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NHUNG CAU
CHUYEN VE

BAC HO

NGAN NAP

Hoi & Pac B, du sbng &
trong hang da hay trong moét lan
nho, Bac HoO van git nep sdng
ngan nap va trat tu. Do dac, tai
liéu Bac sap xép theo thu tu
riéng, cai nao ra cai do, khéng
bao gid 1an 16n. Sach, bao, tai
liéu, Bac xép dé trén cac bac.
Am chén, but muc.. ciing déu co
quy dinh chd dé han hoi. Ai déng
dén |a Bac biét.

Bac co mdt chiéc may chir
mang tU nudc ngoai vé, thudng
van dung dé danh tai liéu. Cl sau
mMoi budi lam viéc, Bac xép may
ch vao mot tui riéng, con tai
liéu thi bod vao thung sat day can

VA TRAT TU

than. Cha thé ma cé hém bao
ddéng, chi may phut sau Bac da
xép xong cac thd gon gang. Con
doéng chi khac thi chay t&i chay
lui, vap ca vao nhau. Cé dong chi,
thdt can thiét thi khéng mang
di, thd khéng can thi lai lay. Thay
thé, Bac nhe nhang bao:

- Gon gang, ngan nap clng
la Mot cach bao mat. Khi hoat
ddéng bi mat cing nhu trong nép
song hang ngay cla ngudi can
bd cac chu phai thudng xuyén
chudy ren luyén.



Sau nay khi vé song d Ha
Noi, Bac van glu nép sdng gon
gang, ngan nap ay. Trén ban lam
viéc clla Bac du-di nha san, ngay
nao clng vay, sau gid budi sang,
tr-udc luc sang an cém, Bac déu
xép tai liéu, sdch v& ngay ngan.
Budi chiéu hét gid lam viéc, Bac
mang tai liéu 1én nha, mdi thu dé
Mot nai theo dung chd quy dinh.

Mot [an, dang luc gilia trua
thi coi thanh phd bao déng cé
may bay My dén. Bac binh tinh
tU trén nha di xudng cau thang.
Nhin thay mét sé dong chi bao
vé tat tudi chay ra ham, quan, 4o,
sung, dan, balé khéng gon gang,
Bac bao:

- Cac chu 1a bd d6i, phai
binh tinh va ludn ludén san sang
chién dau. Luc coé6 giac clng
nh-u khi khéng cé giac. Mudn
vay, trong cuéc séng hang ngay
cac chu phai sbng ngan nap, trat
tu va gon gang.

Ngudn:  https://voh.com.
vn/song-dep/ke-chuyen-bac-
ho-tong-hop-20-mau-chuy-
en-hay-va-y-nghia-nhat-ve-
bac-320656.html



THEO DONG
LICH SU

— Ngay 1/3/1948: Ky niém chién thdng La Ng&
Ngady 3/3/1989: Ky niém ngdy Bién phdng toan dan

Ngay 11/3/1945: Ky niém khdi nghia Ba To
Ngay 27/3/1946: Ky niém ngdy Thé thao Viét Nam

89 NAM NGAY THANH LAP DPOAN TNCS HO CHi MINH
(26/3/1931 - 26/3/2020)

1. Y nghia
ngay thanh lap Poan 26/3

Cubi thang 3 ndm 1931,
Trung ucng Bang Céng san Bong
Ducong da triéu tap HOi nghi toan
thé 1an thu hai tai Sai Gon, dudi su
chu toa clia Téng bi thu Tran Phu.
Hoi nghi da dé ra nhiing nhiém
vu cdp bach va tdng cudng thanh
phan cdng nhan trong Bang. Cling
tai HAi nghi nay, nhan thay vai trod
cua luc lugng thanh nién trong
su nghiép cach mang nén da dé
ra quyét dinh “Can kip té chuc ra
Cong san thanh nién Boan” va chi
thi cho cac td chiic Dang & cac dia
phuchg quan tdm dén viéc xay
dung té chiic Poan thanh nién.
Tu d6 Boan TNCS Béng Dudng ra
doi. Qua cac giai doan cua Cach
mang, td chuc nay trai qua cac

tén goi nhu: Boan thanh nién dan
chu, Poan thanh nién phan dé,
Poan thanh nién cldu québc, Poan
thanh nién lao dong va ngay nay
|a Poan thanh nién Céng san Ho6
Chi Minh. Cung dat nudc, cac thé
hé thanh nién Viét Nam da lam
tron su ménh lich st cila minh. Tu
ngay 23 dén ngay 25/5/1961, Pai
hoi dai biéu toan quéc 1an thu ba
cla Doan lay ngay 26/3, mot ngay
trong thdi gian dién ra H&i nghi
Trung ucng thang 3/1931 lam ky
niém thanh lap doan.



2.Lich stu'ra doi
cua boan thanh nién cong san
H6 Chi Minh

Mua xuan nam 1931, tu
ngay 20 dén ngay 26/3, tai HOi
nghi Ban chap hanh Trung ucng
Pang 1an thu 2, Trung uong Bang
da gianh mét phan quan trong
trong chuong trinh lam viéc dé
ban vé céng tac thanh nién va di
dén nhing quyét dinh cé y nghia
dac biét, nhu cac cap Uy Pang tu
Trung uong dén dia phuong phai
cU ngay cac Uy vién clia Bang phu
trach céng tac boan.

Trudc su phat trién I&n
manh cla Poan trén ca 3 mién
Bac, Trung, Nam, & nudc ta xut
hién nhiéu td chic Poan co s& vdi
khoang 1.500 doan vién va mét s
dia phuong da hinh thanh té chuic
DPoan tu xa, huyén dén cd sd.

