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TIN TUC - SU' KIEN

Ho tro 118 ty t'long cho sinh vien
treong nghe khdéi nghiép

M6i day, B6 Lao dong -
Thuong binh va Xa hdi
(LD-TB&XH) da phé duyét
ké hoach trién khai D& an
“Hd trg hoc sinh, sinh vién
khdi nghiép dén nam
2025" nam 2019, nham
tuyén truyén thic day tinh
than khéi nghiép va tu tao
viéc lam cla hoc sinh, sinh
vién. Theo do, hoc sinh
sinh vién trong cac co sG
giao duc nghé nghiép sé
dugc trang bi cac kién
thic, ky nang vé khdi
nghiép, gilp cac em tu tin,
chd dong, sang tao trong
viéc khdi nghiép, chi dong
tim viéc lam, tu tao viéc
lam sau khi t6t nghiép.

Cung v6i dé, Bo Lb-
TB&XH dat muc tiéu, tu
nay tGi nam 2025, 100%
cd sé giao duc nghe
nghiép trién  khai day
manh hd trg khdi nghiép
chQ hc_)g sinh va sinh vién,
phan dau 12 triéu lugt hoc
sinh, sinh vién cac co s&
gido duc nghé nghiép
dugc nang cao nhan thic
vé khdi nghiép va tu tao
viéc lam.

Ngoai ra, dé an con
phan dau t8 chuic chuong
trinh  "Ngay hoi  khdi
nghiép" cho hoc sinh, sinh
vién tai cac co s6 giao duc
nghe nghiép, Vi tan sut it
nhat 1 nam/1 1an. Ddng

théi, viéc td chic hdi nghi,
hoi thao, dién dan gi6i thiéu
y tudng, du an khdi nghiép
c@a hoc sinh, sinh vién két
ndi vGi cac doanh nghiép,
cac nha dau tu ciing dugc
thuc hién it nhit 1 hoat
déng/1 nam & ting co sG
gido duc nghé nghiép.

Nham tao méi trudng
hd trg khdi nghiép trong
cac co s6 giao duc nghé
nghiép, Bo LD-TB&XH da
dat chi tiéu 70% cac
truéng cao dang, trung
cép co it nhat 05 y tudng,
du an khéi nghiép cla hoc
sinh, sinh vién ducgc hd trg
dau tu tir ngudn kinh phi
phi hop hoac két ndi véi
cac doanh nghiép, cac quy
mao hiém.

Péng  thoi, khoang
50% cac trudng cao dang,
trung cap gido duc nghé
nghiép hinh thanh cac
trung tam ho trg hoc sinh,
sinh vién khdi nghiép hoac
céac cau lac bd khdi nghiép
theo linh vuc. Cac co sé
giao duc nghé nghiép ting
cudng hon trong viéc phoi
hgp vdi cac doanh nghiép
dé hd trg co sG vat chat
trang thiét bi co ban dé
hinh thanh cac trung tam,
cau lac bd khéi nghiép. Du
kién, tong kinh phi danh d4é
thuyc hién dé anla hon 118
ty dong, trong do ngudn
ngan sach nha nudc la
hon 68 ty dong, con lai 1a
kinh phi x& hoi hoa.

THAO NGUYEN
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Cac nha khoa hoc tai Pai hoc
Chester (Anh) da nghi ra phuang phap
dau tién trén thé gioi co thé bién rac
thai nhua thanh nhién liéu cung céap
cho 6 té6 va nha cua.

Theo t6 Dailymail, ho tap trung vao cac
vat liéu khéng thé tai ché nhu vé boc thuc
pham hay cac loai do nhua bj vit trén bai
bién. Ho hy vong bién nhiing loai nhya nay
thanh dién va nhién liéu hydro than thién vai
mo6i trudng ma khong dé lai chut nhua nao
trong qua trinh bién doi.

Cac nha khoa hoc tuyén bb day la lan
dau t|en ho tim ra phuong phap tai che ma
co thé ap dung véi moi loai nhua ban thiu
va khong dé lai chut can nhua nao sau do.

Quy trinh nay gdm gom cac loai nhya hén
tap, ban rdi chia nhd thanh cac dai dai 5cm,
sau do dun chay trong 16 1.000°C. Lo nay sé&
lam nhya tan chay ngay l8p tic va khi hoa
ching. Khi san sinh ra trong quy trinh nay
dugc goi la khi tong hop. Khi nay co lugng
CO2 rat thap Lugng khi dugc chuyen vao
mot hé théng tiu chuan cong nghiép goi la
hép thu ap suat chuyen déi (PSA) dé tach
hydro v6i cong suat 2 tdn/ngay. Phan con lai
cua khi dugc dung dé tao dién bang cac méay
no. Dién trong qua trinh nay sé |a san pham
phu cla hydro.

Cac nha khoa hoc hy vong céng nghé
dugc cétp bang sang ché nay sé sém di kha
nang cap dién cho khong chi nha may tai
ché nhua rong 21ha & Ellesmere Port
(Cheshire) ma con cho 7.000 ngdi nha trong
mét ngay, dong thai cung cap nhién liéu
hydro cho 7.000 & t6 trong hai tuan & Anh.

Céc nha khoa hoc Pai hoc Chester két
hop vgi Cong ty PowerHouse Energy clia
Anh dé trién khai sang kién tai ché nhua nay
khap chau A nham loai bd nhua khdi cac dai
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Bign rdc thii II|IIIH thanh dign

duong va bai bién toan thé gisi.
PowerHouse Energy cho biét Chinh pht
Nhat Ban da rat quan tam t6i sang kién nay.

GS Joe Howe - Giam déc diéu hanh
Vién Nghién clu Nang lugng Thornton tai
bai hoc Chester noi: "Cong nghé nay bién
moi rac thai nhua thanh kh| tong hop chét
lugng cao, |t CO2va co thé dung dé cap dién
cho may nd. San pham phu clia qua trinh &
dién, co nghia la nhya thai khéng chlacung
cap nhién liéu cho 6 t6 ma con co thé gilp
thap sang nha clia. Chac chan thé gioi sé
ngac nhién véGi céng nghé nay. No sé kh|en
rac thai nhua co gia tri vi co the cung cap
dién cho cac thi tran, thanh pho trén thé gidi.
Va diéu quan trong nhét, n6 co thé giup quét
sach nhya thai trong cac dai duong".

Trong hai nam qua, phuong phap ddi
mai nay da dugc th(r nghiém thdéng qua
mét 16 mau tai Pai hoc Chester. Vao mua
Xuan t6i, cac nha khoa hoc sé xay moét 1o
dét 16n tai nha may Protos & Cong vién
Khoa hoc Thornton, Ellesmere Port.

Hé thong chuyen ddi hiéu qua nay sau
doé sé dugc trién khai khap Trung Quéc, An
bo, Nhat Ban, Han Quéc va Bong Nam A
dé 1am sach nhua thai. Cac nha may sé
mua ré cac loai nhya thai véi gia 50
USD/téan. THAI AN
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Tri tud nhéin tao chan dodn ung thu qua hoi thi

Theo dg, cac nha khoa hoc
da phat trien mét bo céng cu
xét nghiém BREATH co su
dung tri tué nhan tao de xac
dinh cac chét cu thé (cac
chi d4u sinh hoc) dugc tiét
ra qua hai thd trong trudng
hop mac cac bénh khac
nhau. S& di bd cong cu nay
thu dugc hiéu qua chan doan
cao la do phéan tich dugc thuc hién
& cap do “hat nano” (nanoparticles). Trudc
day, chi co thé gh| nhan dugc su ton tai
clia cac chat nay 6 nong dd cao, nghia la
khi bénh da phat trién tram trong.

Cac nha khoa hoc sé kiém tra bo cong
cu vao mua thu t6i tai 2 bénh vién NHS va
2 bénh vién tai My, trudc tién & cac ca ung
thu ph0| Nhung theo cac nha khoa hoc,

cling co the dung bd cong cu nay
dé chén doan cac loai ung thu
khac, t;enh lao va tham chi
la mat tri nhg. Cac tha
nghiém 1&m sang sé dugc
tién hanh s6m. Néu moi
thi sudn sé, bo cong cu
chan doan sé& xuét hién trén
thi trudng trong 2 nam tdi.
TS Glyn Hiatt-Gipson,
ngudi da giup phat trién cc“)ng
nghé, khang dinh bd cong cy nhay cém
hon mii cda cho vén co thé dé dang phat
hién ngudi bénh qua mui, hon niia, bd
cong cu dugc hd trg bdi tri tué nhan tao
nén sé khong nging phat trlen
Co the trong tuong lai gan, cac bac si
s& ¢ thé chan doan 400 bénh qua hoi thd.
BiCH NGOC

Viét Nam budc dau thanh cdng vicin phong dich t lon chau Phi

Theo GS Nguyén Thi Lan,
Giam doc Hoc vién Nong nghiép
Viét Nam, cach day 4 thang thi
hoc vién da bat dau nghién cliu 4
loai vacxin phong dich t& lon
chau Phi gébm: Vacxin vo hoat (da thir
nghiém trong phong thi nghiém), vacxin
nhugc ddc truyén thong (da lam cac ky
thuat tao chlng virus, dang cay chuyen
thtr nghiém sinh hoc phéan td), vacxin
nhugc doc tu nhién (dang sang loc chon
chdng tu nhién), vacxin dung cong nghé
x0a gene (dang trién khai cac nghién clu).

V6i vacxin vd hoat, th( nghiém budc
dau dat két qua tét trong quy moé phong thi
nghiém. Nhom nghién clu da tiém th
nghiém trén dan Ign 14 con tu ngay 18/4
va tiém Iap lai mii 2 vao ngay 12/5. Sau 8
tuan, 13 lon nai stic khde van binh thuong,

&n ubng tot va dé con, c6 mot
con bi chét do dich t& sau khi
tiém mii 1. Cac nha khoa hoc
cling da th(r nghiém tiém cho lon
,kh6e va nhot chung véi dan bi
bénh, két qua cho thay con dugc tiém
phong khong bi lay nhiém.

Tu ket qua thi nghiém, GS Nguyén Thi
Lan khang dinh, vacxin an toan va bao ho
cao ddi véi lon dugc tiém phong. Tuy
nhién, do thdi gian nghién clu va tha
nghiém ngan, nhiéu thi nghiém da dugc rat
ngén nén GS Nguyén Thi Lan cho rang,
cac loai vacxin van can dugc nghién cuu
tlep trén dién rong va can Iap lai, b6 sung
nhiéu thi nghiém dé téi uu hoa cong thic
va chéat lugng vacxin. Can trién khai cac
nghién clu tiép theo dé tao cac vaccine
khac tbt hon. THUY NGA
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Chau A - Thai Binh Duong dang déi
mat véi lan séng gia héa dan sé, khi
s6 luong ngudi trén 60 tudi cao hon
han so véi cac khu vuc khac trén thé
giGi. Lién Hop Quéc udc tinh téi nam
2050, khoang 1,3 ty ngudi cao tudi (2/3
dan sé cao tudi trén toan cau) sé tap
trung tai day.

