt boâ
coá maâu àoã sêîm khöng phaãi
thõt ngon), thõt deão, coá àöå
àaân höìi, súâ dñnh khöng coá
nhúát. Trong thõt boâ coá nguy
cú nhiïîm keán saán nhiïìu
hún thõt lúån. Àöëi vúái caác loaåi
thuãy haãi saãn tuyïåt àöëi
khöng choån nhûäng loaåi coá
muâi höi. Riïng caá thò nïn
phên biïåt àêu laâ muâi tanh
tûå nhiïn, àêu laâ hiïån tûúång
höi tanh do caá bùæt àêìu
phên huãy.

Lûåa choån rau cuã quaã
Rau saåch laâ rau tröng

maâu sùæc xanh tûå nhiïn, laá
khöng quaá mûúát, nïëu laâ cuã
quaã thò khöng nïn choån caác

quaã quaá mêåp. Nïn choån
rau coân nguyïn veån, laânh
lùån, khöng dêåp naát, trêìy
xûúác hoùåc bõ thêm nhuän úã
nuám cuöëng.

Quan saát, nïëu thêëy caác
vïët lêëm têëm hoùåc vïët trùæng
trïn laá, cuöëng laá, nuám quaã,
cuöëng quaã... chûáng toã rau
quaã coân dñnh thuöëc trûâ sêu
hoùåc hoáa chêët. Khöng choån
rau cuã coá muâi laå do phun
thuöëc baão vïå thûåc vêåt.

Trûúác khi chïë biïën hoùåc
ùn cêìn rûãa rau bùçng nûúác
saåch, töët nhêët rûãa rau, cuã,
quaã dûúái voâi nûúác chaãy,
ngêm nûúác muöëi tûâ 15 - 20
phuát vaâ nïn goåt boã voã àïí
giaãm thiïíu lûúång thuöëc sêu. 

Choån thûåc phêím 
àaä qua chïë biïën

Thûåc phêím qua chïë
biïën cuäng khöng thïí thiïëu
trong ngaây Tïët, vò vêåy,
ngûúâi tiïu duâng cêìn lûu yá
sau àêy:

- Àöëi vúái caác loaåi àöì khö
(nhû mùng, miïën), àöì àoáng
höåp hay àöì àöng laånh cêìn
choån saãn phêím coá thûúng
hiïåu uy tñn, nguöìn göëc xuêët
xûá an toaân, àùåc biïåt laâ haån
sûã duång.

- Kiïím tra bao bò daán
nhaän maác, kiïím tra caác nöåi
dung nhû tïn saãn phêím,
ngaây thaáng saãn xuêët vaâ sûã
duång, troång lûúång, thaânh
phêìn chñnh, caách baão
quaãn, núi saãn xuêët, caách
chïë biïën... BAÃO LINH

KHOA HOÅC THÛÚÂNG THÛÁC

7

v Caách lûåa choån thõt tûúi saåch cuäng àûúåc ngûúâi tiïu duâng quan
têm (AÃnh minh hoåa)
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Àûúåc goåi laâ sa maåc nhûng diïån maåo cuãa Sonoran khöng giöëng sa
maåc chuát naâo. Nùçm úã phña Têy Bùæc Mexico, giaáp bang Arizona (Myä),
Sonoran àûúåc hònh thaânh tûâ kyã Holozoic - caách àêy 10.000 nùm khi
khñ hêåu thay àöíi tûâ mûa vaâ êím ûúát sang êëm vaâ khö. Sûå söëng trong
loâng Sonoran rêët àa daång vaâ phong phuá, vúái maãng thûåc vêåt daây àùåc,
tiïu biïíu laâ giöëng xûúng röìng khöíng löì coá tuöíi thoå lïën àïën 250 nùm.
Vaâo khoaãng thaáng nùm vaâ thaáng saáu (hai thaáng khö haån nhêët),
nhûäng cêy xûúng röìng bùæt àêìu núã hoa. Nhûäng böng hoa naây laâ nguöìn thûác ùn nuöi söëng caác
loaâi chim, cön truâng vaâ àùåc biïåt laâ dúi. Ngûúåc laåi, caác loaâi àöång vêåt naây seä mang nhuåy phêën
cuãa xûúng röìng dñnh trïn cú thïí chuáng ài khùæp núi trong quaá trònh lang thang tòm thûác ùn,
giuáp cho xûúng röìng àûúåc thuå phêën khùæp núi. Trïn vuâng àêët röång khoaãng 2.000km2 naây, du
khaách cuäng dïî daâng bùæt gùåp trïn caát dêëu chên cuãa nhûäng con thuá êín mònh trong sa maåc,
cuãa nhûäng loaâi gùåm nhêëm vaâ nhiïìu loaâi boâ saát maâ àiïín hònh laâ giöëng rùæn chuöng... Chó cêìn
möåt cún mûa keáo daâi trong vaâi giúâ, maãnh àêët naây laåi àêm chöìi naãy löåc nhû chuêín bõ vaâo möåt
vuå muâa. Nhûäng giöëng cêy coá cêëu truác xïëp laåi vúái nhau giöëng nhû àaân phong cêìm thûúâng rêët
dïî hêëp thuå nûúác mûa vaâ àêm chöìi rêët nhanh. Àiïìu naây khiïën ta liïn tûúãng àïën sûå biïën hònh
cuãa möåt con quaái vêåt khi bõ taác àöång cuãa ngoaåi caãnh. KHUÏ ÀÛÁC

Coá àuáng thïë khöng? Sa maåc Sonoran

Chia seã kinh nghiïåm
Saãn phêím hûäu cú coá thïí

rêët àùæt tiïìn, thïë nhûng möåt
söë loaåi thûåc phêím àûúåc
tröìng thöng thûúâng vêîn àaãm
baão àöå an toaân naây seä giuáp
tiïët kiïåm chi phñ hún rêët
nhiïìu. Quaã coá voã daây seä
chöëng laåi dû lûúång thuöëc trûâ
sêu. Dûáa laâ möåt vñ duå siïu an toaân àïí mua
phiïn baãn khöng hûäu cú. Khoaãng 89% dûáa
khöng coá dû lûúång. Bûúãi, àu àuã, bú, xoaâi,
dûa àoã vaâ dûa hêëu cuäng laâ nhûäng lûåa choån
phi hûäu cú rêët laânh maånh.

Mùåc duâ coá möåt lúáp voã tûúng àöëi moãng,
nhûng quaã kiwi rêët an toaân àïí ùn phiïn
baãn thöng thûúâng. Kiwi thûúâng khöng àûúåc
phun thuöëc trûâ sêu. Kiwi coá nhiïìu vitamin
nhû C, K vaâ E, caác chêët chöëng oxy hoáa
khaác vaâ rêët nhiïìu chêët xú.

Suáp lú cuäng laâ möåt loaåi thûåc phêím an
toaân àïí ùn maâ khöng cêìn mua phiïn baãn

hûäu cú. Haânh têy vaâ khoai
lang cuäng àûúåc tröìng thöng
thûúâng maâ khöng cêìn duâng
àïën thuöëc baão vïå thûåc vêåt,
vò thïë noá cuäng rêët an toaân
vaâ töët cho sûác khoãe. Caâ
tñm, mùng têy, àêåu Haâ Lan
vaâ bùæp caãi cuäng khöng tñch

luäy dû lûúång thuöëc trûâ sêu. Nêëm rêët ñt dû
lûúång thuöëc trûâ sêu. Nhiïìu ngûúâi sûã duång
nêëm thay vò ùn thõt vûâa àaãm baão dinh
dûúäng maâ coân cung cêëp lûúång lúán chêët
dinh dûúäng. Nêëm caâng to caâng töët, chûáa
möåt loaåt vitamin B vaâ möåt chêët chöëng oxy
hoáa quan troång.

Noái chung, traái cêy vaâ rau quaã coá voã
daây laâ an toaân àïí mua thöng thûúâng.
Trong söë caác loaåi rau cuã, khoai lang vaâ
haânh têy khöng cêìn phaãi laâ hûäu cú, vò vêåy,
haäy tiïët kiïåm tiïìn cuãa baån cho khoai têy
hûäu cú. THANH VÊN

Khöng nhêët thiïët phaãi mua thûåc phêím tröìng hûäu cú
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Ý tûúãng saáng taåo
YÁ tûúãng naây thuöåc vïë caác

em Vuä Ngoåc Khaánh (nhoám
trûúãng), Nguyïîn Phûúng
Linh, Trêìn Haãi Yïën (Nam
Àõnh). Theo àoá, cú chïë hoaåt
àöång cuãa yá tûúãng naây nhû
sau: Khi coá khñ bêín thaãi ra
möi trûúâng, chñp àiïån tûã trïn
àöi rêu seä bùæt tñn hiïåu truyïìn xuöëng àöång
cú quaåt huát gioá trong miïång. Khñ thaãi rùæn
bùçng kim loaåi seä bõ giûä laåi qua 3 caái lûúäi
nam chêm úã phña dûúái. Khñ àöåc haåi lêìn lûúåt
àûúåc huát vaâo caác khoang maâu vaâ seä traãi
qua thïm 1 lêìn loåc qua caác löî nhoã gùæn chñp
àiïån tûã bïn trïn thên. Chêët thaãi rùæn khöng
phaãi laâ kim loaåi bõ chùån laåi taåi nhaâ chûáa tia
laser. Tiïëp theo khñ àûúåc àêíy ra ngoaâi qua
1 söë khoang loåc coân laåi vaâ àûúåc laâm saåch

hoaân toaân àêíy trûåc tiïëp vaâo
khöng khñ qua 4 xuác tu. Caác
xuác tu àûúåc cêëu taåo tûâ rêët
nhiïìu maâng loåc xïëp lïn nhau
giuáp tùng thïm àöå tinh khiïët
cho khñ thaãi ra. Chi seã ûúác
mú hònh thaânh yá tûúãng naây,
em Vuä Ngoåc Khaánh cho hay:

“Qua quan saát chuáng em thêëy lûúång khoái
buåi khñ thaãi gêy khoá chõu töìn taåi rêët nhiïìu:
khoái buåi tûâ xñ nghiïåp saãn xuêët gaåch, khoái àöët
rúm raå vaâo möîi muâa thu hoaåch luáa gêy cay
xeâ mùæt vaâ caã khoái buåi tûâ caác phûúng tiïån
giao thöng aãnh hûúãng rêët lúán àïën sûác khoeã
cuãa ngûúâi dên. Chuáng em àaä phaát minh ra
“Sêu thöng minh xûã lyá khoái buåi bêín laâm
saåch möi trûúâng” nhùçm baão vïå vaâ laâm trong
saåch möi trûúâng”. MAÅNH HUÂNG

Sêu thöng minh xûã lyá khoái buåi bêín

Chia seã vïì ûúác hònh
thaânh yá tûúãng naây, nhoám
caác em göìm Àöî Thõ Kim Anh
(nhoám trûúãng), Trêìn Thõ Mai
Hûúng, Phaåm Nguyïîn
Phûúng Thaão (Nam Àõnh)
cho biïët: “Chuáng em thêëy
nhûäng chiïëc xe mini ài laåi coá
àeân tûå saáng nhúâ nùng lûúång
coå saát úã löëp xe, chuáng em àaä
saáng taåo ra maáy taåo ra doâng
àiïån nhúâ nhûäng phûúng tiïån
ài laåi trïn mùåt àûúâng àöìng
thúâi doâng nûúác ngêìm dûúái
loâng àêët – nguöìn nùng lûúång
coá sùén”. Coân cú chïë hoaåt
àöång cuãa chiïëc maáy naây nhû
sau: Khi caác phûúng tiïån ài
laåi trïn mùåt àûúâng, löëp coå saát
xuöëng têëm thaãm ma saát

thöng minh taåo nùng lûúång
truyïìn xuöëng böå phêån àöång
cú keáo. Buöìng xûã lyá úã àêy
taác duång mö tú àöång cú
khiïën noá quay. Caánh quaåt
maâu trùæng quay laâm maát
buöìng xûã lyá vaâ àêíy khñ thaãi
ban àêìu lïn mùåt àêët bùçng
àûúâng öëng maâu xanh. Dêy
cu roa tûâ àöång cú keáo àêìu
maáy phaát àiïån quay àïën vêån
töëc nhêët àõnh taåo ra doâng
àiïån thö taåi àêy. Doâng àiïån
thö àûúåc xûã lyá loåc lêìn nûäa
àêíy khñ thaãi ra tiïëp bùçng öëng
maâu höìng vaâ nguöìn àiïån
tûúng àöëi an toaân luác bêëy giúâ
àûúåc truyïìn qua öëng maâu
xanh túái pin chûáa àiïån.
Trong quaá trònh di chuyïín

àiïån nùng àûúåc chia thaânh
hai öëng trong àoá coá möåt öëng
doâng àiïån saåch vaâ an toaân.
Doâng àiïån naây seä àûúåc tñch
trûä trong pin chûáa maâu àoã
ngay bïn dûúái loâng àêët sinh
ra möåt cûúâng àöå doâng àiïån
rêët àïìu qua taác duång cuãa
möåt öëng nùng lûúång maâu
xanh tiïëp xuác trûåc tiïëp vúái
loâng àêët. M.HUÂNG

Maáy phaát àiïån dûúái loâng àêët
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Tri thûác múái

Trong söë 10 vitamin coá
lúåi cho sûác khoãe con ngûúâi
khöng thêëy xuêët hiïån tïn
vitamin F. Nghe tïn tûúãng
chûâng rêët xa laå, nhûng thûåc
chêët, vitamin F laâ thuêåt ngûä
do caác nhaâ khoa hoåc àùåt
ra. Àoá chñnh laâ vitamin kïët
húåp hai loaåi chêët beáo quan
troång laâ axit alpha-linolenic
(ALA) - thuöåc nhoám axit
beáo omega-3 vaâ axit
linolenic (LA) - thuöåc nhoám
axit beáo omega-6.

