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Hanh phuc moingay

Happy Women's Day - Joyeuse Journée de la femme
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Tap thé nir VC - NLDP Khoa Ngoai ngir

Khoa Ngoai ngi¥ - Trwéng Pai hoc Can Tho dwoc thanh [ap ngay
23/3/2015. Trai qua hon 6 ndm xay dwng va phattrién
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VAINET VE NGUON GOC, Y NGHIA

CUA NGAY 20 THANG 10 VA TAP THE NU'

VC- NLDP KHOA NGOAI NGU

Tdc gid: Nguyén Thi Kim Thanh

Ngudn goc ciia ngay 20 thang 10

Khi nhic t6i lich str dan toc Viét Nam, khi
nhic t6i cac vi anh hung dan tdc, chic chin
chung ta khong thé khong nhac téi nhitng nguoi
phu nit diing cam, kién cuong, bat khuat nhu Hai
Ba Trung, Ba Triéu, anh hung Nguyén Thi Minh
Khai, chién si V5 Thi Sau, nir tuéng Nguyén Thi
Dinh ... nhitng phu nir d4 gép phan viét 1én trang
sur vé vang cua dan toc.

Ngay 3 thang 2 ndm 1930, Bang Cong san
Pong Duong dugc thanh lap, cuong linh  dau
tién cua Pang da xdc dinh ro0 “Nam nit binh
quyén”. Pang dd sém nhan ra phu nit Viét Nam
chinh 14 lyc lugng quan trong cua cach mang va
dé ra nhiém vu: “Pang phai giai phong phu ni,
gan lién giai phong dan tdc, giai phong giai cip
véi giai phong phu nir”.

Khong chi vay, Bang da dat ra muc tiéu phu
nit Viet Nam phai tham gia cdc doan thé cach
mang va tir d6 thanh 1ap t6 chuic riéng cho phu
nit dé thuc day, dong vién phu nit tham gia cach
mang. Ngay 20 thang 10 ndm 1930, Ho1 Phu ni
phéan dé Vviét Nam duogc thanh 13p (sau nay doi
tén thanh Hoi Lién hi€p Phu nit Viét Nam), déng
thoi cling 1a ngdy ma ngudi phu ntr Viét Nam
duoc cam 14 phiéu bau cu, tham gia cac hoat
dong va cong tac chinh quyén, xa hoi, nam giir
nhiéu trong trach quan trong trong bd may Nha
nuéc cling nhu doan thé quan chung.

Pé danh ddu cac su kién quan trong nay,
Pang Cong san Viét Nam d3 quyét dinh chon

Ly :-."'.--
Nguon goc ciia ngay 20 thang 10

Lién hiép Phuy nir Viét Nam, dong thoi xem day 1a
ngay dé ton vinh nguoi phu nit Viét Nam va dat
tén la “Ngay Phu nir Viét Nam”. Trai qua hon 91
nam véi nhiéu thang trAm cta lich st to chirc
phu nir khong ngling phét trién, ngudi phu nit
Viét Nam ngay cang co tri thic, co stc khoe,
nang dong, c6 van hoéa va dac bi¢t 1a luon tich
cuc tham gia cidc hoat dong, lao dong san XUuAt,
xay dung va bao vé dat nudc.

""

ngdy 20 thang 10 hang nam 1a ngay truyen thong  Neay 20/101930 Héi Phu nit Viét Nam duwoe ra doi

cua Ho1
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Y nghia ciia ngay 20 thang 10

Tur bao doi nay, vai tro ciia nguoi phu nir
van luén duoc ton vinh va coi trong khong chi
trong gia dinh ma ngay ca trong cac mdi quan hé
x4 hoi. Phy nit chinh 13 hau phuong virng chic
cho chong, con, dong thoi ciing 1a nguoi “giir
lira” cho t6 4m gia dinh hanh phtc. Y nghia cua
ngay dic biét 20 thang 10 d6 chinh 1a dé ky niém
va ton vinh nguoi phy nit Viét Nam. Ho 1a nhiing
ngudi con duoc Bac Ho ting 8 chit vang: “Anh
hung, Bat khuét, Trung hau, Pam dang”, xing
dang dugc nhan nhitng 1o1 tri an, 161 chic yéu
thuong, tot dep, tAm long biét on, ghi nhin cua
dat nudc va moi ngudi xung quanh. Pay ciing 1a
dip quan trong dé nhitng nguoi chong, ngudi con,
nguoi anh va nguoi em s€ bay to su yéu thuong,
tran trong tG1 ngudi phu nit cua minh.