Gia hoa dan sé6 -
thach thuc gan lién véi co hoi

Xu huéng thay ddi nhan khau hoc
dang dan trd thanh mét trong nhiing
thach thic cda khu vuc. Tuy nhién, day
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lai 1& co hoi lon dbi v6i cac nha dau tu
trong phan khic san phé;m cham soéc
stic khde cho ngusi cao tudi. Cac san
pham nhu xe 1an ty hanh, thiét bi theo
d6i nhip tim, huyét ap hay kinh thuc té
4o (Virtual Reality) vdi kha nang tai hién
ky tc, kham pha nhung dia diém mai..
hdra hen sé dem dén cho ngucl cao tu0|
mot cudc song chl dong va gan két hon
vGi cdng dong.

Ben canh do, lai xe la hoat doéng
thiét yeu trong cuoc song hang ngay,
giup ngudi cao tudi chi dong di chuyen
va duy tri mdi lién két vSi xa hoi. Cac
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cong nghé mdi tich hgp cac tinh nang
hién dai gitp tai xé cao tudi 1ai xe an
toan haon.

Mai day, cac ky su tai Ford Motor da
bat tay phat trién ‘BO dd M6 phdng Giac
quan Ngudi cao tudi - Third Age Suit”.
Thlet bi nay mo phdng nhiing han ché
thé chat do su ldo héa, bao gdbm cac gidi
han vé su linh hoat, van dong va dé nhay
cla cac giac quan. Tu do, nhom ky su
Ford Motor c6 thé hiéu dugc cach nhing
tai xé 16n tudi tuong tac vdi phuang tién
ca nhan, phat hién cac van dé ma trudc
dé ho chua ting nghi téi.

“Chung toi da va dang st dung thiét
bi Third Age Suit dé nghién cltu va phat
trién san pham trong hon 20 nam qua”,
Trudng bd phan Trién khai va Danh gia
Ky thuat Bong co Xe cla Ford Motor,
ong Jamie Forbes chia sé. “Nhiing théng
tin chuyén s&u dugc duc rat tur qua trinh
nghién ctu, gilp ching toi cdi tién san
pham béng nhiéu t|nh nang hiu ich danh
cho ngucl cao tudi; bao gom: Clra xe dé
déng mé hon, man hinh véi mau sac va
phdng chir r6 nét, diéu chinh hé thong
guong dé cai thién tm nhin”.

Cong nghé gitip ngudi cao tudi tu tin
ngoi sau vo lang

Ford dang no luc cal tién cong nghé
dé ngay cang mang dén trai nghiém tot
hon cho tai xé. Trong do, tich hop nh|eu
tinh ndng mai dé bu dap nhiing han ché
vé thé chét con ngudi do lao hoa gay ra.

Khi co thé gia di, khd nang phan (ng
sé suy gidm, lam tang nguy co tai nan
khi tham gia g|ao théng. V6i muc tiéu
ngan chan va giam thiéu téi da hau qua
cla nhiing vu va cham, Ford trang bi
thém cac Cong nghé HG trg Ngudi lai
(DATSs), sl dung camera, bd cdm bién
va cac thuat toan tién tién nham quét

KHOA HOG THUGNG THUC

toan b khu vuc xung quanh, dong thoi
dua ra canh bao vé nhitng nguy hiém
sép xay ra.

Vi du, thiét bj HS trg trudc va cham
(Phanh khan cép chd dong) két hop véi
hé thong Phat hién Ngusi di bo -
Pedestrian Detection, véi kha nang phat
hién va canh bao s6m cho tai xé néu co
xe diung dot ngdt phia trudc hoac cod
ngudi di bd bat ngd xuat hién. Dong thai,
hé thong sé tu dong dimng xe néu tai xé
khong kip phan tng.

Trong trudng hgp tai xé phan tam va
mat 14i, hé théng Hb tro kiém soat lan
dudng cla Ford sé canh bao va tu dong
cung cap tinh nang tro luc dé diéu chinh
vd lang, dua xe trg lai dung vi tri.

Do xuong khdp cda ngudi 16n tudi
thudng ciing va kém linh hoat khién van
hanh xe trd nén kho khan. Céac tinh nang
nhu camera sau, hé théng Canh bao
Piém mu (BLIS), hé théng Canh bao
Phuong tién C&t ngang (Cross Traffic
Alert) dugc thiét ké nham hd trg phat
hién vat can phia 'sau phuong tlen va
thong bao tai tai xe khi c6 vat thé xuét
hién trong vung diém mu & hai bén than
xe. Hé théng hd trg thi giac nay khong
chi ¢6 khd nang mé rong tdm nhin va
dam bao an toan cho tai x&, ma con tang
tinh an toan cho nhiing ngudi tham gia
giao thong xung quanh.

“Chung t6i ludn chu trong viéc giup
cho cac khach hang I6n tudi tham gia
giao thong déc lap va tu chd trong thoi
gian lau nhat co thé”, ong Jamie Forbes
tiép tuc chia sé. “Do dan sb dang ngay
mot gia di, vi vay mot trong nhiing uu tién
hang dau cla chung ti la tiép tuc phat
trién cac gidi phap hé trg viéc lai xe an
toan, tién Igi va lau dai hon”.

KHANH LINH
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Bannion  Hanbok cd cd cho d

Néu ngusi Nhat Ban co bd kimoné déc sac, thi ngudi
Han Quoc cting rét tu hao vé bd Hanbok clia dan toc
minh. Hanbok clia ngudi Han Qudc co ¢ loai cho dan ba
va dan 6ng. Bo Hanbok clia dan ong co chiéc quan bng
tim goi la haji va chiéc 4o khoac gO| |a turumagi. pé dugc
"dong bg", trén ao con phai treo ling Iang nhiing chiéc
clc bang hé phach. Dau ddi mii cao co vanh satkat va
chan di dng mdii cong. Nhiing cu 6ng ) nong thén con dé
toc tét bim dai quan quanh dau. Hanbok cla phu nir phtc tap han, gom chiéc vay dai quét
dat goi la chima phong ra nhu mdt chiéc nom va tdm 4o chum chogori. Ao chogori gom mot
40 dai va 4o ngan co that day ngang nguc vé mot bén. Hanbok binh thuding may béng vai
béng hay Vvai lanh, méc rong va thodi mai. Loai hanbok sang trong may bang lua la danh
cho cac gia dinh quy toc, mac trong nhiing dip I& hoi. Quan 4o & hoi clia phu nir va tré em
dugc trang tri thém cac dudng vien mau sac Iong EW

Ngay nay, nguon Han Qudc chi mic loai trang phuc truyén thong nay vao cac dip 1é
hay nhiing ngay ky niém dac biét. Hau hét mdi ngusi dan Han Quéc déu co riéng cho
minh mét bé Hanbok dé mac vao nhiing dip dac biét. Tré em méac Hanbok vao sinh nhat
tron 1 tudi va ngudi I6n méc Hanbok trong 1& cudi hay sinh nhat tron 60 tudi clia minh.

aen e -

Ngoai ra, Hanbok ciing dugc méc trong tang 1& hay cac nghi thiic ton giao.

B Ghia sé kinh nohiém

KS Pham Minh Bc,
Cong ty Co phan Cdng nghé
An PhU tu van: Tat man hinh
may tinh trong nhing luc
khéng dung dén - chang han
nhu khi nghe nhac, hay luc
ban viéc ra ngoai - la mot

¥ Wnimiza o I3y 00 famp.

Di NGUYEN

Tt man hinh mdy lIII|I chi bing mot cu click

Tichzch eonor OTLURS

222 dén nhiing phlen toai khi tinh
nang anh hudng dén viéc
xem phim. Laptop khéng co
nat Power dé tat md riéng cho
man hinh nhu may tinh dé
ban nén mot phan mém co
kha nang tat mé man hinh tiic

viéc nén lam dé tiét kiém
dién. Nhiéu phién ban hé diéu hanh
Windows clia Microsoft cling da tich hop
san tinh nang tu tdt man hinh theo mot
khoang thoi gian dinh san khi khéng co tac
dong nao dén chudt va ban phim (trong
Power Options).

Nhung tinh nang nay khéng lam hai long
ngudi st dung, vi ngudi ding khong thé chi
déng tat ngay man hinh lic can ma phai dO'I
dd thoi gian chd tu dong tat, do 1a chua ké

8

thi 14 rat hiu ich.

Vi tién ich Monitor Off, dung lugng chi
6 8.03kb ban sé& dé dang tat man hinh chi
v6i mot cu click. Sau khi download chuong
trinh vé may ban giai nén file .rar dé co tap
tin monitoroff.exe va khi can t&t man hinh
ban chi viéc click dip chudt vao file nay.
Khi muon mé lai man hinh chi can di
chuyen chudt hodc bam vao mot phim nao
dé trén ban ph|m Ban nén dé ngay file nay
trén Desktop dé tién dung. AN BUC
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. \ tudng sang a0~ U@ tmh dlet virus, vi khuan gay hai

Chia sé vé udc mo ‘
khi xay dung ¥ tuéng, cac !
em Pham Thanh Nam,
Trinh Thi Van Anh, Tran |
Hong Phac (Ninh Binh)
cho hay: “Qua tim hiéu §
ching em dugc biét cac
khi thai cong nghiép, khi
dodc, chat phéng xa ngay
mot nhiéu, cting véi do la
rat nhidu nhiing vi khudn, vi rat co hai luén
sinh soi, hién dién trong khong khi, dat, nudc
hay tur chinh nhiing vat dung xung quanh
chiing ta... anh hudng truc tiép dén stic khoe
clia con ngudi. Vi vy chiing em mao udc tao
ra moét vé tinh bay chay bang nang lugng
mat trdi, tu dong bay quanh tréi dat tiéu diét
cac loai vi rlt, vi khuéan gay hai, hut cac khi
déc, khi thai, cac chat phong xa loc sach

4 khong khi va moi truong”.
-~ Cu thé, co ché hoat déng
clia vét tinh nhu sau: Vé
tinh di chuyen lién tuc
quanh Trai Pat, tu dong
phat hién ra cac vung 6
nhiém. Tai khu vuc bj &
' nhiém cac phéu hit sé
khéi .dong hut cac virus, vi
- khuan, khi déc, hai, cac
chat phong xa... vao bén trong 2 khoang
chua, tur day chung dugc phan loai va dua
sang khoang xU 1y. Cac vi khudn va virus sé
bi tieu diét, cac chét khi doc hai va chét
phong xa sé dudc xU Iy, loc sach va xa trd lai
méi trudng. Ve tinh hoat dong bing nang
lugng mat trdi thdng qua cac tam pin nang
luong mat trdi gan xung quanh vé tinh.
MANH HUNG

Ghé da néng thodt hiém an todn khi Illilv |lilv gan Sll I}II

Y tudng nay thudc vé
cac em Phan Thj Bao Ngan
(nhém trudng), L& Tran
Thanh Truc, Ngé Binh
Khanh Hung (Quang Nam).
Theo do, ghé hoat dong
nhd vao ch|ec dén gén trén
cao nhat dé hut anh sang
mat troi dua vao bd XU i
trong than ghé lam nang
lugng hoat dong. E)E)ng thai
ghe tu dong két ndi tin hiéu
tu hé thong didu khién
trong buong lai may bay.
Khi cé su cb nguy hiém noé
€ lap tlic mé cla thoat
hlem dudi san may bay.
Ghé da nang roi xudng,
bung ra du I6n sau d6 ha

xubng mét bién, ddng thai
hé thong phao ty dong
nang ghé ndi 1én trén mat
bién (phao tu dong nay
thich hgp v6i moi dia hinh
va dam bdo an toan cho
ngusi ngdi trén ghé). Den
tin hiéu dinh vi vi tri cia ghé
da nang, truyén tin hiéu
qua séng vé tinh vé tram
nhan trén dat lién hodc cac
tau thuyen dang hoat dong
trén bién. Ngoai ra, ghé
con dinh vi dugc vi tri dang
ding va chuyen huéng di
chuyen vao dat lién. Em
Phan Thi Bdo Ngan chia
sé: “Khi em xem tivi thay
nhiéu vu tai nan may bay

lam nhiéu ngudi chét va
mat tich, moi ngudi rat
hoang mang khi tham gia
giao théng bang dudng
hang khéng. Chinh vi diéu
doé em suy nghi ché tao ra
“chiéc ghé da nang giup
con ngudi thoat hiém an
toan khi may bay gap su
cb”. M.HUNG

9
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Ung thu va la mét can
bénh ung thu thudng gap
nhat & phu ni. Day la can
bénh ung thu c6 ty 1&é mac
bénh va gay ti vong hang
dau & nir gi6i. Tuy nhién,
rat nhidu phu ni khong biét
dén cac yéu to co thé lam
tang nguy co mac ung thu
v(, dén khi phat hién thi
bénh da & giai doan mudn
va kha nang diéu tri thanh
cong la khong cao.