Hai chêët beáo laânh maånh
naây àûúåc caác nhaâ khoa hoåc
phaát hiïån vaâo nhûäng nùm
1920, khi thûåc hiïån möåt
cuöåc thñ nghiïåm lïn nhûäng
con chuöåt, caác nhaâ khoa
hoåc nhêån ra rùçng nhûäng con

chuöåt nïëu thiïëu chêët beáo
laânh maånh naây seä khöng
khoãe maånh vaâ vaâ bõ aãnh
hûúãng xêëu àïën sûác khoãe.

Ban àêìu, caác nhaâ nghiïn
cûáu tûúãng àoá laâ möåt loaåi vita-
min múái, nhûng sau khi
nhêån ra tñnh chêët cuãa hai
chêët beáo naây, hoå àùåt tïn laâ
vitamin F. Àêy laâ 2 axit beáo
thuöåc nhoám caác loaåi axit beáo
thiïët yïëu do cú thïí rêët cêìn
nhûng khöng thïí tûå saãn xuêët
àûúåc, maâ chó coá thïí hêëp thu
tûâ chïë àöå ùn uöëng. Coá thïí
thêëy, vitamin F rêët cêìn thiïët
cho sûå tùng trûúãng vaâ phaát
triïín cuãa cú thïí, àùåc biïåt laâ
cho naäo vaâ tim.

Linoleic acid hoùåc
omega-6 coá chûác nùng

nuöi dûúäng caác lúáp mö
trong tïë baâo, bùçng caách höî
trúå vêån chuyïín nûúác trong
caác tïë baâo. Möåt chûác nùng
khaác cuãa axit beáo omega-6
laâ baão vïå caác tïë baâo trïn da
giuáp giûä êím. Chêët beáo laânh
maånh cuäng àûúåc cho laâ laâm
giaãm viïm coá khaã nùng tûå
miïîn dõch, chùèng haån nhû
viïm khúáp daång thêëp vaâ
bïånh vêíy nïën. 

BAÃO LINH
(Theo Medical daily)

Xuêët hiïån vitamin múái töët cho sûác khoãe con ngûúâi

Möåt nghiïn cûáu cuãa caác nhaâ
khoa hoåc Anh àaä cuãng cöë lyá thuyïët
cho rùçng, caffein cuäng coá lúåi cho
sûác khoeã. Theo kïët quaã nghiïn
cûáu naây, uöëng 8 cöëc traâ möîi ngaây
seä giuáp chöëng laåi bïånh tim, caãi
thiïån sûác khoeã naäo böå vaâ keáo daâi
tuöíi thoå. Kïët quaã trïn àaä phaá vúä
caác quan niïåm sai lêìm vïì thûác uöëng chûáa
caffein nhû traâ, caâ phï vaâ ca cao trûúác àêy.
Theo TS Carrie Ruxton, taác giaã nghiïn cûáu,
húåp chêët caffein coá trong traâ, caâ phï, ca cao
giuáp haån chïë nguy cú bõ àau tim, nhöìi maáu
cú tim àöìng thúâi giuáp ngûúâi uöëng caãm thêëy
tónh taáo vaâ phêën khúãi hún. Lûúång caffein töët
nhêët cêìn dung naåp úã ngûúâi lúán laâ
400mg/ngaây, tûúng àûúng 8 cöëc traâ hoùåc 4
cöëc caâ phï. Haâm lûúång trïn baão àaãm cung

cêëp cho cú thïí lûúång chêët chöëng
oxy hoáa thñch húåp nhêët. Caffein
cuäng töët cho treã em vúái mûác giúái
haån 95mg möåt ngaây, tûúng àûúng
2 cöëc traâ nhoã hoùåc möåt cöëc caâ phï
nhoã pha loaäng.

Ngoaâi ra, bñ quyïët söëng thoå
cuãa àa söë ngûúâi giaâ naây coá thïí

phêìn naâo àoá nùçm úã uöëng traâ. Hiïåu quaã
chöëng laäo hoáa cuãa polyphenol trong traâ
maånh hún 18 lêìn so vúái vitamin E, thaânh
phêìn chñnh EGCG cuãa polyphenol traâ laâ
khùæc tinh cuãa hêìu hïët bïånh ung thû, uöëng
traâ seä laâm cho tinh thêìn thoaãi maái hún. Àùåc
biïåt laâ uöëng traâ thûúâng xuyïn coá thïí ngùn
ngûâa bïånh tim maånh, giaãm 71% nguy cú
mùæc bïånh parkinson úã ngûúâi giaâ. 

AN KHUÏ (Theo DailyMail)

Uöëng 8 cöëc traâ möîi ngaây àïí tùng tuöíi thoå
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Thiïët bõ nùång khoaãng 2kg, àaåt töëc àöå
1,8 m möîi giêy, lùån sêu 5 - 40m, duâng
liïn tuåc 60 phuát möîi lêìn saåc àêìy.

Cuå thïí, mêîu thiïët bõ höî trúå caác thúå
lùån búi nhanh hún vúái thiïët kïë giöëng nhû
mêîu maáy bay phaãn lûåc thu nhoã coá tïn
goåi MixPro dûúåc Cöng ty Sublue giúái
thiïåu taåi triïín laäm CES vûâa töí chûác taåi
Las Vegas (Myä).

Noá laâ möåt thiïët bõ nhoã goån, nùång
khoaãng 2kg, ngûúâi duâng coá thïí àiïìu khiïín
bùçng hai tay àïí àaåt töëc àöå dûúái nûúác lïn
àïën 1,8m möîi giêy. Sûã duång liïn tuåc àûúåc
60 phuát cho möîi lêìn saåc àêìy. Trïn thiïët bõ
coá maân hònh LED nhoã hiïín thõ thöng söë cú
baãn nhû töëc àöå di chuyïín, mûác tiïu thuå
àiïån vaâ tònh traång pin.

Trong khi nhiïìu loaåi phûúng tiïån höî trúå
di chuyïín dûúái nûúác chó lûúát trïn bïì mùåt thò
MixPro coá khaã nùng taách rúâi tûâng böå phêån,
cho khaã nùng tùng töëc vaâ lùån sêu 5 - 40m
dûúái mùåt nûúác.

MixPro coân àûúåc trang bõ camera tñch
húåp trñ tuïå nhên taåo giuáp ngûúâi duâng quan
saát vaâ ghi nhêån möi trûúâng xung quanh
thöng qua kïët nöëi bluetooth vúái möåt chiïëc
smartphone gùæn bïn trïn.

Sublue àang súã hûäu 190 bùçng saáng
chïë. Haäng ûúác tñnh coá khoaãng 65% ngûúâi
duâng coá nhu cêìu búi lùån giaãi trñ dûúái nûúác
vaâ àêy laâ möåt thõ trûúâng àêìy tiïìm nùng. Dûå
kiïën MixPro seä àûúåc tung ra thõ trûúâng vaâo
thaáng 2/2020 vúái giaá baán tûâ 5.000 -
6.000USD (khoaãng 110 - 140 triïåu àöìng).

AN PHAÅM (Theo Venturebeat)

Thiïët bõ höî trúå lùån nhû maáy bay phaãn lûåc

v Thiïët bõ höî trúå lùån MixPro cuãa
haäng Sublue àaåt töëc àöå töëi àa 1,8m

möîi giêy (AÃnh: Venturebeat)
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Thúâi gian gêìn àêy, giöëng dûa hêëu
ruöåt vaâng rêët àûúåc ûa chuöång nhúâ maâu
laå mùæt, ñt haåt, thõt quaã ngoåt vaâ coá giaá trõ
thûúng phêím cao. Àêy laâ giöëng coá thúâi
gian sinh trûúãng ngùæn (vuå xuên tûâ 70 –
75 ngaây, vuå heâ tûâ 60 – 65 ngaây), rêët phuâ
húåp àïí baâ con canh taác.   

1. Chuêín bõ àêët tröìng: Nïn tröìng
dûa trïn àêët luên canh vúái luáa nûúác hoùåc
nhûäng cêy tröìng khaác hoå bêìu bñ ñt nhêët 2
– 3 vuå. Xúái àêët vaâ lïn luöëng cao 20 –
40cm, röång 5 – 5,5m àïí tröìng 2 haâng
bïn meáp luöëng, vúái mêåt àöå cêy caách cêy
40cm. Möîi saâo Bùæc böå tröìng trung bònh
khoaãng 360 cêy. Tiïën haânh boán vöi böåt
àïí xûã lyá àêët trûúác khi tröìng àïí haån chïë
nêëm bïånh. Sau àoá, boán loát phên chuöìng
hoai muåc, nhùçm haån chïë coã daåi, sêu
bïånh vaâ giûä êím.

2. Ngêm giöëng vaâ gieo tröìng: Lûúång
haåt giöëng cêìn cho 1.000m2 laâ 40 – 50g. Baâ
con ngêm haåt trong nûúác saåch khoaãng 6
giúâ, sau àoá vúát ra uã trong vaãi saåch tûâ 24 –
36 giúâ cho nûát nanh. Tiïën haânh gieo trûåc
tiïëp hoùåc laâm bêìu àïí tranh thuã thúâi vuå. Khi
cêy coá 2 laá thêåt thò bùæt àêìu tröìng ra ruöång. 

3. Boán phên: Lûúång phên boán loát cho
1 saâo Bùæc böå bao göìm: 500kg phên
chuöìng hoai muåc + 7 - 8kg NPK 16-16-8
hoùåc 35kg phên vi sinh Söng Gianh + 10
- 15kg lên + 3,5kg KCl + 18kg NPK 16-16-
8. Tiïën haânh boán thuác lêìn 1 sau khi tröìng
20 – 25 ngaây, vúái lûúång nhû sau: 18kg
NPK 16-16-8 + 8kg KCl. Boán thuác lêìn 2
khi nuå hoa àêìu tiïn núã bùçng caách kïët húåp
tûúái raänh vúái lûúång 3 kg NPK 16-16-8.
Boán thuác lêìn 3 khi quaã bùçng nùæm tay vúái
lûúång 4 – 5kg NPK + 1,5KCl. Nïëu thêëy
cêìn thiïët coá thïí boán thuác thïm lêìn 4 khi

quaã coá troång lûúång khoaãng 1,5kg vúái
lûúång boán nhû lêìn 3.

4. Chùm soác vaâ tuyïín quaã: Khi cêy
dûa àaä phaát triïín khaá vaâ bùæt àêìu phên
caânh thò cêìn sûãa dêy, choån caânh. Möîi cêy
dûa choån 1 thên chñnh vaâ 2 dêy phuå gêìn
göëc, tóa boã hïët caác dêy naách cuãa thên
chñnh vaâ 2 dêy phuå. Dêy chñnh nùçm giûäa,
2 dêy phuå nùçm 2 bïn, coá thïí duâng caác
que tre cùæm cöë àõnh cho cêy dûa boâ
thùèng. Thuå phêën böí sung cho dûa tûâ 6 -
9 giúâ saáng bùçng caách uáp nuå hoa àûåc vaâo
nhuåy hoa caái.

Khi choån quaã, nïn lêëy quaã úã võ trñ thûá 4
trïn dêy chñnh, hoùåc laá thûá 5 – 6 trïn
nhaánh phuå. Quaã tiïu chuêín àaãm baão phaát
triïín àïìu, cuöëng daâi, nhiïìu löng tú mûúåt thò
seä cho nùng suêët cao. Ngûúåc laåi nïëu lêëy
quaã gêìn göëc seä cho daång quaã troân, khöng
àeåp vaâ chêët lûúång khöng cao. Möîi dêy chó
nïn àïí 1 quaã seä cho chêët lûúång vaâ hiïåu
quaã cao nhêët, haái boã têët caã quaã non coân laåi.
Sau khi tuyïín quaã thò bêëm ngoån cho cêy
têåp trung dinh dûúäng nuöi quaã lúán nhanh.
Nïn duâng rúm raå, coã khö phuã luöëng vûâa coá
taác duång haån chïë coã daåi, giûä àöå êím cho
dûa àöìng thúâi laâm chêët loát cho quaã dûa khi
lúán khoãi bõ nêëm bïånh hoùåc raám nùæng.

TRÛÚNG KHAÁNH LINH

Caách tröìng dûa hêëu ruöåt vaâng cho nùng suêët cao
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Àêåu tûúng laâ loaåi thûåc phêím rêët
coá giaá trõ àöëi vúái con ngûúâi. Àêy
laâ loaåi cêy dïî tröìng, dïî chùm
soác. Tuy nhiïn, nïëu khöng chuá
yá, cêy coá thïí mùæc möåt vaâi dõch
bïånh gêy giaãm suát vïì chêët
lûúång cuäng nhû nùng suêët. 