Tap thé nit VC - NLD Khoa Ngoai ngit:

Khoa Ngoai ngit - Trudng Pai hoc Can
Tho duogc thanh 13p ngay 23/3/2015. Trai qua
hon 6 nim xay dyng va phat trién, khoa da c6
nhitng thay d6i tich cuc vuot bac, dic biét 1a viée
phat trién ngudn nhén Iyc. Trong sé 80 vién chirc
ciia khoa, c6 45 vién chirc 1a nit (chiém ty 1¢
56%). Vé nguodn nhan luc, doi ngii giang vién 1a
nit dong vai tro hét sitc quan trong. Trong sb 03
Phé gido su c6 01 1a nit (chiém ty 18 33%), trong

(X3

trong nhitng sy dong gop va mong chung ta luon
cung nhau phat huy tinh than “Phy nit Viét Nam anh
hing, bat khudt, trung hdu, dam dang” dé gép phan
vao sy nghiép xdy dung, bao vé dat nuwde va hanh

phuc gia dinh”

gay 20/10 lai dén, xin giti dén cdc me, cdc
chi, cac em - nhitng phu nit dang yéu - nhitng doa
hoa twoi tham, nhitng 16i chiic tot dep nhdt. Xin tran

Béc Ho danh ting 8 chit vang

cho phu nir Viét Nam
s6 22 Tién si, co6 09 TS 1a nir (chiém ty 1¢ 40%),
c6 30/51 giang vién la nit c¢o trinh do Thac si
(chiém ty 1& 58%). Vién chirc 14 nit tham gia hoat
dong chinh quyén, doan thé cua Khoa chiém ti 1é
cao: BCN khoa ¢6 01 nif (chiém ti 18 25%), BCH
Pang bo Khoa c6 02 nir (chiém ti 1& 40%), BCH
Cong doan khoa ¢ 02 nir (chiém ti 1¢ 50%). Chu
tich Cong doan va Bi thu Poan khoa do 02 nit
giang vién dam nhan.

Pé thé hién duoc vai tro, vi tri cua minh,
nir vién chic Khoa Ngoai ngir da luon tu vuon
1én, khong nguing phén d4u, hoc tap, rén luyén dé
vira xay dung hanh phuc gia dinh vira phat huy
vai tro nang dong, tich cuc cua minh trong viéc
truyén Itra tri thtre, tao dung su doan két, tham
gia cac hoat dong phong trao, nd luc gép phan
vao su nghiép phat trién cua Truong,cua Khoa va
cua xa hoi.




HANH PHUC CUA ME, LA KHI
PUQC LAM BAN CUA CON!

Tdc gid: Nguyén Huong Tra

Chéic hin, mdi nguoi trong chung ta déu
6 cach riéng tim thiy cho minh nhiing niém vui
trong cudc song. Nhat 1a trong bdi canh cudc
séng hién dai, ai cling rat ban biu v6i nhiéu mbi
lo toan trong cbng viéc ciing nhu doi song
thuong nhét.

T6i tin chic da nhiéu nguoi ting dit cau
hoi : Hanh phuc 1a gi?

Véi modi ngudi s& co6 mot hoan canh, mot
g6c nhin, mgt quan ni¢m khac nhau nén dinh
nghia ay vé hanh phuc ciing s& khong gidng nhau!

V6i t6i, hanh phic 13 nhiing diéu rat ddi
binh di trong cudc séng thuong nhat. Va niém
hanh phiic 16n nhéat véi t6i, mot nguoi me, 1a
duoc coi Ia mot ngoi ban than thiét cia cac con.

M1 ngay, tir ban 16n t&1 ban nhé di hoc vé,
thi cau hoi thuong nhat cta “ban me” 1a : “Hom
nay con di hoc vé c¢6 chuyén gi vui khong? Ké

'37

cho me nghe di !