Thé nhung, hoat dong
thé chét voi cudng do tu
trung binh dén manh trong
subt 10 nam truéc tudi man
kinh co lién quan dén viéc
giam nguy co ung thu v
sau tudi man kinh, nhung

nhiing hoat dong nhu véy
vao nhiing thdi ky khac clia
doi song khong cho két qua
nay. Bay la két luan clia mot
nhém cac nha nghién ctu
quoc t&, da khao sat cac dir
kién clia 18. 898 phu nir tudi
man kinh v& muic do hoat
dong vat ly vao hai thai ky

Con tring giau chat chong oxy héa

Trong mot nghién clu
méi nhat, cac nha nghién
clu da do mic do chéng oxy
hoa d mét s6 lodi con triing
co thé an duoc va dugc phep
kinh doanh. Cudc diéu tra chi
ra_rang, 75% kha nang
chong oxy hoa cla loai dé
men tuong duong voi nudc
cam ép va lugng chat chong
oxy hoa trong con tam nhiéu
gép doi dau dliu. Nghién clu
dugc cong bd trén Tap chi
Frontiers in Nutrition.

Theo do, nhdbm nghién
clu su dung cac ky thuat
khac nhau dé so sanh ham
lugng va hoat tinh chong OXy
héa gilta hai nhém thuc
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phém la nhébm cdn trung co
thé an dugc va nhom thuc
pham thit gia suc. Két qua
cho thay, cac loai con trung
co thé an dugc ham lugng
chdng oxy hoa cao nhét.
Ngoai ra, mét s6 loai nhu bo
cap, nhén den gan nhu
khong co tac dung chéng
oxy hoa.

Sau khi fim hiéu vé giatri
dinh dudng cla nhiing loai
con tring nhu chau chau,
tim va dé men, cac nha
nghién cuu khuyen khich
moi ngudi co thé thay thé thit
gia slic bang cac mén an tir
¢on trung trong cac bita an
h&ng ngay. Theo tac gia cla

KHOA HOG THUGNG THUC

Hoat dng thé chat gidm nguy co ung thu vi

khac nhau: "Lich si" (6 3
giai doan tu 15- 18, 19 - 29
va 35 - 39) va "'mdi day"
(trong 10 n&m trd lai). Trong
6,6 nam theo doi da phat
hién dugc 4.287 trudng hop
ung thu va, trong do, nhiing
phu ni thuc hién moi tuan
hon 5 giG thé duc véi cung
do vua phal dén manh,
trong su6t 10 nam sau
clng, gidm 16% nguy co
ung thu vu so véi nhiing phu
nir it hoat dong. Tuy nhién,
khéng co mdi lién hé nao
gilia nguy co bi ung thu vu
va hoat dong thé chét &
nhiing phu nir nay trong thoi
ky tudi tré. AN KHUE

(Theo Sciences)

nghién clu, GS Mauro
Serafini, cac mon an tur loai
con trung co thé an dugc la
mot ngudn dinh dudng tuyét
Vi tu protein, axit béo khong
b&o hoa, khoang chat, vita-
min va cac chat xd. Bén
canh vé bén ngoai va huaong
vi clla mén an, sic khoe va
trai nghiém ciing 1a Iy do dé
th(r cac moén an con trang.
NGUYEN XUAN



ﬂv PHA BIEN KIEN THIT]

Hén hop bot sa ldng x{ Iy nudc nhiém
ban co thé tao ra nudc sach cho sinh hoat
& nhiing vung nudc & nhiém quanh nam
hay cu dan vung bi lut 16i. Dy 1a san pham
clia cac nha khoa hoc thudc Cong ty Ung
dung va Phat trién cong nghé NEAD da
dugc thuang mai hoa. ;

Thanh phan ctia hdn hop xU Iy sa lang
gom than hoat tinh da dugc XU Iy lam tang
tinh oxy hoa, chét gay sa Iang, chét sat
trung. Khi hoa tan trong nudc, hén hop nay
bi thuy phan va két hgp véi cac chat gay 6
nhiém trong nudc tao thanh cac chat két
tda ldng chim xuong day. Chét sat trung va
than hoat tinh co tac dung tiéu diét cac loai
vi khuan va hap thu chét gay 6 nhiém, do
do nguon nudc dugc xU ly mot cach triét
dé. Mbi gbi nang 33g, gia 4.000d, cé thé

KHOA HOG THUGNG THUC

-~

Bot Xi& 1y nwéc nhiem ban

xU 1y 200 lit nudc. Phuang phap nay co thé
de dang ap dung cho cac khu vuc dan cu

ong d ving sdu ving xa v6i chi phi
khoang 2.000d/m3,

Ngoai ra, con c6 cac phuong phap loc
khac nhu hd loc nuéc ca hoc quy md ho
gia dinh ¢ dung tich 3m3 nudc dugc thiét
ké 3 ngan (trong c6 2 ngan loc va mét
ngan chira nudc sach), nguyén liéu ding
dé loc nudc gom cat, s6i da, than hoat tinh.
Coéng suat loc khoéng 1m®ngay, tao ra
nguodn nudc sach cung cap cho cac ho gia
dinh tuong doi dn dinh. Binh loc nuéc co
dung tich 1,5m?3 véi vat liéu loc bao gom
cat, soi, da, than hoat tinh, gia thanh la
150.000d/cai. Cong suat xd Iy tir 0,5 -
1m3/ngay.

NAM AN
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Phat hién Sdm va diéu tri bénh o tom S

- Bénh dém toan than do vi khuén
Vibrio, Aeromonas, Pseudomonas... khién
tom bi rung rau, phong dudi, dbm den hozc
nau toan than. D& diéu tri, st dung Virkon
0,5 - 0,9ppm (0,5 - 0,9kg/1.000m? nuéc),
hoa loang va tat xuong ao.

- Bénh dong rong trén tém do khuén
Vibrio sp., Aeromonas sp., mot sb tdo lam:
Spirulina subsalsa, Schizthrix calcicola,
tdo luc: Enteromorpha sp. tdo khué:
Amphora sp., Nitszchia sp., nam va
nguyén sinh dong vat. Bénh khién co thé
tom doéng can ban, tap trung & phan dau
nguc, mang va cac phu bg. Tém bi bénh
nay rat yéu, bd an, it di chuyen mang bi
tn thuong hoac bién ddi mau séc. Néu ty
& nhiém bénh trén tom cao, ba con co thé
diing formol liéu lugng tur 15 - 20ppm danh
vao ban ngay sau do thay nudc, danh tiép
4n hai néu chua hét han bénh.

- Bénh den mang thudng gap & cac ao
nudi mat dé day va chat lugng nudc khéng
dam bao. Tém méac bénh nay c6 triéu ching
nhw viing dau, mang va than tém co6 mau
nau hodc den. Khi nhiém nang cac phu bo,
chan va dudi cling bi den. Tom ndi dau do
thiéu oxy, boi 16 d& trén mat nudc, glam an,
cham I16n va d& chét. Dé tri bénh, dau tién
can xac dinh nguyén nhan gay bénh den
mang trén tom. Néu bénh phat sinh do moi
trusng 6 nhiém, can thay nuéc day, danh
zeolite, dung ché pham yucca, men vi sinh,
bd dung vitamin C vao thic an. Néu bénh
phat sinh do nhiém khuan can diét khudn
nuéic bang BKC, iodin... dong thai thay nudc
day, dung men vi sinh x{ Iy day ao, bd sung
vitamin C va vitamin vao thuc an.

- Bénh mém vo kinh nién khién vo tdm
khdng thé cing lai sau khi 6t xac, d& nhiém
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cac tac nhan gay bénh. Nguyén nhan bénh
nay co thé do chét lugng thiic an hoac nuéc
nudi bi nhiém doc. Pé khéc phuc bénh nay,
can chon thic an co chat lugng tbt, bd sung
dd vitamin. D6i voi ao nudi can dam bao do
pH 7,5 - 8,5 va ddm bao mat do vua dd.
Déng thdi, can tranh nguén nudc thai cong
nghiép, ndng nghiép va sinh hoat chay vao
ao nudi gay nhiém déc nudc ao.

- Bénh dau vang do virus YHV gay ra,
thudng xay ra vao thoi diém giao mua.
Tom mac bénh co cac trieu ching: Tom an
nhiéu khac thudng trong vai ngay, roi bd
an dot ngdt, sau do yéu dan va bai 16 do.
Phan dau nguc, Jgan, tuy tom chuyen mau
vang, gan cé thé c6 mau trdng nhat, vang
nhat hoac nau, than tdm cé mau nhgt nhat,
chét sau 3 - 5 ngay phat hién triéu ching.
Hién bénh nay chua co thudc dac tri. Ba
con phong bénh bang cach chon tém
glong sach bénh (qua kiém tra PCR), diét
khuan va diét vat chi mang mam bénh
trong @o va nudc, khong nudi mat do qua
cao. Bdng thdi can cung cap di oxy cho
ao va gilr moi trudng nudi sach sé.

TRUONG KHANH LINH
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Quy trinh ap tring g béing méy ap cang nohiép

Hién nay, ap triing bang may dang la
xu huéng hién dai, duoc nhiéu trang
trai giong su dung vi tinh tién loi va dé
kiém soat. Pé chat luong giéng déng
déu khi ap may hang loat, can luu y
nhiing diém sau.

