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TIN TUC - SU KIEN

Can trong san pham ruou vang gia dip Tet

Thuc trang buén ban ruou vang gla
vao cac dip Tét ngay cang cé nhiing dién
bién phuc tap gay tam ly hoang mang
cho nguoi tiéu dung.

Thai diém can Tétla khoang thdl gian
dugc nhiéu gian thuong Igi dung dé thuc
hién cac hanh vi budn ban, van chuyen
trai phép, thdm chi san xut rugu gia,
ruou kém chat lugng, dac biét la rugu
vang. Vbn it 16i nhiéu, hang tram ngan
chai rugu vang dé dang dugc ban ra trong
dip Tét, lra déi ngudi tiéu dung.

Nhanh chéng, don gian, dé t|m klem
nguyén liéu, cha co kho khan gi dé san Xuat
ra mot chai rugu vang nhai. Chi can mot
lugng nhd dung dich mau dugc rét vao chai.
Tiép dén, dd day vao mét loai dung dich
mau trang c6 mui gibng nhu mui cdn. Trong
khoang 30 phdt, hang tram chai rugu thanh
pham dugc pha ché thanh cong. Tiép do,
hang loat ch|ec tem mac "nhai" tu nhiing
thuong hiéu ndi tleng rat tim mua & cac cho
dau mdi dugc dan lén. Vay la mét chai rugu
vang "nhap ngoai" dugc ra doi véi cai gia
khdng khac gi vang that. Sau do, ching sé
dugc dua dén tay nguoi tieu dung, nhiing
ngudi nhe da ca tin.

Vi Igi nhuan khong 16, bat chap stic
khoe ngu’d| tiéu dung, nhiéu don vi da san
sang san xuat nhiing chai rugu vang gia,
vang nhai dé ban "tra tron" vao thj trudng
dudi cai "mac" vang cao cap. Dleu nay
khéng chi khién thi trudng vang cudi nam
trd nén phac tap, ma con khién cac don Vi
san xuat, phan phdi vang chinh hang phai
"dau dau" vi bi lam nhai, con ngudi tiéu
ding thi mat niém tin, vi that gia 1an 16n
khéng biét tin vao dau.

Trong nhimng dip I& Tét, cac co quan
chic nang va luc lugng kiém tra da tang
cuong cac budi kiém tra, giam sat hang

% Vi thii doan ngay cang tinh vi, khong kho dé
ruou vang gia qua mat nguoi tiéu ding

hoa, nhanh chong xu phat, thu gitr cac cla
hang, don vi san xuét rugu vang gia, vang
nhai. Tuy theo tiing trucng hgp va mic do
nghiém trong, hanh vi san xuat, phan ph0|
rugu gla s& bi x{r ly thich dang. Cu thé,
theo Piéu 12, Nghi dinh sb 185/2013/ND-
CP ngay 15/11/2013 ctia Chinh phd quy
dinh x& phat vi pham hanh chinh trong
hoat dong thuong mai, sn xuat, buén ban
hang gid, hang nhai, hang cam va bao vé
quyén Igi ngudi tiéu dung.

Nguol ¢6 hanh vi vi pham con chju hinh
thuic xG phat bd sung la tich thu tang vat,
tich thu phuong tién la cong cu, may moc
va vat khac dugc strdung dé san xuét rugu
g|a Tudc quyen st dung gidy phép, chimg
chi hanh nghé tir 12 - 24 thang ddi vai
hanh vi vi pham quy dinh tai diéu nay trong
trusng hop vi pham nhiéu lan hodc tai
pham; Dinh chi hoat dong mot phén hoac
toan bd hoat déng san xuat vi pham tir 12
- 24 thang do6i v6i hanh vi vi pham.

Ngoai ra, ngudi vi pham con phéi ap
dung bién phap khac phuc nhu budc tiéu
hay tang vat ddi v6i hanh vi vi pham; Budc
nop lai so Igi bat hop phap co6 dugc do thuc
hién hanh vi vi pham; Budc thu hoi tiéu hly
hang gid dang luu théng trén thi truong...

BAO LINH
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Ché dd ban dém trén Smartphone dnh hutng gi jac ngii?

Méi day cac nha khoa
hoc da nghién cuu va
chung minh rang, ché dé
ban dém trén cac dién
thoai smartphone co thé
lam anh huéng dén giac
ngu cua ngudi st dung.

Ché do ban dém (night
mode) luén dugc cac nha
phat trién smartphone quan
tam phat trién va lién tuc
cap nhat trén cac phan
mém cla i0S va Android.
Tham chi mét s6 Ung dung
khac cta Facebook va
Google ciing cai dat tinh
nang Dark Mode dé thay
ddi mau sac giao dién véi
tong mau t0| giup ngudi
dung cé thé su dung trong
khong gian ti.

Ché do nay nhdm muc
dich hd tro giac ngl bang
cach chuyén téng mau
man hinh thiét bj t&r anh
sang xanh sang anh sang
vang. Vi ban dau nguoi ta
tin rang, viéc dé mét tiép
xuc vG@i anh sang xanh sau
khi mat trgi 1an co thé lam
ban khé ngd. Bén canh do,
anh sang xanh sé rat gay
hai cho mat, vi vay, viéc cai
dat ing dung chuyén mau
cling 1a mét cach bao vé
méat. Tuy nhién, két qua
nghién cliu méi cla TS Tim
Brown (Pai hoc
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Manchester, Anh) ngudi
phu trach nhém, da chiing
minh diéu nguac lai.

Thi nghiém dugc thuc
hién trén chudt bach cho
thdy, viéc sl dung ,anh
sang mat hon vao budi tbi
va anh sang 4m hon vao
ban ngay khdng gay ra su
Xao tron dong hd sinh hoc
cla co thé. i

Theo TS Brown, co thé
nguoi cam nhan mau sac
dé dy doan thoi diém trong
ngay, nhan biét anh hoang
hon mG hon va xanh hon
nhu moét tin hiéu bao chiing
ta nén ngd va ban ngay la
mau vang séng a4m hon
cho ching ta tinh tao.

Dong hd sinh hoc co
thé ngusi c6 moét chat 1a
melanopsm mot loai pro-
tein nhay cam vGi anh sang
trong mat - dé do do sang.

Céac nha nghién ctu nhan
thay, cudng do anh sang
c6 tac doéng chinh den
melanopsin hon la pho
mau. Vi vay diéu quan
trong nhat 1a lam gidam
cuéng dé anh sang ma
nguoi dung tiép xtc, thay vi
déi mau sac trén dién thoai.

Mac du nghién clu
duoc thdr nghiém trén chudt
nhung lai co ¥ nghia ddi véi
con ngudi va Tién si Brown
cho blet c6 Iy do chinh
dang dé tin rang nhiing
phat hién cua nhém nghién
ciu co thé ap dung cho
chung ta.

DU thé nao, dé dam
bdo mot gidc ngl ngon,
nguai dung t6t nhat nén
han ché s dung dién thoai
trudc khi di ngt va dé cach
xa khdi giudng ngu cla
minh. BAO LINH
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NASA du dinh phing hai vé tinh theo ddi nude bién déng

Vé tinh Sentinel-6/Jason CS
la nhiém vu quan sat Trat Pat
lau nhat cia NASA trong
viéc nghién ctu muc nudc
bién dang. Vé tinh co kha
nang cung cap chi tiét vé sé
liéu cac phép do, tu do xay
dung bo dir liéu ve muc nudéc
bién cha Trai Dat trong 40 nam
qua. Bay la vé tinh c6 sy hgp tac gida
NASA va cac nudc chau Au, du kién dugc
phéng vao thang 11/2020.

Vé tinh Sentinel-6 bao gdm hai vé tinh
sinh ddi Sentinel-6A va Sentinel-6B dé
nghién ctu nhiing thay ddi trong dong hai
luu, bién ddi khi hau nhu hién tugng El
Nino, La Nina, mua bao, I{ lut... Hai vé tinh
thuc hién thu thap dir liéu dai duong toan
cau trong 10 ngay. Ngoai ra, Sentinel-6

Cho muc deo kinh 3D

Nghe c6 vé& nhu ngusi ta dang chuan bi
cho con muc xem mét bé phim. Nhung
khong, do thuc su la mot phan cla thi
nghiém. Mot nhém nghién clu tai Dai hoc
Minnesota (My) da cho con myc deo kinh
3D dé tim hiéu va nghién clu cach hoat
doéng mat va ndo cla loai muc, co ché ph0|
hop gitia hai bd phan khi muc san moi.
Cac nha khoa hoc dung kinh 3D muc dich
thay ddi hinh anh nhan duoc & méat dé klem
tra phan xa tu xa, cla loai muc. Ho thay
con muc di chuyen cham, kha nang tan
cqng kém di vi kho xalc dinh khoang cach
dén con moi. Muc sé tan cong qua xa hodc
qua gan. Biéu nay ching t6 muc thuc su
st dung stereopsis khi san moi.

Nhom nghién clu da phai nd luc rat
nhiéu méi co thé deo kinh cho muic. Trevor
Wardill cing cac cong su n6i vi CNN: "Phai

cung cap thém nhiing dir ligu vé
dong chay phic tap, huéng di
chuyen dong chay, diéu nay co
loi cho ngu dan.

Vé tinh Sentinel-6/Jason CS
la su két hop va cai tién cla bd
ba vé tinh Jason-1, Jason-2 va
Jason-3. Ba vé tinh nay c6 nhiém
vu do dac myc nudc bién dang trong
nhiéu nam truéc. Két qué cla ba vé tinh
cho biét, nudc bién da dang khoang 3mm
vao nam 1990, 3.4mm hién nay.

"Muc nudéc bién dang la minh ching
d|en hinh cho qua trinh b|en ddi khi hau,
néu 70% bé& mat Trai Pat dang cao, co
nghia la 70% Trai Dét dang bién ddi va
phat trlen nha khoa hoc Josh Willis,
phong thi nghiém NASA & Pasadena,
California cho biét. NGUYEN XUAN

mat nhiéu thoi gian dé 1am con muc nam
yén r6i méi khéo léo deo kinh 3D vao mat
clia no. Viéc lam thay d0| mau s&c trudc méat
muc anh hucng truc tlep dén kha nang dung

stereopsis dé san moi cla loai muc".
Nghién cliu nay la mot bugc tién trong
viéc tim hidu vé bod néo clla muc nang va
cac loai khdng xuong séng khac. Ngoai ra,
théng qua thi nghiém trén muc, cac nha
khoa hoc c6 thé biét thém cach néo clia

cac loai sinh vat giai quyét van dé.
AN PHAM
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Nhiing Iuu j chon thue pham an toan dip Tét

# V& sinh ann toan thye phdm Iudn 13 vAn dé wu tién ciia ngudi tiéu diing, nhat Ia trong dip Tét

Van dé an toan thuc
pham ngay Tét luén duoc
nguai tiéu dung quan tam
hang dau. Pé tan hudng
nhiing ngay Tét tron ven,
an toan, cac ba néi tro
can "dut tai" cho minh
nhiing luu y duéi day.

Truy xuat nguén géc cla
san pham truéc khi mua
Hién nay, trong cac siéu
thi 16n co uy tin, phan 16n
cac mat hang thuc phém
tuoi song déu co tem truy
xuét ngudn goc (QR Code).
Tem truy xuét ngudn goc
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gilp ngudi mua hiéu o
thdng tin vé mat hang nhu
co sé san xuat va phan
phdi, gidy t& chiing nhan
lién quan.

O Viét Nam, cac
chuyén gia trong linh vuc
thuc pham khuyén ngudi
tiéu dung nén hinh thanh
thoi quen truy xut ngudn
gbc san pham trudc khi
mua. Ngoai ra, ngudi tiéu
ding can quan sat ky
thong tin trén bao bi banh
keo. Khi mua gid qua can
cht y chét lugng banh keo
bén trong.