ROi xong, tdi rdi d6, tan sd “dai” da duge
do ding! Va cir thé “nhiing cai radio” bat dau
phat chuong trinh trong ngay. Rang, hom nay
ban éy dn tham, an com cua minh hét roi con
ding mubng xic com cta ban bén canh an tiép —
chuyén cua ban nho. R6i, hom nay miy dira con
trai 16p con nd choc tirc ¢d, ludi truc nhat thé 1a
c6 ca cho mdt bai — chuyén cua ban 16n,...Va ca
ti ti chuyén khac ntra.

Chung t6i c¢6 thé chia sé bat clr chuyén gi
v6i nhau, c6 thé ngdi bén nhau hang tiéng dong
“ndi Thach Sanh
chuyén” 4y van cha thay voi di 12 bao. Thoi thi

ho dé “tdm chuyén” ma cai

tir chuyén hoc hanh, chuyén tuong lai, chuyé¢n xa
hoi, chuyén trong 16p, ban bé, chuyén budi va ca
chuyén vui... Nhimg chuyén tuéng nhu rat “vé
van” nhung t6i lai thdy rat tha vi khi nghe céc

“ban con” chia sé v&i1 minh.

Chung t6i cung lang nghe nhau, cing nhau
phan tich dé thdy nhimg cai hay va rat kinh
nghiém ca tir nhitng cai chua 6n trong nhimng cau
chuyén 4y. Cho con bay t6 quan diém , ling nghe
con chia sé suy nghi da gip toi hiéu con hon,
hiéu tam tu, suy nghi va ca nhitng mbi quan tim
cua con trong moi linh vyec.

Pé cho con thoai mai bay t6 quan diém tir
khi con nho tudi va ngay tir nhitng chuyén nho
nhat dé rdi téi mot lac nao do, toi chot nhan ra
rang : ban 4y di truong thanh thuc sy! Con di 16n
khon roi va rat co chinh kién!

T6i khong mudn “céc ban” 13 con “ngoan”
khi me bdo duing, 1a dang va me noi sai, la sai.
T6i mudn 13 nguoi ban, ddng hanh cung con va
mudn dugc lang nghe ¥ kién cta con, nghe con
phan bién va bay té! Pung coi con con nhdé ma
hdy coi con 1a ngudi ban than thiét va hiy ton
trong suy nghi cua con! T41 luc nao d6 ban s€
cam nhan duoc niém hanh phuc tuong nhu nhé
bé nhung v6 cung 16n lao. D6 1a : Hanh phuc khi
duoc lam ban cua con!

Véi t6i : hanh phiic don gian nhu thé do!
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BI QUYET GIU GIN SUC KHOE CUA PHU NU TREN THE GIOI
Swu tam, trinh bay: Nguyén Thi Kim Thanh

Du & bat ctr quoc gia nao, phu nit ciing c6 cach riéng dé bao v¢ suc khoe Du cho minh cung kham pha
nhitng bi quyét bao vé stic khde cia phu

PHU NU VIET NAM
Mot trong nhitng phuong phap gilt gin stic
khée cia phu nit Viét Nam la mam con nha
day du dinh dudng. Chu trong ché d6 an
nhiéu rau xanh, trai cdy s& giup cai thién
duoc rat nhidu van dé vé sirc khoe nhu: ting
cuong kha ning trao ddi chét, duy tri voc

dang khoe khodn va gii dugc lan da twoi tré.
PHU NU PHAP
Nu6c Phap rét ndi tiéng véi nhimg loai
rugu vang, vi thé phu nit Phap ciing rat chudng
loai thirc uéng nay. Néu biét sir dung mot cach
diéu do, ruou vang s& rat tot cho co thé. Phu
nir uéng mét ly rugu vang mdi ngay s& gitp
giam thiéu 40% kha nang bi bénh tim. Dac bift
rugu vang d6 co chira chit procyani dins la
chit chdng oxy hoa, gitip bao vé lan da.
PHUNU'Y
Phy nit Y rat cha trong dén gidc ngu trua.

Ho ngu khé nhiéu vao khoang thoi glan nay.

Bing chimg 14 cic cira hang tai Y déu dong

clra tir 1 gid trua dén 4 gid chidu dé moi

nguoi ¢6 thé nghi ngoi.Cac két qua nghién

ctru ciing cho thiy viéc ngu it lam co thé san

xuét nhiéu hormone ghrelin hon. Pay 14 loai

hormone khién co thé cam thdy thém céc

mon an vat.