1. Chon trung:

V& hinh dang, cha ¥ chon tring co kich
thudc via phai, loai nhiing qué v6 qua méng
hoac bién dang, dap 16 chd. Triing qua dai
hoac qua tron ciing khdng nén cho vao &p vi
i 18 long dé va long trang khong can ddi. Vé
khoi lugng, nén dam bao triing co khoi luong
dac trung cho tuing glong khac nhau. Sau khi
klem tra hinh dang de chon tru’ng da tiéu
chuan can soi dén kiém tra dé phat hién va
loai bd triing ran dap; tring cé long do khdng
nam & vi tri gidra, o di vat, cuc mau bén
trong; triing co bubng khi nam khéng ding vi
tri, kich thu’dc budng khi qua I6n. Tring du
tiu chudn dugc bao qué trong phong tdi,
nhiét do 15 — 20°C, t6i da 7 — 14 ngay.

2. Xt ly trang trudc khi ap:

Trudce khi ap, tring can dugc xéng khu
trung bang formon, thudc tim diét vi khuan.
Xdng tring trong 30 phat véi ti 1& 17,59
thudc tim + 35ml formon + 35ml nudc trén
1m? khoang xong.

3. Tién hanh ap trung

May ap va may nd phai dugc vé sinh
tru6c (dung Benkocid lau cac khung may
va lau kho), sau d6 xong khu tring (dung
thudc tim va formol glong nhu phan
phudng phap xong triing, sau do mé cua
cho khi formol bay hét) DO| véi may ap,
can bat may trudc 2 - 4 tiéng dé may dat

nhiét do yéu ciu sau do mai xép triing vao
ap DO| véi may nd, can bat may trugc khi
chuyen tring ttr4 - 5 tleng dé dam bao di
nhiét do. Sau khi ga nd, 14y ga ra khdi may
thi tién hanh vé sinh, xong khi tring nhu
trén chuan bi cho dot ap tlep theo.

4. Chon loc ga glong

Sau khi 4p né, ga glong dat tiéu chuén
phai dam bao cac tiéu chi nhu chan ding
viing, nhanh nhen, ngoén chan thang, mat
tron, sang; 16ng bong, kho va sach, c6 mau
dac trung cta gidng; md lanh, déu, khdng
léch, veo; ron khd va khép kin, khong bi
viém; bung thon, mém.

Trong thdi gian khoang 1 -7 ngay tudi
chd cung Un, ga con can dugc cham sbc
nhu sau.

- Um ga con & nhiét do tur 31 - 33 do
C, Um ca ngay lan dém, mat do um tur 75 -
85 con/m2, nén chudng um phai duoc lot
trau khoang 10cm.

- E)am béo cung cap du thic &n va
nudc uong Nén s dung nudc sach, dat
mang udng d nhiéu vi tri dé ga tiép can
nguon nudc tot va cho ga an 6 1an/ngay vai
luong thirc an vira du. K.LINH
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ot pha Ky thuat nuoi ca “song trong ao”

Pay la hinh thuc tao
dong chay lién tuc trong
ao nuéi, cung cap oxy tu
nhién cho ca théong qua
dong nuéc tuan hoan. Mé
hinh nuéi tréng thly san
theo hinh thuc “séng
trong ao” nay hién dang
duoc ba con ap dung réng
rai, dic biét tai mién Bac.
Ky thuat cé6 uu diém dé
thuc hién, bao vé moi
truong, tranh dich bénh
cho ca nudi, déng thoi
tang chat luong san pham
ca ra thi truong.

Quy trinh nudi ca “séng
trong ao” gdm nhiing budc
sau day.

_1. Chuan by ao nuéi:
bé ap dung hinh thic “séng
trong ao”, ao nudi ca phai
dam bdo dién tich phu hop
dé lap dat may tuan hoan
nuéc. Cu thé, ao can co
dién tich to 7.000 -
20.000m?, d6 sau ao tu 2 -
2,5m. Bén canh do, khu ao
nudi can 13p dat ngudn dién
3 pha hoac may phat dién.

Khi thiét ké bé tuan
hoan trong ao nudi, can
tinh toan kich thuéc sao
cho phd hop. Dau tién, xac
dinh thé tich nudc toan ao,
sau do tién hanh tinh toan
thé tich cho bé nudi cho
phu hop cling nhu xac dinh
s0 lugng be can xay. Thong
thudng, bé nudi sé chiém
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khodng 2,5% thé tich ao
nudi. Vi dy, tuong Ung véi
ao co dién tich 10.000m?,
co thé xay 2 bé, mbi bé co
dién tich khoang 125m2,

2. Lap dat thiét bi: Do
cd ché hoat dong clla md
hinh “séng trong ao” la tao
ra dong chay lién tuc trong
ao nudi. Bé tao cac dong
chay nay, can sy trg gilp
cla cac may thdi khi trén
dau be Dong thoi, phia
cudi bé can thiét ke tudng
chan va co6 hé thong hut
chat thai ra ngoai dé giam
thiéu 6 nhiém nudc ao nuoi.
Bén canh do, can lap Iusi
gili ca trong bé nudc chay,
tranh ca tran ra ao nudi.

Khi I&p dat can luu
dong bo hoa thiét bi ngay
tir dau dé tiét kiém chi phi.
Sau khi hoan thanh lap d&t
cac thiét bi, ba con can van
hanh thi hé thong. Khi cac
thiét bi hoat dong traon tru,

tién hanh kht triing toan ao
va tha giong.

3. Tha ca giong: Céac
gidng phu hop véi hinh thitc
nudi nay 1a ca chép, ca tram,
ca diéu hong, ca rd phi, ca
lang, cé tram den... Nén chon
caco glong 16N, khoe manh,
dong thi tinh toan sb lugng
ca phu hgp cho tiing kich co
bé nudi. Bén ngoai ao co thé
tha thém ca me hoa an phu
du dé loc sach nuidc.

4. Cham so6c ca va
quan ly bé nuéi: pbi voi
hinh thlc song trong ao”
nay, khong can thay nudc
ma chi can bd sung nudéc
hao hut trong qua trinh nu6i.
Mot uu diém nira la khong
can thao can ao dé lam
sach khi két thic vu nudi ca.
M&i Iira ca nudi can dugc ghi
chép hang ngay dé tinh toan
chi phi cling nhu Iay kinh
nghiém cho Ira sau.

LINH KHANH
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Quy trinh uong e tra gidng dat iII qua cao

Uong ca tra giong la buéc quan
trong, quyét dinh chat luong ca trong
suét vu nudi. Vi vay, dé co lua ca giong
khde manh, du tiéu chuan, ba con can
nam viing quy trinh uong nudi va quan
ly dan ca giéng.

Buéc 1: Chuan bi ao nudi

Bom can nudc va khi tring bang
cach tat chlorine. Bon vdi CaCO3 véi liéu
lugng 30 - 70kg/1.000m2? toan bd mat
trong ao. Sau doé phoi day ao 1 - 2 ngay
trugc khi bom nudc vao ao. Ba con luu y
lay nudc qua lusi loc véi muc nudc dat 0,8
— 1,2m. Khi nuéc dat do sau 0,8 - 1,0m
tién hanh boén véi CaCO3: 20 -
30kg/1.000m? ao nubi.

Budc 2: Tao dinh duéng tu nhién trong
ao nuoi

Dé tao thuc an tu nhién cho ca voi do
sau nudc tu 1,0 - 1,2m, cé thé chon mét
trong hai cach sau:

+ Thic an 40% Protein: 1 -
3kg/1.000m?2 két hop véi men vi sinh 60 -
100g/1.000m? (ngam 12 - 24 gid trudc khi
st dung).

+ Super benthos 5 - 10kg/1.000m?
(khong st dung thiic an va men vi sinh).

Sau khi bd sung dinh dudng cho nué,
dé Iang 1 - 2 ngay truéc khi tién hanh tha
ca bot. Luu ¥, nén xi ly yuca trudc khi tha
ca bot 1 - 3 tiéng vdi liéu st dung 0,1 - 0,15
lit/1.000m3.

Budc 3: Uong gidng ca tra ]

Trugc khi tha can kiém tra chét luong
giéng bang cach lay mdt lugng ca bot ra
thau va quan sat. Cé khde manh co ti 1e
sdng cao, bai thang va linh hoat.

Khi tién hanh tha c& bot, nén can thoi
gian tot nhat trong ngay tu 6 - 9h hoac tu
19 - 22h. Truéc khi tha can ngam bao dung
ca bot 10 - 15 phut dé can bang nhiét do,
tranh tinh trang ca bot bi chét do soc nhiét.

Ngoai ra, vi tri thd ca cling can dugc
chi y. Ba con nén tha trén gio, gan noi cap
nudc gilp ca phan tan déu ao, oxy nhiéu.
Poéng thai, nén tha trén tdm nilon kich
thuéc 4x6m, dat cang cach day 20 - 30cm,
suc khi trén tdm nilon.

Sau khi tha c4, ba con tién hanh quan sat
va danh gia chét luong Ita ca giéng. Can chu
¥ mau sac, kich ¢& va hoat dong clia ca so
véi ngay dAu tha. Ghi chép day di cac chi
tiéu theo ddi trong nhat ky nudi ca nhu moi
tru’dng tinh trang stic khde ca, thic an, thube
XU Iy vao so nhat ky nudi ca, dua vao phan
tich sb liéu dé co cac giai phap x{ Iy kip thai
trong qua trinh nudi cling nhu duc két kinh
nghiém cho vu nudi ké tiép.

Budc 4: Phong bénh

Benh do vi khuan (xuat huyet gan than
u...) luc 9 - 10 ngay tudi: Osamet® Fish

10g/kg thuic an, lién tuc 7 ngay
,Bénh do ky sinh trung luc 16 - 17 ngay
tudi, sau dot dung Osamet® Fish:
Hadaclean® A 10g/kg thuc an, lién tuc 3 -
4 ngay. L.KHANH
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Ky thuat trong va cham séc mit

Mit

la xanh quanh nam, dac

biét phu hop véi vung [+t
dat doi. V6i ham luong

dinh duéng cao ciing a
nhu cé gia tri xuat khau,
mit tré thanh loai cay
trong dang ducoc ba con
canh tac rong rai.

1. Xéc dinh thai vu: Tuy tung vung khi
h&u, mit dugc trong vao cac thoi diém khac
nhau. Cu the vling déng bang Bac bd nén
trong vao thang 2 - 4 va thang 8 — 10, trung
du mién ndi phla Bac tréng thang 4 — 6,
Nam Trung bd trong thang 11 - 12.

2. Chuén by dat: Mit hop véi dat co
tdng canh tac day, muc nudc ngam thap
dusi 1m. Dbi véi dat bang phang, xé
muong ranh sau it nhat 30 — 40cm nham
chong Ung vao mua mua. Lam hoc sau 40
x 40 x 40cm va dép mo cao 40 — 70cm. Do
véi dat co do doc khodng 5%, khong can
dap mo, chi can lam héc co kich thudc 40
x 40 x 40cm, do déc cao han 7%, lam hoc
c6 kich thuéc 40 x 40cm va sau 60cm.
Phoi ai hd 5 - 7 ngay mdi tién hanh 16t
phan lap dat. Khi lap hé dua 16p dat mat
xuodng day, I6p dat day tron déu vGi phén
bon lap bén trén, trong khong dé ré cay
t|ep xuc truc tlep vGi phan bon.