Su phat trién I8n manh
cla boan da dap ung kip thdi
nhiing doi hoéi cap bach cua
phong trao thanh nién nudc ta.
b6 la su van déng khach quan
phu hgp v&i cach mang nudc ta;
déng thai, phan anh cdng lao trai
bién cua Pang, cla Chu tich Hb
Chi Minh v6 cung kinh yéu - Ngugi
da sang lap va rén luyén té chuc
DPoan. Pugc Bb Chinh tri Ban chap
hanh Trung uong Dang va Bac H6
cho phép, theo dé nghi cuia Trung
udng Boan thanh nién Lao ddng
Viét Nam, Pai hdi toan qudc lan
thd 3 hop tU ngay 22 - 25/3/1961d3

quyét dinh 1ay ngay 26/3/1931 (mét
ngay trong thgi gian cubi ctia Hoi
nghi Trung ucng Dang lan thu 2,
danh dé ban bac va quyét dinh
nhing van dé rat quan trong doi
v38i cong tac thanh nién) lam ngay
thanh Iap Boan hang nam. Ngay
26/3 trd thanh ngay vé vang cla
tudi tré Viét Nam, ctia Boan Thanh
nién céng san H6 Chi Minh quang
vinh.

TU ngay 26/3/1931 dén nay,
dé phu hdp vdi yéu cidu nhiém vu
cla tung thdi ky cach mang, Boan
da déi tén nhiéu lan:

- TU 1931 - 1936: Boan TNCS Viét
Nam, Boan TNCS béng Ducng.

- TU 1937 - 1939: Boan Thanh nién
Dan chu bong Duacng

-TU 111939 - 1941: Boan Thanh nién
phan dé béng Ducng

- TU 51941 - 1956: Doan Thanh nién
cuu québc Viét Nam

- TU 25/10/1956 - 1970: Poan Thanh
nién Lao dong Viét Nam

- T 21970 - M1976: Boan Thanh
nién lao déng H6 Chi Minh

- TU 12/1976 dén nay: Doan Thanh
nién cdéng san H6 Chi Minh
Nh{rng thé hé thanh nién ké tiép
nhau da chién dau anh dlng vi
doéc lap tu do clia Té6 Quéc, vi chul
nghia xa hoi da lién tiép l1ap nén
nhing chién coéng xuat sic va
trudng thanh vugt bac

Nguédn: http://humg.edu.vn/




8/3 - NGAY QUOC TE PHU NU

Lich st ngay Quéc té Phu
nd 8-3 bat dau ti phong trao dau
tranh doi quyén séng clia nlf cdng
nhan My.

Cudi thé ky 19, chl nghia
tu ban phat trién tot bac, nhat 1a &
nudc My. Nén ky nghé phat trién,
thu hut nhiéu phu nr va tré em
vao lam viéc trong cac nha may, xi
nghiép. Bon chu tu ban Igi dung
stc luc cla phu n(, tré em, tra
luong ré mat lam cho ddi séng
cla phu niiva tré em cuc khd, diéu
dung. Cam phan trudc su ap buc
tan bao do, ngay 8/3/1899, tai hai
thanh phé Chicago va New-York
(clla nudc MY) da néd ra cudc dau
tranh manh mé cua nlf cong nhan
nganh dét may, doi tang lucong,
gidm gid lam. Mac du bi thang tay
dan ap, bat bd, dudi ra khoi nha
may hhung chi em van doan két,
bén bi dau tranh, budc bon chu tu
san phai nhugng bd. Thang Igi dé
da cb va tinh than dau tranh cla
phu ni lao déng My. Bén thang
2 ndm 1909 1an dau tién phu ni
khap ndi trén nudc My da té chuc
“Ngay phu nd” mit tinh, biéu tinh
ram rd doi quyén binh dang cho
phu nd. Tai New-York da cé 3000
chi du cudéc hop phan dbéi chinh
phi cdng nhan quyén bau cl cua
phu na.

Nhitng cudéc dau tranh
dau tién doé cua nif cdng nhan My
da co tiéng vang 18n, 1a ngudn cb
v manh mé cho phong trao déu
tranh cla phu n{ lao dong trén
toan thé gidi. Trong phong trao
dau tranh luc bay gisd, da xuat hién

2 n{ chién si cach mang 16i lac 13
ba Co-la-re-Zet-Kin (ngudgi Buic)
va ba Ro-da-luya-Xam-Bua (ngudi
Ba Lan). Hai ba da phéi hgp véi ba
Co-rup-xcai-a (vg cla Lé-nin) van
déng thanh 1ap Ban Thu ky quéc
té phu n{r dé lanh dao phong trao.

Trudc su I8n manh vé sbé
lugng va chéat lugng cla phong
trao phu nir trén thé gidi. Ngay 26
va 27 thang 8 nAm 1910, Pai héi l1an
thu 2 cla nhiing ngudi phu nir thé
gidi da dugc triéu tap & Co-pen-
ha-gd (thu d& Ban Mach), vé du
c6 100 nif dai biéu clia 17 nudc, da
quyét dinh 1dy ngay 8/3 lam ngay
Qubc té phu nl v8i muc dich dau
tranh ddi cac quyén Igi cia phu
n{ va tré em. “Ngay lam viéc 8 gio.
Céng viéc hgang nhau, tién lucng
ngang nhau. Bdo vé ba me va tré
em’”. Tu d6 dén nay, ngay 8/3 trd
thanh ngay hdi cla phu ni thé
gidi, doan két dau tranh dé tu giai
phéng, thuc hién quyén nam nid
binh dang va ciing tu dé, phu nd
tién bd khdp ndm Chau té chuc
ngay 8/3 vd8i nhitng ndi dung va
hinh thuc phong phu.