PHU NU HAN QUOC

Mén an ua thich ctia phu nit Han Qudc la
t61.0 Han Qudc, mon kim chi rat phd bién va
ho thuong an kim chi chung véi téi. Toi c6 tac
dung ngan ngira cic bénh vé& tim rat tot nho
chat enzyme ngin chin qua trinh hinh thanh
cholesterol, tranh khong bi tic dong mach.

PHU NU NHAT

Pau nanh 1a moén an wa thich cua phu nit Nhat
nhiam ngin ngira sy 130 hoa va bao vé sirc khoe.
Co t61 40% phu nit Nhat thuong cé thoéi quen
dung dau nanh cho mdi bita sang. Va trén thuc x i
té theo nghién ctu thi viéc st dung dau nanh 'N
thudng xuyén it nhat 1 1an/1 tuan cé thé giup -
giam thiéu 50% kha ning bi ung thu vi. Bén
canh do, tra xanh cling 1a mén duogc wa chudng
tai Nhat.Theo théng ké thi ¢6 hon 50

% dung loai nudc ubng nay mdi ngay. Muc
catechin rit cao trong tra xanh co thé pha huy
nhiing t& bao ung thu bat thudng va lam giam
cholesterol.

5
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5 CACH GIUP CHO TOC HET BET DINH VAO MUA MUA
Swu tam, trinh bay: Nguyén Thi Kim Thanh

PHAN ROM: Phan rém c6 chtrc nang kiém dau vuot troi
Vi thé no c6 thé xem nhu 1 loai my pham cuc ky t6t dung dé giam
d6 bét cuia toc. Chi cAn cho mdt it phan rom vao long ban tay roi
xoa nhe nhang 1én chan téc, phan rém s& tham hit ba nhon va hép
thu hét dau thira. Sau d6 dung lugc chai déu dén khi toc kho va
suén muot trd lai.

MAY SAY TOC: Cé thé dung may sdy siy méi toc trong
khoang 3 - 5 phut. Diéu nay s& gitip hong khé toc va c¢6 duge mai
toc bong bénh ngay tic thi. Sau d6 dung luge tron chai déu va mai
toc s& duge lam moi, khong con bét dinh nita.

MUOI BIEN: Mubi bién 1a mot nguyén li¢u tuyét voi giup loai
b6 nhitng bui ban, vi khuan giy gau va luong dau bong du thira,
ddng thoi giup mai toc bong khoe. Hoa tan mot it mudi rdi cho vao
binh xit va xit 1én téc, xoa bop nhe nhang trong vai phut sau do sy
khd. Mai tée s€ trd nén bong khoe va tuoi mat.

NUOC CHANH: Néu téc qua bét dinh thi nudc cdt chanh
chinh 1a sy Iira chon tuyét voi. Co thé d6 nudc chanh vao 1 binh xit
nho rdi xit mot it vao phéan toc bi bét dinh va xoa nhe nhang khoang
vai phut toc bét dinh s& trd nén tuoi moi.

KEO XIT TOC: Keo xit toc s& giup mai toc vao nép hon. Khi
toc bi ban thi hay xit mdt it keo xit toc, sau d6 chai nhe nhang s¢€
gitip hdi sinh mai toc ngay 1ap tirc

Mjt miia mwa nita sap dén, nhitng con mwa rio bit
chot déu c6 thé khién mdi téc gdp tinh trang bét dinh
cho dit vica méi géi dau. Dwéi ddy la nhitng cdch
“chita chdy” cho mdi téc bét dinh trong miia muwa.
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9 DAU HIEU CHUNG TO BAN LA NGUOI PHU NU HANH PHUC

VOV.VN - Nhirng nguwoi phu nit duwgc yéu
thwong va song trong hanh phiic ¢é diéu gi
khac biét?

Mot nguoi phu nit c6 hanh phuc hay khong
khong nam & cach c6 Ay mim cudi khi d6i mat
v6éi moi ngudi, hay diéu ma moi ngudi noi vé
cudc sébng cua co6 dy. Mot ngudi phu nit chi
thuc sy hanh phuc khi ho duoc séng trong tinh
yéu thuong, c6 duoc su tu do, thoai mai tur tan
sdu tam hon. Va dudi day, 1a 9 diéu chi phu nir
hanh phuc méi lam dugec:

1. Giir tinh than lac quan mdi ngay

Mot nguoi phu nit hanh phuc ludn biét rang
hanh phic va sy giau c6 khong li€én quan truc
ti€ép dén nhau, ban c6 thé vui vi

¢6 nhiéu tién trong vi nhung s& khong hanh phuc
chi vi co tién. Ma thay vao d6, 1a mot tinh than
lac quan. Su lac quan gitp ho suy nghi tich cuc,
luén vui vé va mang niém vui toi cho moi ngudi.

