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NHUNG DIEU CAN LUU Y TRONG AN UONG

1. Bi quyét sir dung gia vi

Cung cach diéu chinh hra va viéc sir dung gia vi cho dung céch, ngudi nau an c6

thé tao ra nhitng huong vi gilip mén an ngon hon.

Dung mudi: Tuy moén dn ma cho mudi trude hay sau khi nau. Néu can thit dam,
khdng bi giam chat ngot,ban nén cho mubi trude. Khi ndu canh can vi ngot tir
xuong, thit nén dun sdi canh réi méi cho muéi. Néu xao nau, hdy cho muéi ngay
lic m& vua tan, khoang 30 gidy hay 1 phut sau méi cho rau va cac thac khac

vao.Nhu vay sé giup loai bo téi 95% doc té aflatoxin trong mubi.



Dung nuée mam: Nude mam ¢ huong vi dic biét,ngoai kich thich sy thém an va
tiéu hoa con chia nhiéu chat bd. Vi vay,khi nau khéng nén dun 1au. Vi mén canh,
cho nuéc mam vao réi bac ra ngay, dé séi 1au s& mat ngon.Riéng canh cua cho
nude mam ngay sau khi nhac ndi ra khoi bép dé bao toan chat dam, vitamin A, D

va B12 cé trong loai gia vi nay.

Dng hat tiéu: Néu cho hat tiéu vao thirc an trude khi nau, hat tiéu dé bi bién thanh

chét gy ung thu. Tét nhat ban cho hat tiéu khi thire an da chin.

Céach dung bo: Néu khong biét cach ding, chién cac mon nhu éch, canh ga,
muc. ...rat ton bo. Trudc hét,ban chién moén an bang dau. Khi mén an chin ban cho
ra dia va phét bo len ngay khi thirc an con néng. Hoi néng sé& 1am cho bo chay ra,

mang lai mui dac trung cho mon an.

Dung rugu: Mudn gitt mui ruou cho cac mon an khi dun nau ban khdng nén do hét
ruou ngay tir ddu ma ding mot nira.Sé con lai chuan bi an mai cho tiép.

Pé khir mui tanh cua gia d6: Khhi x0 ban hay xho mot thia dam vao. Khi 1am dua
g6p ban nén cho 1 it rugu vao nhu vay mon in s& hap dan va ngon hon

Muén xa0 mén gan ngon, sau khi ban thai, ban hay chan qua nudc soi khoang 2
phat rdi méi udp gia vi. Khi xao phai dé Iira to va dao nhanh tay.

Khi cat hay tia ot, néu tay ban dinh cay, gay bong réat, ban hdy lay it duong cat roi
ria sach. Ban ciing c6 thé du7ngf ddm ngam tay vao nudc lanh 10 phit s& d& rat

tay hon.

2. Khong nén an phao cau ga

Phao cdu ga 1a noi tip trung nhiéu nhat tuyén dich limpha ciia con ga, va

cling 14 kho 16n nhét dé chira vi rat vi khuan gay bénh va chat gy bénh ung thu, vi



thé ta khong nén hap thy nhimg thirc in ndy vao co thé, ching rat c¢6 hai cho sirc

khoé va c6 thé n6 1 nhitng mam mdng gay nhirng cin bénh khac

3.Khong nén an trirng ga song, trirng muoi

- Trang song: Mot ssb nguoi ¢ so thich an trimg ga sdng vi ho cho 14 theo cach d6
c6 thé hap thu dugc nhiéu nhat chat dinh dudng c6 trong trimg gi, nhan thirc nhu
vay 1a sai. Boi tring ga bat ctr dung cach nu chin nao, xao, ran, hap, ludc...cling
déu dé tiéu hoa hodc hap thu duoc chat dinh dudng va néu an séng con gy nén

nhitng anh hudng sau:

+ Gay bénh thiéu sinh vat t6: Trong 10ng tring trimg ga c6 mot loai protéin
khang sinh vt td, sau khi an vao protéin khang sinh vat t6 c6 thé két hop véi sinh
vat td trong co thé ngudi tao nén hon hop 6n dinh, khién cho thanh ruét khong thé
hép thu dugc chét sinh vat td, néu kéo dai sé gdy ra benh rung téc hoac viém chan

toc ting phan.