Noi dung ngay québc té
phu ni 8/3 khéng chi dung lai &
quyén binh ddng ma dudc md
rong thém khai niém mdi “phat
trién”, “Gidi". VAn dé phu ni da
dugc déng dao cac qubc gia trén
thé gidi nhin nhan va danh gia
mot cac day du trén nhing khia
canh khac nhau théng qua méot
loat cac hoéi nghi thé gidi. TU thap
nién 70 dén nay, da cé 4 hoi nghi
thé gidi vé phu ni:



H6i nghi 1an thu nhat té
chuc tai Mexico nd3m 1975, md& dau
thap ky phu n(.

H6i nghi 1&n thu hai td
chuc tai Copenhagc (Ban Mach)
nam 1980.

Ho6i nghi 1an thd ba té
chuc tai Nairébi (Kenya) nam 1985.
Tai hdi nghi nay “Chién lugc nhin
vé phia trudc vi su tién bd clia phu
nd” da dugc thong qua.

Hoéi nghi 1an thu tu td
chuc tai Bac Kinh (Trung Qudc)
nam 1995.

Cac hoi nghi thé gidi ve
phu ni do Lién hiép quéc dung
ra té chuic 14 nhiing su kién Quéc
té to I8n ddi v&i dai sdng chinh tri
cla toan thé gidi dac biét déi vdi
phu n{. Vi |é dé, van dé giadi phéng
phu n{, vi su tién bd cua phu nlr 13
moét van dé toan cau.

Muc dich cua HOGi nghi
Bac Kinh 1a nham kiém lai viéc
thuc hién “Chién lugc nhin vé phia
trudc vi su tién bod cua phu ni” da
dugc dé ra tai hdéi nghi Nardbi va
cdng udc lién hiép qubc “Xda bd
moi hinh thic phan biét ddi x vai
phu n” (Céng uédc CEDAW) déng
thoi thong qua “Cudng linh hanh
déng vi su tién bd clia phu n toan
cau dén nam 2000".

“Tuyén bd Bac Kinh” va
“Cudng linh hanh déng vi sy tién
bd clia phu ni toan cau dén nam
2000” la hai van kién quan trong
nhat cda héi nghi Bac Kinh. Hai
van kién nay moét mat phac hoa
nhing trd ngai trén con dudng
phan dau cho su binh dang cua
nd gidi bén canh nam gigi; Mat
khac khang dinh nhitng cam két

va su quyét tdm cula cac chinh
pha, cac td chuc quéc té bang
moi bién phap nham tdi muc tiéu
Binh dang-Phat trién-Hoa binh vi
su tién bd clia phu n(.

Thuc hién cam két do,
ngay 4 thang 10 nam 1997, chinh
phiu nudc ta da coé quyét dinh
s6 822/TTG vé viéc phé duyét ké
hoach hanh déng Qubc gia vi su
tién bd cla phu nd, ban hanh 11
muc tiéu vi su tién bd cla phu
nd dén nam 2000 nham cam
két trudc thé gidi Hanh déng vi
su tién bd clia phu nir Viét Nam
thuc hién muc tiéu “Hanh dong vi
binh dang, phat trién va hoa binh”
cl@ia héi nghi Bac Kinh. 3 nudc ta,
ngay 8/3 con la ngay ky niém cudc
khdi nghia ctia Hai Ba Trung, 2 vi
nd anh hung dan toéc dau tién da
danh dudi gidc ngoai xam phuong
Bac, gianh lai chu quyén dan téc.
Niém ty hao va y chi vuon Ién cua
phu n Viét Nam médt phan cling
€6 cdi nguodn tu truyén thong dan
téc doc dao do./.

Ngubdn: LichsuVietNam.vn
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cOC TAM HON

Hay aéng véi wéc mo

Ban toi la chi mét trai ngua &
San Ysidro, tén la Monty Roberts. Trai
ngua cla anh |a noi thudng xuyén dién
ra cac cudoc quyén gop giup thanh nién
trong vung thuc hién cac du an cua ho.
Mét |1&n, chiing téi dudc nghe anh ké
mot cau chuyén nhu sau:

“Cach day da lau, cé mot cau bé
nha nghé&o ngay ngay theo cha di hét
chuéng ngua nay dén chuéng ngua
khac, ti dudng dua nay dén dudng dua
khac, tU trang trai nay dén trang trai
khac dé phu cha huan luyén ngua.

Mot hém, thay gido cla ciu yéu
cau cac hoc sinh viét vé udc mao cla
minh. Trong khi nhing

hoc sinh khdc mong mudn sé tr&
thanh nhirng k¥ su, bac si, cau thi bong
da, dién vién.. thi cdu bé da viét mot
mach vé uéc mao clia minh, ring mét
ngay nao do cau sé la chi mat trai ngua.
Cau con vé ca sc dob cla trai ngua, ghi rd
Vi tri tat ca cac tda nha, chudng ngua va
dudng dua.

Bai viét hdm &y cau bé chi nhan
dugc diém F to tudng cung I8i ghi chu
cla thay gido: “G lai gap thay sau gis
hoc”. Va sau day la nhing IGi cau bé
nghe dudc ti ngudi thay cta minh:

“Day & moét gidc md vién véng
dbi véi mét dua tré nhu em. Em khdéng
du kha nang lam chuyén dé dau. Em coé
biét 14 dé sd hitu mét trai ngua thi can
phai co s6 tién Idn nhu thé nao khdng?
Nao I3 tién mua ngua gidng, mua dat
dung trang trai.. Em nén xac dinh muc
tiéu ctla minh mdt cach thuc té hon.
Néu em viét lai mét bai khac, thay sé xét
lai diém cho em”.

Subt ca tudn do, cau bé nghi nggi
rat nhiéu. Cau quyét dinh héi bdé xem
nén lam gi. B cau bao:

- Nay con trai, con phai tu minh
quyét dinh thdi. Va bé nghi rang diéu
nay rat quan trong vdi con.