2. Tao ra niém vui cdia cufc song

Mot ngudi phu nir biét tu tao ra niém vui cho
chinh minh, 1am nhiing diéu minh thich va mang
lai niém vui cho nhitng ngudi c6 dy yéu thuong,
d6 han 1a mot ngudi phuy nir hanh phiic roi.

3. Tam ly tot

Su so do, vu tu ludon bo bude ta trong mot goéc u
am, cudi cung chi tao ra tim 1y budn ba, bit man
voi cudc doi. Chi co6 khong tinh toan thiét hon,
song "thoang" hon trong suy nghi moi khién ta
luon tim dugc sy an i ké ca trong nhiing bat
hanh cudc doi, tr d6 ma tao nén mot tam ly
manh mé&, hanh phuc véi nhitng gi minh ¢cé

4. Biét cach quan Iy tai chinh tai gia dinh

Phuy nit gioi khong phai 1a nguoi kiém dugc bao
nhiéu tién, c6 dia vi thé nao trong xa hoi ma la
nguoi biét dugc su vat va cua viéc kiém tién va
c6 cach quan 1y tai chinh, chi tiéu hop ly. Khong
chi khi c6 gia dinh ma ca khi con doc than,

Swu tam, trinh bay: Nguyén Tran Huynh Mai

Ng;ay ca khi ban mat di tat A,

_ban van can gl lai...
NIEM TIN é

Anh minh hoa

mot ngudi phy nit biét quan 1y tai chinh s& khong
bao gid nghéo. Vi mic du tién khong khién ta
hanh phuc nhung nghéo kho lai khién ta chat vat
va bét vui vé hon nhiéu.

5. Khong ban tAm dén nhirng diéu nhé nhat

Ciing nhu tam ly so do, uu sau, su boc 10 cam
xtuc mot cach thai qua véi nhitng viéc nho cling
dang bién cudc séng cua ban tré thanh "mau
xam" day. Hiy tao cho minh mot khong gian
rong mé trong tdm tri, bét quan tdm dén nhiing
diéu nho nhat, nhitng nguoi khéng quan trong...
va danh thoi gian cho chinh minh.

' "
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6. Biét cach cw xir 4n can

Mot phu nit c6 thé dugc nudng chiéu boi
moi nguoi xung quanh cd ay, nhung c6 ay
s€ cang hanh phuc hon néu biét cho di dé
nhan lai, cu X an can, quan tam téi

7. Lam moi thir trong kha nang cua minh

Thay vi ngdi d6 va so sanh minh hodc nguoi
than véi nhiing nguoi khac, phu nit hanh
phuc thuong cd ging hét minh dé dat duoc
muc tiéu. Néu ho thét bai, it ra ho cling vui vi
minh timg nd lyec.

9.Phat trién mot 16i song lanh manh

Lbi séng lanh manh 14 th nén duoc lan
tda, khi ban hanh phuc voéi 161 séng lanh
manh cta minh, hdy chia s¢ n6 vé1 nguoi
khac, dé cam nhan duoc niém vui khi nhitng
nguol xung quanh minh cling dang cai thién
cudc sdng cua ho theo hudng tot hon./.

8. Co6 khong gian riéng ciia ban

Mot nguoi phu nit doc lap vé tai
chinh va c6 quy hoach cudc séng riéng
ngoai chéng, con, hodc cac mdi quan hé xa
hoi s& ludn cam thay hanh phiic hon ngudi
phu thudc vao nguoi khac. Ho tu tin, lac
quan, c6 cdc mdi ban tAm riéng ngoai viéc
suy nghi van vo vé& ngudi ma ho phu thudc.
Mot phu nit hanh phtic, ho sé¢ khong dat
ntra kia 13 trong tdm duy nhit cua doi
minh. Mot chiéc kiéng ludn can c6 nhiéu
chan dé ding ving, phu nit hanh phuc
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7 CACH GIUP BAN GIU PUNG TU THE KHI PHAI NGOI LAM VIEC NHIEU
Swu tam: Nguyén Lam Vin Anh
PNO - Lam viéc tai nha, hoc tap online, ching ta dang ngay cang dinh chét trén chiéc ghé va
ban lam viéc ctia minh nhiéu hon bao gi® hét.