+ Lay bénh: trong qua trimg ga thudng 1a mang theo mot s vi tring dic
biét 1a nhung tring da thu tinh do tinh dich mang vao trong qué tring nhiing vi
sinh vét lay benh, do d0, nhitng qua trimg ga dé 1au hay cta ga dm, rat co thé co vi

trung ki sinh. Nguoi an vao s& dé dan dén phat sinh bénh tat.

+ Kho tiéu hoa: Trong long trimg ga c6 chat khang Toipxin, sau khi nau
chin méi tiéu trir dugc, hon nita trimg ga séng 1a dang vat chat ban thé long, sau
khi an sdng thoi gian luu lai trong dudng rudt va da day ngan, dién tich tiép xitic
v6i dich tiéu hoa so véi trimg chin nhé hon nhiéu,chit protéin khong duoc tiéu hoa
hép thu hét, bi bai tiét ra ngoai. Nguoc lai, tring ga an chin hau nhu duge co thé

hadp thy hét.

Do nhiing 1y do trén day cung su phan tich khoa hoc khac, chung ta khong nén

an tring ga song.



Ting muoi: ( Tring muoi & day mudn noéi dén khacvoi tring man ma ta thuong
dung. Tring muoi cling duoc nguoi Trung Qudc goi 1a triing hod hoc, 1a mot thu
thirc an ngudi dan toc cua nguoi Trung Quoc. Tai Viét Nam chi thay & céc chg va

cac cua hang tir Pa Nang tré vao phia nam.)

Nguoi ta dung hdn hop cac chat: mudi kiém, véi, bot hoang don ... tron véi
bun va trau bao boc bén ngoai qua trang vit, qua thi gian nhat dinh, boc bo vo,sé
dugc loai tring mudi long tring trimg thanh mau nau trong,long do dic nhung

khong cung, c6 cac mau theo tung 16p, mui vi thom va ngay.

Qua kiém dinh mdi 100g trimg mudi c6 13,6g protéin, 12,4g chat béo, dudng
4g, kali 82mg, sit 3mg, phdt pho 212mg,vitamin A 940 don vi. Nhu vay, tring
mudi ¢ rat nhiéu chat, tién loi, dung an lién, khong cin qua nau chin, con c6 tac

dung tahnh nhiét, sdng mét bd gan.

Nhung trimg mudi cling mang mot han ché 1én 1a chit bo hoang don trong
nguyén liéu c¢6 tén khoa hoc 1a 6xit chi. Nha nudc quy dinh trong mdi gam tring
khong c¢6 qua 3mg chi, nhung trong qua trinh ché bién hau nhu khong c6 gi dam
bao duogc. Vi vy, néu oxit chi vad co thé nguoi qua murc s& gay ra hién tugng kém
an, viém duon rudt va da day,namg hon ntra sé gay mét ngu,dau nhuc xuong khop

va co bap, thieu mau. Cho nén khong nén an trimg muodi.

4. Khong an thit cho cung nuwdc che

Thit cho cd chat protéin, néu an thit cho rdi lai udng nudc ché vao ngay thi
s& san sinh ra chat protéin tinh axit tanic s& khién cho nhu dong mach duong
rudt bi cham lai, phan kho va thu hat nhiéu chat cd hai, tham chi cé thé gay ung
thu.



5 Khong nén thirc an nwédng va quay

Trong cé4c loai thirc dn nhu ¢4, thit va banh trai. ... déu chira chat gay ung thu

.Tuy nhién nhiét @ lam chin cac thac an cang cao thi kha nang gay ung thu caa
chat d6 cang cao.Nhung néu ching ta thinh thoang an chit thuc an nuéng quay thi
khong c6 anh hudng gi I6n vi su hinh thanh ung thu con phu thudc vao nhiéu nhan
t6, vi du nhu cach nuéng quay thé ndo. Khi an thi an cing thic an gi, tinh trang
sic khoé ciia nguoi an ra sao.... Nhung co thé khang dinh rang néu an nhiéu loai
thire an nudng s& dan dén bénh ung thu, do d6 khdng nén an nhiéu hoic an thudng

Xuyén.

Khi an thic an nudng quay nén an chung vai cac loai rau xanh va hoa qua.