3. Chon cay giong: Cay gidng ghép
trong bau tui PE kich thudic 11 x 25c:m Khi
trdng, chiéu cao cay phal dat toi thiéu 35 —
40cm, duong kinh goc ghép 0,5cm. Cay
dudc chon phai khée manh, khong sau
bénh, khong gay ngon. Mit nén trong véi
mat do 625 cay/ha v6i khodng cach 4 x 4m.
Khi trong tién hanh xé bd vo tdi nilon bao
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it 1a giéng cay dé 1 “"’m
trong, néng suat cao, tan £ A \

bau va cat phan ré coc bi xoan
trong bau Dung cubc khoi
Y miéng. hd da dé dat bau cay,
ldp dat, nén nhe, cam coc

"4 niu gitr cho cay giéng thang
S 4. Tién hanh cham séc:
Y Can d&m béo dd dinh dudng
doé am thudng xuyén cho vudn
* mit, dong thoi cat tla cac canh
sau bénh hoac canh thua, tao do
thdng thoang cho vuon mit, tranh hao phi
dinh ducng gidm thidu sau bénh hai. Dong
thai, can quan sat, phat hién sém cac loai
sau hai nhu sau duc than, sau duc tréi, rudi
duc qua... dé co phuong an diéu tri kip thoi.
5. Phong trir sau bénh: Tranh bénh thi
gée, chéy nhya thi khong trong cay trén
vung dat qua am, cay khong dugc dé ngap
ung, dung Ridomyl dé phun cho céy; Véi
bénh rudi duc qua, thdi qua thi tiéu hly
nhiing trai bénh va bi rudi hai déng thai phun
ba Proteiq; Bénh sau duc than, sadu duc
canh thi néu hién tuong qua nhiéu sau can
kip thai xit thuoc Cyperan 5 EC, 10 EC ngay
cho cay, néu dé lau cay cb thé bi chét;
Phong sau duc trai bang cach bao qué vao
thai ky trai rung sinh 1y, Ray, rép hai mit thi
dung Bassan 50 EC dé phun cho cay dong
thai tiéu hly cac bd phan trén cay da bi hai.
6. Thu hoach: Cay mit sau trong 3
nam da cho qua. TU khi ra hoa dén trai gié
khoang 5 thang Qua mit gia cac gai qua
sé nG cang, vO qua chuyén tr mau xanh
non sang xanh vang, nhuya mu Iong va
trong, vo tay vao mat qua ¢d tleng bop
bop. Néu van chuyen di xa thi thu qua gia.
Néu thu qua an ngay thi doi cho qua co
muUi thom. Thu qué qué sém, qua con non
sé& kém chat lugng. Thu qua mudn dé bi
thdi qua. TRUONG LINH
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Ong mat rat phé bién 6 nudc ta, v6i
dac tinh hién lanh, dé nuéi, loai nay da
duac rat nhiéu hé gia dinh chon nuéi dé
tao ngudn thu kinh té. D& dat hiéu qua
cao, nguoi nudi ong can cé6 mot sé kién
thiic co ban vé cach thuc nuédi va cham
soc ong mat.

1. Chuan bi dia diém ong xay to

Nén chon vi tri dat t6 gan ngudn mat
phan hoa, tranh viing doc hai, hoa chat..
Thung ong nén ké cao 25 - 30cm so vc’Ji
mat dat, cach nhau it nhat 13 1m, cla ra
vao dat cac huéng khac nhau. Ba con nén
chon noi kho rao, thoang mat nhu dudi
hién nha, canh gbc cay, tranh noi qua am
uGt hay nhiéu vi khuan.

2, Quan ly dan ong

3 mién Bac, ong thudng chia dan vao
thang 3 - 4 hoac thang 10 — 11. 3 mién
Nam, ong thudng chia dan vao thang 10 -
11 va thang 2 - 4. Sau khi chia dan tu
nhién, trong trudng hop dan ong it quan,
can khac phuc viéc chia dan bang cach
thay ong chia ci béng ong chta mdi vao
lic ngudn hoa phong phu, cho thém tang
chan, quay mat hoac chuyen cau mat cho
dan khac, ndi rong khoang cach cau va bd
vat chong rét ra ngoai, vat cac mi chua va
cat b 16 t6 ong duc. Trong trudng hgp dan
ong manh thi chd déng chia dan, can cho
an du chon nhu’ng mi chua thang dai d Vi
tri trbng nhu & 2 goc va dudi banh t6 dé sir
dung sau khi ong chia dan mai.

Trong trudng hgp dan ong khong tu
diéu chinh dugc quan sb, ngusi nudi phai
can thlep nhap dan va tach dan cho ong.
Cu the khi nhap dan ong nén nhap vao
budi tbi, nh&p dan ong khdng co6 chua vao
dan ong c6 chua hoic nhap dan ong yéu

vao dan ong manh. Khi chia dan, ba con
co thé tham khao 2 cach sau day.

- Chia dan song song: Sau khi chuén bi
dugc ong chia, mi chua, ding mét thung
m&i co mau son giéng véi mau thung cl cua
dan ong dinh chia, sau do chia déu sb cau,
quén nhong, 4u tring va thiic an ra lam doi,
dét 2 dan lién nhau. Pé 2 dan cach déu vi tri
dan cti 20 - 30cm. Néu dan ong vao nhiéu
hon thi nhich xa vi tri cli, dan nao vao it thi
nhich gan lai. Dan dan tach 2 dan ra xa
nhau, quay cla tdra2 huéng.

- Chia doi chd: Mang thung moi dén
gan dan co ban, tach ra 2 - 3 cau, chén lai,
roi chuyen di cach doé 1km, thudng mang
ong chlia d4 dé di. Nén tién hanh trudc vu
mat 40 ngay.

3. Cham sé6c dan ong

Can dam bao [nhiét do trong dan ong tu
33 - 35°C, do dm tur 60 - 80%. Chu y
khong dé dan ong & ngoai nang, khong dat
clia vé huéng tay, khong dé dan ong chat
chdi. Bén canh do, nén diéu chinh dan ong
trudc mua rét dé dan dong déu trusc mua
dong, cho an day di dén khi co mat vit
nap, néu thiéu phan kéo dai phai cho an
b6 sung ngay lap tuc. T.LINH
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Nham hudng téi phat trién néng
nghiép céng nghé cao, Uing dung den
LED da va dang tré thanh xu huéng méi
cho cac mé hinh nong nghnep sach. Tuy
nhién, ba con can nam viing mét sé
nguyén tic co ban khi lap dat dén LED
noéng nghiép dé dat hiéu qua cao.

Th{ nhét Ia cach chon dén LED. Bén
LED chuyén dung trong ndéng nghiép co
budc séng nam trong dai tir 380 - 750nm,
khac hoan toan so véi dén LED thong
dung. D4i vai tiing loai cay trdng, can st
dung loai den LED ndng nghiép khac
nhau. Cu the den LED cho vuon dung
trong nha can céng nghé md phdng anh
sang mat trgi, tranh tinh trang lam méat
mau la cay, hoa. Bdi véi vuon thly canh
nén s dung loai dén LED dugc tich hgp
anh sang 3 mau RGB (dd, xanh la, xanlh
duong) dam bao cay van quang hop tot
trong mai trudng nudc. Boi véi vudn cay an
qua, nén st dung dén LED co budc sdng
anh sang tu 620 - 660nm (anh sang do)

Tha hai la vi tri dat den LED. o] giai
doan sinh trudng sém, nén dat dén LED
phla trén cay véi khoang 30cm nham thic
day chiéu cao cla cay. Giai doan sinh
truéng, dén LED co thé cach ngon cay tu
30 — 60cm tuy vao nhu cau anh sang cla
tiing loai cay trong. )

Thi ba la thai gian chiéu sang cho cay
tr6ng V6i vudn ding trong nha, thai gian
chiéu dén LED trong ngay phu hop la 12 -
14 tiéng v6i hoa, 10 - 12t|eng VGi rau. Cay
thuy canh can chiéu sang 10 - 12
tleng/ngay V6i nhém cay ngay dai, tdy
theo giong va tudi clia cay, thai gian chleu
sang co thé kéo dai tir 15 - 21 ngay moi
dot, trung binh la 3 dot/nam. Thai gian
chiéu sang mdidém1a5-7 t|eng (tu 22 gio
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- 4 gi6 sang hom sau). V6i nhom cay ngay
ngan, nén Iap thém chao dén dé tap trung
anh sang toi da lén cay, giam sb lugng
dén, bao vé tudi tho cla bong den, thdl
gian chiéu sang m0| dém co thé rat ngan
dan tir 10 gio xudng con 4 gid, 2 gid/ngay,
kéo dai 7 - 10 ngay.

Thr tu la cham séc va quan Iy vudn
trong. Cay dudc tréng dusi dén LED
thudng chi yéu cau khodng 30% luong
dinh dudng so véi anh sang HPS. Ba con
nén bd sung thém Cali va Magie khi trong
cay bang dén LED. Mét luu y nhd la can
diéu chinh nhiét do cho phong chiéu den
vao nhiing thang mua dong bdi mic nhiét
& khu vuc trong bang dén LED gidm manh
so Vi khi st dung anh sang HPS.

Thé nhung, dén led néng nghiép hién
nay coé rat nh’iéu loai; mUc gia cling khac
nhau mang dén nhiéu su lua chon cho moi
nguoi. Tuy nhién, gia clia dén _ndng nghiép
chét lugng chuén sé roi vao tam 150.000d
dén 1 triéu ddng cho 1 san pham Tuy theo
tling loai va cong suét clia khach hang.

T.K.LINH
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Ging riit kinh nghiém 28 |t to ong, nhanh chong vao vien

Chau Tran Minh S. (6 tu0|
o} Dong Thap), dugc chuyen
dén bénh vién tinh voi rat
nhiéu nét ong dbt trén co thé.
Gia dinh cho blet chau S.
cung anh trai Iay cay choc
pha t6 ong, lam dan ong vo
vé bay ra tan cong. Ngudi |
anh chi doéng bd chay, trong
khi nguoi em khong biét nén
bi dan ong tan cong v6i hang

Loi ban: Theo cac bac si
Bénh vién Nhi déng 1 TPHCM,
rat may la chau S. dugc dat ndi
khi quan giip thd, chéng soc
phan vé va nhanh chéng chuyen
khoa kbi stc, duoc ekip tién
hanh loc mau lién tuc, sau 48
gio loc mau, tinh trang em céi
thién hon. Tuy nhién, tré em von
ham chof/ nén VIeC bi ong dot rat
co thé xay ra. Néuchila1-2 vet

tram vét dbt & dau, mat, chan
tay. Ngudi nha nhanh chéng
dua em dén bénh vién dia
phuong so cdu rdi chuyén Ién bénh vién
tinh. Tai day tré dugc diéu tri cap clu
truyén dich, xét nghiém mau cho théy tré bi
ton thuong gan, than nang nén chuyén
B&nh vién Nhi déng 1 TPHCM.

chdu S.

+% Nt ong bt trén canh tay

dét nhé va khéng gay tén
thuong, khdng géy di ung, nguoi
than c6 thé tién hanh so cau gap
voi ong, chuom da va cho uong thude giam
dau nhu acetaminophen hay ibuprofen la
duogc. Néu bj dj dng nghiém trong hay co
nhiing dau hiéu tram tfrong, can nhanh
chéng dua tré di cép cuu.