1. Bïånh nêëm: Àêy laâ cùn bïånh
thûúâng gùåp nhêët úã àêåu tûúng, nhêët laâ úã
nhûäng vuâng noáng êím. Taác nhên chuã yïëu
cuãa bïånh naây laâ nêëm Colletrichum trunca-
tum vaâ Glomerella glycines. Bïånh thûúâng
buâng phaát trïn ruöång khi tröìng quaá daây, haåt
giöëng àaä bõ nhiïîm bïånh trûúác khi gieo. Khi
mùæc bïånh, cêy coá triïåu chûáng nhû sau:
Thên cêy coá maâu nêu, hònh daång bêët
thûúâng, laá bõ nhiïîm truâng, ruång súám, cêy coâi
coåc keám phaát triïín. Àïí phoâng ngûâa bïånh
nêëm, cêìn xûã lyá haåt giöëng bùçng thuöëc diïåt trûâ
nêëm. Khi cêy àaä phaát triïín duâng thuöëc diïåt
nêëm laá, nhêët laâ khi àêåu ra hoa, coá thïí kïí àïën
nhû Anthracnose benomyl, chlorothalonil vaâ
thiophanalte-methy. Töët nhêët baâ con nïn
gieo tröìng àêåu tûúng àuáng quy trònh khuyïën
caáo cuãa caác chuyïn gia nöng nghiïåp.

2. Bïånh thöëi thên: Àêy laâ loaåi nêëm saãn
xuêët ra túái 3 àöåc töë coá tïn laâ gregation A, C
vaâ D. Nhúâ sûác àïì khaáng töët, nêëm coá thïí
töìn taåi qua muâa àöng vaâ gêy thöëi thên khi
nhiïåt àöå tùng lïn ngûúäng khoaãng 270C.
Triïåu chûáng thûúâng gùåp laâ thên rïî chuyïín
sang maâu nêu, ban àêìu xuêët hiïån caác nöët
nhoã, sau àoá daây hún vaâ lan röång trïn thên
cêy vaâ vuâng göëc. Laá ruång nhiïìu vaâ coá nguy
cú laâm cho àêåu tûúng bõ chïët. Àïí khùæc
phuåc, baâ con nïn aáp duång chïë àöå luên
phiïn tûâ tröìng ngö sang àêåu tûúng trong
khoaãng thúâi gian 3 nùm, sûã duång thuöëc
chöëng nêëm cho haåt giöëng vaâ cêy tröìng,
nhêët laâ vuâng êím ûúát, nhiïåt àöå cao.

3. Höåi chûáng SDS (Sudden
Death Syndrome - taåm dõch höåi

chûáng àöåt tûã úã àêåu tûúng): Laâ cùn
bïånh rêët múái, àaä tûâng xuêët hiïån
taåi möåt söë quöëc gia trïn thïë giúái.
Thuã phaåm do caác doâng nêëm

Fusarium Solani gêy ra, xuêët hiïån
úã àêåu khi cêy phaát triïín àûúåc 2 - 3

tuêìn tuöíi trong àiïìu kiïån chên ruöång êím
ûúát, nhiïåt àöå cao. Àïí traánh bïånh, baâ con nïn
choån thúâi àiïím nhiïåt àöå vaâ àöå êím cuãa àêët àaåt
mûác töëi ûu röìi múái gieo tröìng àïí haån chïë sêu
bïånh cuäng nhû theo doäi, duy trò cêëp thoaát
nûúác úã mûác vûâa phaãi.

4. Bïånh taân luåi vi khuêín: Bïånh naây
gêy ra búãi khuêín Pseudomanas PV
syringae, thûúâng xuêët hiïån khi thúâi tiïët maát,
êím ûúát, mûa phuân úã caã haåt giöëng lêîn cêy
con. Cêy mùæc bïånh thûúâng coâi coåc, chêåm
lúán vaâ coá thïí chïët nïëu nhiïîm nùång, gêy töín
haåi nùng suêët. Àïí àaãm baão quaá trònh tröìng
khöng bõ nhiïîm khuêín, trûúác tiïn laâ choån
giöëng, baão quaãn giöëng töët, tùng vuå húåp lyá,
khöng nïn gieo tröìng úã nhûäng núi coá nguy
cú mùæc bïånh cao. Àöìng thúâi, baâ con aáp
duång kyä thuêåt chöëng nêëm cho laá nhû duâng
caác chêët chöëng nêëm göëc àöìng, coá taác duång
töët àöëi vúái bïånh taân luåi úã àêåu tûúng.

5. Bïånh àöëm laá do nêëm Secrostora:
Àêy laâ cùn bïånh gêy haåi cho têët caã caác böå
phêån trïn mùåt àêët cuãa àêåu tûúng. Ngoaâi gêy
bïånh àöëm laá, nêëm Secrostora coân gêy ra
nhiïìu cùn bïånh khaác nhû bïånh thöëi thên,
bïånh trùæng thên. Nïëu phaát hiïån súám vaâ
khöëng chïë àûúåc cùn bïånh naây thò nùng suêët
àêåu tûúng coá thïí tùng 50 - 60%. Àïí phoâng
vaâ trõ bïånh kõp thúâi, baâ con nïn lûu yá khoaãng
caách thñch húåp giûä caác luöëng. Khi ra hoa
khöng nïn tûúái döåi tûâ trïn xuöëng, khöng nïn
boán quaá nhiïìu phên, coá thïí tröìng xen vuå vúái
ngö, luáa myâ, kï... K.LINH

Nhêån biïët nhûäng bïånh thûúâng gùåp trïn àêåu tûúng
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Gheáp nhiïìu loaåi
quaã cuãa hoå cêy coá muái
àang trúã thaânh xu
hûúáng múái àöëi vúái baâ
con nöng dên, nhêët laâ
nhûäng loaåi cêy “nguä
quaã” rêët àûúåc ûa
chuöång trong dõp Tïët. 

1. Thúâi vuå gheáp
Vúái cam Canh, cam

Vinh, quyát, bûúãi Diïîn coá
thïí gheáp tûâ cuöëi thaáng 6
àïën thaáng 8; bûúãi Phuác
Traåch, Hoaâng Traåch coá
thïí gheáp tûâ àêìu thaáng 4
- 5, khi quaã trïn cêy phaát triïín öín àõnh,
àûúâng kñnh quaã 1,8 - 2,5cm (àöëi vúái cam
quyát) vaâ 4 - 5cm (àöëi vúái bûúãi). Tiïën haânh
gheáp vaâo ngaây quang mêy, nùæng nheå,
khöng mûa.

2. Duång cuå chuêín bõ
Cêìn chuêín bõ bùng keo tûå dñnh chuyïn

duång vaâ dao gheáp cêy chuyïn duång.
Thöng thûúâng chó coá thïí gheáp àûúåc caác
nhoám cêy cuâng chi trong hoå vúái nhau. Cêy
sûã duång àïí gheáp quaã laâ cêy àaä hoùåc àang
cho khai thaác hoùåc chûa ra hoa chûa khai
thaác quaã lêìn naâo.

3. Kyä thuêåt gheáp quaã trïn cêy coá muái
Chuá yá, böå phêån gheáp laâ cuöëng quaã vúái

caânh cêy. Thöng thûúâng vúái caác cêy coá
muái, gheáp aáp bïn laâ töët nhêët, xaác suêët
söëng sau gheáp seä cao hún. Trûúác khi
gheáp, vûúân cêy cêìn àûúåc phoâng trûâ sêu
bïånh, cêìn lûåa choån caânh khoeã vaâ àuã tiïu
chuêín gheáp. Quaã gheáp àaãm baão khöng
coá mêìm bïånh, coân tûúi nguyïn cuöëng daâi
3 - 7cm hoùåc 10cm. Quaã khöng nïn àïí

lêu, cuöëng mêët nûúác seä khöng sûã

duång àûúåc. Khi gheáp
nïn lûåa choån caânh
baánh teã, caânh gheáp vaâ
cuöëng gheáp coá kñch
thûúác tûúng ûáng.

Sûã duång caách gheáp
aáp bïn àïí gheáp quaã trïn
cêy coá muái: Duâng dao
gheáp chuyïn duång, sùæc
beán, nheå nhaâng nêng
quaã trong loâng baân tay,
duâng möåt ngoán tay laâm
àiïím tyâ cho cuöëng quaã,
tay kia duâng dao cùæt vaát
àêìu cuöëng, chiïìu daâi vïët
cùæt khoaãng 1,5 - 2cm.

Tiïëp àoá gheáp cuöëng vaâ àêìu gheáp khúáp
nhau qua vïët cùæt vaát, sûã duång bùng keo
chuyïn duång quêën chùåt vïët gheáp. 

4. Chùm soác cêy sau gheáp quaã
Cêy sau gheáp cêìn àûúåc che nùæng bùçng

nylon àen chuyïn duång trong khoaãng 20 -
25 ngaây àïí haån chïë nùæng, gioá laâm mêët
nûúác. Vûúân cêy gheáp cêìn àûúåc giûä êím
bònh thûúâng. Khi vïët gheáp àaä liïìn thò thaáo
nylon, tùng cûúâng boán thuác phên hûäu cú,
vö cú vaâ vi sinh, töët nhêët sûã duång haåt ngö
àoã, àêåu tûúng vaâ super lên ngêm uã hoai
muåc pha loaäng àïí tûúái thuác hoùåc höîn húåp
böåt ngö, böåt àêåu tûúng, super lên uã noáng
trong àiïìu kiïån yïëm khñ röìi boán thuác vaâo
raänh àaâo theo hònh chiïëu taán cêy.

Lûu yá: Thay vò sau gheáp che lûúái àen
lïn taán cêy chöëng thoaát húi nûúác úã quaã
gheáp, ta coá thïí àún giaãn bùçng caách: Trûúác
gheáp duâng dêy nilon gheáp bao kñn quaã vaâ
phêìn cuöëng quaã ngoaâi phaåm vi gheáp, sau
35 - 40 ngaây caânh gheáp vaâ quaã gheáp sinh
trûúãng bònh thûúâng thò thaáo nilon ra cho
quaã phaát triïín nhanh. 

LINH KHAÁNH

Kyä thuêåt gheáp quaã trïn cêy coá muái
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Haãi sêm caát hiïån laâ loaâi
coá giaá trõ kinh tïë cao, ûáng
duång röång raäi trong y hoåc
vaâ duâng laâm thûåc phêím
trong nûúác vaâ xuêët khêíu.
Vúái têåp tñnh söëng àaáy, sûã
duång muân baä hûäu cú vaâ vi
sinh vêåt laâm thûác ùn, loaâi
haãi sêm caát khaá dïî nuöi,
mang laåi tiïìm nùng lúán
àöëi vúái baâ con vuâng giaáp
biïín. Sau àêy laâ quy trònh
cú baãn àïí nuöi haãi sêm
àaåt hiïåu quaã cao.

1. Chuêín bõ ao nuöi: Ao
nuöi caâng nhiïìu dinh dûúäng
thò haãi sêm caâng mau lúán. Vò
vêåy, baâ con choån ao coá võ trñ
gêìn biïín, dïî thay nûúác theo
thuãy triïìu vaâ coá àöå mùån öín
àõnh àïí àaãm baão àöå saåch vaâ
nguöìn thûác ùn cho haãi sêm.
Àöå mùån ao dao àöång tûâ 25 -
30‰, pH tûâ 7,5 - 8,5, nhiïåt
àöå 26 – 290C. Tiïën haânh
diïåt taåp cho ao nuöi àïí traánh
àõch haåi têën cöng haãi sêm.
Baâ con lûu yá nïn boán thïm
vöi vúái liïìu lûúång khoaãng
200kg/ha àïí böí sung thïm
canxi vaâ diïåt khuêín. Sau khi
boán vöi diïåt taåp, phúi khö ao
khoaãng 3 - 4 ngaây coá thïí thaã
nuöi haãi sêm. Nïn coá lûúái
chùæn nhùçm traánh àõch haåi vaâ
vi khuêín vaâo ao.

2. Choån loåc vaâ thaã
giöëng: Chuá yá choån con
giöëng saåch bïånh, maâu sùæc
tûúi saáng. Haãi sêm giöëng

nïn mua úã nhûäng trung têm
saãn xuêët giöëng uy tñn, kñch
cúä giöëng tûâ 2 - 20g/con. Khi
vêån chuyïín chuá yá cung cêëp
àuã dûúäng khñ cho con giöëng.
Khi tiïën haânh thaã, àïí chöëng
söëc cho haãi sêm giöëng, baâ
con cêìn cên bùçng nhiïåt àöå
vaâ àöå mùån trong thuâng
giöëng vúái möi trûúâng ao
bùçng caách ngêm thuâng
giöëng xuöëng ao, chúâ khi con
giöëng hoaåt àöång linh hoaåt thò
tiïën haânh thaã giöëng, caách xa
búâ traánh xêy xûúác. Mêåt àöå
thaã tûâ 1 - 2 con/m2. Thúâi
gian thñch húåp nhêët àïí thaã
giöëng laâ saáng súám hoùåc
chiïìu töëi, nhùçm àaãm baão trúâi
maát, nhiïåt àöå phuâ húåp.