Cudi cung, sau nhirng ngay dan
do suy nghi, cdu quyét dinh ndp lai thay
gido bai lam ci ma khoéng stia dbi gi.
Cau manh dan néi:

- Thua thay, em xin dugc gil |4y
udc mao va déng y nhan diém kém &y".

Két thuc cdu chuyén, Monty
Roberts noi:

- T6i k& cho cic ban nghe cau
chuy@n nay vi cac ban dang ngdi gita
trai ngua rébng 200 mMau cua toi. Toi
van con gill bai kiém tra dé, né dugc
I6ng khung treo phia bén trén 16 sudi.
- Ngung mét luc, anh néi thém. - Mot
diéu thu vi |3 vao mua hé cach day hai
nam, ngudi thay ci cua téi da dan hoc
sinh dén cdm trai ca tuan & day. Trudc
lic chia tay, 6ng dy noi véi téi: “Monty
nay, chinh em da cho thay bai hoc vé
nghi luc dé séng véi uéc ma”.

Bai hoc rut ra:

Khéng ai la chuyén gia trong
cudc dai ban, khéng ai biét trudc tuong
lai ban thanh cdng hay that bai. Chi can
ban ddm udc mao va dam thuc hién né.
N& Iuc hét minh, séng vdi uéc mo. Blng
chdp nhan tir bd khi ngudi khac phan
xét vé gidc ma clia ban.

Nguén: listsach.com



SU KIEN THANG5

SOINOI CAC HOAT PONG RA

QUAN THANG THANH NIEN

Trwéde tinh hinh  dich bénh
COVID-19 dang co dién bién phirc tap,
Ban Bi thu Trung wong Doan khéng t6
chtrc |18 ra quan cap toan qudc va dé
nghi Ban thudng vu cac tinh, thanh
doan, doan tryrc thudc khodng t6 chirc
I& ra quan, 1& khai déng Thang Thanh
nién coé tu tdp dong ngudi, ma chu
trong trién khai cac hoat doéng cu thé,
thiét thue phu hgp véi tinh hinh dia
phuong va thuc hién tuyén truyén vé
két qua hoat déng, nhirng déi méi vé
phuong thirc t6 chirc, trién khai cac
hoat dong trong bdi canh dich bénh
COVID-19.

Cdc déi hinh tinh nguyén
dén ting nha dé tuyén truyén
ngdn chan dich bénh Covid-19.

Theo dé, Ban bi thu Trung uong
Doan dé nghi Ban thud'ng vu cac tinh,
thanh doan, doan trurc thudc tiép tuc
day manh tuyén truyén dén déng dao
doan vién, thanh nién va nhan dan vé
dién bién cua dich bénh COVID-19
gay ra, cac bién phap phong, chéng

10

NAM 2020

dich bénh tai céng déng théng qua hé
théng bao chi truyén thdng ctia Doan
va qua cac trang mang xa héi. Han
ché t6 chlrc céac hoat déng tap trung
dong ngudi trong thoi diém dich
bénh COVID-19 dang dién bién phirc
tap nhu hién nay. Cac hoat dong t6
chirc tai dia phuong, don vi ddm bao
theo chi dao cua cép uy, chinh quyén
dia phuong, don vi.

iz

Don vé sinh mai trudng
gan véi chuong trinh
“Ngay Chu nhdat xanh”

cua Qudan doan Long Bién.

Trong hai ngay vira qua, cac tinh
thanh doan, doan truc thudc da té
chirc kh&i déng Thang thanh nién
bang nhiéu hinh thirc khac nhau tiéu
biéu nhu: Thanh doan Ha Néi t6 chirc
khéi déng Thang thanh nién bang
hinh thirc phat truc ti€p trén Fanpage
ctua Thanh doan Ha No6i va 100%
cac co s& boan truc thudc theo doi
va chia sé trén fanpage cua don vi.
bay la hinh thirc sang tao khéi déng
Thang Thanh nién nhdm thuc hién chi



Tudi tré Yén Bdi trao bién
hé trg tdng 30 tan xi mdng
cho xa Minh Xudn, huyén Luc Yén.

dao cua Ban Bi thu Trung wong Doan
trong béi canh dich Covid-19 dang c6
dién bién phirc tap, tranh tap trung
doéng nguoi.

Tai Yén Bai, Ban Thudng vu Tinh
doan khéng t6 chirc phan L& ma tap
chung vao thuc hién cac cong trinh,
phan viéc thanh nién cu thé, thiét thuc
phuc vu nguoi dan, nhu: tu van sirc
khoe, kham chira bénh, cdp thudc,
tdng qua cho ngudi nghéo va doi
twong chinh séch; hd trg thiéu nhi co6
hoan canh khé khan; t6 chirc hién mau
tinh nguyén; t6 chirc cac hoat dong
thic day tinh than séang tao, nghién
ctru khoa hoc ctia thanh nién; trién khai
P& an Dé an “Hé trg, phat trién phong
trao thanh nién Yén Bai kh&i nghiép
giai doan 2019 - 2020 va bé an “Tu
van huwéng nghiép, gi¢i thiéu viéc lam
cho thanh thiéu nién giai doan 2018 -
2022”...

Cung dé, cac tinh, thanh doan,
doan tryc thuéc da cha doéng diéu
chinh ndi dung va phuong thirc hoat
dong cua cac cap b Poan trong Thang
Thanh nién 2020 phu hgp v&i tinh hinh
dich bénh COVID-19; tap trung trién
khai cac cong viéc cu thé theo 7 noi
dung trong tam K& hoach s6 225-KH/
TWBDTN-TNNT ngay 13/02/2020 cua

Ban Bi thu Trung wong DPoan vé
Thang Thanh nién nam 2020. Trong
do, chu y trién khai cac tuyén céng
viéc vé cdng tac phong chdng dich
COVID-19 theo c6ng van s6 4179-
CV/TWDTN-VP ngay 28/01/2020
cla Ban Bi thu Trung wong Boan.