Me so j, tré nga dc

Gan day, bénh nhi méi 1 tudi
& Ha Nam nhap vién trong tinh
trang sac sua, giay giua, viém
phoi nang va co dau hiéu nguy
hiém tinh mang. Du bi ton
thuong nghiém trong & phoi
nhung rat may bé da dugc cap
clu Kip thai nén da qua can nguy kich. Theo
I6i ké cla gia dinh bénh nhi, do em bé bj
bénh viém mi, kho thg nhleu ngay nay nén
me bé thudng dung nudc mubi sinh Iy dé ria
mdi cho con hang ngay. Tuy nhién, do khong
dé § Y, ngudi me da Iay nham chai con 90 do
riia miii cho con bang cach dung'xuanh bom
khoang 20ml vao miii bé. Chi dén khi nuéc
chay ra tay me thay lanh mai giat minh phat
hién do Ia da diing nham chai con. Ngay sau
do gia dinh da dung nudc sach rua miii nhiéu
13n cho bé nhung thay con van tiép tuc ho va

«* Chai con va chai nuéc
mudi dé bi nham lan

quéy khoc nhidu nén sau 2 tiéng,
gia dinh phai dua chau vao vién.
Sau khi lam cac xét nghiém va
chup tim ph0| bac si chan
doan, em bé bi viém ph0|

Loi ban: Viéc nhd nhdm cén
vao mdi tre v6 cung nguy hai.
NG ¢6 thé dén dén béng do kich
thich niém mac mdi. Nang hon,
neu hit phai nh/eu c6 thé dan dén ngd déc
cén, viém phOI Vi vay, cac bac phu huynh
nén het stic chu y khi vé sinh mii cho con vi
chai cdn va chai nusc mu01 rat glong nhau
vé hinh thdc va kich cG. Néu chang may co
so xudt, nham Ién thi g/a dinh nén dua tre
dén bénh vién hodc co sG y té gan nhat dé
duoc XU’ tri cap cuu dung phuong phap
Tuyét doi, khong tu'y > X0 tri tai gia vi viéc xu
tri khdng dung sé dan dén viéc hoa chét
ngém vao co thé nhanh_hon hoac gay
nhiing bién chimg nguy hiém.

BS NGUYEN VU (Bénh vién Pai hoc Y Ha Noi)
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Thii gian sif dung cia m

Su dung my pham trong thoi gian dai
sau khi mé nap co thé lam gia ting nguy
¢o anh hudng stic khée nghiém trong.

Hoa chét trong mot s loai my pham co
thé bi phan hdy va thay ddi theo thoi gian
dan dén gay kich ting va viém & dang phat
ban. Trong truéng hop nghlem trong hon,
my pham hét han co thé gay nhiém trung,
Vi VI khuan va tham chi V|rus co the phat
trién trong mot s6 san pham trang diém ci.
Ngoai viéc vit b cac san pham cd, ngu’d|
dung ciing khéng nén sl dung my pham
chung vai ngusi khac nham tranh nguy co
lay nhlem vi khudn, bénh tat. Dugi day la
mot sb hudng dan vé thdi gian st dung
clia mot sb loai my phém thong dung

Kem nén: Thudng co thoi han st dung
tr 1 - 1,5 ndm tr khi m& nap néu dugc bdo
quén G noi mat, kho rao, tranh xa anh sang
mat tri truc tiép. Néu san pham xudt hién
cac 16p mau khac nhau dong nghia véi
viéc ching da hét han s dung. Cac loai
kem nén dang bt thudng co thoi gian su
dung lau hon kem nén dang nudc, co thé
dén 18 thang.

Retinol va serums vitamin C: Retinol,
mdt tén goi khac cla vitamin A co thé sir
dung trong khoang mét nam néu dugc luu
trir trong binh thly tinh va tranh xa anh
sang mat trdi, vi hau hét cac chat retinol
déu nhay cém VO’I anh sang Do d6, néu dé
chung gan clia $8, ¢6 thé thoi gian st dung
sé ngan hon. Con Serums vitamin C ciing
rat nhay cam V@i anh sang va khéng khi,
chung co the bi thay déi tinh chat khi tiép
xuc véi 2 yeu t6 nay Do vay, néu nhan
thay serum bj thay doi mau sac, hay ngung
st dung san pham
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«% Hoa chét trong mot 50 loai m¥ pham 0 the bi
phén hiiy va thay déi theo thoi gian

Kem chong nang va kem duéng am:
Thdi gian s dung cla kem dudng am tuy
thudc vao thiét ké bao bi. Neu kem dudng
am dang tuyp ban co thé su dung trong
moét nam, con néu kem chong nang co
th|et ké dang binh, thsi gian st dung sé
ngan han mét ndm. Nguyén nhan la bdi, Vi
khudn d& xam nhap vao kem dudng am
dang binh théng qua viéc Iay kem bang
tay. Kem chong nang co thé kéo dai dén
ba nam néu gil & nci khd mat. Tuy nhién,
diéu nay hau nhu khong bao gid xay ra, vi
nguoi ta thudng dung kem chong nang
trén bai bién va thudng xuyén tiép xuc véi
nhiét do cao. Khi tiép xUc voi hai nong, cac
hoa chat trong kem chong nang co thé bi
thay ddi, mét di tinh chat ban dau cla no.

Eyeliner va mascara: But k& mat
dang 1dng co thé dugc gilr den 12 thang.
Con bat chi eyeliners co thé sir dung cho
dén khi dau but chuyen sang mau trang
hodc xam, day co thé la mot dau hiéu cla
nam mdc. Mascara nén dugc thay thé ba
thang mot lan va t6t nhat khong nén su
dung chung v6i ngusi khac bdi viéc ding
chung mascara sé tdng nguy co nhiém
tring mat. HUY HOANG
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Dé nudc thua trong binh
dun siéu téc hay binh dun
truyén théng la thoi
quen cua rat nhiéu gia
dinh. Nhiing liéu rang
viec dé nudc thua
trong binh dun nhu vay
la tét hay xau va né co
an toan khéng?

Theo tu van clia chuyén gia
trong linh vuc do gia dung, viéc dé
nudc thira trong binh dun lau ngay sé lam
tang luong mang bam bén trong binh, goi
la 16p voi hda trong binh dun.

Nguyén nhan c6 mang bam nay l1a do
Calcium bicarbonate hoac Magnesium
bicarbonate tan trong nuéc, nhd nhiét do
sinh ra Calcium carbonate hoac
Magnesium hydroxide lang xubng day
cung mot s tap chét tao nén. Chinh lop
voi nay sé lam nudc trong binh dun bi van
duc néu de [&u.

Néu dé binh dun siéu tbc dong can
khéng chi lam gidm khd nang trao ddi
nhiét, khién nudc cham soi hon ma can
ban bam day dugi day binh khién cho role
do nhiét do bi hong, nhiéu trudng hop am
dun nudc ty ngat khi nuéc chua soi. Dac
biét, viec dé nudc thira trong binh dun sé
lam cac bo phan cla binh bi am uét, smh
ra ro r| dién, tudi tho cta binh dun gi am
dan dén bi dién giat, vo cung nguy hiém. i

Bén canh nhiing tac hai trén thi viéc dé
nugdc thua trong am dun siéu téc con co
thé 1am san sinh ra vi khuén co hai. Trong
khi do nhiéu ngudi thuong co thoi quen
udng nudc dun soi dé ngugi dleu nay
khéng hé tot Bdi vi sau 2 tleng dé ngudi,
luong vi khuén va ky sinh trung trong nudc

da bat dau sinh san. Mat
khac, npleu gia dinh dun soi
va dé nudc ngudi ngay
trong binh dun cang lam
cho lugng vi khuan nay
sinh san nhanh hon.
Trong nudéc 1a, nudc
tu nhién co lugng oxy hoa
tan cn thiét cho co thé vi
vay khi dun sdi nuéc dong
nghia véi wec khi oxy nay b|
mat di. Néu udng nudc dun sdi dé
ngudi sé thiéu lugng oxy trong nudc, sé
gay can tr§ vi sinh vat trong dudng rudt
phat trién. Lugng oxy nay kha can thlet vi
ngudi ta chi co thé dua 0Xy Vao ph0| chu
khong dua vao rugt.

bé dam béo tot nhat nén thuong xuyen
vé sinh &m dun siéu toc bang cach sl
dung nguyén liéu dé tay sach mang bam
trong binh dun tai nha. Bun nudc véi glam
hodc chanh khodng 30 phit sau dé dé
ngudi va xuc sach binh dun.

Dung khodng 1 muéng canh baking
soda hoa véi 0,5 lit nudc va dun sbi vai
phut. pé ngudi va xuc sach binh dun. Hoac
cling cé thé dap nat vo tring va bd vao
binh dun chira ndia binh nudc, dun séi. Sau
d6 dd hét nudc va vo trng ra lau sach 2
lan 1a dugc. Cach tiép theo co thé ap dung
do la cho v6 khoai tay vao trong am siéu
téc, d6 nudc via phal Bun sdi trong 10
phut, cac vét can sé bién mét.

Luu y, khi nuéc vira dun so6i xong khdng
nén rot het nuéc trong binh ra ma hay chua
lai 1 it dé lam diu lai nhiét dé day binh con
nong nhung sau do can dé di ngay tranh
dé luu. TUr do han ché gay ri sét day binh,
chong chay va tang tudi tho st dung binh.
AN DUONG
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Dung ding cach binh loc nude & ban

Dé dam bao ngudn nudc sinh _-w

hoat hiang ngay nhiéu gia dinh 4
lua chon binh loc nuéc nhung £ @
su dung ding cach thi khéng :
phai ai cling biét.

Theo Céng ty C3 phan =]
Thuong mai va Chuyén giao |
Cdng nghé Ohido tu van, bén canh "\
viéc st dung may loc nudc sinh hoat
cho gia dinh thi binh loc nudc ciing la mot giai
phap kha hiéu qua dé dem lai nguén nudic
dam tgao an toan cho ngudi str dung.

Cau tao clia binh loc nudc kha don gian
gdm mét tru loc dudc lam tur vat liéu thach
cao hodc sl va 2 tang dé chia ~nudc trude
va sau loc. Bén trong tru bao gém cac 16p
loc béng than hoat tinh 1a thanh phan ch
yéu cla I6i loc. Bén ngoai I6i dugc bao phi
moét I6p mang loc cong nghé nano co kha
nang loai b6 cac tap chét, vi khuan, vi sinh

vat... trong nudc. Sau khi qua hai cong doan
Ioc nu’dc sach sé dua qua bd phan chia
nuéc dé su dung

Uu diém cla binh loc nudc nay la gon
nhe, thao lap dé dang, khong dung dién.
Tuy nhién, nhiing san pham binh loc nudc
nay khéng thé loai bd hét cac virus, hay cac
ion kim loai nang c6 trong nudc. Binh loc ch|
phu hgp véi ngudn nudc may, chirkhong thé
loc sach cac ngudn nudc khac nhu nudc
giéng khoan, nuéc cuing...