3. Quaãn lyá chùm soác
haãi sêm: Baâ con nïn thay
nûúác thûúâng xuyïn àïí böí
sung oxy vaâ tùng cûúâng
dinh dûúäng, muân baä hûäu cú
tûå nhiïn vaâo ao, àöìng thúâi
giuáp haãi sêm caát giaãm nguy
cú nhiïîm bïånh. Àöëi vúái haãi

sêm múái thaã nuöi, sûác àïì
khaáng yïëu, khöng coá khaã
nùng phoâng thuã vaâ töëc àöåc
lêín tröën chêåm nïn baâ con
cêìn chuá yá thûúâng xuyïn
kiïím tra ao àïí vúát doån rong
rïu, traánh àïí ao bõ yïëm khñ
vaâ bùæt caác loaâi àõch haåi nhû
öëc, cua, töm... Bïn caånh àoá,
cêìn àaãm baão àöå mùån öín
àõnh bùçng caách ào àöå mùån
hùçng ngaây.  Baâ con cêìn chuá
yá kiïím tra thûúâng xuyïn töëc
àöå lúán cuãa haãi sêm caát. Thúâi
gian nuöi thûúâng laâ tûâ 8 – 10
thaáng. Nïëu haãi sêm caát phaát
triïín chêåm laåi do lûúång muân
baä hûäu cú trong ao khöng
àuã thò baâ con coá thïí böí sung
thïm thûác ùn coá nguöìn göëc
hûäu cú cho haãi sêm. Khi haãi
sêm mùæc bïånh do ao bõ yïëm
khñ, baâ con cêìn khùæc phuåc
bùçng caách thay nûúác múái
cho ao, bêåt quaåt àaão nûúác
àïí cung cêëp thïm oxy, khùæc
phuåc tònh traång yïëm khñ úã
têìng àaáy. L.KHAÁNH

Quy trònh kyä thuêåt nuöi haãi sêm caát 
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Nhiïìu höå gia àònh
hiïån nay coá xu hûúáng
tröìng caác loaåi cêy àún
giaãn taåi nhaâ, vûâa têån
duång khöng gian, vûâa
àaãm baão vïå sinh an toaân
thûåc phêím. Àöëi vúái
nhûäng cêy tröìng thên leo
hoå bêìu bñ thò cêìn tiïën
haânh laâm giaân cho cêy
leo. Àïí tûå dûång giaân taåi
nhaâ sao cho chùæc chùæn,
coá thïí tham khaão möåt söë
bûúác sau àêy.

1. Chuêín bõ vêåt duång
laâm giaân

Tuây theo tûâng loaåi cêy
tröìng, coá thïí sûã duång
nhûäng loaåi coåc nhû tre,
nûáa, göî, sùæt hoùåc bï töng…
àïí laâm giaân. Ngoaâi ra, cêìn
chuêín bõ lûúái vúái diïån tñch
phuâ húåp àïí taåo giaân. Àöå
cao lyá tûúãng cuãa giaân vaâo
khoaãng 1,5 – 2,5m àïí cêy
cho nùng suêët cao.

2. Caách laâm giaân
Giaân tröìng cêy phaãi

chùæc chùæn vaâ cöë àõnh àïí
cêy coá thïí leo baám àûúåc
maâ khöng bõ àöí, giaân caâng
vûäng chùæc thò göëc cêy caâng
cöë àõnh, taåo àiïìu kiïån cho
cêy sinh trûúãng phaát triïín
töët. Nïëu göëc cêy tröìng
trong chêåu khöng àûúåc cöë
àõnh nhû trïn àêët, coá thïí
laâm giaân nghiïng tûåa gêìn
vaâo vaách tûúâng, lan can

trûúác khi cùæm coåc giùng
lûúái laâm giaân dêy leo.

Coá 2 caách thûúâng gùåp
àïí dûång daân sau àêy:

Caách 1: Kiïíu chûä A
Bûúác 1: Cöë àõnh caác

coåc xuöëng àêët taåo khung
sûúân. Liïn kïët khung sûúân
giaân laåi vúái nhau bùçng dêy
keäm, chuá yá nïn sûã duång
loaåi dêy nöëi chùæc chùæn, coá
thïí chõu àûúåc thúâi tiïët vaâ
möi trûúâng úã bïn ngoaâi.

Bûúác 2: Duâng caác têëm
lûúái laâm giaân dêy leo vùæt
lïn xaâ ngang bïn trïn
khung sûúân cuãa giaân, keáo
cùng vaâ traãi lûúái giaân àïìu
nhau, sau àoá cöë àõnh lûúái
laâm giaân dêy leo bùçng caách
duâng àêìu dêy buöåc vaâo
khung sûúân cuãa giaân.

Caách 2: Kiïíu giaân
àûáng

Bûúác 1: Cùæm caác coåc
xuöëng àêët theo kiïíu hònh
2 chûä I song song nhau,
möîi coåc caách nhau
khoaãng 2 – 3m.

Bûúác 2: Giùng dêy vaâo
noác trïn cuãa caác coåc vaâ
phña dûúái meáp chên coåc taåo
khung sûúân cho giaân.

Bûúác 3: Tiïën haânh
giùng lûúái laâm giaân dêy leo,
buöåc caác goác lûúái vaâo caác
dêy nöëi liïn kïët trïn – dûúái
cöåt cuãa khung sûúân cuãa
giaân. Cöë àõnh dêy luöìn biïn
vaâo dêy liïn kïët trïn, caác
möëi nöëi caách nhau 0,5m.

Bûúác 4: Duâng lûúái laâm
giaân dêy leo lúán keáo traãi
cùng ra nhû traãi baåt che
nùæng àïí phuã noác cho giaân.
Nïëu khöng muöën phuã noác
thò coá thïí boã qua bûúác naây.

Ngoaâi ra, nïëu baån
muöën tröìng caác loaåi cêy
dêy leo nhû rau maâu, hoa,
caác loaåi cêy dêy leo nheå,
thên nhoã, töëc àöå leo trung
bònh maâ khöng coá diïån tñch
laâm giaân, hoùåc àïí tiïët kiïåm
chi phñ, tiïån lúåi, nhanh
choáng, àúä töën cöng thò lûúái
giaân leo laâ lûåa choån töëi ûu
cho baån. TRÛÚNG LINH
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Hûúáng dêîn dûång daân lûúái tröìng dêy leo taåi nhaâ
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Ngöîng hiïån nay àaä vaâ àang trúã
thaânh loaâi thuãy cêìm àûúåc ûa chuöång do
àùåc tñnh dïî nuöi, ñt mùæc bïånh. Thúâi gian
nuöi ngöîng keáo daâi trong khoaãng 4 - 8
thaáng laâ àaåt giaá trõ thûúng phêím, troång
lûúång àaåt 4 - 7kg.

1. Giai àoaån ngöîng con
Giai àoaån naây tñnh tûâ khi bùæt àêìu núã

àïën 30 ngaây tuöíi. Àêy laâ thúâi gian cêìn phaãi
cêín thêån vò ngöîng múái núã coân yïëu, ùn uöëng
chûa quen, khaã nùng thñch ûáng keám. Àa söë
caác caá thïí coân non, löng coân ûúát, nïn àïí
ngöîng trong quêy uám khö raáo, êëm aáp, àïën
khi khö löng, ài laåi töët múái nïn bùæt ngöîng ra
ngoaâi têåp cho ùn uöëng. Thúâi gian uã löng
khö keáo daâi khoaãng 10 - 12 giúâ. Chuá yá nïëu
thúâi tiïët laånh reát, cêìn thùæp boáng àiïån àïí giûä
êëm nhiïåt àöå chuöìng nuöi 28 - 300C.

Thûác ùn cuãa ngöîng giai àoaån naây cêìn
àùåc biïåt chuá yá, nïn cho ùn caám gaåo, böåt
ngö, böåt gaåo, myâ... tröån vúái rau tûúi rûãa thêåt
saåch thaái nhoã, haån chïë cho ngöîng ùn caám
cöng nghiïåp hoùåc caác loaåi caám coá giaâu
àaåm, nhiïìu muöëi. Àõnh lûúång tiïu chuêín
cho möåt caá thïí ngöîng
laâ 50g thûác ùn tinh +
100g rau xanh möîi
ngaây, chia laâm 4 bûäa:
saáng, trûa, chiïìu, töëi,
ùn xong cho uöëng
nûúác saåch ngay. Sau
1 tuêìn, coá thïí thaã ra
baäi coã àïí ngöîng vùåt coã
ùn. Tûâ thúâi kyâ naây,
lûúång thûác ùn cho
ngöîng tùng dêìn, möîi
con cho ùn 70g thûác
ùn tinh vaâ 120g rau coã
xanh möîi ngaây. Tûâ sau

2 tuêìn tuöíi, giaãm búát tyã lïå thûác ùn tinh vaâ
tùng rau coã xanh cho ngöîng. 

2. Giai àoaån ngöîng choai
Thúâi àiïím 1 thaáng tuöíi trúã ài laâ thúâi kyâ

ngöîng choai. Thúâi kyâ naây ngöîng dïî nuöi,
mau lúán, phaâm ùn vaâ ñt bïånh têåt. Ngöîng
nuöi thõt coá thïí nuöi chùn thaã tûâ vaâi chuåc
con àïën haâng trùm con. Àaân ngöîng nuöi
phaãi cuâng lûáa tuöíi nhau àïí chuáng coá àöå
àöìng àïìu vaâ dïî chùm soác. Sau khi ùn no,
ngöîng thñch uöëng nûúác vaâ búi löåi. Ngöîng
choai àûúåc tùæm vaâ búi löåi àêìy àuã seä coá böå
löng mûúåt vaâ beáo töët hún nhûäng con ngöîng
nuöi khöng àûúåc búi tùæm.

Baâ con chuá yá, uöëi ngaây chùn thaã vïì cêìn
cho ùn thïm thoác, caám, ngö, khoai hay sùæn
bùm nhoã. Nïëu coá àiïìu kiïån thò cho ngöîng
ùn thïm baä àêåu, böîng rûúåu hay caám cöng
nghiïåp àïí mau lúán.

3. Giai àoaån ngöîng trûúãng thaânh
Ngöîng coá thïí xuêët chuöìng sau 90

ngaây, 120 hay 150 ngaây tuöíi tuây àiïìu kiïån
tûâng gia àònh. Àïí tùng nhanh troång lûúång

ngöîng àöìng thúâi laâm tùng
chêët lûúång thõt, nïn tiïën haânh
vöî beáo ngöîng trûúác khi baán
bùçng caách: nhöët ngöîng vaâo
nhûäng ngùn chuöìng nhoã (möîi
ngùn möåt con) thöng thoaáng,
traánh aánh nùæng trûåc tiïëp
chiïëu vaâo chuöìng, giûä yïn
tônh cho chuöìng nuöi. Cho
ngöîng ùn tùng thûác ùn tinh,
giaãm vêån àöång. Thúâi gian vöî
beáo coá thïí keáo daâi 12 - 15
ngaây trûúác khi baán àïí cho
nùng suêët cao.

T.LINH

Bñ kñp chùn nuöi ngöîng àaåt giaá trõ thûúng phêím
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Rau maâu laâ loaåi thûåc
vêåt nhaåy caãm vúái thúâi
tiïët, vò vêåy sûå thay àöíi
vïì nhiïåt àöå vaâ àöå êím coá
thïí gêy ra nhûäng taác haåi
khöng ngúâ túái. Àïí
khöng bõ giaãm nùng
suêët, baâ con cêìn chuá yá
traánh sêu bïånh phaát
sinh cuäng nhû àaãm baão sinh trûúãng
phaát triïín töët trong giai àoaån thúâi tiïët
thay àöíi liïn tuåc.

1. Phûúng phaáp laâm àêët: Baâ con nïn
chuá yá choån núi àêët cao àïí tröìng rau maâu,
àöìng thúâi böë trñ hïå thöëng kïnh mûúng húåp
lyá nhùçm thoaát nûúác töët, traánh ngêåp uáng.
Trong muâa mûa, khöng nïn laâm àêët quaá
nhuyïîn vò nûúác mûa nhiïìu dïî laâm cho àêët
neán chùåt, gêy thiïëu oxy khiïën cêy bõ ngheåt
rïî. Àêët trong muâa mûa cêìn boán thïm vöi
böåt vúái liïìu lûúång 50kg vöi cho 1 saâo giuáp
giaãm pheân, goáp phêìn tiïu diïåt caác mêìm
bïånh trong àêët vaâ cung cêëp thïm lûúång
canxi cho cêy tröìng vaâ phoâng möåt söë bïånh
thûúâng gùåp trïn rau maâu.

2. Phûúng phaáp choån giöëng: Nïn choån
mua giöëng töët, khoãe maånh vaâ coá nguöìn göëc
roä raâng. Trong àiïìu kiïån thúâi tiïët xêëu, cêy
quang húåp keám, baâ con coá thïí choån tröìng
caác loaåi rau laá nhoã, coá böå taán laá goån, thúâi gian
sinh trûúãng ngùæn, súám cho thu hoaåch. 

3. Phûúng phaáp chùm soác: Coá thïí sûã
duång maâng phuã nöng nghiïåp àïí tröìng caác
loaåi rau maâu seä giuáp haån chïë aãnh hûúãng
xêëu cuãa thúâi tiïët, taåo möi trûúâng thñch húåp
cho cêy sinh trûúãng khoãe, haån chïë sêu
bïånh vaâ tùng nùng suêët. Sau khi laâm àêët,
lïn liïëp, boán phên loát thò traãi maâng phuã, lêëy
àêët eám chùåt meáp baåt, àuåc löî vaâ cêëy cêy
theo khoaãng caách cuãa tûâng loaåi rau maâu.

Sau khi lïn liïëp thò boán
vöi röìi thaáo nûúác vaâo cho
ngêåp hïët liïëp tröìng tûâ 1 - 2
ngaây nhùçm tiïu àöåc, rûãa
pheân sau àoá ruát caån nûúác
röìi múái boán loát vaâ laâm àêët.
Boán loát vúái liïìu lûúång möîi
saâo: phên NPK 16-16-8
vúái lûúång 15kg; phên

chuöìng hoai tûâ 500 - 700kg. Ngoaâi ra, coá
thïí boán thïm caác loaåi phên hûäu cú vi sinh,
caác chïë phêím sinh hoåc nhùçm tùng cûúâng
khaã nùng chöëng chõu bïånh, tùng chêët
lûúång vaâ mêîu maä saãn phêím.