Phdm mau, phu gia
thusng dugc cac ddi tugng
sdn xuat hang gid, hang
nhai, hang kém chat lugng
st dung dé danh Iira ngudi
tiéu dung. Vi vay, khi mua
hang can than trong vGi cac
loai thuc pham c6 mau sic
bat mat. Nguyen nhan la do
nhiing san pham c6 mau
khéng tu nhién thudng
chla phém mau, phu gia
doc hai cho stic khde.

Lua chon cac thuc pham
tuoi sfing i
Dé luya chon do tuci
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sdng, nén chon cac loai thit
phai c6 mau tuoi dac trung
cla loai thuc phadm do, thit
c6 do dan héi, thd thit min
béng, khéng nhdo va
khdng c6 biéu hién bom
nudc, khéng cod mui la.

Thit lon: D& phan biét
thit Ign tuai va thit lon 6i thiu
da qua tdy hoa chét bang
cach: Quan sat thit c6 mau
héng tuoci, cac thg thit déu,
ngli khdng c6 mui la, sd
thit thay déo va dinh.

Thit ga: Véi cac loai thit
ga 1am san, ban nén chon
con ¢6 than hinh nhd gon,
san chac, Uc hep. Da co
mau vang tu nhién (tr trang
nga dén vang tuoi). Da ga
ta c6 vang nhat va chi vang
dam & mét sé chd nhu uc,
canh, lung. V6i ga sbng thi
nén chon con co6 mat tinh
nhanh, mao dd tuci, bd
Ibng 6ng mugt, chan bé,
[udn cang. Tranh nhiing

UM, _
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% Cdch lya chon thit twoi sach cling duge ngudi tiéu dung quan
tam (Anh minh hoa)

con ga bj xu 16ng, chay dai,
mao tim tai, mat 16 d& hoac
nhdm mat nhu budn ngd,
hau mén trdng béch.

Thit bo: Cach lua chon
thit bd ngon, can lua thit bo
giéng nhu thit Ign: mau thit
bo thudng do tuoi (thit bo
c6 mau dé sdm khong phai
thit ngon), thit déo, ¢4 do
dan hdi, s dinh khong co
nhét. Trong thit bo c6 nguy
cd nhiém kén san nhiéu
hon thit Ign. Déi véi cac loai
thiy hai san tuyét doi
khéng chon nhiing loai cé
mui hoi. Riéng ca thi nén
phan biét dau la mui tanh
ty nhién, dau la hién tugng
héi tanh do c& bat dau
phan hdy.

Lua chon rau cu qua

Rau sach la rau tréng
mau sac xanh tu nhién, 1a
khdng qua mudt, néu 1a ct
qua thi khéng nén chon cac

KHOA HOG THUGNG THUC

qua qua map. Nén chon
rau con nguyén ven, lanh
lan, khong dap nat, tray
xudc hodc bi thdm nhiin &
nim cudng. ) )
~ Quan sat, néu thay cac
vét lam tam hozc vét tréng
trén la, cuong l4, nim qua,
cuong qua... ching té rau
qua con dinh thudc trir sau
ho&c hoa chét. Khong chon
rau cd c6 mui la do phun
thudc bao vé thuc vat.
Trudc khi ché bién hoac
an can ria rau bang nudc
sach, tbt nhat rda rau, cd,
qua dudi voi nuéc chay,
ngam nuac mudi tir 15 - 20
phut va nén got b v dé
giam thiéu lugng thudc sau.

Chon thuc pham
da qua ché blen

Thuc pham qua ché
bién cling khong thé thiéu
trong ngay Tét, vi vay,
ngusi tiéu ding can luu y
sau day:

- Doi véi cac loai db kho
(nhu mang, mién), dd dong
hop hay do doéng lanh can
chon san pham c6 thuong
hiéu uy tin, nguén goc xuét
XU an toan, dac biét la han
s dung,

- Kiém tra bao bi dan
nhan mac, kiém tra cac n0|
dung nhu tén san pham
ngay thang san xuat va st
dung, trong lugng, thanh

phan chinh, cach béo
quan noi san xuat cach
ché bién... BAO LINH
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B ciging i an? 92 MAC Sonoran

Puac goi la sa mac nhung dién mao clia Sonoran khdng gidng sa [
mac chit ndo. N&m & phia Tay Béc Mexico, giap bang Arizona (MJ),
Sonoran dugc hinh thanh tur ky Holozoic - cach day 10.000 nam khi |
khi hau thay dm tU mua va am uét sang am va kho. Su song trong &%
long Sonoran rat da dang va phong phu, vai mang thuc vat day dac, g
tidu biéu 1 glong xuong rong khong 16 ¢ tudi tho Ién dén 250 nam. E R
Vao khoang thang nam va thang sau (hai thang khd han nhét),
nhiing cay xuong rong bat dau né hoa. Nhiing bdng hoa nay 1a nguén thiic &n nudi sng cac
loai chim, con trng va dac biét |a doi. Ngugc lai, cac loai dong vat nay sé mang nhuy phan
clia xuong rong dinh trén co thé chung di khap nai trong qua trinh lang thang tim thic an,
gitip cho xuang rong dugc thu phan khap noi. Trén viing dét rong khoang 2.000km? nay, du
khach ciing dé dang bat gap trén cat dau chan clia nhting con thi an minh trong sa mac,
clia nhiing loai gam nham va nhiéu loai bo sat ma dién hinh Ia g|ong ran chudng... Chi can
mot con mua kéo dai trong vai gio, manh dét nay lai dam chdi ndy 1oc nhu chuan bi vao mot

vy mua. Nhiing gidng cay co cau trac xép lai v&i nhau g|ong nhu dan phong cam thuong rat
dé hap thu nusc mua va dam chdi rat nhanh. Diéu nay khién ta lién tudng dén su bién hinh

clia mdt con quéi vat khi bi tac déng clia ngoai canh.

KHUE pUC

W Ghia sé kinn nghiém

San pham hiiu co co thé
rat dat tién, thé nhung mot
so loai thuc pham dugc
trong théng thudng van dam ;
bdo d6 an toan nay sé gilp =
tiet kiém chi phi hon rat
nhiéu. Qua co6 vo day sé
chong lai du Iu’dng thubc trir
sau. Dra la mét vi du siéu an toan dé mua
phién ban khong hitu co. Khoang 89% dua
khong c6 du lugng. Budi, du dd, bg, xoai,
dua dé va dua héu cling 1a nhiing lua chon
phi hitu co rat lanh manh.

Mac du c6 mét 16p vo tuong, déi mdng,
nhung qua kiwi rat an toan dé an phién
ban théng thuding. Kiwi thudng khéng dugc
phun thudc trir sau. Kiwi co nhiéu vitamin
nhu C, K va E, cac chat chong oxy hoéa
khac va rat nhiéu chét xo.

Sup lo ciing la mét loai thuc pham an
toan dé an ma khong can mua phién ban
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|(|IIIII!] nhat “IIEI |l|lﬂ| mua thue phdm trong hii co

W hiiu co. Hanh tay va khoai
lang ciing dugc trong thong
thudng ma khdng can dung
dén thudc bdo vé thuc vat,
B Vi thé no ciing rat an toan
va tot cho sutc khde. Ca
tim, mang tay, dau Ha Lan
va bép cai ciing khong tich
Iy du lugng thudc trar sdu. Nam rat it du
lugng thudc tru sau. Nhiéu ngudi st dung
nam thay vi an thit vua dam bdo dinh
dudng ma con cung cap lugng 16n chét
dinh dudng. Nam cang to cang tot chla
mot loat vitamin B va mot chat chong oxy
héa quan trong.

Néi chung, tréi cay va rau qua co vo
day la an toan dé mua thong thudng.
Trong sb cac loai rau cu, khoai Iang va
hanh tay khong can phai 13 hitu co, vi vay,
hay tiét kiém tién cta ban cho khoai tay
hu co. THANH VAN
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. \ tudng sing tao = Sau thong minh xi 1§ khéi bui ban

Y tudng nay thudc vé cac
em Vi Ngoc Khanh (nhém
trudng), Nguyén Phuong
Linh, Tran Hai Yén (Nam
Dinh). Theo do, co ché hoat
doéng cla y tucng nay nhu
sau: Khi co khi ban thai ra
mai trudng, chip dién t trén
doi rau sé bat tin hiéu truyén xubng dong
co quat hit gi6 trong miéng. Khi thai ran
bing kim loai sé& bi gitf lai qua 3 cai ludi
nam cham & phia dudi. Khi doc hai lan lugt
dugc hit vao cac khoang mau va sé trai
qua thém 1 1an loc qua cac 16 nhd gan chip
dién t& bén trén than. Chét thai ran khong
phai la kim loai bi chan lai tai nha chua tia
laser. Tiép theo khi dugc day ra ngoai qua

hoan toan day truc tiép vao
khong khi qua 4 xuc tu. Cac
xuc tu dugc cau tao tir rat
nhiéu mang loc xép 1én nhau
gilip tang thém dd tinh khiét
cho khi thdi ra. Chi sé udc
ma hinh thanh y tudng nay,
em Vi Ngoc Khanh cho hay:
“Qua quan sat ching em thay luong khoi
bui khi thai gay kho chiu ton tai rat nhidu:
khoi bui tir xi nghiép san xuét gach, khoi dot
rom ra vao mdi mua thu hoach Ita gay cay
xé mat va ca khoi bui tr cac phuong tién
giao thong anh hudng rat I6n dén stic khoé
clia ngudi dan. Chung em da phat minh ra
“Sau théng minh x4 Iy khoi bui ban lam
sach méi trudng” nham bdo vé va lam trong

1 sb khoang loc con lai va dugc lam sach

sach moi trudng”.

MANH HUNG

May phat dién duoi long dat

Chia s& v& uéc hinh
thanh y tudng nay, nhom
cac em gdm D4 Thi Kim Anh
(nhom trudng), Tran Thi Mai
Huong, Pham Nguyén
Phuong Thao (Nam Binh)
cho biét: “Ching em thay
nhting chiéc xe mini di lai co
den tu sang nha nang lugng
co sat & 16p xe, ching em da
sang tao ra may tao ra dong
dién nhd nhiing phuong tién
di lai trén m&t duong dong
thai dong nudc ngam dudi
long dat —ngudn nang lugng
co s&n”. Con cd ché hoat
dong clia chiéc may nay nhu
sau: Khi cac phuong tién di
lai trén mat dudng, 16p co sat
xuong tdm tham ma sat

théng minh tao nang lugng
truyén xubng bd phan dong
co kéo. Budng xUr Iy & day
tac dung mo to dong co
khién n6 quay. Canh quat
mau trang quay lam mat
buong XU ly va day khi thai
ban dag lén mat dat bang
dudng 6ng mau xanh. Day
cu roa tir dong co kéo dau
may phat dién quay dén van
tdc nhét dinh tao ra dong
dién tho tai day. Dong dién
thd dugc XU Iy loc an nifa
day khi thai ra tiép bang bng
mau hong va nguon dién
tuong déi an toan lac bay gio
dugc truyén qua ong mau
xanh t6i pin chua dlep.
Trong qua trinh di chuyén

dién nang dugc chia thanh
hai dng trong do co mét 6ng
dong dién sach va an toan.
Doéng dién nay sé dugc tich
trr trong pin chiia mau do
ngay bén dudi long dét sinh
ra mot cuong dé dong dién
rat déu qua tac dung cla
mot dng nang luong mau
xanh tiép xuc truc tiép Vi
long dat. M.HUNG
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M@t nghién clu cla cac nha
khoa hoc Anh da cling c6 Iy thuyét |_2
cho rang, caffein cling ¢ lgi cho
stc khoé. Theo ket qua ‘nghién
clu nay, uong 8 cbc tra moi ngay |
sé gilp chong lai bénh tim, cai
thién stc khoe nao bd va kéo dai
tudi tho. Két qua trén da pha vg
cac quan niém sai 1am vé thiic ubng chia
caffein nhu tra, ca phé va ca cao trugc day.
Theo TS Carrie Ruxton, tac gi& nghién clu,
hop chét caffein co trong tra, ca phé, ca cao
gilip han ché nguy co bi dau tim, nhoi mau
co tim dong thai gip ngudi udng cam thay
tlnh tao va phan khdi hon. Luong caffein tot
nhat can dung nap & ngusi I6n la
400mg/ngay, tudng duong 8 coc tra hodc 4
coc ca phé. Ham lugng trén bao ddm cung

KHOA HOG THUGNG THUC

Udng 8 coc trd mdi ngay dé ting tudi tho

cép cho co thé luong chat chong
oxy héa thich hgp nhét. Caffein
cling tot cho tré em véi mic gidi
han 95mg mét ngay, tuong duong
2 cbc tra nhd hoac mdt cbe ca phé
nho pha loang.