Trong khi do, mac du nhiéu gia dinh lya
chon binh loc nuéc tai nha dé lam sach
ngudn nudc st dung hang ngay, thé nhung
cdng doan vé sinh binh loc nudc van con
nhiéu ngudi tha 6 khong quan tam. Cong
thém thoi quen dun nhiéu nudc mot lan sau
d6 méi dé vao binh loc nudc st dung trong
vai ngay nham tiét kiém thoi gian dun nau vi
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i cho rang nudc soi da tiéu diét

dugc hét moi vi khuan qua cac

16p loc than clia binh sé sach

sé hon. Tuy nhién, day la

moét quan niém hoan toan
sai lam.

E)e st dung binh loc
nudc dé ban dung cach nhat,
theo anh Diing - chdl mét clia
hang chuyén ban binh loc nuéc tai

Ha Nai, vi binh sl dung mang loc nano
khong co nudc thai, nén trung binh méi tuan
nén vé sinh 2 I3n cho nam sif bang khan
mém, sach, tranh dung cac vét dung cling
nhu ban chai dé vé sinh vi rat dé gay rach,
thding mang.

Pa khoang tuy khong can vé sinh nhiéu,
nhung t6i thiéu mai thang phai vé sinh mot
lan dé dam bao chét Iugng vé nudc. Thoi
gian su dung trung binh cla nam sir 1a 12
thang, clia I6i khoang da la khoang 2 nam,
tuy nhién néu nguén nudc chifa nhiéu cén
ban thi nén thay s6m hon, khi ma cam giac
chat lugng nuGc co su thay déi.

Ngoai ra, ngudi tiéu dung cling nén quan
tam bd phan quan trong khac clia binh loc
nudc 14 16i loc than 5 tang. Cong doan vé sinh
16i loc than cong phu hon khi ngudi tiéu dung
phai ngém, rlia I3i loc than trong vong 5 — 10
phut. pé vé sinh bo phan nay nguai tiéu dung
nén théo rdi I6i loc than 5 tang dé thay cac l6p
cat, con ddi voi cac I6p s6i tao khoang, 16p
than hoat tinh va da loc thi nén dun soi d nhiét
d 100 d6 C trong vong 15 pht voi mubi.

Néu nhu ngudn nudc chua nhleu phén
va can thi 16i thoc tha'n can thay thé sau 6 -
8 thang. Ngoai ra, néu nhu thay nudc sau
khi dugc loc van c6 mui thi nguoi st dung
cling nén thay 16i loc than khac dé bao dam
vé sinh. AN DUONG
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Ting can tu nhign bang thdi quen lanh manh

Mac du da cé gang ap dung nhiéu
phuong phap tang can dé hy vong cai
thién tinh trang com nhom, nhung rat
nhiéu ngudi gay khéng thanh céng. Vay
lam thé nao dé tang can chic khée va
co6 duoc mét than hinh nhu mong
muén? Ban hay thuc hién 4 cach tiang
can nhanh, an toan, hiéu qua va khéng
tich nuéc duéi day.

B6 sung dinh dudng day du: bay la yeu
t6 vo cung quan trong va can thiét déi voi tat
ca moi ngudi, khdng riéng gi nhiing ngudi
gdy, can tang can. Nhung v&i nhiing doi
tuong nay, nhu cau vé dinh dudng va nang
luong lai phéi cao hon rat nhiéu 1an so voi
ngudi binh thudng. Pé b sung dinh duGng
day di nhat moi biia an ngudi gay can duac
cung cap cac nhom chét dinh duGng sau day:

- Protein (dam) la dudng chat quan
trong cho qua trinh phat trlen hé co va can
nang. Vi vay, néu mubn ting can bén
viing, khong tich nudc, bat budc phai cung
cap du protein cho ca thé m0| ngay.

- Chét _béo chinh la ngudn nang luong
cla co thé, dong vai tro quan trong trong
viéc cAu tao mang té bao, ho trg su phat
trién cda xuang, néo b, thi giac, hé mién
dich... Chét béo dac biét co Igi cho qua trinh
tang can, néu biét bd sung mét lugng vua
phdi vao cac mon &n hang ngay. Ngoai tac
dung téng cudng nang lugng, chét béo con
lién quan mat thlet dén cac qua trinh trao
ddi chét giup co thé khoe manh, tang cudng
kha nang an udng va hap thu.

- Vitamin va khoang chat la cac vi chat
dinh dudng khong the thiéu cho co thé. D
chi can mét lugng rat nhd, nhung chiing hd
trg hap thu dinh dudng hang ngay.

- Chét X0 va cac chét chdng oxi hoa 1a
2 nhom chét co rat nhiéu trong rau xanh

va trai cay tuoi, gilp tang cuang tiéu hoa,
thanh loc va gidi doc cho cg thé.

Tap thé duc ding cach: Neu biét
cach tap luyén phu hgp thi tap thé duc
hang ngay la mot phuong phap tang cén
tich cuc. Mbi ngay chi can 15 - 30 phat dé
tap nhiing bai thé duc vua suc sé giup
ngudi gay an nhiéu hon, ngon miéng hon,
tiéu hoa tét hon va co thé tang can san
chéc, khde manh. Nhiing mén thé duc phu
hop cho ngudi gay 1a di bd, aerobic, yoga,
bai 1i, cau 16ng...

Sinh hoat hop ly: Ngay ca khi da an
uong day da chat dinh dudng va luyén tap
thé thao hang ngay, thi mot che do sinh
hoat hgp Iy la dleu vd cling can thlet doi
véi nhiing nguoi gay. Ngl dd g|ac (7-8
gld/ngay) dé ludn c6 mot tinh than thoai
mai, glam stress va cang thang, la cach
don glan ma vo clng hiéu qua bdi trong
khi ngl la luc co thé tai tao hé co, tu do
gilip tang can chéc khog.

Lua chon dinh duéng tu nhién co
thanh phan vuot tréi: Viéc lua chon nhiing
thuc pham hoan toan tu nhién c6 ham
lugng dinh duGng vugt trdi s€ gilp ngudi
gay tang can nhanh, an toan va tu nhién.

PHAM NGA
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Vét cham mau néu cd phi 12 ung thy da?

T6i ndm nay 54 tuéi, hién dang
cong tac é nudc ngoa/ cach day ba
nam, cang chén pha/ cua téi c6 mot vét
cham mau néu, & gitda c6 mét nét trang.
Khéng biét d6 co phai la ung thu da hay
khéng? Hién xung quanh ché not dy van
binh thuo’ng, khéng bi san da hay sung
ta y gi 4.

Héi:

(huynhminh1954@yahoo.com)

BS Huynh Huy Hoang, Bénh vién Da
liéu TPHCM tr Ioi: Bénh cham hay con
goi la Eczema, tén nudc ngoai co6 khi ghi la
Dermatitis, day la bénh di ung xay ra
ngoai da, rat thu’dng gap & nhiéu nguoi.
Bénh cham thudng xay ra qua 3 giai doan:
Giai doan cap tinh (da noi mang dd co
nhiéu mun nudc, rét ngua); Giai doan ban
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cap (mun nudc v& ra, dong mai) va Giai
doan man tinh (da day Ién, c6 mau nau,
doi khi co nhiing chd mau trang. Co lic
ngUia nhiéu, ngua rat it hodc khong nga).
Trudng hop bénh clia anh dang & giai
doan man tinh, chit khong thé néi la bi
bé&nh ung thu da dudc khi chua co két qua
sinh thiét mau da. Vi bénh cham la do
nhiéu nguyén nhan xay ra trén moét co dia
dé bi di ung nén diéu tri bénh cham cho
khdi han can phai tim ra va loai trir nguyén
nhan gay bénh. Pay la viéc lam khdng phai
luc nao ciing dé& dang, no doi hdi ngudi
bénh va bac si chuyén khoa da liéu co su
hap tac, theo déi va chira tri lau dai thi méi
hy vong khdi dugc bénh.

THUY NGA (ghi)
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Git mong tay khong bi gay

Hai: Mdng tay yéu, gion, dé géy sé gay
ra dau don, kho chju cho moi ngudi nhat la
doi voi chi em phu nd. VAy nguyén nhan
do déu va cach khdc phuc tinh trang nay
nhu thé nao?

HOANG THANH MAI
(Tay Ho, Ha N&i)

BS Huynh Huy Hoang, Bénh vién Da
liéu TPHCM trd Ioi: Méng tay bao gom
nhiéu 16p protein gO| la keratin hay chat
sting. Mong tay mdng hon va va cham véi
méi trudng hon méng chan, do dé ciing dé
gay hon. )

Néu méng tay ban thudc loai yéu va dé
gay thi c6 2 nguyén nhén chinh. D6 la
mong tay bi va cham va bi tiép xuc qua
nhiéu: St dung bot giat dam déc, s dung
may moc va dung cuy, c&n mong tay... Co
thé bi thiéu khoang chat va cac loai
vitamin, dac biét la canxi va vitamin A.

Chia tri: o

Tranh cac chat tiép xuc cé hai cho
mong tay: beo gang tay khi glat gia, goi
dau... Khong can mong tay, su dung kim
bdm mong tay that tot. Han ché st dung
mong tay gia.

Tang dudng chét cho co thé: Pac biét
la canxi tu slia, 6c, s0... va vitamin A tU rau
cu nhu bong ca| xanh.

Néu tim thay dugc thuoc vitamin tong
hop cho moéng tay thi rat tot, vi loai nay
thudng chlra cac thanh phan tét cho méng
tay nhu kém, silica, folic axit, sat, biotin.

S0 dung kem_hay dau dudng mong,
dac biét loai co b6 sung thém canxi rat tot
trong viéc lam day va ctng mong.

Pén kham & bac si khi cd nghi ngd
mong bi nhiém nam hay nhiém triing, phat
hién va chiira tri sém thi sé dem lai hiéu
qua hon. PHAM NGA (ghi)

""

«¢ Anh minh hoa
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Héi: T6i 70 tudi bi cao huyet ap, van
uong thuoc ha ap héng ngay, song t6i van
so'bj huyet khoi. Co nguoi mach téi dung bai
thude chong tai bién mach méu ndo 5 ndm
1 lan nhu sau: chi tir 10g, déo nhan 10g,
hanh nhén 10g, gao nép, hat tiéu (nam 7, nir
9) tat c& dem tan nhd, trén voi 1 long trang
tring ga xong dap vao gan chan (nam chén
tréi, nir chén phai), budc vao gan ban chén
ter 10- 12h dém méi thao ra. Lic thao ra ban
chan mau xanh, tim tham, déc t6 théi ra
dung chanh hodc gidm ria vai lan sach...
Xin héi, nhu vay ¢é ding khéng?

NGO THI HUONG
(Nha 12 ngach 14/25,
Phao Dai Lang, Ha Noi)

Luongy Vi Quoc Trung, Phong chan
tri'Y hoc cé truyén Chua C3m Ung, Bong
Da, Ha N6éi tra loi: X0 vira dong mach la
mot bénh thudng xuat hién ké tir tudi trung
nién, dugc dac trung bdi su tich tu chat
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béo trong thanh cac déng mach va tao
thanh cac mang xd vita dong mach. Tai
chd vé mang xo viia dong mach, mau tiép
xuc vai chét béo bén trong mang. Khi do
cac té bao tidu cau va hé théng dong mau
bi hoat hoa dan dén hinh thanh cuc mau
dong (gidi chuyen mon thudng goi la huyet
kh0|) gay tac dong mach. Bé phong ngua
cac bién cd do huyét khdi phai diéu tri that
tich cuc cac bénh gay xo viia dong mach
nhu tang huyét ap, dai thao dudng, tang
cholesterol mau.