Àöìng thúâi, cêìn chuá yá àïën viïåc boán tùng
hay giaãm lûúång phên àaåm cêìn thiïët tuây
theo nhiïåt àöå, àöå êím vaâ sûå phaát triïín cuãa
cêy theo tûâng giai àoaån. Khöng nïn boán
nhiïìu àaåm, laá seä phaát triïín nhiïìu taåo àiïìu
kiïån thuêån lúåi cho nhiïìu loaåi sêu bïånh phaát
sinh vaâ gêy haåi. Bïn caånh àoá, cêìn àiïìu
chónh mûåc nûúác trong mûúng, raänh cho
húåp lyá, sau caác trêån mûa to cêìn khúi thöng
mûúng raänh àïí thoaát nûúác nhanh, khöng
àïí ngêåp nûúác dïî gêy thöëi rïî, chïët cêy vaâ
taåo àiïìu kiïån cho nêëm bïånh phaát sinh,
phaát triïín vaâ gêy haåi.

Baâ con cuäng chuá yá laâm saåch coã àïí haån
chïë töëi àa sûå caånh tranh dinh dûúäng cuãa coã
vúái cêy tröìng, àöìng thúâi loaåi boã àûúåc núi truá
nguå, êín nêëp vaâ nguöìn lêy lan cuãa nêëm
bïånh, cön truâng gêy haåi cho rau maâu.
Àöìng thúâi, thûúâng xuyïn chuá yá àïí phaát
hiïån vaâ coá biïån phaáp phoâng trõ kõp thúâi caác
àöëi tûúång gêy haåi khöng àïí dõch bïånh lêy
lan gêy haåi trïn diïån röång, àöìng thúâi sûã
duång caác loaåi thuöëc àùåc hiïåu, phun phoâng,
trûâ têåp trung, àuáng luác vaâ phaãi àùåc biïåt chuá
yá thúâi gian caách ly àuáng theo quy àõnh àïí
traánh ngöå àöåc thûåc phêím cho ngûúâi sûã
duång. T.K.LINH
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Canh taác rau maâu àaåt hiïåu quaã cao khi thúâi tiïët thay àöíi
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Anh Àöî Vùn H. (42 tuöíi
(Haâ Nöåi) àoán ngûúâi thên tûâ
nûúác ngoaâi vïì quï ùn Tïët.
Anh em hoå haâng lêu ngaây
múái gùåp, anh phêën khñch
tiïëp khaách caã ngaây túái têån
khuya. Khi ài nguã, anh thêëy
ngûúâi höìi höåp, tûác ngûåc,
khoá thúã vaâ ngêët xóu. Cêëp
cûáu taåi bïånh viïån múái roä
anh bõ suy tim ûá huyïët cêëp
maâ nguyïn nhên laâ do hoaåt
àöång nhiïìu cöång vúái sûå quaá
cheán cuãa anh.

Lúâi baân: GS.TS
Nguyïîn Quang Tuêën,
Giaám àöëc Bïånh viïån Tim
Haâ Nöåi cho biïët, sau 2 ngaây
nghó cuöëi tuêìn, àùåc biïåt laâ
nhûäng àúåt nghó keáo daâi nhû
Tïët söë ngûúâi bõ bïånh tim
maåch vaâ tûã vong do tim
maåch tùng cao hún gêëp 19
lêìn so vúái ngaây thûúâng.
Nguyïn nhên möåt phêìn laâ
do chuã quan cuãa ngûúâi
bïånh trò hoaän khöng ài viïån
vaâo ngaây nghó hoùåc do thay
àöíi traång thaái tûâ nghó ngúi
sang hoaåt àöång laâm tùng
gaánh nùång thïí lûåc vaâ tùng
aáp lûåc vïì tinh thêìn. Àùåc
biïåt laâ chïë àöå sinh hoaåt
nhûäng ngaây nghó, vui quaá
àöå, uöëng quaá cheán laâ yïëu
töë quan troång khúãi phaát
bïånh vaâ gêy ra caác biïën
chûáng bao göìm caã tûã vong.
Bïånh thûúâng gùåp úã nam

giúái lûáa tuöíi 30 – 55, coá
uöëng quaá nhiïìu rûúåu, thêåm
chñ caã bia vaâ rûúåu vang.

Ngoaâi yïëu töë sinh hoaåt
thêët thûúâng trong ngaây nghó
thò thúâi tiïët cuäng àoáng vai
troâ quan troång. Nhiïåt àöå
thêëp gêy co thùæt àöång
maåch vaânh laâm giaãm cung
cêëp maáu vaâ oxy cho cú tim
nïn dïî gêy ra triïåu chûáng
àau ngûåc hay gêy nhöìi maáu
cú tim cêëp.

Do àoá, àïí laâm giaãm
aãnh hûúãng cuãa thúâi tiïët vaâ
caác sinh hoaåt trong caác
ngaây nghó àïën bïånh lyá tim
maåch, chuáng ta nïn coá möåt
chïë àöå sinh hoaåt àiïìu àöå,
àuáng giúâ, traánh bõ nhiïîm
laånh àöåt ngöåt. Giûä êëm àùåc
biïåt laâ nhûäng ngûúâi tûâ núi
coá khñ hêåu noáng àïën núi coá

khñ hêåu laånh hún, traánh bõ
gioá luâa vaâ nhiïîm laånh àöåt
ngöåt. Bïånh nhên bõ tùng
huyïët aáp, bïånh àöång maåch
vaânh hay bõ suy tim nïn dûå
trûä àuã lûúång thuöëc trong
caác ngaây nghó. Uöëng thuöëc
àuáng chó àõnh, tûå theo doäi
trõ söë huyïët aáp thûúâng
xuyïn, àùåc biïåt laâ khi coá
caác triïåu chûáng bêët thûúâng
àïí coá biïån phaáp phoâng
ngûâa vaâ àiïìu trõ kõp thúâi.

Cêìn coá chïë àöå nghó
ngúi húåp lyá. Trûúác ngaây ài
laâm khöng nïn thûác quaá
khuya. Tuyïåt àöëi khöng
uöëng quaá nhiïìu rûúåu, bia.
Khi coá dêëu hiïåu cêìn ài
khaám ngay. Àiïìu trõ ngoaâi
viïåc duâng thuöëc cêìn uöëng
giaãm lûúång rûúåu.

T.NGA (ghi)

Cuâng ruát kinh nghiïåm

Cêín thêån suy tim, àöåt tûã ngaây Tïët     

v AÃnh minh hoåa 
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Tuã laånh laâ saãn phêím
giuáp baão quaãn thûåc
phêím töët nhêët hiïån nay.
Tuy nhiïn, nïëu khöng
biïët caách sûã duång seä vö
tònh “biïën” thûåc phêím
thaânh “thuã phaåm” gêy
ung thû.

Theo thöëng kï cuãa Töí
chûác Ung thû toaân cêìu,
bïånh ung thû hùçng nùm cûúáp ài sinh maång
khoaãng 8,2 triïåu ngûúâi trïn thïë giúái vaâ 14,1
triïåu ca múái. Khoaãng 65% bïånh nhên söëng
úã caác nûúác coá thu nhêåp thêëp vaâ trung bònh.

Trong àoá Viïåt Nam laâ möåt trong nhûäng
nûúác coá tyã lïå mùæc bïånh cao. Möîi nùm coá
hún 300.000 bïånh nhên àang àiïìu trõ bïånh
ung thû, khoaãng 165.000 ca mùæc múái vaâ
115.000 bïånh nhên tûã vong do ung thû.

Tuy nhiïn, theo töí tû vêën chùm soác
khaách haâng cuãa Àiïån Maáy Xanh, ñt ai biïët
àûúåc nguyïn nhên gêy ung thû thûåc ra laåi
rêët gêìn, chó ngay úã trong chiïëc tuã laånh trong
nhaâ möîi gia àònh àang sûã duång. Do àoá, àïí
àaãm baão an toaân cho baãn thên vaâ gia àònh,
khi sûã duång tuã laånh baão quaãn thûåc phêím
chñn, söëng nïn biïët möåt söë caách dûúái àêy.

Luön caâi àùåt nhiïåt àöå dûúái 4.50C:
Àöåc töë cuãa nhiïìu loaåi vi khuêín thûúâng laâ
nguyïn nhên chñnh dêîn àïën cùn bïånh ung
thû. Vò thïë, nïn caâi àùåt nhiïåt àöå dûúái 4.50C
úã ngùn maát vaâ dûúái -160C úã ngùn àöng. Àïí
kiïím tra haäy duâng nhiïåt kïë àïí ào chñnh
xaác. Àêy seä laâ àiïìu kiïån tiïn quyïët haån chïë
sûå phaát triïín cuãa vi khuêín bïn trong tuã
laånh, ngùn ngûâa ung thû.

Vïå sinh tuã laånh thûúâng xuyïn: Viïåc vïå
sinh tuã laånh thûúâng xuyïn seä giaãm thiïíu khaã
nùng gêy ung thû cuãa thûåc phêím trong tuã
laånh. Vïå sinh tuã laånh ñt nhêët 1 thaáng 1 lêìn seä
haån chïë sûå coá mùåt cuãa vi khuêín xêëu trong tuã

laånh, giuáp thûåc phêím àûúåc
an toaân hún. Àöìng thúâi,
cuäng coá thïí cho möåt höåp
muöëi núã múã nùæp vaâo tuã àïí
haån chïë muâi höi.

Võ trñ thñch húåp àùåt
thûác ùn trong tuã laånh:
Caác võ trñ trong tuã laånh
cuäng nhû caác caách baão
quaãn khaác nhau seä phuâ
húåp cho tûâng nhoám thûåc

phêím khaác nhau. Àöëi vúái caác loaåi thõt, caá
tûúi nïn àûúåc boåc kñn hoùåc cho vaâo höåp àêåy
nùæp riïng biïåt tûâng loaåi trûúác khi cho vaâo tuã
laånh. Àiïìu naây seä ngùn caãn khaã nùng nûúác
chaãy ra tûâ caác loaåi thûåc phêím naây laâm bêín
nhûäng thûác ùn khaác. Luön àïí traái cêy, rau,
cuã úã ngùn chuyïn duång àaä àûúåc nhaâ saãn
xuêët khuyïn duâng. Àöå êím thñch húåp cuãa
ngùn tuã naây seä ngùn chùån sûå khö cuãa thûåc
phêím, cuäng nhû haån chïë sûå biïën chêët cuãa
caác loaåi dinh dûúäng bïn trong chuáng.

Ngûúâi tiïu duâng cuäng nïn lûu yá khöng
nïn àïí caác thûåc phêím dïî bõ aãnh hûúãng búãi
nhiïåt àöå nhû sûäa, thõt söëng… úã ngùn àûång
trïn cûãa. Vò cûá möîi lêìn múã ra, nhiïåt àöå cuãa
ngùn naây seä bõ thay àöíi, vi khuêín seä coá
àiïìu kiïån phaát triïín hún. Haäy àïí nûúác traái
cêy, nûúác maát hay úã ngùn kïå bïn naây. Àöëi
vúái thûåc phêím chñn haäy cöë gùæng cêët vaâo
trong tuã laånh trong voâng 2 giúâ sau khi
nguöåi. Nïëu àaä úã bïn ngoaâi hún 2 tiïëng
khöng nïn cho chuáng vaâo tuã laånh.

Möåt söë thûåc phêím khöng àûúåc cho
vaâo tuã laånh: Coá möåt söë loaåi thûåc phêím
khöng nïn cho vaâo tuã laånh. Àoá chñnh laâ caâ
chua, haânh têy, caâ phï, úát, toãi, khoai têy,
baánh myâ. Khi àïí trong tuã laånh, nhûäng loaåi
thûåc phêím naây khöng nhûäng trúã nïn mau
hoãng hún maâ chuáng coân sinh ra nhiïìu chêët
àöåc khaác, coá thïí gêy ung thû.

NGOÅC NGA

Àïí thûác ùn trong tuã laånh traánh ung thû
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Tuy cua àöìng nhiïìu chêët dinh dûúäng
nhûng nïëu ùn khöng àuáng caách coá thïí
biïën thaânh chêët gêy haåi àïën sûác khoãe
con ngûúâi.

Nêëu canh tûâ cua chïët: Rêët nhiïìu baâ
nöåi trúå thûúâng mua cua xay sùén úã ngoaâi
chúå röìi vïì loåc röìi nêëu. Tuy nhiïn, caách laâm
naây laåi chûáa nhiïìu hiïím hoåa khöng lûúâng
maâ nhiïìu ngûúâi khöng ngúâ túái. Búãi vò khi
laâm cua, nhiïìu ngûúâi baán haâng àaä tiïëc reã
nïn khöng loaåi boã nhûäng con cua chïët.
Trong cua chïët coá chûáa thaânh phêìn hoáa
hoåc mang tïn histidine, coá thïí gêy àöåc
khiïën ngûúâi ùn bõ àau buång, nön mûãa,
thêåm chñ bõ ngöå àöåc nghiïm troång. Cua
caâng chïët lêu lûúång histidine caâng nhiïìu,
caâng dïî ngöå àöåc hún. Khi mua cua àöìng,
nïn tûå tay choån cua coân söëng vaâ choån
nhûäng con cua caái múái ngon vò cua caái
chùæc thõt hún cua àûåc. Cua ngon laâ cua caái
to khoaãng ngoán chên caái.