Viéc phai chon chan ¢ nha vi dich bénh khién ching ta dang danh nhiéu thoi gian hon dé ngdi trén
ghé 1am viéc, hoc tap hay thu gidn. C6 18 mot s6 ban da cam thay nhitng danh huéng nhét dinh cua tu
thé it van dong nay khi phai ngdi yén mot chd nhiéu gid lién nhu cimg co hoic dau lung hay tham
chi 14 anh hudng dén cot sdng. Vi vay ching ta can chii ¥ dén tu thé ngdi va mot vai dong tac nhe
gitip thu gidn cot song.

1. Chiéc ghé ngéi phai that sw phu hop véi ban

Ban nén lya chon loai ghé c6 thé diéu chinh duoc
vé chiéu cao ciing nhu d6 dan hoi ciia phan lung ghé.
Ngoai ra con co6 2 diém chinh can nhé khi chon mot
chiéc ghé lam viéc hay ngdi hoc. Pau tién 1a kiém tra xem
mit ghé c6 rong hon hong cta ban it nhat 2,5cm ¢
mdi bén dé ban c6 di chd dua cho dui hay khong.

Tht hai, kiém tra xem c6 khoang cach it nhat 1cm gitta
mép ghé va gdi ciia ban hay khong. Chon ghé c6 dém mém ciing sé& giup phan mong vao dui cta
ban cam thiy thoai méai hon so v&i mot chiéc ghé gd khong co dém.
2.Kiém tra xem lwng ghé c6 dworc thiét ké pha hop véi dé cong cia xwong séng hay
Pay 1a mot diém ma ching ta thuong xuyén bo qua
va sau mot thoi gian dai, ving that lung s& trd nén nhtc
moi. Mot chiée ghé phu hop voi tu thé ngdi cta chung ta
phai c6 phan lung ghé cong theo hinh chir S ty nhién cia
xuong séng. Nhitng chiéc ghé khong duoc thiét ké giap

hd tro viing cb va thit lung c6 thé gay ra tac dong xau

cho c{t song.

Tuy nhién, thoi diém nay chung ta khong
thé trai nghiém tryc tiép dé c6 thé mua
nhitng chiéc ghé phu hop. Mot giai phap
thay thé giup ban van chim soc tot xuwong
séng cuia minh 1a sit dung mét chiéc khin
cudn lai hodc mot chiée gdi nho dé lam dém
cho lung cua ban. Nhung hay luu y dén kich
thudce phu hop, vi mét chiéc khan 1én hon cé
thékhién cot sbng ctia ban kho chiu hon.
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3. Thang lwng théi chuwa chac la mét tw thé ngdi dung khéng

Bay gid ban da tim ra chiéc ghé phu hop véi minh,

diéu tiép theo can xem xét 13 1am thé nao dé ngoi

dung cach. Ban c6 thé bat dau bang cach dit mong

sat vao lung ghé, co va vai hudng vé phia trudc.

Sau do, tir tir kéo thang cot séng cuia ban bang cach

kéo dau va vai 1én, dong thoi day lung dudi vé

phia trude. Gitr tu thé nay trong vai gidy trudc khi

tha 16ng ra mot chut, sau d6 quay ngudi vé phia sau cho

4. Giir ban chan cia ban cham san

Bit chéo chan c6 thé 1am giam luu luong mau va c6 thé gay dau co, hon nira, tu thé nay ciing
khong hé tot cho cot sdng, vi vdy cac chuyén gia khuyén ban nén giit chan thang va dit ban chan
cham san. Trong mdt vai truong hop khi phai mang gidy cao gbt ngdi lam viéc & van phong hoic &
quan ca phé (sau khi cudc song quay lai trang thai binh thuong) thi ban nén can nhic théo gidy cao
got dé gitp
5. Hay cha y géc nhin caa ban khi ngéi truéc may tinh

Tu thé 1y tudng khi ngdi 1a khuyu tay tao
mot goc 90° va dau gbi ciing nhu thé. Ban ciing
c6 thé nga lung ra phia sau mot chit dé tao cam
90 - 10074 giac thoai mai hon. Man hinh may tinh can duoc
dé ngang tdm mat va gitt mot khoang cach nhat
dinh so voi mat cua ching ta gitp tranh 1am moi
cd va mat. Ban phim ciing nén duoc dit cach
mép ban khoang 10-15cm dé c6 tay va ban tay

c6 khong gian van dong thoai mai.