Bai thudc va cach lam cua bac la hoan
toan vo hai va chi dap thubc vao gan ban
chan chir khéng udng. Tuy nhién, day chi
la kinh nghiém, hiéu qua den dau chua
dugc khoa hoc kiém chung. Tot nhat bac
nén dén kham chuyén khoa (Pong y hogc
Tayy) dé dugc hudéng dan phong nglra va
diéu tri bénh huyet khi thi bt hon.

NGA PHAM (ghi)
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Noa bdp phang chang ra mo hii tay

Héi: Xin cho biét
nguyén nhan gdy hién
tuong ra nhiéu mo hoi tay
va cach diéu tri...

TRAN THANH HAI
(Ha Nam)

ThS Khanh Hién, Bénh
vién T.U Quan doi 108 tra
loi: Bénh nay c6 thé diéu tri
theo phuong phap xoa bép
dudi day.

- Ngti boi ti tan min,
dung trong binh kin dung
dan, mdi lan lay 3g hoa
véi nudc sdi, nan thanh
bénh, khi di ngti dap vao
ron roi ding bang dan cd
dinh, sing hom sau b ra,
duing lién tuc 6 1an la mot
liéu trinh, khi thay hiéu
qua thi ngimg thudc. Néu
gia thém bot phen phi véi
luong bang ngi boi ti thi
cang t6t. Hodc dung dung
dich minh phan (phen
chua) 5% xat 1én ving ra
nhidu md hoi.

- Xéng hoi hai ban tay
béng 14 ngai ctu tuoi dat
gian tiép trén bép .

- Ding diéu ngai (c6 thé
thay thé bang que huong
hogc diéu thudc 14) ctu nong
huyét Am khich. Cach xac
dinh huyét Am khich: Huéng
cang tay va long ban tay ra
phia truéc, dudi ngta ban tay
va nghiéng ban tay vao phia

trong, bortrong céng tay se ni
13 gan co try trude, chd 1om
sét gan conay trén nép lan chi
¢6 tay la huyét Than mon, tir
day do lén 0,5 tac la vi tri ctia
huyét Am khich.

- Dling ngén tay cai day
&n cac huyét Quan nguyén
(& dudi ron 3 tac), Khi hai
(& diém n6i 2/5 trén va 3/5
duéi cta doan néi rén va
diém gitta by trén xuong
mu) va Hop c6c (ndm & chd
Iom gitta ngon tay cai va
ngoén tay tré, diém té tuc
nhat khi an va c6 huéng
lan sang ngon tay 1t), mdi
huyét trong 2 phuit.

« Dung ngon cdi day 4n huyét chong ra mo hoi tay

- V& dn uéng nén trong
dung céc loai thuc pham
nhu gao nép, dau den,
phu tiéu mach, gan dé,
gan lon, tim lon, thit ga, ca
trach, ngao, so, dau phu,
ngan nhi, ca rot, cd mai,
tram, bi dao, xich tiéu
dau, dong trung ha thao,
bién dau, hat dé, khiém
thuc... va nén kiéng ki
gung tuoi, hat tiéu, hanh
tay, la tia to, rugu, mod
dong vat... Han ché dung
duong trang, keo mach
nha, long nhan, héng tao,
thit thd...

PHAM NGA (ghi)
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Vé sinh gidp tang tudi tho may giat

Héi: May giat thuong dat & noi &m thap
nén dé bj déng két bén. V@ sinh may nhu
thé nao cho dung cach dé vira dam béo
sach sé ma khéng lam hu hai cac bo phan
ctia may? B

NGUYEN VAN VIEN
(Ung Hoa, Ha Noi)

Anh Nguyén Quang Minh, ciia hang
dién may Quang Minh, Ha N§i tra Ioi: Khi
vé sinh may giat, ban hay dung khan
mém, am dé lau chui may sach sé va kho
rao, khong dugc dung ban chai, _bot danh
bong, hay vat liéu dé bay hoi dé lau chui
may vi co thé gay hu hai cac linh kién nhya
va 16p son phli ngoai. C6 3 bd phan can
dugc vé sinh thuong xuyén la IuGi loc xo
vai, ngan dung nudc xa va xa phong, Ui
loc cho van cap nuéc. Trong do, IuGi loc xo
vai can dugc vé sinh hang tuan, véi thao

< Nén dung
khian mem lau
chuii may giat

tac hét stic don gidn la thao Iudi loc ra khdi
may va dung ban chai vé sinh that ky.
Ngan dung nudic xa va xa phong cling can
dugc vé sinh sau mdi lan giat. Thong
thudng, may giat sé tu bom nudc lay sach
lugng xa phong va nudc x& trong ngan,
nhung néu ban cho qua nhiéu, xa phong
va nudc xa sé bi trao ra ngoai hoac dong
két & thanh ngan. Vé sinh ludi loc cla van
cap nudc sé gilp tranh bi tc do can ban
bam dong. Cach thyc hién: dong vOi nuGc
va bat cong tac ngudn, chon ca nudc nong
va lanh rdi 4n nit START/PAUSE dé rat
hét nudc trong Voi, sau do tat dién, rat
phich cdm clia may va Iay phin loc ra khai
van. Dung ban chai co sach can ban va
Iap phin loc vao vi tri cli. Chl y khong dudc
vit bd hodc lam thing luéi loc.

TRONG LE (ghi)
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W Gii dap thic méc vé vin dé xa hii u“an w ||| san thira kg

Hoi: Chong toi dang duoHGi: Ai la
nguoi duoc quan ly di san thia ké? Nguoi
quén Iy di san cé quyén va nghia vu gi?

TRAN THE HAO (Ha Nam)

Luat su Lé Ngoc Ha, Tong dai Tu van
phép lut mién phi 19006189 tr3 I6i: Theo
quy dinh tai Piéu 616 B luat Dan su
(BLDS) nam 2015, ngudi quan Iy di san la
ngudi dugc chi dinh trong di chic hoac do
nhiing nguai thira ké thod thuan ct ra.

Trudng hop di chic khéng chi dinh
nguoi quan ly di s&n va nhu’ng ngum thura
ké chua clf dugc ngudi quan ly di san thi
ngu’d| dang chiém hitu, st dung, quan ly di
san tlep tuc quan Iy di san dé cho dén khi
nhiing ngudi thira ké cit dugc ngusi quan
ly di san.

Trudng hgp chua xac dinh dugc ngudi
thira ké va di san chua co nguoi quan Iy
theo quy dinh trén day thi di san do co
quan nha nudc co tham quyen quan ly.

Ngudi quan Iy di san quy dinh tai
khoan 1 va khodn 3 Diéu 616 clia BLDS
c6 nghia vu sau day: a) Lap danh muc di
san; thu héi tai san thudc di san cla ngusi
chét ma ngudi khac dang chiém hitu, trir
trudng hdp phép luat cé quy dinh khac; b)
Bao quan di san khong dugc ban, trao
déi, tang cho, cam cb, thé chap hoac dinh
doat tai san bang hinh thic khac, néu
khong dugc nhiing ngudi thia ké dong y
bang van ban; ¢) Théng bao vé tinh trang
di san cho nhiing nguoi thua ké; d) Boi
thudng thiét hai néu vi pham nghia vu cla
minh ma gay thiét hai; d) Giao lai di sén
theo yé&u cau cla ngudi thua ké.

Ngudi dang chiém hitu, st dung, quan
Iy di san quy dinh tai khoan 2 Diéu 616 cla
BLDS co nghia vy sau day: a) | Béo quan di
san khong dugc ban, trao d0| tang cho,
cam cb, thé chap ho&c dinh doat tai sén

« Anh minh hoa

béng hinh thiic khac; b) Théng bao vé di
san cho nhiing ngudi thita ké; c) Béi thudng
thiét hai néu vi pham nghfa vu clia minh ma
gay thiét hai; d) Giao lai di san theo thoa
thuan trong hgp dong vGi nguidi dé lai di san
hoac theo yeu cau cla nguol thura ké.

Ngudi quan Iy di san quy dinh tai
khodn 1 va khoan 3 Diéu 616 clia BLDS
c6 quyén sau day: a) Pai dién cho nhiing
ngusi thira ké trong quan hé véi ngudi thir
ba lién quan dén di san thua ké; b) Pugc
hudng thi lao theo thod thuén véi nhiing
ngusi thiia ké; c) Bugc thanh toan chi phi
bdo quan disan.

Ngugi dang chiém hiu, st dung, quan
ly di sdn quy dinh tai khoan 2 Biéu 616 cla
BLDS cé quyén sau day: a) Puoc tiép tuc
st dung di san theo thod thuan trong hop
dong V@i ngucl dé lai di s&n ho&c dugc su
ddng y cla nhiing ngudi thira ké; b) Budc
hudng thi lao theo thoa thuan vai nhiing
ngusi thira ké; c) Bugc thanh toan chi phi
béo quén di san.

Trudng hop khdng dat dugc thda thuan
el nhung ngudi thura ké vé& muc thu lao thi
ngudi quan ly di san dugc hudng mot
khoan thu lao hagp 1y. H.ANH (ghi)
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Tang, cho phan von gép trong cong ty

Héi: T6i la thanh vién gdp von cia
mot cong ty TNHH 2 thanh vién va mudn
tang phan vén cla minh tai cong ty cho
dua chau goi téi la bac rudt dé chau toi
tré thanh thanh vién cuda Cong ty. Toi xin
hOI viéc tang cho phan vén gop nay co
can su chap thuan cta hoi dong thanh
vién hay khéng?

DANG THI THANH
(Nghé An)

LS Du Thi Thanh Hai tra 16i: Pidm h,
Khoan 1, Diéu 41 Luat Doanh nghiép nam
2005 quy dinh thanh vién cong ty TNHH
hai thanh vién tré 1én co quyén: "Binh doat
phan von gop cGia minh bang cach chuyen
nhuong, dé thua ke tang, cho va cach
khac theo quy dinh clia phap luat va Pidu
|é cong ty;"
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Khoan 5, Diéu 45 Luat Doanh nghiép
nam 2005 cling quy dinh: "Thanh vién c6
quyen tang cho mot phan hodc toan bd
phan vén gop clia minh tai cong ty cho
ngudi khac. Trudng hgp nguoi dugc tang
cho la ngudi cé cung huyét thong dén thé
hé thu ba thi ho duong nhién la thanh vién
cla cong ty. Trudng hop ngudi dudc tang
cho 14 ngudi khac thi ho chi tré thanh
thanh vién clia cong ty khi dugc Hoi dong
thanh vién chap thuan".

Can cu vao cac quy dinh trén, ban c6
quyen tang cho mdt phan hodc toan bod
von gop clia ban tai Céng ty cho chau ruét
ban va chau ban sé duong nhién tré thanh
thanh vién cua cong ty ma khong phu
thudc vao su chap nhan hay khéng cua
Hoi dong thanh vién cong ty. H.ANH (ghi)