Ngoai ra, bi quyét sbng tho
: cla da sb ngucl gia nay co thé
phan nao dé ndm & udng tra. Hiéu qua
chong ldo hoa cla polyphenol trong tra
manh hon 18 Ian so v6i vitamin E, thanh
phan chinh EGCG cla polyphenol tra la
khac tinh clia hiu hét bénh ung thu, udng
tra s& lam cho tinh than thodi mai hon. Dac
biét la udng tra thudng xuyén co6 thé ngan
nglia bénh tim manh, gidm 71% nguy co
mac bénh parkinson & ngudi gia.
AN KHUE (Theo DailyMail)

Xuat hién vitamin mdi tot cho sic khoe con ngw:

Trong sb 10 vitamin co
Igi cho slic khde con ngudi
khong thdy xuat hién tén
vitamin F. Nghe tén tudng
chung rat xa la, nhung thuc
chét, vitamin F 1a thuat nglr
do cac nha khoa hoc dat
ra. Do chinh 1a vitamin két
hop hai loai chat béo quan
trong la axit alpha-linolenic
(ALA) - thudéc nhom axit
béo omega-3 va axit
linolenic (LA) - thuéc nhém
axit béo omega-6.

Hai chat béo lanh manh
nay dugc cac nha khoa hoc
phat hién vao nhiing nam
1920, khi thuc hién mot
cudc thi nghiém Ién nhiing
con chudt, cac nha khoa
hoc nhan ra réng nhiing con
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chudt néu thiéu chat béo
lanh manh nay sé khoéng
khde manh va va bi anh
hudng xau dén stic khoe.

Ban dau, cac nha nghién
cliu tudng do 1a mot loai vita-
min mdi, nhung sau khi
nhan ra tinh chat cla hai
chét béo nay, ho dat tén 1a
vitamin F. Day la 2 axit béo
thudc nhom céc loai axit béo
thiét yeu do co thé rét can
nhung khéng thé tu san xuat
dugc, ma chi co the hap thu
tir ché do an uong. Co thé
théy, vitamin F rat can thiét
cho su tang trerng va phat
trién cla co thé, dac biét la
cho nao va tim.

Linoleic acid hoac
omega-6 c6 chic nang

nuéi duéng cac I6p mod
trong té bao, bang cach hé
trg van chuyén nuéc trong
cac té bao. Mdt chuic nang
khac cla axit béo omega-6
la bao vé cac t& bao trén da
giup gilr am. Chét béo lanh
manh cling dugc cho [a [am
glam viém co kha nang tu
mién dich, chang han nhu
viém khdp dang thdp va
bé&nh vay nén. ,
BAO LINH
(Theo Medical daily)
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+% Thiét bi hd trg lan MixPro clia
hang Sublue dat toc do toi da 1,8m
moi gidy (Anh: Venturebeat)

Thiét bl néng khoang 2kg, dat toc do
1,8 m moi giay, lan sau 5 - 40m, dung
lién tuc 60 phit méi lan sac day.

Cu th&, mAu thiét bi hd tro cac thg
lan boi nhanh hon véi thiét ké gidng nhu
mau may bay phan lyc thu nhd cé tén
goi MixPro dugc Cong ty Sublue gi6i
thiéu tai trién 1am CES vira t chirc tai
Las Vegas (My).

No 1a mot thiét bi nhd ,gon, nang
khoang 2kg, ngudi dung co thé diéu khién
bang hai tay dé dat tbc do dudi nudc 1én
dén 1,8m moi giay. Su dung lién tuc dugc
60 phit cho moi lan sac day Trén thlet bi
¢6 man hinh LED nhd h|en thi thong sb co
ban nhu tbc do di chuyen muc tiéu thu
dién va tinh trang pin.

i

KHOA HOG THUGNG THUC

Trong khi nhiéu loai phuang tién hé tro
di chuyen dudi nudc chi lust trén bé mat thi
MixPro c6 kha nang tach roi tung b phan,
cho kha nang tang tc va 1an sau 5 - 40m
dudi mat nudc.

MixPro con dugc trang bi camera tich
hgp tri tué nhan tao gilp ngudi dung quan
sat va ghi nhan méi trudng xung quanh
théng qua két ndi bluetooth vai mot chiéc
smartphone gén bén trén.

Sublue dang s& hitu 190 bang sang
ché. Hang uéc tinh c6 khodng 65% ngudi
diing ¢6 nhu cau boi I&n gidi tri dudi nudc
va day la mot thi trudng day tiém nang. Du
kién MixPro sé dugc tung ra thj trudng vao
thang 2/2020 véi gia ban tu 5.000 -
6.000USD (khoang 110 - 140 triéu ddng).

AN PHAM (Theo Venturebeat)
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Gach trong dua hau rut vang cho ndng Suat cao

Théi gian gan day, giong dua hau
rudt vang rat duoc ua chuéng nhé mau
la mat, it hat, thit qua ngot va cé gia tri
thuong pham cao. Pay la giong c6 thoi
gian sinh truéng ngan (vu xuan tu 70 —
75 ngay, vu hé tu 60 — 65 ngay), rat phu
hop dé ba con canh tac.

1. Chudn bi dat tréng: Nén trong
dua trén dat luan canh vdi lua nudc hoac
nhiing cay tréng khac ho bau bi it nhat 2
— 3 vu. Xai dat va lén Iuong cao 20 —
40cm, rong 5 — 5,5m dé trong 2 hang
bén mép Iuong v6i mat do cay cach cay
40cm. Méi sao Béc bo tréng trung binh
khoang 360 cay. Tién hanh bon voi bot
de X0 Iy dat trudc khi tréng dé han ché
nam bénh. Sau dé, bon 16t phan chudng
hoai muc, nljém han ché cé dai, sau
bénh va gilr am.

2. Ngam giéng va gieo tréng: Lugng
hat gidng can cho 1.000m? 1a 40 — 50g. Ba
con ngam hat trong nuGc sach khoang 6
gid, sau do vét ra G trong vai sach tir 24 —
36 gid cho nut nanh. Tién hanh gieo truc
tiép hodc lam bau dé tranh thd thoi vu. Khi
cay co 2 |4 that thi bat dau trong ra rudng.

3. Bon phan: Lugng phan bén 6t cho
1 sao Bac bd bao gém: 500kg phan
chudng hoai muc + 7 - 8kg NPK 16-16-8
hoac 35kg phan vi sinh Séng Gianh + 10
- 15kg lan + 3,5kg KCI + 18kg NPK 16-16-
8. Tién hanh bon thic 1an 1 sau khi trong
20 — 25 ngay, Vi lugng nhu sau: 18kg
NPK 16-16-8 + 8kg KCI. Bon thic 1an 2
khi nu hoa dau tién n& bang cach két hop
tudi ranh véi lugng 3 kg NPK 16-16-8.
Bon thic 1an 3 khi qua bang nam tay véi
lugng 4 — Skg NPK + 1,5KCI. Néu thay
can thiét c6 thé bon thac thém 1an 4 khi
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qua co trong lugng khodng 1,5kg Vvéi
lugng bén nhu 1an 3.

4. Cham soc va tuyén qua Khi cay
dua da phat trién kha va bat dau _phan
canh thi can stia day, chon canh. Mdi cay
dqa chon 1 thén chinh va 2 day phL_J gan
goc, tia bd hét cac day nach cua than
chinh va 2 day phu. Day chlnh nam gitra,
2 day phu nam 2 bén, co thé dung cac
que tre cadm co dinh cho cay dua bo
thang Thu phan bo sung cho dua tu 6 -
9 gid sang bang cach Up nu hoa duc vao
nhuy hoa cai.

Khi chon qua, nén lay qua & vi tri thir 4
trén day chinh, hoac la thu 5 — 6 trén
nhanh phu. Qua tiéu chudn dam bao phat
trién déu, cudng dai, nhiéu long to muot thi
sé cho nang suét cao. Nguoo lai néu Iay
qua gan gdc sé cho dang qua tron, khong
dep va chat Iuong khong cao. Mbi day chi
nén dé 1 qua sé cho chét Iucng va hiéu
quéa cao nhat hai bd tat ca qua non con lai.
Sau khi tuyen qua thi bAm ngon cho cay
tap trung dinh ducng nudi qua l6n nhanh.
Nén dung rom ra, c6 khé phl Iuong via co
tac dung han ché co dai, gili do am cho
dua dong thoi lam chét I6t cho quéa dua khi
I6n khdi bi nAm bénh hoac ram nang.

TRUONG KHANH LINH
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Nhdn biét nhilng bénh lhl[ﬂll!l gap trén dau tuong

Dau tuong la loai thuc pham rat
c6 gia tr1 déi véi con ngusi. Day £
la loai cay dé trong, dé cham /s
séc. Tuy nhién, néu khéng chi |
y, cay co thé méic mét vai dich §
bénh gay giam st vé chat §
luong cling nhu nang suét.

1. Bénh nam: Pay 14 cén bénh
thudng gap nhét d dau tuong, nhat 13 &
nhung vung néng am Tac nhan chl yéu
clia bénh nay la ndm Colletrichum trunca-
tum va Glomerella glycines. Bénh thudng
buing phat trén rudng khi trdng qua day, hat
gidng da bi nhiém bénh truéc khi gieo. Khi
mac bénh, cdy co triéu ching nhu sau:
Than cay c6 mau nau, hinh dang bét
thudng, 1a bi nh|em trung, rung s6m, cay coi
coc kém phat trién. Bbé phong nglra bénh
nam can xU Iy hat glong bang thudc diét trir
nam Khi cay da phat trién dung thuoc diét
ndm Ia, nhét 1 khi dau ra hoa, co thé ké dén
nhu Anthracnose benomyl, chlorothalonil va
thiophanalte-methy. Tot nhat ba con nén
gieo trong dau tuong ding quy trinh khuyén
cao cla cac chuyén gia ndng nghiép.

2. Bénh thoi théan: Day Ia loai nam san
xuat ra téi 3 doc t6 co tén Ia gregation A, G
va D. Nhd stic dé khang tot, nam co thé
ton tai qua mua dong va gay thdi than khi
nhiét do tang lén ngudng khoang 2709
Triéu chiing thudng gép 13 than ré chuyén
sang mau nau, ban dau xuat hién cac nét
nhd, sau do day hon va lan rong trén than
cay va vung goc. La rung nhleu va ¢ nguy
co lam cho dau tuong bi chét. P& khic
phuc, ba con nén ap dung ché do luan
phién tUr tréng ngd sang dau tuong trong
khoang thoi gian 3 nam, st dung thudc
chong nam cho hat gidng va cay trong,
nhét I ving am uét, nhiét do cao.