Dé dam bao coéng tac phong,
chdng dich, BVTN duoc yéu cau
deo khau trang, sir dung nudéc
sat khuan tay trwée, trong va sau
qua trinh tham gia hoat dong; ti€p
tuc t6 chirc cac hoat déng hd tro
nhan dan phong chéng dich bénh
COVID-19 va cac bién phap phong
chéng dich bénh tai céng dong.
NE&u phat hién céac truorng hop nghi
ng®d mac bénh phai kip thdi théng
bao v&i cac co quan chirc nang va
c6 cac phuong an dap Grng hiéu
qua vé&i tinh dich bénh.

n



%2 10 cAcH KIEM TRA

THUC PHAM CHAT LUGNG
NHANH CHONG VA DE DANG

1. Thit ga

Hay chu y dén cac soc trang va I8p mé&
day trén Uc ga. biéu doé cé nghia 1a néng
dan da tiém hormone tang trudng vao gia
cam va ga tang can qua nhanh. Thit nhu vay
khéng tét cho suic khde cla ban.

Mau sac clng 1a mét diéu rat quan
trong can chu y: néu thit cé mau vang nhat
thi né khéng tugi. Uc ga séng nén cé mau
hoéng va khéng nén qua mém.

2. Pho mai

Ban c6 thé dé dang phat hién ra pho
mai cé chla chat béo thuc vat b&i mo sé
v& vun khi ban cit. D& mét it phdé mai trong
nhiét dé phong binh thudng, néu né kho va
ddé dm xudt hién trong bao bi, tét hon hét
ban nén bd no di.

Mat ong

Db mot it mat ong 1én mot bé mat. Mat
ong gia nhod giot va ngay lap tuc lan ra trén
bé mat.

Néu ban ném mat ong va cé huong
vi caramel, cé nghia la mat ong cuia ban da
dudc 1am néng. Néu ban phat hién vi ngot
gqua muc, cé nghia la mat ong nay chua
dudng tradng.

3. Kem chua

Pé kiém tra xem kem chua c6 chua
chat béo thuc vat hay khéng, ban khudy mét
thia kem chua vao ly nudc néng. M6t san
pham chét lugng kém sé tao ra vay trang.
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4. Rau dong lanh, qua mong va
trai cay

Kidém tra xem mot géi san pham 1§

ddng lanh cé tuyét hodc miéng bang
trong dé khéng. Néu cé, né da khéng
dudgc luu tri dung cach.

5.Ca

Ca tudi khdng nén cé mat duc
va mang khoe manh luén cé mau do
tuci. Da clila N6 phai cé anh sang kim
loai tu nhién va vady phai dugc gan
chat vao ca thé.

6. Thit Heo

Khi chon thit, ban nén nhan né
badng ngdn tay cua ban. Thit tugi phai
dd dan hoéi dé lam cho dau van tay
cla ban bién mat.

C&t mot miéng I8n 1am déi, néu
thit sAm mau nhung cé dudng vién

trdng, diéu dé cé nghia la th&i han su

dung cla né dugc kéo dai bang cac
chét phu gia.

Ban c6 thé lau khé bang khan
gidy, thit tuci khéng dé lai qua nhiéu
dd dm va mau trén khan.

7. Cac loai thao méc

Gilr mét bé thi 14, néu mau qua
téi va than cay qua dai, diéu do co
nghia la né cé chua nitrat. Thdo moéc
tudi lubn cé mau xanh tu nhién.

8. Kem

Pé kem yéu thich cla ban &
nhiét dé binh thudng cua phong.
Néu chua chit béo thuc vat, no sé
ddng lanh 1au han va cudi cung tan
chay thanh chéat 1dng.

Kem v@&i cac thanh phan chéat
lugng tét sé tan chdy thanh chat kem
trdng day.
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SUC KHOE VA DOI SONG

TRA DUGQC DANH CHO NGUOI
TANG HUYET AP

Theo y hoc cb truyén, tdng huyét ap 13 hdi chiing thudc
pham vi cadc chiing huyén vung (chéng mat, hoa mat), dau théng
(nhuc dau), that mién (mat ngu)... do cac tang can, than.

Theo y hoc ¢é truyén,
tdng huyét ap 13 hdi ching
thudéc pham vi cac chung
huyén vung (chéng mat,
hoa mat), dau théng (nhuc
dau), that mién (méat ngu)...
do cac tang can, than, ty
bi mat diéu hda ma gay
ra bénh. Ngoai ra con do
yéu té dam thap hay gap
d nhiing ngudi bénh thé
tang béo va cholesterol
mau cao. Dé diéu trj can cé
ché dd &n udbng, tap luyén
va dung thuéc, trong do tra
dudgc la phuong phap hiéu
qud, nguyén liéu dé kiém,
pha ché don gidn. Xin gidi
thiéeu dé ban doc tham
khao.
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Bai 1: dira can 150g, 1& dang 120g, |14 dinh
ldng 1509, hoa hoe 1509, cd muc 150g, khd qua
120g (dugc liéu & dang khd). Cac vi sao gion, tan
vun, tron déu, bao quan trong binh kin trdnh dm.
Ngay dung 20 - 25g. Cho cac vi vao am, dé nudc
s6i ham trong khoang 10 phut la dung dugc,
udng dan trong ngay.

Cébng dung: hoa hoe tinh mat, an than,
lam bén viing thanh mach, chéng xuat huyét.
La ddng va 1a dinh lang tac dung gidm md& mau,
chéng xa cung, phuc héi va cai thién kha nang
dan hdi cua thanh mach, 1a dinh lang co tac
dung lgi tiéu, ém diu than kinh, lam gidm ap.