Ùn cua söëng: ÚÃ nhiïìu vuâng quï,
ngûúâi dên coá thoái quen ùn goãi cua söëng,
nhûng thûåc ra àiïìu naây rêët nguy hiïím vò
trong thõt cua söëng coá chûáa nang truâng
huát maáu phöíi, nïëu khöng qua khûã truâng
tiïu àöåc úã nhiïåt àöå cao maâ ùn taái söëng seä
rêët dïî mùæc bïånh “truâng phöíi”. Nang truâng
loaåi truâng huát maáu kyá sinh trong phöíi, dêîn
túái ho, khaåc ra maáu, vaâ coân coá thïí xêm
nhêåp lïn naäo, dêîn túái chûáng co giêåt, thêåm
chñ gêy baåi liïåt. Nïëu noá xêm nhêåp vaâo caác
khñ quan nhû mùæt, thêån, gan, tim, tuãy
söëng… coân dêîn túái nhûäng hêåu quaã
nghiïm troång hún. Möåt nguyïn tùæc cêìn
tuyïåt àöëi tuên thuã laâ phaãi nêëu kyä cua àöìng
trûúác khi ùn.

Nêëu ài nêëu laåi nhiïìu lêìn: Khi chïë
biïën cua àöìng, nïn chïë biïën àïën àêu sûã
duång hïët àïën àoá, búãi thõt cua coá chûáa rêët

nhiïìu chêët àaåm
cuäng nhû chêët
dinh dûúäng
khaác, sau khi
tiïëp xuác vúái möi
trûúâng seä dïî bõ caác
vi khuêín coá haåi laâm
hoãng, gêy öi thiu… Àùåc biïåt, trong tiïët trúâi
heâ hay àang chuyïín muâa, viïåc nêëu laåi
cua khöng nhûäng laâm mêët ài nhiïìu chêët
dinh dûúäng maâ coân coá thïí thõt cua bõ biïën
chêët, gêy àöåc.

Ùn cua àöìng khi àang dõ ûáng: Cua
àöìng rêët giaâu protein, cú àõa cuãa möåt söë
ngûúâi laåi khöng thïí thñch ûáng vúái caác pro-
tein naây gêy ra tònh traång dõ ûáng vúái biïíu
hiïån nöíi mêín àoã, ngûáa, khoá thúã… Khi bõ
caác triïåu chûáng dõ ûáng nïn dûâng ùn cua,
uöëng nhiïìu nûúác vaâ nhúâ àïën sûå höî trúå cuãa
baác sô.

Uöëng traâ, ùn quaã höìng gêìn vúái thúâi
gian ùn canh cua: Cua rêët giaâu protein
coân trong nûúác traâ vaâ quaã höìng laåi chûáa
tanin. Tanin coá thïí kïët húåp vúái protein
trong cua gêy kïët tuãa taåo ra caác triïåu hûáng
lúåm gioång, nön oái, àau buång, tiïu chaãy...
Chuá yá, trong vaâ sau khi ùn canh cua
khoaãng 1 tiïëng, baån khöng nïn uöëng nûúác
traâ. Vò khi vaâo cú thïí traâ seä laâm cho möåt söë
thaânh phêìn cuãa cua bõ àoáng àùåc laåi, khöng
coá lúåi cho tiïu hoáa vaâ hêëp thu caác chêët dinh
dûúäng khaác, thêåm chñ coân dêîn àïën àau
buång ài ngoaâi. Höìng vaâ canh cua khöng
nïn ùn cuâng nhau, vò chêët tanin vaâ caác
thaânh phêìn khaác trong quaã höìng coá thïí
laâm cho protein trong thõt cua rùæn laåi, chêët
rùæn àoá lêu dêìn seä lûu laåi trong ruöåt röìi lïn
men vaâ thöëi rûäa, coá thïí gêy buöìn nön, àau
buång, ài ngoaâi. Nùång hún nûäa, nhûäng chêët
àoá coân coá thïí kïët thaânh soãi rêët nguy hiïím
àöëi vúái sûác khoãe. HOÂA LÏ

Sai lêìm khi ùn cua àöìng 
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Nïëu thûúâng xuyïn bõ choáng mùåt, coá
muâi, moáng dïî gaäy, húi thúã àöåt nhiïn coá
muâi... coá thïí cú thïí àang tñch tuå àöåc töë,
cêìn thanh loåc.

Taáo boán: Khi ùn uöëng chuáng ta àaä vö
tònh dung naåp rêët nhiïìu hoáa chêët ài keâm
nhû chêët baão quaãn, chêët taåo maâu vaâ
hûúng liïåu nhên taåo. Ruöåt coá chûác nùng
tiïu hoáa seä phaãi tiïëp xuác rêët nhiïìu vúái caác
chêët àöåc naây, dêîn túái sûå tñch tuå àöåc töë, gêy
ra chûáng àau daå daây vaâ taáo boán. Àïí caãi
thiïån tònh traång naây, baån nïn ùn thûåc
phêím, rau cuã quaã hûäu cú, haån chïë uöëng
rûúåu vaâ uöëng nhiïìu nûúác.

Choáng mùåt: Àöåc töë àöi luác coá thïí gêy
choáng mùåt vaâ mêët têåp trung ngay caã vaâo
buöíi saáng duâ àaä traãi qua möåt giêëc nguã
ngon laânh. Nhûäng àöåc töë naây àaä gêy ra
phaãn ûáng laâm vö hiïåu hoáa caác vitamin vaâ
khoaáng chêët thiïët yïëu cêìn thiïët cho moåi
hoaåt àöång cuãa cú thïí.

Muâi cú thïí: Caác loaåi àöåc töë sau khi ài
qua hïå tiïu hoáa seä taåo ra khñ àöåc vaâ muâi
höi. Lûúång khñ àoá seä thoaát ra khoãi cú thïí
qua löî chên löng.

Àau nhûác khùæp cú thïí: Àöåc töë tñch tuå
trong cú thïí laâ tònh traång viïm khúáp khöng
kiïím soaát àûúåc trong cú thïí. Àiïìu naây coá
thïí gêy ra sûå àau nhûác mïåt moãi khùæp
cú thïí.

Xuêët hiïån nhûäng nhûúåc
àiïím trïn da: Da laâ böå
phêån tiïëp xuác vúái sûå ö
nhiïîm vaâ caác àöåc töë nhiïìu
nhêët. Ngoaâi ra, caác saãn
phêím nhû dêìu göåi, dêìu
xaã, xaâ phoâng vaâ kem
dûúäng da maâ chuáng ta sûã
duång coá thïí chûáa caác hoáa
chêët àöåc haåi. Tiïëp xuác vúái rêët

nhiïìu hoáa chêët àöåc haåi coá thïí dêîn àïën caác
triïåu chûáng nhû muån trûáng caá, phaát ban vaâ
bïånh chaâm.

Khoá nguã: Àöåc töë khöng chó khiïën baån
mïåt moãi kiïåt sûác maâ coân laâm aãnh hûúãng
túái chêët lûúång giêëc nguã cuãa ban. Möåt lûúång
lúán àöåc töë tñch tuå trong cú thïí coá thïí laâm
tùng hormone Cortisol gêy giaán àoaån giêëc
nguã vaâ gêy mïåt moãi, thêåm chñ laâ suy nhûúåc
cú thïí..

Beáo phò: Caác àöåc töë coá thïí taác àöång
xêëu àïën möåt söë hormone trong cú thïí,
trong àoá coá caã nhûäng hormone coá taác
duång duy trò sûå öín àõnh cên nùång trong cú
thïí. Do àoá, baån cêìn chuyïín sang möåt chïë
àöå ùn uöëng laânh maånh àïí caãi thiïån tònh
traång naây.

Húi thúã coá muâi höi: Höi miïång thûúâng
laâ triïåu chûáng liïn quan túái caác vêën àïì vïì
tiïu hoáa, thûúâng xaãy ra khi hïå thöëng tiïu
hoáa àang quaá taãi vúái têët caã caác thûåc phêím
vaâ chêët àûúåc dung naåp vaâo cú thïí. Ngoaâi
ra, khi gan àang phaãi hoaåt àöång hïët cöng
suêët àïí thaãi àöåc töë trong cú thïí cuäng seä
gêy ra caác vêën àïì vïì tiïu hoáa. Loaåi boã caác
àöåc töë laâ caách duy nhêët àïí baån giaãi quyïët
vêën àïì naây.

Moáng dïî gaäy: Khi àöåc töë tñch tuå trong
cú thïí, moáng tay vaâ moáng chên chñnh laâ

möi trûúâng lyá tûúãng cho vi khuêín truá
nguå vaâ phaát triïín. Àiïìu naây khiïën

cho moáng cuãa baån trúã nïn
yïëu vaâ dïî gaäy.

Ruång toác: Thûúâng xaãy
ra khi cú thïí phaãi tiïëp xuác
trûåc tiïëp vúái caác chêët àöåc
nhû asen, chò vaâ tali,
thûúâng coá trong khoái thuöëc

laá vaâ caác chêët khaác, nhûäng
chêët naây coá thïí gêy chïët

ngûúâi. MINH NGÊN

Dêëu hiïåu cú thïí nhiïîm àöåc töë
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Canh mùng laâ moán thûúâng trûåc
trong mêm cöî ngaây Tïët. Tuy nhiïn, àïí
choån àûúåc mùng ngon, khöng sêëy lûu
huyânh vaâ chïë biïën phuâ húåp thò cêìn coá
bñ quyïët.

Theo ThS Cao Vùn Trung, Cuåc An
toaân thûåc phêím, Böå Y tïë cho biïët, nguyïn
liïåu mùng truyïìn thöëng Viïåt Nam thûúâng laâ
mùng nûáa, tre, vêìu àûúåc khai thaác hêìu hïët
tûâ caác tónh miïìn nuái, trung du... Muöën mua
àûúåc mùng truyïìn thöëng, khöng chûáa lûu
huyânh hoùåc chêët baão quaãn àöåc haåi nïn
choån: Mùng coá maâu vaâng nêu nhaåt, xuêët
hiïån maâu höí phaách, àûúâng vên tó mó, bïì
röång thõt daây, khi súâ vaâo khöng coá caãm
giaác êím tay, coá thïí beã gaäy àûúåc; Mùng
coân lûu giûä muâi thúm àùåc trûng, khöng coá
muâi laå, khöng bõ möëc; Chó nïn mua mùng
khö àûúåc baão quaãn trong tuái ly non coá
nhaän maác, coá àõa chó, coá nguöìn göëc xuêët
xûá roä raâng. Khöng nïn mua mùng coá maâu
sùæc khaác thûúâng. Haån chïë mua mùng
chua traái muâa thu hoaåch thöng thûúâng.

Mùng sêëy bùçng lûu huyânh seä coá muâi
kheát àùåc trûng cuãa mùng ngêm lûu huyânh
khi ngûãi seä coá muâi SO2 rêët àùåc trûng.SO2
(muâi diïm sinh). Mùng ngêm hoáa chêët
thûúâng coá àöå boáng, tröng bùæt mùæt.

Baâ Nguyïîn Thõ Liïn, chuyïn gia haâng
khö chúå Haâ Àöng, Haâ Nöåi cho hay, mua
àûúåc mùng ngon nhûng khöng biïët caách
laâm khiïën nöìi mùng xú, cûáng hoùåc coá muâi
võ khöng ngon. Muöën mùng gioân, khöng bõ
xú cûáng bïn trong, àöëi vúái mùng lûúäi lúån
nïn ngêm trûúác khi nêëu möåt tuêìn. Cho
mùng vaâo ngêm nûúác (nûúác vo gaåo caâng
töët). Möîi ngaây, saáng, chiïìu thay nûúác hai
lêìn cho àïën möåt tuêìn sau bùæt àêìu luöåc.
Trûúác khi luöåc, rûãa tûâng miïëng mùng cho

saåch saåch buåi, caát baám trong àoá. Nöìi
mùng vûâa söi, bùæc xuöëng, chùæt nûúác, àöí
nûúác khaác vaâo luöåc khoaãng ba böën lêìn
àïën khi nûúác mùng thêåt trong múái truát ra röí
àïí raáo nûúác röìi múái tûúåc hay thaái mùng.
Luöåc traáng laåi lêìn nûäa röìi àem xaâo nêëu,
mùng seä rêët mïìm vaâ ngon.

Theo ThS Hoaâng Khaánh Toaân, nguyïn
Chuã nhiïåm Khoa Y hoåc Cöí truyïìn, Bïånh
viïån T.Û Quên àöåi 108, àïí böìi böí cho
ngûúâi giaâ vaâ ngûúâi múái öëm dêåy nïn nêëu
canh mùng vúái haãi sêm: Mùng khö 50g,
haãi sêm 150g, töm noän 20g, rûúåu vang,
àûúâng trùæng vaâ gia võ vûâa àuã. Töm noän
ngêm trong rûúåu hoâa vúái nûúác cho núã, haãi
sêm thaái nhoã quên cúâ, mùng khö thaái nhoã
vuån. Àun múä trong nöìi cho noáng giaâ, cho
haânh vaâ gûâng àêåp giêåp vaâo phi thúm, cho
tiïëp töm noän, mùng khö, àöí nûúác vaâo àun
söi, cho haãi sêm vaâo àun thïm 10 phuát, àöí
dêìu vûâng noáng vaâ haânh àaä phi thúm lïn laâ
àûúåc. Àêy laâ moán ùn rêët giaâu protein vaâ
khoaáng chêët, lûúång múä vaâ cholesterol thêëp
duâng rêët töët cho sûác khoãe.

THUÁY NGA

Bñ quyïët choån vaâ nêëu mùng ngon 

v AÃnh minh hoåa 



Hoãi: Ngoaâi viïåc coá möåt
kiïíu toác àeåp thò maâu
nhuöåm coá phaãi laâ yïëu töë
chñnh laâm nöíi bêåt maái toác
cuäng nhû laân da vaâ gûúng
mùåt khöng?