6. Nhitng diéu lvu ¥ Khi dn siang

Khong nén coi nhe bita an sang. Nang lugng cia co thé nguoi ¢o tir duong

huyét, sau d6 moi do chat béo va protéin san sinh ra. Chi trong mau co thé cé
luong duong thich dang, mdi té bao trong co thé cua con ngudi méi co thé nhan
duoc nang luong can thiét. Cac té bao ndo dbi véi su giao dong cua duong huyét 1a
nhay cam nhat, béi vi nang luong cia té bao ndo chi co thé lay tir dudn huyét.
Nhitng ai chua an sing, hodc an sang it sau khi thirc an duoc tiéu hoa xong thi tu
duy bat ¢au cham va hén loan. Qua nhiing thi nghiém vé chit luong cua céc bira an
thi dic biét s6 va lugng cua bita an c6 anh huong 16n ti hiéu suat 1am viéc caa ca
ngay.

Bira an sang hop 1y phai cé du protein, chat béo, va luong tinh bot. Bita an

Sang ciing khéng nén an khd vi co thé con nguoi da tiéu hao 1 lwong nude rat
l6n qua 1 dém, do do6 ta phai cung cap bl lai s6 nuéc da mat va ting thém kha

nang hap thu thirc an.



7. Nhirng diéu cin hru y khi iin toi

Khdng nén an qua no, do la vi:

Dé 1am cho nguoi béo.

Dé lam cho gan va I lach, mat bi chén ép.

D& dan dén bénh van tim do xo cimg dong mach.
D& méc bénh dai dudng.

Bita an toi khdng nén an qua mudn vi nd s& lam cho nguoi t khé ngu hoic mo
nhiéu, anh hudng dén sy nghi ngoi cua dai ndo.

Bita an toi khong nén an nhiéu chét vi sau khi an téi co thé chuyén hoa nang
lwong cham do ita van dong, co thé chuyén hoa nang luong chim do it van dong,
co thé chuyén hoa ning luong du thira thanh chat béo, 1am cho co thé béo dan d&
dan dén bénh tim mach.

Bira an t6i khong nén udng nhiéu rugu vao budi téi s& dan dén so cang gan,

viém di tuy va mtc duong huyét giam xudng.

Cha y: Béi véi mot s6 ngudi 1am viéc ban dém, nhu viét van hay truc dém ...thi
an phai an thém vé ban dém, néu thudng xuyén nhin d6i sé dan dén énh duong rudt

va da day hoic dan dén triéu tring duong huyét thap khong co loi cho sirc khog.

8. Nhirng dieu nén tranh sau bira an

Khong nén di lai ngay

Khong nén hat thube vi trong Iic nay co thé cé kha nang hap thu khoi



thudc tang gap 10 lan so véi lGc binh thuong. Ngoai ra con ¢ su tiéu hod cua thirc

an bi tri tré.

Khong nén néi rong that lung vi 1am nhu vay sé& 1am cho viing bung bi
sé xudng, di dong cua dudng rudt bi taing nhanh, dé dan dén xoan rudt,day bung
va da day bj sé xubng.

- Khéng nén di ngoai ngay dé din dén rdi loan chac nang, kém tiéu hoa.

Téi thiéu 1 gio sau khi an mai nén di ngoai

Khong nén in hoa qua sau bita an d& gay nén day bung hoc di ngoai.

Sau bira an khdng nén ngu ngay.

Sau bua an khdng nén udng tra ngay.

Sau bira an khdng nén di boi: d& sinh ra co giat da day va bi ndn (it

nhét 2 gio sau bira an néu ban muén di boi )

9. Nhirng thuwe pham khong nén in chung

Trimg ga va sira dau khdng nén an chung: Vi chat toripxin trong sita dau do véi
long trang trimg ga chira protéin chat dinh, 1am cho su phan giai protéin bi tré ngai

han ché sy hap thu protéin cua co thé.

Cu cai va quyt khdng nén an chung: Qua nhiéu thi nghiém 1am sang cac nha khoa
hgoc phat hién 2 loai thirc an trén, néu an cuing ldc, sé sinh ra chat axit e ché chic

nang cua tuyén giap trang, 1 nguyén nhan dan dén bénh biéu co.

Qua hong va khoai lang khdng nén an chung: Vi khoai lang vao dén da day sé sinh
ra nhiéu chat axit clohydric, néu dong thoi an thém qua hong, dudi tic dung vaa
axit trén s& gay ra chat ling dong hinh thanh két taa khong hoa tan trong nudc,
chaats nay vira khs tiéu lai vira kho bai tiét ra ngoai, dé gay soi da day, néu bi nang

thi phai can thiép bang phau thuat.