3. H6i chung SDS (Sudden
Death Syndrome - tam dich hoi
chiing dot t0r & dau tuong): Lacan
benh rat mot da tu’ng xuat hlen

¥ Tha pham do cac dong nam
Fusarium Solani gay ra, xuat hién
) dau khi cay phat trién dugc 2 - 3

tuan tudi trong d|eu kién chan ruéng am
udt, nhiét do cao. Dé tranh bénh, ba con nén
chon thai dlem nhiét do va dd 3 am clia dat dat
miic ti uu r6i moi gieo trong dé han che sau
bénh cung nhu theo ddi, duy tri cap thoat
nudc & muc viia phai.

4. Bénh tan lui vi khuan: Bénh nay
gay ra bai khuan Pseudomanas PV
syringae, thuong xuét hién khi thoi tiét mat,
am udt, mua phun g ca hat glong lan cay
con. Cay mac bénh thudng coi coc, cham
I6n va co the chet néu nhiém nang, gay | ton
hai nang suét. pé dam bao qua trinh trong
khong bi nhiém khuan trudc tién la chon
giong, bdo quan glong tot, tang vu hap ly,
khong nén gieo trdng & nhiing nai cé nguy
€O mac bénh cao. Dong thai, ba con ap
dung ky thuat chong nam cho la nhu ding
cac Chat chéng ndm goc ddng, co tac dung
t6t dbi v6i bénh tan Iui & dau tuong.

5. Bénh dém la do nam Secrostora:
Bay la can bénh gy hai cho tat c cac bd
phén trén mat dat clia dau tuong. Ngoai gay
bénh dom la, nam Secrostora con gay ra
nhiéu can bénh khac nhu bénh thdi than,
bénh tréng than. Néu phat hién som va
khdng ché duoc can bénh nay thi nang suat
dau tuong co thé tang 50 - 60%. pé phong
va tri bénh kip thdi, ba con nén luu y khoang
cach thich hgp gilr cac ludng. Khi ra hoa
khong nén tudi doi tir trén xudng, khong nén
bon qua nhiéu phan, co thé trong xen vu voi
ngo, lta my, ké... K.LINH
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Ky thuat ghep qua trén cay cé mui

Ghep nhiéu loai
qua cla ho cay c6 mui
dang tré thanh xu
huéng méi déi véi ba |
con néng dan, nhat 1a : =+ A
nhiing loai cay “ngi
qua” rat duoc ua
chuéng trong dip Tét.

1. Théi vu ghép

Véi cam Canh, cam
Vinh, quyt, bU'O'I Dién co
the ghép tu cubi thang 6 -
dén thang 8; budi Phiic L.
Trach, Hoang Trach co
thé ghép tir dau thang 4
- 5, khi qua trén cay phat trién &n dinh,
dudng kinh qua 1 ,8 - 2,5cm (ddi vGi cam
quyt) va 4 - 5cm (doi vai budi). Tién hanh
ghép vao ngay quang may, nang nhe,
khoéng mua.

2. Dung cu chuan by

Can chuén bi bang keo tu dinh chuyén
dung va dao ghep céy chuyén dung.
Théng thudng chi co thé ghép dugc cac
nhom céy cung chi trong ho véi nhau. Cay
st dung dé ghép qua la cay da hoac dang
cho khai thac hoac chua ra hoa chua khai
thac qua lan nao.

3. Ky thuat ghép qua trén cay c6 mui
Chu y, bd phan ghép la cudng qua véi
canh céy. Thong thudng véi cac céy co
mui, ghép ap bén la tot nhat, xac suat
sobng sau ghep sé cao hon. Tru6c khi
ghép, vuan cay can dugc phong tror sau
bénh, can lya chon canh khoé va dd tiéu
chuan ghép. Qua ghép dam bao _khong
c6 mam bénh, con tuoi nguyén cuong dai
3 - 7cm hoac 10cm. Qué khong nén dé
lau, cuong mat nudc sé khong su
14
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- dung dugc. Khi ghép
% nén Iua chon canh
3 banh té, canh ghép va
cuong ghép cd kich
- thudc tuang Ung.

SUr dung cach ghep
ap bén dé ghép qua trén
cay c6 mui: Dung dao
ghép chuyén dung, sic
& bén, nhe nhang nang
=5 qua trong 1dng ban tay,
dung mot ngdn tay lam
& diém ty cho cudng qua,
tay kia dung dao cat vat
dau cudng, chidu dai vét
cat khoang 1,5 - 2cm.
T|ep do ghep cuong va dau ghép khop
nhau qua vét cat vat, st “dung bang keo
chuyén dung quan chat vét ghép.

4. Cham soéc cay sau ghép qua

Cay sau ghép can dugc che nang bang
nylon den chuyén dung trong khoang 20 -
25 ngay dé han ché nang, gi6 lam mat
nudc. Vuon cay ghép can dugc gil am
binh thudng. Khi vét ghép da lign thi thao
nylon, tang cudng bon thac phan hiu co,
vb 0 va vi sinh, tot nhat st dung hat ngd
dd, dau tuong va super lan ngam U hoai
muc pha loang dé tusi thuc hodc hdn hap
bot ngd, bot dau tuong, super lan U nong
trong diéu kién yém khi roi bon thac vao
ranh dao theo hinh chiéu tan cay.

Luu y: Thay vi sau ghép che luGi den
[én tan cay chong thoat hoi nudc & qua
ghép, ta cod thé don gian bang cach: Trudc
ghép dung day nilon ghép bao kin quéa va
phan cudng qua ngoai pham vi ghép, sau
35 - 40 ngay canh ghép va qua ghép sinh
trucng binh thucng thi thao nilon ra cho
qué phat trién nhanh.

LINH KHANH
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Quy trinh ky thuat nu i hai sam cat

Hai sam cat hién la loai
c6 gia tr1 kinh té cao, ting
dung réng rai trong y hoc
va dung lam thuc phiam
trong nudc va xuat khau.
Véi tap tinh séng day, sir
dung mun ba hiiu co va vi
sinh vat lam thuc an, loai
hai sam cat kha dé nuoi,
mang lai tiém nang 16n
déi véi ba con ving giap
bién. Sau day la quy trinh
co ban dé nuéi hai sam
dat hiéu qua cao.

1. Chuan by ao nudi: Ao
nuoi cang nhiéu dinh dudng
thi hai sdm cang mau I6n. Vi
vay, ba con chon ao c¢6 vi tri
gan bién, d& thay nudc theo
thay trleu va c6 do man dn
dinh dé dam bao dé sach va
ngudn thiic an cho hai sam.
D06 man ao dao dong tu 25 -
30%o, pH tir 7,5 - 8,5, nhiét
doé 26 — 29°C. Tién hanh
diét tap cho ao nudi dé tranh
dich hai tdn cong hai sam.
Ba con luu ¥ nén bon thém
vi VoI liéu lugng khoang
200kg/ha dé bd sung thém
canxi va diét khuan. Sau khi
bon voi diét tap, phoi khg ao
khoang 3 - 4 ngay co thé tha
nudi hai sam. Nén co ludi
chan nham tranh dich hai va
vi khuan vao ao.

2. Chon loc va tha
g|ong Chd y chon con
giong sach bénh, mau sac
tuoi sang. Hai sam g|ong

NONG - LAM - NGU NGHIEP

A AT U O Y

nén mua & nhiing trung tam
san xuat giong uy tin, kich
¢ gibng tau 2 - 20g/con. Khi
van chuyén chi y cung cép
dd dugng khi cho con giéng.
Khi tién hanh tha, de chong
sbc cho héi sam glong, ba
con can can b&ng nhiét do
va do man trong thung
giéng v6i mdi truéng ao
bang cach ngam thung
giong xuong ao, chd khi con
gidng hoat dong linh hoat thi
tién hanh tha giéng, cach xa
bG tranh xay xuéc. Mat do
thd tir 1 - 2 con/m?. Thoi
gian thich hgp nhat dé tha
gibng la sang sém hogc
chiéu téi, nham dam b&o troi
mat, nhiét do phu hop.

3. Quan ly cham séc
hai sam: Ba con nén thay
nuéc thudng xuyén dé bo
sung oxy va tang cudng
dinh dudng, mun ba hiiiu co
tu nhién vao ao, déng thoi
giup hai sadm cat glam nguy
o nhiém bénh. Di véi hai

sam mdi tha nudi, sic dé
khang yéu, khdng co kha
ndng phong thd va toc doc
lan tron cham nén ba con
can chu y thudng xuyén
kiém tra ao de vét don rong
réu, tranh dé ao bi yém khi
va bat cac loai dich hai nhu
éc, cua, tdm... Bén canh dp,
can ddm bado dé man 6n
dinh bang cach do do man
héng ngay. Ba con can chu
y kiém tra thudng xuyén toc
dd 16n cha hai sdm cat. Thoi
gian nudi thudng la ttr 8 — 10
théng. Néu hai sam cat phat
trién cham lai do lugng mun
ba hiiu co trong ao khong
du thi ba con c6 thé bo sung
thém thuc &n co ngudn gbc
hitu co cho hai sam. Khi hai
sam mac bénh do ao bi yém
khi, ba con can khac phuc
bing cach thay nuéc méi
cho ao, bat quat ddo nudc
dé cung cap thém oxy, khac
phuc tinh trang yém khi &
tang day. L.KHANH

15



\\7 PHG BIEN KIEN m@

NONG - LAM - NGU NEHIEP

Hudong dan dung dan lw: trong day leo tai nha

Nhiéu hé gia dinh
hién nay c6 xu hudng
trong cac loai cay don
gian tai nha, viua tan
dung khoéng gian, vua
dam bao vé sinh an toan
thuc pham. Poi Vé6i
nhiing cay tréng than leo
ho bau bi thi can tién
hanh lam gian cho cay
leo. Dé tu dung gian tai
nha sao cho chic chan,
c6 thé tham khao moét s6
budc sau day.

1. Chuan by vat dung
lam gian

Tuy theo ting loai cay
trong, co thé st dung
nhiing loai coc nhu ftre,
nua, go, sat hodc bé tong...
dé lam gian. Ngoai ra, can
chuén bi lugi véi dién tich
phu hgp dé tao gian. b6
cao ly tudng cla gian vao
khoang 1,5 — 2,5m dé cay
cho nang suét cao.

2. Cach lam gian

Gian trong cay pha|
chac chan va c6 dinh dé
cay co thé leo bam dugc
ma khong bi do gian cang
viing chéc thi goc cay cang
cb dinh, tao diéu kién cho
cay sinh trucng phat trlen
tét. Néu goc cay trong
trong chau khdng dugc co
dinh nhu trén dat, co the
lam gian nghiéng tua gan
vao vach tuong, lan can
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truéc khi cadm coc gidng
luGi lam gian day leo.
Co6 2 cach thudng gap
dé dung dan sau day:
Céch 1: Kiéu chiir A

Budc 1: Co dinh cac
coc xudng dat tao khung
suon. Lién két khung sudn
gian lai véi nhau béng day
kém, chu y nén st dung
loai day noi chac chan co
thé chiu dugc thoi tiét va
mai trudng & bén ngoai.

Budc 2: Dung cac tam
lugi lam gian day leo vat
[én xa ngang bén trén
khung sudn cua gian, kéo
céng va trai luGi gian déu
nhau, sau do co dinh luéi
lam gian day leo bang cach
ding dau day budc vao
khung sudn cla gian.

Cich 2: Kiéu gian
dung

Budc 1: Cém cac coc
xuong d4t theo kiéu hinh
2 chir | song song nhau,
mdi coc cach nhau
khodng 2 — 3m.

Budc 2: Giang day vao
néc trén cla cac coc va
phia dugi mép chan coc tao
khung sudn cho gian.

Budc 3: Tién hanh
giang ludi lam gian day leo,
budc cac goc ludi vao cac
day ndi lién két trén — dudi
cot cla khung sudn cla
gian. Cé dinh day lubn bién
vép déy lien két trén, cac
moi ndi cach nhau 0,5m.