6. Vin dpng sau mot khodng thoi gian nhit dinh
Ngay ca khi ban da tim thay chiéc ghé dugc thiét ké vu viét va phu hop véi1 ngudi phai thuong

xuyén ngdi 1am viéc thi viéc ngdi qua nhiéu van c6 thé din dén cac van dé strc khoe va chin thuong
co. Dé tranh diéu dé, hiy cb ging dé mau luu thong bang cach ding 1én va di chuyén mot chat. Néu
c6 thé, hay nghi giai lao it nhat mot phat sau mdi 30 phut. Ban ciing c¢6 thé dat bao thire hodc hen gio
dé nhéc ban than réng ban can roi khoi ban 1am viéc/ban hoc mot chut. Rat nhiéu ban cam thﬁiy stress
dic biét 1a trong khoang thoi gian lam viéc tai nha va ci nhu thé, chung ta 6m chat lay may sut 8
tiéng/ngay thi khong tot cho strc khoe chut nao.
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6. Thuwec hién mét sé cdc bai tap gitup can bang tw thé cua ban

“Trugt tuong” 1a mot bai tap don

gian gitp phuc hoi co thé va giam cing
co & ¢b va vai. Budc dau tién 1a dung
dua lung vao tudng, dau gdi hoi cong
va hai tay dudi qua dau. Giir mu ban tay,
cui cho, vai va cot séng cua ban ép vao
twong khi ban truot canh tay xudng cho
dén khi cuii cho ngang vai. Sau d6, nang
canh tay cua ban 1én tr¢ lai va ldp lai
dong tac nay 10-12 lan.

Ngoai ra con c6 mdt so tu thé yoga, nhu “Gomukhasana” hodc Tu thé mat bo, giip giam cang co.

bé thuc hién bai tap nay, ban chi can uoén cong canh tay vé phia sau va dé hai ban tay cham nhau

¢ sau lung. Ngoai ra con c6 bai tap “Virasana”, ban s€ ngoi trén got chan trong khi gitt thang nguc

va than minh. Tu thé nay gitp ban thoai méai hon khi quay lai ban lam viéc.

Hay nh¢ van dong thuong xuyén dé gitp luu thong mau va cdé mot cude sdng can bang trong mua dich nay

nhé!

11

“Bai tho ve thé duc”

 Vén dong tot nhat trén doi
Ay la di b6 moi nguoi ché quén
“Phong tri huyét dp, mach tim”’
Giam dwoc dwong huyét ting lén
trong nguoi
Chdc co giam béo tuyét voi
Khi sdc twoi tré cho doi dang yéu
Mbi ngay hai heot sém chiéu
Nika gio di bé la diéu thwong xuyén
Di bo bac st khong tén
Giup ta suc khoe cho nén hiing ho.

Swu tam: Nguyén Thi Kim Thanh



17 OCTOBR 2021

Nh& qué div 1am roi!
Swu tam: Nguyén Lam Vin Anh

PNO - O giira tam dich, thinh thoang nghe bai hat Qué hwong (Nhac: Giap
Van Thach - 1&i tho: D6 Trung Quan), trong téi lai trao dang cam xuc.

Vé qué, dudi ga dudi vit. S& coi cut néu ching ta thiéu qué huong. O nha tranh dich,
nhitng lGic ranh rdi toi thuong nhan tin v6i nhom ban cung qué dang sinh sdng quanh
TP.HCM. Sau nhiing dong tin nhan tham héi stc khoe gia dinh ¢6 6n khong, c6 mua thuc
phém dugc khong, 1a nhirng thong tin dich bénh cia quan nay, huyén no roi dén toan thanh
phd, tinh nay, tinh kia, tinh qué nha.