TRÊÌN THU HIÏÌN 
(Nghïå An)

Traã lúâi: Àöëi vúái phaái
àeåp ngoaâi quêìn aáo, giêìy
deáp, tuái xaách thò maái toác
luön àûúåc chõ em ngùæm
ngña, chón chu möîi ngaây.
Thay vò àún thuêìn chó thay
àöíi daáng toác, laâm xoùn,
laâm uöën caác chõ em àûâng
quïn thay àöíi maâu toác
2020 àïí nöíi bêåt hún.

Viïåc àêìu tiïn àïí lûåa
àûúåc maâu nhuöåm phuâ húåp
chñnh laâ xaác àõnh àûúåc töng
da cuãa baån thuöåc töng naâo.
Àêy laâ möåt phêìn rêët quan
troång, búãi khi nhêån biïët
àûúåc tone maâu da cuãa
mònh, baån dïî daâng lûåa
choån maâu toác nhuöåm phuâ
húåp nhêët.

Caách xaác àõnh töng
da: Thöng thûúâng, maâu da
àûúåc chia thaânh 2 tone laâ
laånh (cool tone) vaâ êëm
(warm tone). Àïí xaác àõnh
mònh thuöåc tone da gò, rêët
àún giaãn baån àûa cöí tay
dûúái aánh nùæng mùåt trúâi.
Nïëu àûúâng gên dûúái da coá
maâu xanh dûúng thò baån
thuöåc tone da laånh. Coân
ngûúåc laåi, gên coá maâu

xanh laá cêy thò baån seä laâ
tone êëm. Hoùåc baån coá thïí
nhòn theo mûác àöå saáng töëi
cuãa laân da àïí xaác àõnh. Vúái
laân da saáng maâu seä laâ töng
laånh. Töng noáng seä laâ laân
da trung tñnh vaâ töëi maâu.
Khi àaä xaác àõnh àûúåc töng
da cuãa mònh thò baån seä biïët
àûúåc mònh phuâ húåp vúái
maâu toác nhû thïë naâo.

Laân da trùæng hoùåc
saáng maâu: Vúái nhûäng cö
naâng coá nûúác da trùæng,
saáng, baån coá thïí thûã nhuöåm
toác maâu khoái àïí coá maái toác
thêåt êën tûúång cho Tïët naây.

Laân da vaâng: Àöëi vúái
nhûäng baån gaái súã hûäu laân
da vaâng thò caác maâu sùæc
nhû nêu àêåm hay nêu
socola laâ phuâ húåp hún caã.

Laân da nêu hoùåc töëi
maâu: Laân da nêu thò àöå
röång caác maâu sùæc trong
baãng maâu nhuöåm toác seä bõ

thu heåp laåi. Tuy nhiïn, nïëu
biïët caách lûåa choån maâu
sùæc thò viïåc laâm múái mònh
khöng hïì khoá!

Laân da trung tñnh:
Nïëu baån coá möåt laân da
trung tñnh thò töng maâu àen
êëm hoùåc àen laånh seä vö
cuâng phuâ húåp.

Nhûäng maâu toác nhuöåm
thuöåc töng àen laånh nhû
àen espresso, cam thaãm,
xanh àen hoùåc àen thuêìn
phuâ húåp vúái laân da töng êëm.
Nïëu baån coá laân da maâu
trung tñnh vaâ maâu ö liu, thò
maâu àen laånh seä giuáp nêng
töng da hiïåu quaã.

Caác töng maâu àen êëm
nhû mocha, maâu ca cao,
hoùåc maâu nêu àen seä phuâ
húåp vúái laân da trùæng hoùåc
trung bònh vaâ undertone
laånh. Àêy laâ maâu toác
nhuöåm khaá nheå nhaâng vaâ
tûå nhiïn. SAN SAN (ghi)

Àöíi maâu toác tön da àoán Xuên

24
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Hoãi: Gêìn Tïët, nhiïìu
ngûúâi truyïìn tai nhau vïì
caác loaåi thuöëc giaãi rûúåu coá
cöng duång chöëng say,
nêng cao tûãu lûúång, baão vïå
sûác khoãe, keáo daâi cuöåc
nhêåu. Vêåy thûåc hû taác duång
cuãa loaåi thuöëc naây thïë naâo?

GIA NGHI (TPHCM)
TS.BS Voä Höìng Minh

Cöng, Trûúãng khoa Nöåi
tiïu hoáa, Bïånh viïån Nhên
dên Gia Àõnh TPHCM cho
biïët: Nhûäng loaåi thuöëc
àûúåc nhiïìu ngûúâi cho laâ
giaãi rûúåu thûåc tïë laâ thûåc
phêím chûác nùng. Hiïån
chûa coá loaåi thuöëc giaãi
rûúåu naâo chñnh thöëng àûúåc
cöng nhêån, ngûúâi dên nïn
cêín troång tòm hiïíu àïí
khöng bõ ngöå nhêån.

Theo caác nghiïn cûáu,
liïìu lûúång cho pheáp àöëi vúái
bia laâ 300ml/ngaây, vúái rûúåu
maånh laâ 50ml/ngaây vaâ rûúåu
vang laâ 150ml/ngaây. Bònh
thûúâng khi uöëng rûúåu vaâo,
alcohol seä chuyïín hoáa
thaânh andehit nhûng theo
cú chïë cuãa caác loaåi thuöëc
naây thò rûúåu seä chuyïín
thaânh chêët giöëng nhû giêëm.
Trong khi àoá, giêëm laâ chêët
chua, uöëng nhiïìu seä töín
thûúng àïën daå daây.

Trong thaânh phêìn cuãa
thuöëc giaãi rûúåu chûáa caác
khoaáng chêët nhû vitamin
B1, B12, acid folic...
Thûúâng ngûúâi uöëng rûúåu,

bia lêu ngaây seä bõ thiïëu
nhûäng chêët naây, khi àoá
thuöëc seä giuáp hoå böí sung
khoaáng chêët chûá khöng coá
taác duång giaãi rûúåu. Tuy
nhiïn, khöng nïn laåm
duång thuöëc àïí traánh taác
duång phuå.

Khi uöëng quaá liïìu lûúång
cho pheáp, rûúåu, bia seä gêy
ra nhûäng taác haåi cho cú
thïí. Nïëu ngûúâi sûã duång
rûúåu, bia chuã quan cho
rùçng cûá uöëng “vö tû” vò àaä
coá thuöëc giaãi hêåu quaã seä
khön lûúâng. Cuå thïí, uöëng
rûúåu thúâi gian daâi seä dêîn
àïën gan nhiïîm múä, viïm
gan, xú gan vaâ cuöëi cuâng laâ
ung thû gan. Triïåu chûáng

cuãa ung thû gan giai àoaån
àêìu rêët kñn àaáo, hêìu nhû
khöng phaát hiïån àûúåc. Àïën
khi phaát hiïån ra laâ àaä úã giai
àoaån muöån. Luác naây, duâ coá
ngûng rûúåu, bia thò gan
cuäng khöng trúã laåi bònh
thûúâng àûúåc nûäa.

Uöëng rûúåu, bia vúái liïìu
lûúång cho pheáp töët cho hïå
tiïu hoáa vaâ tim maåch. Khi lúä
uöëng nhiïìu rûúåu, bia thò
caách àaâo thaãi chuáng ra khoãi
cú thïí nhanh nhêët, an toaân
nhêët laâ uöëng nhiïìu nûúác.
Khi àoá, àöå loåc cêìu thêån seä
tùng lïn, àêíy àûúåc cöìn
trong rûúåu, bia ra ngoaâi
nhanh hún.

NGA PHAÅM (ghi)

Coi chûâng tiïìn mêët têåt mang vò thuöëc giaãi rûúåu 

v Möåt loaåi thuöëc giaãi rûúåu àûúåc baán nhiïìu taåi caác tiïåm thuöëc Têy
úã TPHCM (AÃnh: Hoaâng Lan)
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Hoãi: Lo ngaåi nhûäng loaåi
haåt thûúâng bõ têím hoáa chêët
àöåc, khöng ñt chõ em àaä loaåi
chuáng khoãi danh saách caác
thûåc phêím ngaây Tïët àïí
traánh "àêìu àöåc" gia àònh.
Vêåy laâm caách naâo àïí choån
àûúåc caác loaåi haåt àoán Tïët
an toaân?

VUÄ NGOÅC
(Hai Baâ Trûng, Haâ Nöåi)
Traã lúâi: Àïí choån àûúåc

caác loaåi haåt khöng nhiïîm
hoáa chêët thò baån cêìn lûu yá
nhûäng àiïím sau àêy.

1. Haåt dûa: Àïí choån
àûúåc haåt dûa khöng nhiïîm
hoáa chêët, caác meå thöng
thaái nïn choån mua haåt dûa
coá maâu àoã nêu tûå nhiïn,
khöng coá maâu àoã sêîm
hoùåc maâu höìng tûúi, saáng
boáng. Khi cêìm haåt cùæn, tay,
möi vaâ lûúäi khöng bõ dñnh
maâu àoã. Nïn thûã trûúác khi
mua bùçng caách cho caã haåt
vaâo miïång àïí ngêëm nûúác
boåt röìi cho vaâo loâng baân
tay xoa xem coá bõ phai maâu
khöng. Nïn choån haåt bïn
trong maâu trùæng ngaâ vaâ coá
võ beáo ngêåy àùåc trûng.
Khöng choån loaåi haåt dûa coá
phïët dêìu lïn voã boáng
nhùén, coá muâi dêìu höi, kheát,
võ àùæng khaác laå.

2. Haåt bñ: Nïn choån
nhûäng haåt haåt àïìu vaâ coá
maâu trùæng húi ngaã vaâng,
khöng quaá to hoùåc khöng

quaá nhoã. Caác àûúâng viïìn
quanh haåt roä raâng, khöng
bõ àûát, haåt ngon laâ haåt khi
eáp vaâo giûäa hai ngoán tay
chùæc haåt, khöng leáp.

3. Haåt hûúáng dûúng:
Khi choån mua haåt hûúáng
dûúng, ngûúâi mua nïn
choån haåt coá maâu sùæc tûå
nhiïn (khöng quaá boáng,
maâu sùæc khöng sùåc súä),
coá muâi thúm tûå nhiïn...
Nïn choån haåt hûúáng
dûúng coá nhûäng gaåch khña
àïìu nhau, mònh haåt troân,
thuön vïì phña àêìu àïìu
nhau. Khöng nïn choån haåt
hûúáng dûúng mònh daâi voã
vuát vïì phña trûúác. Nïn
choån nhûäng cú súã saãn
xuêët coá uy tñn, saãn phêím

phaãi àûúåc àoáng goái baão
àaãm vïå sinh, coá nhaän maác
roä raâng, coá ghi roä ngaây
saãn xuêët, haån sûã duång vaâ
àùåc biïåt chuá yá thöng tin vïì
phuå gia thûåc phêím.

4. Haåt deã cûúâi: Haåt deã
cûúâi tûå nhiïn voã khöng
phaãi maâu trùæng tinh nhû
haåt deã cûúâi Trung Quöëc maâ
voã maâu húi vaâng hoùåc nêu,
thêåm chñ laâ coá nhûäng haåt
tröng bêín bêín chûá khöng
àeåp nhû haåt deã cûúâi têím
hoáa chêët têíy trùæng. Haåt deã
cûúâi tûå nhiïn cuäng coá kñch
thûúác to vaâ daâi hún haåt deã
Trung Quöëc. Vaâ thûúâng núã
àïìu, àeåp hún haåt deã cûúâi
Trung Quöëc.

NGA PHAÅM (ghi)

v AÃnh minh hoåa 

Choån caác loaåi haåt àoán Tïët an toaân



GOÄ CÛÃA NHAÂ TÛ VÊËN

27

Hoãi: Laâm caách naâo àïí
lûåa choån  àûúåc nhûäng con
gaâ thúm ngon, khöng chêët
tùng troång hay tiïm nûúác?

MIN MIN (Haâ Nam)
Traã lúâi: Àïí lûåa choån

àûúåc nhûäng con gaâ thúm
ngon, khöng chêët tùng
troång hay tiïm nûúác thò caác
baâ nöåi trúå nïn chuá yá nhûäng
caách sau àêy.

Troång lûúång cuãa gaâ: Khi
baån muöën choån möåt con gaâ
tú ngon haäy choån gaâ thûúâng
coá cên nùång tûâ 1,5 - 2kg vaâ
nhòn vaâo thên hònh nhoã goån,
sùn chùæc, ûác heåp. Nïëu baån
choån nhûäng con quaá to
thûúâng giaâ nïn thõt seä cûáng,
dai vaâ ñt ngoåt ùn seä khoá
khùn. Ngoaâi ra, khi baån
choån möåt con gaâ quaá to

thûúâng laâ gaâ cöng nghiïåp
nïn thõt seä búã, nêëu thûúâng
ra nhiïìu nûúác ùn keám àêåm
àaâ, khöng thúm ngon.

Maâu sùæc cuãa gaâ: Möåt
trong nhûäng meåo choån thõt
gaâ tûúi ngon baån haäy nhòn
vaâo maâu sùæc cuãa da gaâ.
Möåt con gaâ ngon seä coá
maâu sùæc höìng haâo, tûúi
saáng. Khi baån duâng tay cuãa
mònh vaâ súâ tay nheå vaâo
miïëng thõt seä caãm nhêån àöå
àaân höìi cao. Àoá chñnh laâ
möåt con gaâ tûúi múái giïët möí
nïn lûåa choån. Ngoaâi ra, khi
baån muöën choån gaâ ngon,
baån haäy choån con gaâ coá da
moãng, mõn, maâu vaâng nhaåt.
Nhòn vaâo con gaâ coá möåt söë
chöî nhû ûác, caánh, lûng seä
coá maâu vaâng àêåm. Baån

khöng nïn choån gaâ coá maâu
trùæng hay àen saåm; da
vaâng toaân thên hoùåc trïn
thên con gaâ coá vïët bêìm tñm
hoùåc tuå maáu.