Budc 4: Dung IuGi lam
gian day leo 16n kéo trai
cang ra nhu tréi bat che
nang dé phd noc cho gian.
Néu khong mudn phd noc
thi c6 thé bd qua budc nay.

Ngoai ra, néu ban
mudn tréng cac loai cay
day leo nhu rau mau, hoa,
cac loai cay day leo nhe,
than nhd, toc do leo trung
binh ma khéng cg dién tich
lam gian, hoac dé tiét kiém
chi phi, tién lgi, nhanh
chong, d ton cong thi ludi
gian leo la luya chon toi uu
cho ban. TRUONG LINH
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Bi kip chin nudi ngang dat gia tri thuong |l|lﬁolll

Ngéng hién nay da va dang tré
thanh loai thuy cam duoc ua chudng do
déc tinh dé nuéi, it méc bénh. Thoi gian
nuéi ngéng kéo dai trong khoang 4 - 8
thang la dat gia tri thuong pham, trong
luong dat 4 - 7kg.

1. Giai doan ngéng con

Giai doan nay tinh tu khi bat dau ng
den 30 ngay tu0| bay la thoi gian can pha|
can than vi ngdng mdi nd con yéu, an ubng
chua quen, kha nang thich Ung kém. Pa s0
cac ca thé con non, 6ng con uGt, nén dé
ngdng trong quay um kho rao, am ap, dén
khi kho 16ng, di lai tot méi nén bat ngong ra
ngoai tap cho &n ubng. Thai gian U I6ng
kho keo dai khoang 10 - 12 gi6. Chl ¥ néu
thoi tiét lanh rét, can thap bong dién dé gitr
Am nhiét dé chudng nudi 28 - 30°C.

Thuic an cla ngdng giai doan nay can
dac biét chi y, nén cho an cam gao, bot
ngd, bt gao, my... trdn vai rau tuoi rira that
sach thai nhd, han ché cho ngéng &n cam
cdng nghiép hoac cac loai cam co giau
dam, nhiéu mu0| Binh lugng tiéu chuén
cho mét ca thé ngdng
la 50g thic an tinh +
100g rau xanh moi
ngay, chia lam 4 bia:
sang, trua, chiéu, ,téi,
an xong cho udng
nuéc sach ngay. Sau
1 tudn, co the tha ra
bai cd dé ngdng vat co
an. Tu thdi ky nay,
lugng thuc an cho
ngdng tang dan, moi
con cho an 70g thuc
an tinh va 120g rau cé ___
xanh moi ngay. T sau |-

2 tuan tu0| giam bét ty & thic an tinh va
tang rau ¢d xanh cho ngdng.

2. Giai doan ngéng choai

_Thoi diém 1 thang tudi trd di la thai ky
ngdng choai. Thai ky nay ngdng dé nudi,
mau I16n, pham &n va it bénh tat. Ngdng
nudi thit co thé nudi chan tha tu vai chuc
con dén hang tram con. Dan ngdng nudi
pha| cung Ita tudi nhau dé chung c6 do
dong déu va de cham so6c. Sau khi an no,
ngdng thich udng nudc va boi 16i. Ngdng
choai dugc tam va boi 16 day di sé co bd
16ng muct va béo tdt hon nhiing con ngdng
nudi khong dugc boi tam.

Ba con chl ¥, ubi ngay chan tha vé can
cho &n thém thoc, cam, ngd, khoai hay sén
bam nhd. Néu co diéu kién thi cho ngdng
an thém ba dau, bdng ruou hay cam cong
nghiép dé mau I6n.

3. Giai doan ngong tru’dng thanh

Ngbng co thé xuét chuong sau 90
ngay, 120 hay 150 ngay tudi tly diéu kién
tung gia dinh. De tang nhanh trong lugng
ngdng dong thoi lam tang
chét luong thit, nén tién hanh
vd béo ngdng tru6c khi ban
bang cach: nhét ngdng vao
nhiing ngan chudng nhd (mdi
ngan mot con) thong thoang,
tranh anh nang truc tiép

= chiéu vao chudng, giti yén

X tinh cho chudng nudi. Cho
ngf)ng an tang thic an tinh,
gidm van dong. Thai gian v
béo co thé kéo dai 12 - 15
ngay trudc khi ban dé cho

T nang suat cao.

T.LINH
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Canh tic rau mau dat higu qué cao khi thii tiet thay di

Rau mau la loai thuc
vat nhay cam voéi thoi
tiét, vi vay su thay déi - - -
vé nhiét d6 va do am co |
thé gay ra nhiing tac hai [
khéong ngo téi. DPé
khéng bi giam nang [
suat, ba con can chua y
tranh sau bénh phat
sinh ciing nhu dam bao sinh truéng
phat trién tét trong giai doan thoi tiét
thay déi lién tuc.

1. Phuong phap lam dat Ba con nén
chd y chon noi dat cao dé trong rau mau,
déng thoi bd tri he thong kénh muong hgp
Iy nham thoat nudc tot, tranh ngap Ung.
Trong mia mua, khdng nén lam dat qua
nhuyén vi nuéc mua nhiéu dé lam cho dat
nén chat, gay thiéu oxy khién cay bi nghet
ré. Dat trong mia mua can bon thém voi
bot vai liéu Iugng 50kg vdi cho 1 sdo gilp
gidm phén, gop phan tiéu diét cac mam
bénh trong dat va cung cap thém luong
canxi cho cay trdng va phong mot s6 bénh
thudng gap trén rau mau.

2. Phuong phap chon giéng: Nén chon
mua giong tot, khde manh va co nguon goc
rd rang. Trong diéu kién thoi tlet xau, cay
quang hop kém, ba con co thé chon trong
cacloairau la nho ¢6 bo tan la gon, thai gian
sinh trudng ngan, sém cho thu hoach.

3. Phuong phap cham soc Co thé st
dung mang pht néng nghiép de trong cac
loai rau mau sé giup han ché anh hudng
xau cla thai tiét, tao moi trudng thich hgp
cho cay sinh trudng khoe han ché sau
bénh va tang nang suat. Sau khi lam dat
Ién Ilep, boén phan 16t thi trai mang phu Iay
dat ém chat mép bat, duc 16 va cay cay
theo khoang cach cua tiing loai rau mau.
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Sau khi Ién liép thi bon
/% voi r6i thao nudc vao cho
__ ’E ngap hét liép trdng tir 1 - 2

. % ngay nham tiéu doc, ria
phén sau doé rut can nuéc
¢ roi mai bon 16t va lam dét.
Bon 6t véi ligu lugng mdi
- sao: phan NPK 16-16-8

véi lugng 15kg; phan
chuong hoai tur 500 - 700kg. Ngoai ra, co
thé bon them cac loai phan hiiu co vi sinh,
cac ché pham sinh hoc nham tang cuong
kha nang chong chiu bénh, tang chét
lugng va mau ma san pham

Dong thai, can cha y dén viéc bon tang
hay giam lugng phan dam can thlet tuy
theo nhiét do, d6 am va su phat trién cda
cay theo tung giai doan. Khong nén bdn
nhiéu dam, 14 sé phat trién nhiéu tao diéu
kién thuan lgi cho nhiéu loai sdu bénh phat
sinh va gay hai. Bén canh dé, can diéu
chinh myc nudc trong muong, ranh cho
hop Iy, sau cac tran mua to can khoi thong
muong ranh dé thoat nu6c nhanh, khong
dé ngap nuéc dé gay thdi ré, chét cay va
tao dleu kién cho nam bénh phat sinh,
phat trién va gay hai.

Ba con ciing chd y lam sach cb dé han
ché t6i da su canh tranh dinh duong clia co
VeI cay trong doéng thdi loai b6 dugc noi tra
ngu, an nap va ngudn lay lan cla nam
bénh, con trung gay hai cho rau mau.
Pong thai, thudng xuyén chd v dé phat
hién va c6 bién phap phong tri kip thai cac
déi tugng gay hai khong dé dich bénh Iay
lan gay hai trén ld|en rong, dong thoi st
dung céac loai thudc dac hiéu, phun phong,
trir tap trung, dung luc va phai dac biét chu
y thdi gian cach ly ding theo quy dinh dé
tranh ngd doc thuc pham cho ngudi s
dung. T.K.LINH
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Can than suy tim, dOt tw ngag Téet

Anh D4 Van H. (42 tudi
(Ha Noi) don ngudi than tu
nudc ngoai vé qué an Tét,
Anh em ho hang lau ngay
mai gap, anh phan khich
tiép khach ca ngay t6i tan
khuya. Khi di ngQ, anh thay
ngusi hdi hop, tic nguc,
kho thd va ngat xiu. Cap
clu tai bénh vién mdéi ro
anh bi suy tim ( huyét cap
ma nguyén nhan la do hoat
dong nhiéu cong vai su qua
chén cua anh.

Léi ban: GS.TS
Nguyén Quang Tuén,
Giam déc Bénh vién Tim
Ha Noi cho biét, sau 2 ngay
nghf cudi tuan, dac biét I3
nhiing dot nghi kéo dai nhu
Tét sé nguoi bi bénh tim
mach va td vong do tim
mach ting cao hon gép 19
l&n so véi ngay thuong.
Nguyén nhdn mét phan I3
do chd quan cua ngudi
bénh tri hodn kho‘ng di vién
vao ngay nghi hodc do thay
doi frang thai tu nghi ngoi
sang hoat dong lam tang
ganh nang thé luc va tang
ép luc vé tinh than. Pac
bigt & ché do sinh hoat
nhiing ngay nghi, vui qua
dg, uong qua chén la yéu
t6 quan trong khdi phat
bénh va géy ra cac bién
chiing bao gém c3 ti vong.
Bénh thuong gdp & nam

gidi lua tuéi 30 — 55, ¢6

uéng qua nhiéu ruou, thdm

chi ¢ca bia va ruou vang.
Ngoai yéu té sinh hoat

that thudng trong ngay nghi

thi thoi tiét cing dong vai
tro quan trong. Nhiét do
thdp gdy co that déng
mach vanh lam giam cung
cdp mau va oxy cho co tim
nén dé gy ra triéu ching
dau nguc hay géy nhoi mau
co tim cap. ,

Do dé, dé lam gidm
anh hudng cta thoi tiét va
cac sinh hoat trong cac
ngay nghi dén bénh ly tim
mach, chung ta nén co mét
ché do sinh hoat diéu dg,
ding gio, trdnh bi nhiém
lanh dét ngét. Giit 4m dic
biét la nhiing nguoi tor noi
c6 khi hau néng dén noi cé

khi hdu lanh hon, tranh bi
gi6 lua va nhiém lanh dét
ngét. Bénh nhéan bi tang
huyét ap, bénh déng mach
vanh hay bj suy tim nén du
trit du luong thubc trong
céc ngay nghi. Udng thuéc
dung chi dinh, tu theo doi
tri s6 huyét dp thuong
xuyén, dac biét la khi co
cac triéu chung bat thuong
dé c6 bién phap phong
ngua va diéu tri kip thoi.
Cén c¢6é ché dé nghi
ngoi hop ly. Trudc ngay di
lam khéng nén thic qua
khuya. Tuyét déi khéng
uéng qué nhiéu ruou, bia.
Khi c6 ddu hiéu can di
kham ngay. D/eu tri ngoai
viéc dung thudc can uéng
giam luong ruou.
T.NGA (ghi)
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Pé thic an trong ti lanh tranh ung thw

TG lanh la san pham
giip bado quan thuc
pham tot nhat hién nay.
Tuy nhién, néu khéng
biét cach st dung sé vé /
tinh “bién” thuc pham
thanh “thu pham” gay
ung thu.

, % Dung tu lanh bao quan thye pham
sai cdch rat nguy hiém cho site khée

Theo thdng ké clia To
chiic Ung thu toan cau,
bénh ung thu hing ndm cudp di sinh mang
khodng 8,2 triéu nguai trén thé gidi va 14,1
triéu ca méi. Khodng 65% bénh nhan song
& cac nudc co thu nhap thap va trung binh.