Cd muc tinh mat, nhuan gan, nhuan huyét,
cdm mau, tri ho, chéng viém. Khé qua vi déng,
thanh tdm hoda, tri dau dau clung vdi dua can
chdéng ung thu, chéng viém, Igi niéu, ha ap. Toan
bai cé tadc dung nhudn huyét, mat gan, chira dau
dau chong mat, bén viing thanh mach, én dinh
huyét ap. Phu hgp v&i nhiing ngudi tang huyét
ap, hay hoa mat vang dau, chao dao, tim héoi
hoép, ngl khéng yén gidc, nudc tiéu vang do, dau
ngang that lung.

Bai 2: clc hoa 160g, cé muc 180g, cd man
trdu 150g, cam tho dat 150g, 1a dinh l&ng 160g,
nhan tran 120g (dugc liéu & dang khd). Cac vj sao
gion, tan vun tron déu bao quan trong binh kin
tranh &m. Ngay dung 20 - 25g. Cho cac vi vao &m,
dd nudc séi hdm khodng 10 phut Ia dudc, udng
thay tra hang ngay.



Coéng dung: cuc hoa thanh
can hda, chita ho, dau mat, vang dau
chéng mat. Cé muc va cé man trau
mat gan, nhudn huyét, cAm mau,
giam ap.

La dinh ldng théng tiéu tién,
chdéng viém, an than nhe, cai thién
tiéu hoéa, ngoai ra con cé tac dung
hoat huyét, chdng huyét khdi. Nhan
trAn thanh nhiét Igi tiéu, Igi gan mat,
tadng tiét dich mat, thic day tiéu héa.
Cam thao dat vi ngot, tinh mat, chla
dai thao dudng, chdéng di Ung, clung
véi dinh 1dng 1am ém diu than kinh,
tot cho tiéu héa.. Bai nay phu hgp vdi
nhing ngudi bi tdng huyét ap thé can
phong néi déng, hay hoa mat chéng
mat, ngd khéng yén giac, dau tuc
nguc, tdm than bat an, ngadn ngua tai
bién mach mau nao.

Bai 3: bach thugc 100g, lac
tién 1509, hoa hoe 1509, I& sen 150g,
nhan trdn 100g, m& dé thao 140g, sai
hdé 100g. Cac vi sao gion, tadn vun, trén
déu, bdo quan trong binh kin tranh
dm. Ngay dung 20 - 25g. Cac vi cho
vao dm, dbé nudc sbéi ham trong 10
phut 1a dung dugc. Ubng thay nudc
trong ngay.

Céng dung: 1& ma dé théng
tiéu mat gan, ha huyét ap. Nhan tradn
thanh nhiét, tdng tiét dich mat, cai
thién tiéu héa. L4 sen an than, bd tam.
Bach thudc ha huyét ap, gidm dau
dau, ém dju than kinh.

Hoa hoe Idam bén viing thanh
mach, chéng xuat huyét. Lac tién bd
tdm an than, chdng déc. Toan bai co
tdc dung an than, ha huyét ap, én
dinh va luu théng huyét mach, Igi
tiéu, ngdn ngua tai bién mach mau
nao. Bai nay phu hgp véi nhitng ngudai
can khi uat két, sudn nguc dau tuc,
ngl khéng yén giac, da vang, tidu dd,
tiéu hoa kém, hay hoa mat chong mat,
tdng huyét ap.. C6 thé si dung dai
ngay thay nudc uéng.

Ngubdn: Suc khde va ddi séng



Vaitra clia
Thanh nién trong
hoi nhap
Kinh té Quac té

Hoi nhap kinh té quéc té theo dudng
16i cua Pang va Nha nudc dé ra la mét qua
trinh lau dai phic tap va gian khé nhung
nhat dinh sé thanh céng. Thé hé tré Viét
nam cé vai tré quan trong trong viéc tham
gia thuc hién cac muc tiéu cua chién lugc
hdi nhap kinh té quéc té.

Xu thé toan cau hoa kinh té

Ngay nay van dé “Toan ciu hoa kinh té&”
I3 mét su thé khach quan dang dién ra trén
thé gidi, do luc lugng san xuat ngay cang
mang tinh cht qudc té hod, dac biét 13 tu
khi cuéc cach mang khoa hoc va céng nghé
bung nd. Xu thé trén day thuc day cac quéc
gia phai c6 chién lugc vé hdi nhap kinh té
qubc té.
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Toan ciu hoéa kinh
té khéng chi dién ra trong
linh vuc sdn xudt ma con ca
trong Iluu thong, tai chinh,
ngan hang, dich vu.. Nhiéu
san phdm tiéu dung cho san
Xuat va ca nhan dang do cac
cdng ty xuyén québc gia ham
toan bd. Theo théng ké cua
cac cd quan kinh té, trén thé
gidi c6 khodng 38.000 cbéng ty
xuyén quéc gia me va 140.000
chi nhanh (céng ty con) phu
thudc. Cac cédng ty xuyén québc
gia chi phdi 90% d3u tu truc
tiép, chiém Ilinh 80% cbéng
nghé mdai, ndm gil trén 50%
san lugng céng nghiép thé
gidi va han 60% budn ban
thuong mai québc té, trong do
c6é nhiing mat hang tdi 90%
nhu che, ca phé, ca cao.. Lgi
nhuan thu dugc cua cac céng
ty xuyén quéc gia hang nam
Ién t&i hang ty USD.