Ngûãi muâi thúm cuãa gaâ:
Möåt trong nhûäng caách choån
gaâ ngon laâ ngûãi muâi thúm
àùåc trûng cuãa gaâ. Khöng
nïn choån gaâ coá muâi höi hoùåc
muâi laå cuãa thuöëc khaáng sinh
hoùåc thuöëc tùng troång. Khi
mua thõt gaâ baån nïn choån
thõt gaâ tûúi, maâu sùæc höìng
haâo. Súâ tay nheå vaâo miïëng
thõt seä caãm nhêån àöå àaân höìi
cao trong thõt gaâ. Nïëu nhû
baån súâ vaâo thõt gaâ thêëy chaãy
ra nhiïìu nûúác trong thò àoá laâ
gaâ bõ tiïm nûúác, khöng nïn
lûåa choån loaåi gaâ naây.

TUYÏËT VÊN (ghi)

Caách lûåa choån gaâ ngon ùn Tïët
v Choån gaâ coá muâi thúm àùåc trûng
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Giûä àaâo tûúi lêu chúi Tïët

Hoãi: Caách naâo giûä àaâo tûúi lêu ngaây
chúi Tïët?

TRÊÌN THANH HAÃI (Àöëng Àa, Haâ Nöåi)
Traã lúâi: Àêìu tiïn, àïí choån àûúåc caânh

àaâo phuâ húåp cho nhaâ cûãa thò baån phaãi xaác
àõnh khöng gian, diïån tñch nhaâ vaâ võ trñ trûng
baây caânh àaâo nhû phoâng khaách, baân thúâ...
seä giuáp baån choån àûúåc caânh àaâo haâi hoâa
vúái nhaâ cûãa.

Khi ài choån mua àaâo cêy taåi vûúân, baån
phaãi nhòn töíng quan cêy àaâo trûúác vaâ choån
nhûäng cêy khoãe, taán rêåm, nhiïìu nuå, göëc àaâo
sêìn suâi thò hoa àaâo seä daây vaâ àeåp hún. Àùåc
biïåt, hoa àaâo trïn cêy seä núã lêu hún hoa trïn
caânh àaä cùæt, vò vêåy baån nïn choån nhûäng cêy
coá nuå to àïí hoa núã àuáng ngaây Tïët.

Nïëu mua àaâo caânh thò viïåc choån lûåa seä
dïî hún, baån nïn choån nhûäng caânh coá taán
troân, nhaánh phên böë àïìu thò khi hoa núã seä
àeåp hún. Bïn caånh àoá, baån cêìn choån nhûäng
caânh giaâ, cûáng coãi vaâ coá maâu ngaâ nêu àen,

àùåc biïåt traánh choån caânh àaâo bõ vúä bêìu seä
laâm aãnh hûúãng àïën thúâi gian söëng cuãa caânh.

Lûu yá: Thúâi gian mua àaâo phuâ húåp nhêët laâ
tûâ 3 - 5 ngaây trûúác Tïët. Àùåc biïåt hún, baån nïn
choån àaâo coá àuã böå tûá quyá göìm hoa, nuå, löåc,
quaã àoá laâ biïíu tûúång cuãa êëm no, haånh phuác
gia àònh. Tuy nhiïn, àïí giûä hoa àaâo tûúi lêu
ngaây Tïët thò cêìn lûu yá nhûäng caách sau àêy.

Àöëi vúái àaâo caânh: Baån cêìn phaãi rûãa
saåch loå vaâ duâng nûúác saåch àïí cùæm hoa.
Caách 2 - 3 ngaây, baån nïn thay nûúác trong
bònh cùæm möåt lêìn vaâ rûãa saåch phêìn caânh
àaâo nùçm úã dûúái nûúác. Baån cuäng coá thïí thaã
vaâo loå vaâi viïn thuöëc vitamin B1 àïí coá dinh
dûúäng giuáp hoa àaâo tûúi lêu hún.

Àöëi vúái cêy àaâo: Àaâo laâ cêy khöng ûa
êím nïn baån cêìn tûúái nûúác saåch thûúâng
xuyïn nhûng tuyïåt àöëi khöng àûúåc tûúái quaá
nhiïìu nïëu khöng cêy àaâo seä bõ thöëi rïî. Àöìng
thúâi baån cêìn giûä cho cêy àûúåc saåch, maát àïí
hoa àûúåc tûúi lêu. MINH TUYÏËT (ghi)

v AÃnh minh hoåa
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Hoãi: Töi bõ thêët laåc söí
baão hiïím xaä höåi (BHXH),
bêy giúâ töi muöën cêëp laåi söí
BHXH cêìn phaãi laâm nhûäng
thuã tuåc gò?

ÀÙÅNG TIÏËN DUÄNG 
(Gia Lêm, Haâ Nöåi)

Baão hiïím Xaä höåi Viïåt
Nam traã lúâi: Muåc 1 Àiïìu
27 Quyïët àõnh söë 595/QÀ-
BHXH ngaây 14/4/2017
cuãa Töíng Giaám àöëc BHXH
Viïåt Nam ban haânh Quy
trònh thu BHXH, baão hiïím
y tïë (BHYT), BH thêët
nghiïåp, BH TNLÀ - BNN;
quaãn lyá söí BHXH, theã
BHYT quy àõnh: 

1.1. Thaânh phêìn höì sú
cêëp laåi söí BHXH do mêët,
hoãng göìm:  Túâ khai tham gia,
àiïìu chónh thöng tin BHXH,
BHYT (mêîu TK1-TS). 

1.2. Söë lûúång höì sú: 01
böå. 

Tiïët c àiïím 1.1 khoaãn 1
Àiïìu 31 Quyïët àõnh söë
595/QÀ-BHXH quy àõnh
caác trûúâng húåp cêëp laåi söí
BHXH kï khai höì sú theo
quy àõnh taåi Àiïìu 27 nïu
trïn vaâ nöåp höì sú nhû sau:

- Ngûúâi àang laâm viïåc
nöåp cho àún võ núi àang
laâm viïåc hoùåc nöåp cho cú
quan BHXH. 

- Ngûúâi àang baão lûu
thúâi gian àoáng BHXH nöåp
cho cú quan BHXH. 

Àiïìu 29 Quyïët àõnh söë
595/QÀ-BHXH quy àõnh
thúâi haån cêëp laåi söí BHXH
do mêët: Khöng quaá 10
ngaây kïí tûâ ngaây nhêån àuã
höì sú theo quy àõnh.
Trûúâng húåp cêìn phaãi xaác
minh quaá trònh àoáng BHXH
úã tónh khaác hoùåc nhiïìu àún
võ núi ngûúâi lao àöång coá
thúâi gian laâm viïåc thò khöng
quaá 45 ngaây nhûng phaãi coá
vùn baãn thöng baáo cho
ngûúâi lao àöång biïët.

NGUYÏÎN HAÃI (ghi)

Thuã tuåc cêëp laåi söí baão hiïím xaä höåi bõ mêët

v AÃnh minh hoåa
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Hoãi: Nghôa vuå quên sûå laâ gò? Nghôa vuå
cöng an laâ gò? Nghôa vuå quên sûå vaâ nghôa
vuå cöng an coá khaác nhau gò khöng?  

DÊN VIÏÅT (Cêìu Giêëy, Haâ Nöåi)
Traã lúâi: Taåi Khoaãn 1 Àiïìu 4 Luêåt Nghôa

vuå quên sûå 2015 coá quy àõnh "Nghôa vuå
quên sûå laâ nghôa vuå veã vang cuãa cöng dên
phuåc vuå trong Quên àöåi nhên dên. Thûåc
hiïån nghôa vuå quên sûå bao göìm phuåc vuå taåi
nguä vaâ phuåc vuå trong ngaåch dûå bõ cuãa Quên
àöåi nhên dên". Nghôa vuå quên sûå laâ bùæt
buöåc, laâ möåt nghôa vuå thiïng liïng àïí cöëng
hiïën cho Töí quöëc. Coân theo Àiïìu 8 luêåt
Cöng an nhên dên 2014 quy àõnh: Cöng dên
thûåc hiïån nghôa vuå tham gia Cöng an nhên
dên laâ thûåc hiïån nghôa vuå baão vïå Töí quöëc
trong lûåc lûúång vuä trang nhên dên. 

Theo Khoaãn 1, Àiïìu 21 Luêåt Nghôa vuå
quên sûå vaâ Khoaãn 1, Àiïìu 8 Luêåt Cöng an
nhên dên, thúâi gian phuåc vuå taåi nguä trong
Quên àöåi nhên dên vaâ nghôa vuå tham gia
Cöng an nhên dên giöëng nhau laâ 24 thaáng. 

Vïì tiïu chuêín tuyïín choån: 
- Tiïu chuêín vïì àöå tuöíi tuyïín choån

cöng dên cöng dên phuåc vuå taåi nguä trong
Quên àöåi nhên dên vaâ Cöng an nhên dên
àïìu nhû nhau 24 thaáng. 

- Tiïu chuêín vùn hoáa: Àöëi vúái Quên àöåi
nhên dên tuyïín cöng dên coá trònh àöå lúáp 8
trúã lïn (Àiïíu a, Khoaãn 4, Àiïìu 4 Thöng tû
söë 148/2018/TT-BQP ngaây 4/10/2018 cuãa
Böå Quöëc phoâng); àöëi vúái Cöng an nhên
dên tuyïín cöng dên coá trònh àöå lúáp 12 trúã
lïn, ngoaåi trûâ caác vuâng sêu, vuâng xa, vuâng
coá àiïìu kiïån kinh tïë - xaä höåi àùåc biïåt khoá
khùn (Khoaãn 4, Àiïìu 5 Nghõ àõnh söë
70/2019/NÀ-CP). 

- Tiïu chuêín sûác khoãe: Àiïím a, Khoaãn
3, Àiïìu 4 Thöng tû söë 148/2018/TT-BQP
quy àõnh: “Tuyïín choån nhûäng cöng dên coá
sûác khoãe loaåi 1, 2, 3 theo quy àõnh taåi
Thöng tû liïn tõch söë 16/2016/TTLT-BYT-

BQP ngaây 30/6/2016 cuãa Böå Y tïë, Böå
Quöëc phoâng quy àõnh viïåc khaám sûác khoãe
thûåc hiïån nghôa vuå quên sûå”. 

Theo àoá, viïåc khaám sûác khoãe thûåc hiïån
nghôa vuå quên sûå vaâ àaãm baão caác chó söë àùåc
biïåt sau: Khöng nghiïån caác chêët ma tuáy, tiïìn
chêët ma tuáy; maâu vaâ daång toác bònh thûúâng;
khöng bõ röëi loaån sùæc töë da; khöng coá caác vïët
tröí (xùm) trïn da, kïí caã phun xùm trïn da;
khöng bêëm löî tai, löî muäi úã caác võ trñ khaác trïn
cú thïí àïí àeo àöì trang sûác (àöëi vúái nam, àöëi
vúái nûä coá quy àõnh riïng); khöng mùæc caác
bïånh maån tñnh, bïånh xaä höåi. 

- Tiïu chuêín chñnh trõ: Àiïìu 4 Thöng tû
liïn tõch söë 50/2015/TTLT-BQP-BCA ngaây
15/4/2016 cuãa Böå Quöëc phoâng, Böå Cöng
an quy àõnh tiïu chuêín chñnh trõ tuyïín choån
cöng dên vaâo phuåc vuå trong Quên àöåi
nhên dên Viïåt Nam:  1. Coá lyá lõch roä raâng;
2. Coá phêím chêët chñnh trõ, àaåo àûác, löëi
söëng laânh maånh; 3. Chêëp haânh nghiïm
àûúâng löëi, chuã trûúng cuãa Àaãng, chñnh
saách vaâ phaáp luêåt cuãa Nhaâ nûúác”. 

Àöëi vúái Cöng an nhên dên, Khoaãn 1, 2, 3;
Àiïìu 5 Nghõ àõnh söë 70/2019/NÀ-CP quy
àõnh: 1. Coá lyá lõch roä raâng; 2. Nghiïm chónh
chêëp haânh àûúâng löëi, chuã trûúng cuãa Àaãng,
chñnh saách, phaáp luêåt cuãa Nhaâ nûúác; khöng
coá tiïìn aán, tiïìn sûå, khöng bõ truy cûáu traách
nhiïåm hònh sûå, quaãn chïë, khöng trong thúâi
gian bõ aáp duång biïån phaáp giaáo duåc taåi xaä,
phûúâng, thõ trêën hoùåc àûa vaâo cú súã chûäa
bïånh bùæt buöåc, cú súã giaáo duåc bùæt buöåc; coá
phêím chêët, àaåo àûác tû caách töët, àûúåc quêìn
chuáng nhên dên núi cû truá hoùåc núi hoåc têåp,
cöng taác tñn nhiïåm; 3. Baão àaãm tiïu chuêín
chñnh trõ cuãa haå sô quan, chiïën sô phuåc vuå theo
chïë àöå nghôa vuå trong Cöng an nhên dên”. 

Nhû vêåy, quy àõnh vïì chïë àöå, chñnh
saách khi tham gia nghôa vuå quên sûå vaâ
nghôa vuå cöng an àïìu nhû nhau. 

H.ANH (ghi)

Nghôa vuå quên sûå, nghôa vuå cöng an laâ gò? 
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