Trong do6 Viét Nam la mot trong nhiing
nudc co ty 1é mac bénh cao. Méi ndm co
hon 300.000 bénh nhan dang diéu tri bénh
ung thu, khodng 165.000 ca mac méi va
115.000 bénh nhan t(r vong do ung thu.

Tuy nhién, theo t6 tu van cham séc
khach hang cla Dién May Xanh, it ai biét
dugc nguyen nhén gay ung thu thyc ra lai
rat gan chi ngay 6 trong chiéc td lanh trong
nha mai gia dinh dang st dung. Do do, dé
dam bao an toan cho ban than va gia dinh,
khi st dung td lanh béo quan thuc pham
chin, sdng nén biét mat s6 cach dudi day.

Luén cai dat nhiét do6 dudi 4.5°C:
Déc td clia nhiéu loai vi khuan thudng la
nguyén nhan chinh dan dén can bénh ung
thu. Vi thé, nén cai dat nhiét do dudi 4. 5°C
4 ngan mat va dudi -16°C & ngan dong. pé
kiém tra héy ding nhiét ké dé do chinh
xac. bay sé la diéu kién tien quyét han ché
sy phat trién cla vi khudn bén trong t0
lanh, ngan nguia ung thu.

Vé sinh tu lanh thudng xuyen Viéc vé
sinh td lanh thudng xuyen sé glam thiéu kha
nang gay ung thu cla thuc pham trong tu
lanh. V& sinh t lanh it nhét 1 thang 1 an sé
han ché su co mét clia vi khuan x&u trong td
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... 1 lanh, gitp thuc pham dugc

- an toan hon. Pong thdi,
cling co thé cho mét hop
mubi nd m& nap vao tl dé
han ché mui hoi.

Vi tri thich hop dat
thiic an trong t4 lanh:
Cac vj tri trong ta lanh
cling nhu cac cach bao
quan khac nhau sé& ph
hgp cho ting nhom thuc
pham khac nhau. Bi vai cac loai thit, ca
tuai nén dugc boc kin hodc cho vao hop day
nép riéng biét timg loai trudc khi cho vao td
lanh. Biéu nay sé ngan can kh& nang nudc
chay ra tU cac loai thuc pham nay lam ban
nhung thirc &n khac. Ludn dé trai cay, rau,
cl & ngan chuyén dung da dugc nha sén
xudt khuyén dung. Do am thich hdp clia
ngan t0 nay sé ngan chan su khé cla thuc
pham cling nhu han ché su bién chat cla
cac loai dinh dudng bén trong ching.

Ngudi tiéu dung cting nén luu y khong
nén dé cac thuc pham de bi anh hudng bdi
nhiét do nhu sia, thit song . & ngan dung
trén clfa. Vi cir mdi lan md ra, nhiét do cla
ngan nay sé bi thay ddi, vi khuan sé co
diéu kién phat trién hon. Hay dé nudc trai
cay, nudc mat hay d ngan ké bén nay. Do
vGi thuc pham chin hay cb gang cat vao
trong td lanh trong vong 2 gio sau khi
ngudi. Néu da & bén ngoai hon 2 tiéng
khéng nén cho chung vao td lanh.

Mot s6 thuc pham khong dugc cho
vao tu lanh: Co mdt s6 loai thuc pham
khdng nén cho vao td lanh. D6 chinh 1a ca
chua, hanh tay, ca phé, at, tdi, khoai tay,
banh my. Khi dé trong td lanh, nhung loai
thuc pham nay khdng nhiing tré nén mau
héng han ma chung con sinh ra nhiéu chat
doc khac, co thé gay ung thu.

NGOC NGA
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Tuy cua dong nhiéu chat dinh dudng
nhung néu an khéng dung cach co thé
bién thanh chat gay hai dén stic khée
con nguoi.

N&u canh t cua chét: Rét nhiéu ba
ndi trg thudng mua cua xay s&n & ngoai
cha rdi vé loc rdi nau. Tuy nhién, cach lam
nay lai chira nhiéu hiém hoa khong Iuong
ma nhiéu ngusi khong ngd t6i. Bai vi khi
lam cua, nhiéu ngudi ban hang da tiéc yé
nén khong loai bd nhiing con cua chét.
Trong cua chét co chta thanh phan hoa
hoc mang tén histidine, c6 thé gay doéc
khién ngudi an bi dau bung, nén mla,
tham chi bi ngd déc nghiém trong. Cua
cang chét lau luogng histidine cang nhiéu,
cang dé ngd doc hon. Khi mua cua dong,
nén ty tay chon cua con song va chon
nhiing con cua cai méi ngon vi cua cai
chéc thit hon cua duc. Cua ngon 1a cua cai
to khoang ngon chan cai.

An cua séng: 3 nhiéu vung queé,
nguoi dan co thoi quen an gdi cua song,
nhung thuc ra d|eu nay rat nguy hiém vi
trong thit cua song c6 chlia nang trung
huat mau ph0| néu khong qua khu trung
tiéu doc d nhiét d6 cao ma an tai song sé
rat d& mac bénh “triing ph0| Nang tring
loai trung hat mau ky sinh trong ph0| dan
t6i ho, khac ra mau, va con cé thé xam
nhap Ién néo, dar] tGi chiing co giat, tham
chi gay bai liét. Néu né xam nhap vao cac
khi quan nhu mat, than, gan, tim, tuy
sdng... con dan téi nhing hau qua
nghlem trong hon. Mot nguyén tac can
tuyét déi tuan thi 13 phai nau ky cua dong
trugce khi an. )

“Nau di nau lai nhiéu lan: Khi ché
bién cua dong, nén ché bién dén dau st
dung hét dén do, bdi thit cua co chiia rat

SIVC KHOE

cling nhu chét
dinh dudng
khac, sau khi
tiép xdc véi moi nmf
trudng sé dé bj cac »
vi khudn co hai lam
hdng, gay 6i thiu... bac biét, trong tiét troi
he hay dang chuyén mua, viéc nau lai
cua khéng nhiing lam mat di nhiéu chat
dinh duéng ma con co thé thit cua bi bién
chét, gay doc.

An cua déng khi dang di ung Cua
dong rat giau protein, co dia clia mot sb
ngudi lai khong thé thich ling vai cac pro-
tein nay gay ra tinh trang di Ung vGi biéu
hién ndi man do, ngua, kho thd... Khi bi
cac triéu ching di ung nén dung an cua,
udng nhiéu nuéc va nha dén su hd tro clia
bac si.

Uong tra, an qua hong gan véi thoi
gian &n canh cua: Cua rat giau protein
con trong nudc tra va qua héng lai chia
tanin. Tanin co thé két hgp véGi protein
trong cua gay két t0a tao ra cac triéu hiing
lom giong, nén 6i, dau bung, tiéu chay...
Chu y, trong va sau khi an canh cua
khoang 1 tiéng, ban khéng nén udng nudc
tra. Vi khi vao co thé tra s& lam cho mot s6
thanh phan cla cua bi dong déc lai, khdng
co lgi cho tiéu hoa va hap thu cac chat dinh
dudng khac, tham chi con dan dén dau
bung di ngoai. Héng va canh cua khong
nén an cung nhau, vi chét tanin va cac
thanh phan khac trong qua hong co thé
lam cho protein trong thit cua ran lai, chét
rén dé lau dan sé luu lai trong rudt roi lén
men va théi rita, c6 thé gay budn non, dau
bung, di ngoai. Nang hon niia, nhiing chat
do con co thé két thanh soi rat nguy hiém
ddi véi stic khde. HOA LE
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Dau hiéu co thé nhiem doc to

Néu thudng xuyén bi chéng mat, co
mui, méng dé gay, hoi thé dét nhién co6
mui... co thé co thé dang tich tu doc t6,
can thanh loc.

Tao bon: Khi an uong ching ta da vo
tinh dung nap rat nhiéu hoa chat di kem
nhu chat bao quan, chét tao mau va
huong liéu nhan tao. Ru@@ c6 chic nang
tiéu hoa sé pha| tiép xuc rat nhiéu VGi cac
chat doc nay, dan tdi su tich tu doc to, gay
ra chiing dau da day va tao bon. Pé cai
thién tinh trang nay, ban nén an thuc
pham rau cl qua hiiu co, han ché uong
rugu va udng nhiéu nuac.

Chéng mat: Doc t6 doi luc co thé gay
chong mat va mat tap trung ngay ca vao
budi sang du da trai qua mot glac ngl
ngon lanh. Nhiing doc t6 nay da gay ra
phan Ung lam v hiéu hoa cac vitamin va
khoang chat thiét yeu can thiét cho moi
hoat dong cuta co thé. )

Mui co thé: Cac loai doc tb sau khi di
qua hé tiéu hoa sé tao ra khi déc va mU|
hoi. Lugng khi do sé thoat ra khéi co thé
qua 16 chan 16ng.

bau nhuc khap co thé: Doc t tich tu
trong co thé 1a tinh trang viém khop khong
klem soat dugc trong co thé. Didu nay co
thé gay ra su dau nhiic mét mai khap
co thé.

Xuat hién nhiing nhuoc
diém trén da: Da la bo
phan tiép xtc voi su 6
nhlem va cac doc td nhiéu
nhat Ngoai ra, cac san
pham nhu dau goi, dau
xa, xa phong va kem
dudng da ma chung ta su
dung co thé chia cac hoa
chét doc hai. Tlep x(c voi rat
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nhiéu héa chét doc hai co thé dan dén cac
triéu chiing nhu mun triing ca, phat ban va
bénh cham. ) )

Khé ngu: Boc to khdng chi khién ban
mét m0| kiét suo ma con lam anh hudng
t6i chat lugng g|ac ngl cla ban. Mot luong
I6n doc to tich tu trong co thé co thé lam
tang hormone Cortisol gay gian doan glac
ngl va gay mét méi, tham chi la suy nhugc
co thé..

Béo phi: Cac doc t6 co thé tac dong
xau dén mot sb hormone trong co thé,
trong do co ca nhiing hormone co6 tac
dung duy tri su on dinh cén nang trong co
thé. Do do, ban can chuyen sang mot ché
ddé an uong l[anh manh dé cai thién tinh
trang nay.

Hoi thé c6 mui héi: Hoi miéng thudng
la triéu ching lién quan t6i cac van dé vé
tiéu hoda, thucng xay ra khi hé thong tiéu
hoa dang qua tai voi tat ca cac thuc pham
va chét dugc dung nap vao co thé. Ngoai
ra, khi gan dang phal hoat dong hét cong
suat dé thai doc t6 trong co thé cung sé
gay ra cac van dé vé tiéu hoa. Loai b cac
doc t6 la cach duy nhét dé ban giai quyet
van dé nay. )

Mong dé gay: Khi ddc to tich tu trong
ca the mong tay va méng chan ch|nh la

moi trudng ly tucng cho vi khuén trd

ngu va phat trién. Didu nay khién
r% cho mong cla ban tré nén
yéu va dé gay.

-~ Rung téc: Thudng xay
ra khi co thé phai tiep xtc
truc tlep vGi cac chéat déc

7’ nhu asen, chi va tali,

thudng co trong khoi thude

la va cac chét khac, nhiing
chét nay co thé gay chét
nguai. MINH NGAN

e
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SUC KHOE

Bi quyéet chon va nau mang ngon

Canh mang la mén thudng truc
trong mam c6 ngay Tét. Tuy nhién, dé
chon dugc mang ngon, khéng sy luu
huynh va ché bién phia hgp thi can co
bi quyét.