Nén kinh té nudc ta
dang c6 nhu cau buc thiét phai
phat trién dé tién lén hién dai,
mat khac xu thé toan cau hoa
kinh té cling thuc ép ta phai
c6 chién ludc hdi nhap nén
kinh té cia minh v&i kinh té
thé gidi, trudc hét 1a cac nudc
lang giéng, cac nudc ASEAN
va moét sb nudc khac trén thé
gidi; néu khéng thi clng rat
khé khan trong viéc phat trién
dat nudc dé tién lén hién dai
va van minh. Vi vdy, md rong
hoi nhap kinh té quéc té dang
thuc su 14 vdn dé chién lugc
dbi véi nudc ta.



Hoéi nhap kinh té quéc té la
can thiét. Song cai khé nhéat 1a & cho
héi nhap nhung khéng dé bi hoa
tan, khong chéch dinh huéng XHCN,
khéng roi vao cai by mac ng trién
mién vdi cac nudc tu ban dé roi phai
phu thuéc vao ho ca vé kinh té va
chinh tri, do d6 can phai cé chién
lugc va sach lugc khén ngoan trong
héi nhap kinh té quéc té ca trudc
mét cling nhu lau dai. Chién lugc va
sach lugc dé phai dugc xay dung trén
nhitng nguyén tic co ban sau day:

- Gilt vitng doéc lap tu chu vé
chinh tri di déi véi md& rong hgp tac
phat trién kinh té bdo ddm cac bén
cung co |gi.

-Pa phudng hoa va da dang hoa
dé c6 nhiéu déi tac va hinh thic phat
trién quan hé kinh té dat hiéu qua cao
nhat.

- Bao dam cho dat nudc vua
phat trién nhanh kinh té via tién lén
theo dung dinh hudng XHCN, tung
budc thuc hién dugdc muc tiéu dan
gidu, nudc manh, xa hoéi cdng bang,
dan chd, van minh.

Thanh nién - mot luc lugng
quan trong tham gia thuc hién hoi
nhap kinh té quéc té

- Mubn thuc hién thang Igi
nhiing muc tiéu md& rong héi nhap
kinh té quéc té trong bbi canh quéc té
hién nay, ngoai su lanh dao cua Bang
va Nha nudc dé ra chu truong dudng
16i chién lugc dung va sach lugc khon
ngoan, con phai cé nhiing con ngudi
c6 du kha nang dé td chuic thuc hién
c6 két qua nhiing chu trucng dudng
16i chinh sach do6 trong thuc tién. Thé
hé thanh nién dugc coi la luc lugng
xung kich, di dau thuc hién hdi nhap
kinh té quéc té. Nghi quyét trung uong
VIl (khoa X) vé tdng cudng su lanh dao
clia Bang dbéi vai céng tac thanh nién
trong thdi ky ddy manh céng nghiép

hod hién dai hoa va md& rong hoi
nhap kinh té quéc té ciing nham
muc dich tao diéu kién giup thé hé
thanh nién xidng dang la luc lugng
xung kich di dau trong hdéi nhap
kinh té quéc té.

- Trong lich st cling nhu hién
tai, du & dau, danh giac, bao vé té
quéc hay xay dung phat trién kinh
té, td chuic ddi séng xa hdi, cac thé
hé thanh nién nudc ta déu dugc
coi la luc lugng xung kich ctia dan
tdc, di dau va co du kha nadng hoan
thanh tét nhiém vu. Cé thé nai, tuyét
dai bd phan thé hé tré nudc ta hién
nay ho dang tich cuc dem suc luc
va tai hang clla minh thuc hién cac
muc tiéu cla hdéi nhap kinh té quéc
té theo dudng 16i chd truong lanh
dao clia Bang va Nha nudc. Lgi ich
kinh té - xa héi ma thé hé tré tham
gia vao viéc md& rong kinh té vdi
nudc ngoai dem lai cho dat nudc va
gia dinh trong nhiing nam qua cling
khéng nhé. Tuy nhién, dang tiéc la
van con mét sé nam, nl thanh nién
nudc ta chua quan tdm goép suc
minh cung v3i thé hé tré tham gia
thuc hién hdi nhap kinh té quéc té.
Ho tho g dung ngoai cudc, cé ngudi
thi chay theo Igi ich cd nhan vi ki
[Am an kinh té phi phap, Igi minh,
thiét hai quéc gia, cé ké lao vao con
dudng &n chai nghién hut, trém cap,
huy hoai thé chat va tinh than cula
ban than, gay thiét hai cho kinh té
gia dinh cha me. Can phai cé nhiing
bién phap gido duc dé giup ho sua
chita sai 1dAm va trd thanh ngudi co
ich cho xa hoi

Trong giai doan hién nay,
dung trudc su phat trién ngay cang
cao cla nén kinh té thj truéng &
nhiéu nudc trén thé gidi va su canh
tranh kinh té cling gay gat, tham chi
khéc liét hon, van dé gi dat ra vdi
nha nudc va thé hé tré? Theo chung
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tdi nghi, Nha nudc cdn phai ban hanh day
du céc chinh sach va qui ché cu thé, thao g&
khé khan tao ra hanh lang phap luat va hanh
lang kinh té thuan Igi nhat cho viéc thuc hién
cac quan hé kinh té déi ngoai; dao tao can
bd co tai nang lam kinh té dbi ngoai giup
cac doanh nghiép thuc hién tét nhiém vu
dugc giao. Vé phia thé hé tré Viét nam phai
c6 trach nhiém tham gia mét cach tich cuc
c6 hiéu qua vao qua trinh thuc hién cac muc
tiéu cua Dang va Nha nudc dé ra trong hoi
nhap kinh té quéc té. Mubn vay thé hé thanh
nién ngay nay phai ra stic phan dau hoc
tap, rén luyén dé cé dudc trinh dé, nang luc
va ban linh cach mang sau day cua nhing
ngudi |lam kinh té néi chung va kinh té dbi
ngoai nadi riéng:

M6t la: Phai trung thanh tuyét doi vdi
dudng 16i xdy dung dat nudc néi chung va
md réng kinh té déi ngoai ndi riéng clia Bang
va Nha nudc ta. Luén trau déi dao durc, ly
tudng cach mang, cé 16i séng van héa dé trg
thanh nhing ngudi cé phdm chét tét dep, c6
khi phach va quyét tam hanh déng thuc hién
thanh coéng su nghiép céng nghiép hoa, hién
dai hoa dat nudc.