Pang n6i vé nhitng quy dinh méi, bdng dung cdu ban & Quan Binh Thanh, TP.HCM xen
vao: “Khong biét tui by sao, chir tao nhd qué dir 1dm r6i!”. Co ban gai ¢ Pha Nhuan dap
lién: “Qué huong ma ai cha nhd. Néu bay duoc vé qué sém thi khoe hon. V& qué minh co
rau, co ca, vuon rong thénh thang, méy dtra nho tha hd chay nhay”.

To6i cling gop phan “chen 1an”: “Pau mua dich, minh lo buon ban ki€ém tién dau tat mat toi
nén chua sap xép kip dé€ vé qué. Ngo dau cai con bién ching Delta nay gém thiét”.

Khoang cach tir TP.HCM vé dén qué huong Tién Giang ctia t6i khong xa 1am, néu ngdi xe
do huéng mién Tay, khoang mot tiéng rudi 13 t6i noi. Trudce dy khi chua c6 dich bénh, toi
thuong hen ho ban bé dang sinh song & TP.HCM dua gia dinh nh6 vé thim qué vao nhiing
dip cubi tuan hay nhitng ngay nghi 18 dé xa hoi, doi gio.

Cudc sébng & mién qué rat thanh binh véi song nude, nhiu loai cdy an trai: budi da xanh
ngot ngot chua chua, mit va sdu riéng dua nhau téa hwong ngao ngat. Vao miia mua nhu
lac nay, s& ¢ rau dai moc quanh vuon, tha hd ra hai dé nau canh, ludc, xao, bop goi. Dudi
muong trong vudn nha c6 nhiéu loai cé, éch.
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O qué, cho thudng hop vao budi sang, tinh trom nhirng diy hang hoa da dang vé thit, ca,
gia cam. T6i thich nhat 13 nhimng loai c4 ddng con nhé bang ngédn tay, mua vé kho tiéu, néu
dem chdm v&i dot nhan 16ng trong vudn nha ludc so thi ngon gi bang.

Qua lai géc chg qué, c6 rat nhiéu loai banh truyén thong nhu: banh 14 mit, banh 14 mo,
banh chudi, banh tam mi, banh bdt ban an kém véi1 nudce cot dira. Vira an vira nhé hoi xua,
trong nhiing ngay mua dam, anh chi em cua t61 déi bung, me hay bay ra lam banh dé an.

Vé qué, mdi budi sang day sém ra hit khong khi trong lanh mat mé. Budi trua, nhimng
ngudi 16n tudi thuong mé radio nghe chuong trinh ca hat tan c6 giao duyén.

Bubi chiéu hop mat anh em gia dinh, ho hang dén choi uéng tra ké chuyén lam an kinh té,
chuyén chim séc cy trong, gid ban trai cay ro mua thu hoach. Thinh thoang, canh dan 6ng
chung t61 cung nhau dam dao qua ly bia, ly ruou, ré1 nguoi dan nguoi hat, thich thu vo
cung.

(3~gi&a tam dich, thinh thoang nghe bai hat Qué huong (nhac: Gidp Van Thach - 101 tho:
DoTrung Quan), trong t61 lai trao dang cam xuc.

Qué huong oi, sao ma nhé... Nguyén cau COVID-19 sém mat di dé nguoi dan tré lai cude
song binh thuong, t61 cung ban dong huong dugc ngdi trén xe do vé mién Tay tham qué
sau nhirng thang ngay gian cach.
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ME CUA CHUNG CON

Tdc gia: Nguyén Thi Kim Thanh

Cha phai di chita bénh

Me ¢ nha mdt minh

Mit nhin vé xa tham

Gi6 trong vuon lang thinh.

Com Me khong budn néu
Ba bira g61 mi tom

Me bao bung khong doi
Thiéu ving Cha - Me budn.

Me rét nhiéu con chau
Chiing n6 déu ¢ xa

Pua trong Nam ngoai Bic
Thi thoang ghé thdm nha.

I-"E ngudi con yéu nhat

HOm nay ngay cua me
Con chang thé ting hoa {‘Jé‘,u WE.
Chang mot 16i tin nhan

Con khong biéu Me qua!

TR T 0 -2
_II'_I Ol wie el

Me oi tir sdu tham
Van lan con biét on
C6 tinh nao dong dém
Bang tinh Me chiing con! Anh minh hoa
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