Theo ThS Cao Van Trung, Cuc An
toan thuc pham BOY té cho biét, nguyén
liéu mang truyén thong Viét Nam thudng la
mang nua, tre, vau dugc khai thac hau hét
tlr cac tinh mién nui, trung du... Mudn mua
dugc mang truyén thong, khéng chua luu
huynh hodc chat bdo quan doc hai nén
chon: Mang ¢6 mau vang nau nhat, xuat
hién mau hé phach, dudng van ti mi, bé
rong thit day, khi sg vao khong co cam
giac am tay, co thé bé gay dugc; Mang
con luu gilt mui tham dac trung, khdng co
mui la, khéng bi mbc; Chi nén mua mang
khoé dugc bao quan trong tU| ly non co
nhan mac, cé dia chi, c6 ngudn goc xuét
XU rd rang. Khéng nén mua mang c6 mau
sac khac thusng. Han ché mua mang
chua trai mua thu hoach théng thudng.

Mang say bang luu huynh sé& co mui
khét dac trung cua mang ngam luu huynh
khi ngUii s& c6 mui SO2 rat dac trung.S02
(mui diém sinh). Mang ngam hoéa chat
thuding c6 do bong, trong bat mét.

Ba Nguyén Thi Lién, chuyén gia hang
khé chg Ha Bong, Ha Noi cho hay, mua
dugc mang ngon nhung khong biét cach
lam khién ndi mang xd, cting hoac c6 mui
vi khdng ngon. Mudn mang gion, khong bi
X0 cling bén trong, dbi véi mang Iui lon
nén ngam trudc khi ndu mot tudn. Cho
mang vao ngam nudc (nudc vo gao cang
tot) Mbi ngay, sang, chiéu thay nuéc hai
lan cho dén mot tudn sau bat dau ludc.
Trudc khi ludc, ria ting mleng mang cho

«% Anh minh hoa

sach sach bui, cat bam trong do. N6|
mang vita sdi, bac xuong, chat nudc, dé
nudc khac vao ludc khoang ba bén Ian
den khi nuéc mang that trong mai trdt ra ré
dé rao nudc rdi méi tugc hay thai mang.
Ludc trang lai Ian nita roi dem xao nau,
mang sé rat mém va ngon.

Theo ThS Hoang Khanh Toan, nguyén
Chd nhiém Khoa Y hoc cé truyén, Bénh
vien T.U Quan doi 108, dé boi bd cho
ngudi gia va ngudi méi dm day nén nau
canh mang véi hai sam: Mang kho 50g,
hai sdm 150g, tdm nén 20g, rugu vang,
dudng trdng va gia vi vira di. Tém nén
ngam trong rugu hoa véi nudc cho nd, hai
sam thai nhd quan c&, mang khé thai nhd
vun. Bun m& trong ndi cho nong gia, cho
hanh va gung dap giap vao phi thom, cho
tiép tom non, mang khd, dé nudc vao dun
s6i, cho hai sam vao dun thém 10 phat, do
dau viing nong va hanh da phi thom lén 1a
dugc. Day la mon an rat giau protein va
khoang chat, luong m& va cholesterol thap
diing rat tét cho stic khde.

THUY NGA
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Doi mau tdoc ton da don Xuan

Héi: Ngoai viéc c6 mét
kiéu téc dep thi mau
nhuém co pha/ la yeu t6
chinh lam néi bat mai téc
ciing nhu lan da va guong
mat khéng? .

TRAN THU HIEN
(Nghé An)

Tra 16i: DOI el phal
dep ngoai quan ao, gidy
dép, tui xach thi mai toc
ludn dugc chi em ngam
ngia, chin chu mdi ngay.
Thay vi don thuan chi thay
déi dang toc, lam xoan,
[am udn cac chi em dung
quén thay déi mau toc
2020 dé ndi bat hon. ,

Viéc dau tien dé lya
dugc mau nhuém phu hop
chinh la xac dinh dugc tong
da cla ban thudc téng nao.
Day 1a mot phan rat quan
trong, bdi khi nhan biét
dugc tone mau da cla
minh, ban dé& dang lua
chon mau téc nhudém phu
hop nhét.

Cach xac dinh téng
da: Thong thudng, mau da
dugc chia thanh 2 tone la
lanh (cool tone) va am
(warm tone). Pé xac dinh
minh thudc tone da gl rat
don gian ban dua co tay
dusi anh nang mat troi.
Néu dudng gan dudi da co
mau xanh duong thi ban
thudc tone da lanh. Con
ngugc lai, gan cé mau
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xanh la cay thi ban sé la
tone 4m. Hoac ban co the
nhin theo muc d sang t6i
cta lan da dé xac dinh. Véi
lan da sang mau sé la tong
lanh. Téng néng sé la lan
da trung tinh va toi mau.
Khi da xac dinh dugc tong
da clia minh thi ban sé biét
dugc minh phu hgp Vvéi
mau toc nhu thé nao.

Lan da trdng hoic
sang mau: Véi nhiing cd
nang c6 nudc da tréng,
sang, ban co the th(r nhudm
toc mau khoi dé co mai toc
that an tugng cho Tét nay.

Lan da vang: Ddi voi
nhiing ban gai s& hiu lan
da vang thi cac mau sic
nhu nau dam hay nau
socola la phu hgp hon ca.

Lan da nau hoic téi
mau: Lan da nau thi do
rong cac mau séc trong
bang mau nhudém téc sé bi

" lih‘\‘\‘\f#
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thu hep lai. Tuy nhién, néu
biét cach lua chon mau
sac thi viéc 1am mai minh
khong hé kho!

Lan da trung tinh:
Néu ban co6 mot lan da
trung tinh thi tdng mau den
am hoac den lanh sé& vo
cung phu hagp.

Nhiing mau téc nhudm
thuéc tong den lanh nhu
den espresso, cam tham,
xanh den hoac den thgén
phu hop véi lan da tong am.
Néu ban c6 lan da mau
trung tinh va mau 6 liu, thi
mau den lanh sé gilp nang
téng da hiéu qua. )

Cac tong mau den am
nhu mocha, mau ca cao,
hoac mau nau den sé phu
hop véi lan da trdng hodc
trung binh va undertone
lanh. Pay la mau toc
nhuém kha nhe nhang va
tu nhién. SAN SAN (ghi)
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Goi chirng tien mét tat mang vi l|ll|ll[: gidi ruou

Héi: Gan Tét, nh/eu
nguoi truyeq tai nhau vé
céc loai thuéc giai ruou cé
céng dung chéng say,
néng cao tau lugng, bao vé
stic khde, kéo dai cudc
nhau. Vay thuc hu tac dung
cta loai thudc nay thé nao?

GIA NGHI (TPHCM)

TS.BS V6 Hong Minh
Céng, Trudng khoa Noi
tiéu héa, Bénh vién Nhan
dan Gia Binh TPHCM cho
biét: Nhiing loai thudc
duogc nhiéu ngudi cho 1a
gidi ruou thuc té 1a thuc
pham chic nang. Hién
chua co loai thyéc gidi
rugu nao chinh thong dugc
cong nhan, ngudi dan nén
can trong tim hiéu dé
khong bi ngd nhan.

Theo cac nghién cuu,
liéu lugng cho phép dbi voi
bia la 300ml/ngay, vGi rugu
manh la 50ml/ngay va rugu
vang la 150ml/ngay. Binh
thudng khi udng rugu vao,
alcohol sé chuyen héa
thanh andehit nhung theo
co ché cla céc loai thudc
nay thi rugu sé chuyen
thanh chat glong nhu giam.
Trong khi do, giam la chat
chua, uong nhidu sé& tén
thuong dén da day.

Trong thanh phan cla
thudc gidi rugu chira cac
khoang chat nhu vitamin
B1, B12, aciq folic...
Thudng ngudi uéng rugu,

< Mot loai thuoc giai rugu duge ban nhiéu tai cac tiém thude Tay
¢ TPHCM (Anh Hoang Lan)

bia 1au ngay sé bi thiéu
nhiing chat nay, khi do
thubc sé gitp ho bd sung
khoang chét chur khéng co
tac dung giai rugu. Tuy
nhién, khong nén lam
dung thudc dé tranh tac
dung phu.

Khi ubng qua liéu lugng
cho phép, rugu, bia sé gay
ra_nhiing tac hai cho co
thé. Néu ngusi st dung
ruou, bia chi quan cho
rang cu uong “vo tu” vi da
co thude giai hau qua sé
khon ludng. Cu thé, uong
rugu thai gian dai sé dan
dén gan nhiém mdg, viém
gan, xd gan va cudi cung la
ung thu gan. Triéu ching

cla ung thu gan giai doan
dau rat kin dao, hau nhu
khong phat hién dugc. Bén
khi phat hién ra la da & giai
doan mudn. Luc nay, du cé
ngung rugu, bia thi gan
cling khéng trd lai binh
thudng dugc nia.

Udng rugu, bia véi liéu
lugng cho phép tét cho hé
tiéu hoa va tim mach. Khi 16
uéng nhiéu rugu, bia thi
cach dao thai chingra khai
co the nhanh nhét, an toan
nhét 1a uong nhiéu nudc.
Khi do, do loc cau than sé
tang lén, day dugc con
trong rugu, bia ra ngoai
nhanh han.

NGA PHAM (ghi)
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Chon cac loai hat dén Tet an toan

Héi: Lo ngai nhiing loai
hat thuong bj tam hoa chat
doc, khéng it chi em da loai
chung kho: danh sach cac
thuc pham ngay Tét dé
trénh "dau déc" gia, dinh.
Vay lam cach nao dé chon
dugc cac loai hat don Tét
an toan?

vU NGOC

(Hai Ba Trung, Ha Noi)

Tra loi: Dé chon dugc
céac loai hat khong nhidm
hoa chat th| ban can luu y
nhiing diém sau day

1. Hat dua: pé chon
dugc ha,t dua khong nhiém
hoa chat, cac me théng
thai nén chon mua hat dua
c6 mau dé nau tu nhién,
khong c6 mau dé sam
hodc mau héng tuci, sang
bong. Khi cam hat cén, tay,
mdi va ludi khdng bj dinh
mau dd. Nén th{ trude khi
mua bang cach cho ca hat
vao miéng dé ngam nudc
bot réi cho vao long ban
tay xoa xem c6 bi phai mau
khong. Nén chon hat bén
trong mau trdng nga va co
vi béo ngady dac trung.
Khong chon loai hat dua co
phét dau lén v3 boéng
nh&n, ¢ mui dau héi, khét,
vi dang khac la.

2. Hat bi: Nén chon
nhiing hat hat déu va co
mau trdng hoi nga vang,
khong qua to hoac khong
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qua nhd. Cac dudng vién
quanh hat rd rang, khong
bi ddt, hat ngon la hat khi
ép vao gilta hai ngén tay
chac hat, khong 1ép.

3. Hat huéng duong:
Khi chon mua hat huéng
duong, ngudGi mua nén
chon hat c6 mau sac tu
nhién (khdng qua bong,
mau sac khong sic sd),
c6 mui thom tu nhién...
Nén chon hat hudng
duong cé nhiing gach khia
d&u nhau, minh hat tron,
thuon vé phia dau déu
nhau. Khéng nén chon hat
hudng ducng minh dai v
vat vé phia trudc. Nén
chon nhing co sd san
xuat co uy tin, san pham

phai dugc dong goi bao
dam veé sinh, c6 nhdn mac
ré rang, co gh| rd ngay
san xut, han sl dung va
dac biét chu y thong tin vé
phu gia thuc pham
4. Hat dé cuoi: Hat dé
cudi tu nhién vo khéng
phdi mau trang tinh nhu
hat dé cusi Trung Quoc ma
vé mau hoi vang hoac nau,
thém chi 1a c6 nhiing hat
trong ban ban chu khong
dep nhu hat dé cudi tam
hoa chat tay trdng. Hat dé
cudi tu nhién ciing co kich
thudc to va dai hon hat dé
Trung Quéc. Va thudng nd
déu, dep hon hat dé cudi
Trung Quéc.
NGA PHAM (ghi)
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Cach lu'a chon ga ngon an Tet
p \Yr < Choh ga ¢6 mui tlT dic tru’ng

Hoi: Lam cach nao dé

lua chon duoc nhing con
ga thom ngon, khéng chét
tang trong hay tiém nudc?