Hai la: Phai hiéu biét mot cach nhuan
nhuyén cac qui luadt clda nén kinh té thij
trudng van dong trong cac linh vuc clia ddi
séng kinh té xa hoi & cac khau san xuét,
phan phéi, trao dbi va tiéu dung, & cac hoan
canh cu thé cua thj trudng trong nudc va thij
trudng thé gidi dé van dung mét cach sang
tao vao viéc giadi quyét cac cdng viéc san xuat
kinh doanh déi ngoai clia minh, dat hiéu qua
cao nhat, han ché thap nhat nhiing thiét hai
do su rui ro hodc thiéu trach nhiém gay ra.

Ba la: Khéng ngiing hoc tap béi duéng
dé nang cao trinh dé nghiép vu chuyén mén
va trinh dé ngoai ng(, trinh dé hiéu biét luat
phap dac biét 1a luat kinh té dé giadi quyét
mot cach théng thao cac quan hé giao dich
va kinh doanh ngang tdm doi hdi cla thi
trudng thé gidi.
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B6n la: Biét tim kiém
va phat hién kip thoi nhing
thé manh cla san xuat va
thi trudng trong nudc va thé
yéu cua thj trudng thé gidi dé
khai thac tét nhat trong viéc
m& rong quan hé kinh té dbi
ngoai cla nudc ta theo hudng
da phuong va da dang hoa.

Nam la: Lam cbéng viéc
gi, 8 dau, v8i nudc nao, cling
déu phai dat Igi ich quéc gia,
Igi ich tap thé 1én trén Igi ich
ca nhan. Trong bat cu trudng
hdp nao ciing déu phai gil
viing muc tiéu dua nén kinh
té nudc ta di theo dinh hudng
XHCN, khéng vi Igi ich kinh té
trudc mat ma danh mat Igi
ich chinh tri xa hoi 1au dai,

Sau la: Gop phan thuc
hién tét cac cam két vdi td
chic thuong mai quéc té
WTO va cac quan hé thucong
mai song phudng khac dé
ching té rang Viét Nam |13 déi
tac lam an tin cady cua ho.

Hoéi nhap kinh té quéc
té theo dudng 16i cua Pang
va Nha nudc dé ra |1a mét qua
trinh 1au dai phuc tap va gian
khé nhung nhat dinh sé thanh
cdng. Thé hé tré Viét nam co
vai tro quan trong trong viéc
tham gia thuc hién cac muc
tiéu cla chién lugc hdi nhap
kinh té quéc té. Dudi su 1anh
dao cua DPang va dugdc gido
duc dao tao trong moéi trudng
mMdi, chdc chan I3 ho sé& cé du
nang luc va tri tué dé hoan
thanh dugc nhing nhiém vu
cla xa hoi giao cho./.

Ngudn: Trang théng tin
Ban Tuyén gido Trung ucng
Ddng



GOC THU GIAN

Bénh lai nhai

Truyén ké rang vé hai vg chong.
Trong khi chi v¢ dang ndu nuéng
trong nha bép, anh chong cti diing bén
lai nhai khong ngting:

— Chém thoi! Cén thin! Ltia l6n
qua! Mau Ién! Lat c4 di! Oi cho nhiéu
dau qua!

Chi vg néi: Em biét phai niu
nu6ng thé nao ma!

Anh chong: Em duong nhién la
biét, ba xa. Anh binh tinh ndi tiép:

— Anh chi 1a muén em biét, khi
anh lai xe, em & bén lai nhai khong
ngtling va em sé hi€u cam giac ctia anh
thé nao thoi!

Hoc céach thong cam cho nguoi
khac 1a thong diép ma cau chuyén
mudn truyén dat. D€ c6 thé cam thong
cho ngudi khac ban chi can nghiém
tac ding & goc do va lap truong cua
d6i phuong d€ nhin nhan vin dé.

Lam nhu véy, ban méi hiéu tét
ca nhiing hanh dong ctia ho & moi goc
do. buing voi va suy xét hay két ludn
mot sy viéc nao dé trude khi chua ro
moi vin dé. Hay th4u hiéu ngusi khac
thay vi phan nan ho 1a bai hoc rut ra tu
truyén cuc ngan nay.

Hién nay, ai la Bi thu thir nhat BCH Trung uong
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o BAI HAT THANH NIEN

Tac gid: Van Luan
N3o ban gi vai sdnh vai cung nhau tién budc
Xay dap qué huong dep tugi mudn sadc héng
Tudi thanh xuan nguyén dang hién cho non séng
Tién budc cha 6ng dang danh dong mau tién réng.

Tudi tré oi tay ndm tay cung nhau di tdi
Tam tri, sang trong long mang bao khat vong
La thanh nién ngai chi gian kho trén doi
Chay mai trong tim tinh yéu Té quéc sang ngdi.

Ta mang trong tim khat vong tudi xuan
Nhiing con thuyén vugt xa bién I&n
Mong sao mai day dat me Viét Nam

Thém dep giau rang r& khap ndm chau.

Van mai sanh budc vdi tron niém tin
Mang cho dgi hiém vui hanh phuc
Sé van tién budc trén chang dudng xa
Dudi cd Boan nhip tim mai sang ngdi.