MIN MIN (Ha Nam)

Tra 16i: D& lya chon
dugc nhiing con ga thom
ngon, khong chat ting
trong hay tiém nudc thi cac
ba ndi trg nén chu y nhiing
cach sau day.

Trong lugng clia ga: Khi
ban mudn chon mét con ga
ta ngon hay chon ga thudng
c6 can nang tu 1,5 - 2kg va
nhin vao than hinh nhé gon,
san chac, tc hep. Néu ban
chon nhiing con qua to
thudng gia nén thit sé cuiing,
dai va it ngot an sé khoé
khan. Ngoai ra, khi ban
chon mot con ga qua to

thudng la ga cong nghiép
nén thit sé bd, niu thudng
ra nhiéu nuéc an kém dam
da, khéng thom ngon.

Mau sic cla ga: Mot
trong nhiing meo chon thit
ga tuci ngon ban hay nhin
vao mau sic cla da ga.
Mot con ga ngon sé co
mau sac hong hao, tuoi
sang. Khi ban dung tay cua
minh va s¢ tay nhe vao
miéng thit s& cdm nhan do
dan hdi cao. Po chlnh Ia
mot con ga tuci mai glet mé
nén lya chon. Ngoai ra, khi
ban mubn chon ga ngon,
ban hay chon con ga cé da
mong, min, mau vang nhat.
Nhin vao con ga cé mot sé
chd nhu Uc, canh, lung sé
c6 mau vang dam. Ban

khéng nén chon ga c6 mau
trang hay den sam; da
vang toan than hoac trén
than con ga co vét bam tim
hoac tu mau.

Ngli mui thom cla ga:
M6t trong nhiing cach chon
ga ngon la ngli mui thom
dac trung cla ga. Khéng
nén chon ga cé mui héi hoac
mui la ca thubc khang sinh
hoac thubc tang trong. Khi
mua thit ga ban nén chon
thit ga tuoi, mau sic hong
hao. S& tay nhe vao miéng
thit s& cdm nhan do dan hoi
cao trong thit ga. Néu nhu
ban s& vao thit ga thay chay
ra nhiéu nudc trong thi do Ia
ga bi tiém nudc, khong nén
Iuia chon loai ga nay.

TUYET VAN (ghi)
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« Anh minh hoa :

Hoi: Cach nao gitt dao tuoi ldu ngay
choi Tét?

TRAN THANH HAI (Dong Da, Ha Noi)

Tra 16i: DAu tién, dé chon dugc canh
dao phu hop cho nha cla thi ban phai xac
dinh khong gian, dién tich nha va vi tri trung
bay canh dao nhu phong khach, ban tha...
sé giup ban chon dugc canh dao hai hoa
v6i nha cla.

Khi di chon mua dao cay tai vudn, ban
phai nhin tong quan céy dao trudc va chon
nhiing cay khde, tan ram, nhiéu nu, gbc dao
san sui thi hoa dao sé day va dep hon. Bac
biét, hoa dao trén cay sé& nd lau hon hoa trén
canh da cat Vi vay ban nén chon nhiing cay
co nuy to dé hoa nd dung ngay Tét.

Néu mua dao canh thi viéc chon lua sé
dé hon, ban nén chon nhiing canh cé tan
tron, nhanh phan bd déu thi khi hoa nd sé
dep hon. Bén canh do, ban can chon nhiing
canh gia, cling coi va cd mau nga nau den,
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dac biét tranh chon canh dao bj vd bau sé
lam &nh hudng dén thai gian song clia canh.
Luu y: Thoi gian mua dao phu hop nhat Ia
tlr 3 - 5 ngay trudc Tét. Dac biét hon, ban nén
chon dao co, dd bd tir quy gom hoa, nu, 16c,
qua do la bidu tuong cua am no, hanh phuc
gia dinh. Tuy nhién, dé gilr hoa dao tuoi lau
ngay Tét thi can luu § ¥ nhiing cach sau day
Pbi véi dao canh: Ban can pha| riia
sach lo va dung nuéc sach dé cAm hoa.
Cach 2 - 3 ngay, ban nén thay nudc trong
binh cam mot lan va rlia sach phan canh
dao ndm & dudi nudc. Ban cling co thé tha
vao lo vai vién thubc vitamin B1 dé co dinh
dudng gilip hoa dao tuoi lau hon.
. Dai véi cay dao: Pao la cay khong ua
am nén ban can tudi nudc sach thudng
xuyén nhung tuyét ddi khong dugc tudi qua
nhiéu néu khéng céy dao sé bi thoi ré. E)ong
thdi ban can gilt cho cay dugc sach, mat dé
hoa dugc tuai lau. MINH TUYET (ghi)
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Thii tue cép lai s bao hiém K3

GIA BINH - XA HOI

~

hii bi mit

Hoi: Toi bi that lac s6

bdo hiém xa héi (BHXH),
bay gio toi muén cap lai s6
BHXH can phai lam nhiing
thd tuc gi?
DANG TIEN DUNG
(Gia Ladm, Ha Noi)
Bao hiém Xa hoi Viét
Nam tra I6i: Muc 1 Diéu
27 Quyét dinh s6 595/Qb-
BHXH ngay 14/4/2017
cla Tong Giam dbc BHXH
Viét Nam ban hanh Quy
trinh thu BHXH, béo hlem
y t& (BHYT), BH that
ngh|ep, BH TNLD - BNN;
quan ly s6 BHXH, thé
BHYT quy dinh:

-
"
TN

\““
(%)

X

.

1.1. Thanh phan ho SO
cap lai s6 BHXH do mét,
héng gém: T& khai tham gia,
diéu chinh théng tin BHXH,
BHYT (mau TK1-TS).

1.2. S6 lugng ho so: 01
bo. ,

Tiét ¢ diém 1.1 khoan 1
Piéu 31 Quyét dinh sb
595/Qb-BHXH quy dinh
cac trudng hop cap lai 6
BHXH ké khai h6 so theo
quy dinh tai Biéu 27 néu
trén va nop hd so nhu sau:

- Nguai dang lam viéc
nop cho don vi ndi dang
lam viéc hoac ndp cho co
quan BHXH.

—— ) .. 9

S

-
>

- Nguéi dang bdo luu
thdi gian dong BHXH ndp
cho co quan BHXH.

Diéu 29 Quyét dinh s
595/Qb-BHXH quy dinh
thoi han cap lai s6 BHXH
do mat Khéong qua 10
ngay ké tu ngay nhan di
hé so theo quy dinh.
Trudng hop can phai xac
minh qua trinh déng BHXH
& tinh khac hodc nhiéu don
vi noi ngudi lao dong co
thdi gian lam viéc thi khong
qué 45 ngay nhung phai cd
van ban théng bao cho
nguoi lao dong biét.

NGUYEN HAI (ghi)
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Nghia vu quan su, nghia vu cong an la gi?

Héi: Nghia vu quén su la gi? Nghia vu
céng an la gi? Nghia vu quan su va nghia
vy cdng an co khac nhau gi khéng?

DAN VIET (Céu Gidy, Ha Néi)

Tra 16i: Tai Khoan 1 Diéu 4 Luat Nghia
vy quan su 2015 c6 quy dinh "Nghia vu
quén su la nghfa vu vé vang cla cong dan
phuc vu trong Quan déi nhan dan. Thuc
hién nghia vu quan su bao gém phuc vu tai
ngil va phuc vu trong ngach du bi cia Quan
déi nhan dan". Nghia vu quén sy la bat
budc, la mét nghia vu thiéng liéng dé cong
hién cho T4 qudc. Con theo Diéu 8 luat
Cong an nhan dan 2014 quy dinh: Cong dan
thuc hién nghia vu tham gia Cong an nhan
déan 1a thuc hién nghia vu bao vé T8 quoc
trong luc lugng vl trang nhan dan.

Theo Khodn 1, Biéu 21 Luat Nghia vu
quan su va Khoan 1, Diéu 8 Luat Cong an
nhan dan, thdi gian phuc vu tai ngli trong
Quan doi nhan dan va nghia vy tham gia
Codng an nhan dan giong nhau la 24 thang.

Vé tiéu chuan tuyen chon:

- Tiéu chuén vé doé tudi tuyen chon
cong dan cong dan phuc vu tai ngi trong
Quén doi nhan dan va Cong an nhan dan
déu nhu nhau 24 thang.

- Tiéu chuan van hoa: Ddi véi Quan doi
nhan dan tuyen cong dan c6 trinh d6 I6p 8
trd [én (E)|eu a, Khoan 4, Diéu 4 Thong tu
sb 148/2018/TT- -BQP ngay 4/10/2018 cla
B6 Quoc phong); doi véi Céng an nhan
dan tuyen cong dan co trinh do 16p 12 tré
Ién, ngoai trir cac vung séu, ving xa, vung
cod diéu kién kinh té - xa hoi dac biét kho
khan (Khodn 4, Diéu 5 Nghi dinh s
70/2019/ NE)-CvP). i

- Tiéu chuan stic khoe Piém a, Khoan
3, biéu 4 Thong tu sb 148/2018/TT-BQP
quy dinh: Tuyen chon nhiing cdng dan co
stic khde loai 1, 2, 3 theo quy dinh tai
Théng tu lién tich s6 16/2016/TTLT-BYT-
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BQP ngay 30/6/2016 clia Bd Y té, Bo
Qudc phong quy dinh viéc kham stic khée
thuc hién nghia vu quan su”.

Theo do, viéc kham siic khoe thuc hién
nghia vu quan su va dam béo céc chi s6 déc
biét sau: Khong nghién cac chat ma tly, tién
chat ma tly; mau va dang toc binh thudng;
khdng bi r6i loan sac t6 da; khong co cac vét
trd (xam) trén da, ké ca phun xam trén da;
khong bam 16 tai, 16 miii & cac vi tri khac trén
co thé dé deo dd trang stc (dm véi nam, doi
véi nit c6 quy dinh riéng); khéng mac cac
bénh man tl'nh,vbénh xa hoi.

- Tiéu chuan chinh tri: Diéu 4 Thong tu
lién tich s6 50/2015/TTLT-BQP-BCA ngay
15/4/2016 cla Bo Quoc phong, B6 Cong
an quy dinh tiéu chuén chinh tri tuyen chon
cong dan vao phuc vu trong Quan doi
nhan dan Viét Nam: 1. C6 ly lich r6 rang;
2. Co pham chét chinh tri, dao duc, 10
sdng lanh manh; 3. Chap hanh nghiém
dudng 16i, chd truong cla Dang, chinh
sach va phap luat ciia Nha nudc”.

Dai véi Cong an nhan dan, Khoan 1, 2, 3;
Diéu 5 Nghi dinh sb 70/2019/ND-CP quy
dinh: 1. C6 Iy lich rd rang; 2. Nghiém chinh
chép hanh dudng 16i, chil truong clia Dang,
chinh sach, phap luat clia Nha nudc; khong
co tién an, tién su, khong bi truy ctu trach
nhiém hinh su, quan ché, khdng trong thoi
gian bi ap dung bién phap gido duc tai x3,
phucng, thi trdn hodc dua vao co s chiia
bénh bat budc, co s§ gido duc bét budc; co
pham chét, dao dlc tu cach o, dugc quan
chiing nhan dan nai cu tri hoac noi hoc tap
cong tac tin nhiém; 3. Bao dam tiéu chuan
chinh tri cia ha sf quan, chién sT phuc vu theo
ché do nghia vy trong Cong an nhan dan”.

Nhu vay, quy dinh vé ché do, chinh
sach khi tham gia nghia vu quan su va
nghia vu cong an déu nhu nhau.

H.ANH (ghi)