Sita bo va sdcola khdng nén an chung: trong sita bo ¢6 nhiéu protéin va kali, trong
socola chira chat axits Oxalic, hai thirc nay an 1an, kali trong sita axit dxalic trong
socola s& két thanh chat axit dxalic — kali khdng tan trong nudc an vao sé gay bénh

ia chay, khd toc, néu 1 tré em thi anh huong dén sy phat trién.

Mot sd hoa qua khéng nén an ngay sau khi an hai san: Nhu qua nho, son tra, qua
lyu, qua hong. Vi nhitng qua ndy mang maét loai axit, khi gap chat protéin trong hai
san s& dé thanh chat lang dong, kho tiéu, chat nay luu trong duong rudt s& gay 1én
hién tuong I1én men. Do d6 nén cach 4 gio sau khi an hai san thi méi an cac loai

hoa qua ké trén dé dam bao an toan an ubng.

Sita bo, sira chua va pho mat khong nén an cung véi bap cai, ¢au nanh, rau chan
Vit, rau rén, rau mudng: Vi trong sira c6 chat kali, ma chat rau ké trén mang thanh
phan chat hod hoc anh hudng téi sy tiéu hod va hap thu chat kali. Nén in cach nhau
tu3-4 hio.

Mot s6 nhom thire an can chd y: Thit dé va dua hau; chubi tiéu va khoai so; trimg
mubi va duong do; dau phu va mat ong; dua chudt va dau lac;rau cai va thit tho;
thit chd va dau xanh; qua hong va cua bé; cua véi cam quyt;cua véi bi do; mi voi
¢ buou; thit ba ba va rau rén;sita bd va dam; thit cho va toi; gan dé va mang tre.
Nhitng nhém thirc an néu trén déu 1a nhitng nhoém thirc an khong nén an cing 1
ltc.

CHUONG 2

CHON CHE BIEN THU'C PHAM TRONG GIA PINH

| - CACH CHON MUA, CHE BIEN MOT SO LOAI RAU

10. Cach chon mua bip cai



Bap cai ddu mla thuong c6 vao khoang thang 11, ban nén chon nhimg cay bap
cai 14 cudn chit, 14 day, dau la khép kin, khdng xoé, cuéng nho, nang tay khdng

bom nuéc( ban nén cat doi bap cai khi mua.)

11. Cach chon mua rau muong

Rau mubng thudng c6 quanh nim, nhung thang mua nhiéu |a rau ngon nhat,

chon loai c6 ngon non,thang, vuon dai, cudng to, 14 xanh va khdng sau. Néu mua

rau mudng ao thi s& ngon hon nhung ban s& mét cong rira béo bam o rau.

12. Cach chon mua rau ngot

Rau ng6t thuong c6 tir thang 7 dén thang 3 nim sau, nén chon nhimg mé 14

non mun, it 14 sAm mau.

13. Cach chon mua rau can.

Loai rau ngon thi phai tuoi,mau xanh tréng sang va sach,cudng la phai day, cong

tron, it ré.

14. Cach chon mua mudp

Muia mudp thuong cé tir thang 4 dén thang 6 ctia nam. Ban nén chon nhiing

qua nang tay,cudng tuoi, vo it vét nam den.



15. Cach chon mua hanh tay

Khi mua ban nén chon hanh c6 vé cang khé cang tét, do cudn bam cang chit
cang chit cang tét, nhin vo ngoai co thé thay nhitng dudng van xanh chay bén
trong.

16. Cach chon mua rau cdi xanh

Thuong ding vao thang 9 dén thang 4 nim sau, nén chon loai non,la xanh,

mong ,Cuéng to.

17. Céach chon mua dwa chugt

Khi mua nén chon mua loai twoi trong dep mau, nhin vé. Ngon nhat 1a loai bén
ngoai ¢ nhimg mau nho ndi 1én. Néu dung tay nim thdy mém, cudng nga mau

vang thi chic chan loai dua dy da héo va rat nhiéu hat.

18.Cach chgn mua ca chua

Chon nhiing qua hoéng do, chic tay, ran, khéng dap Gng, cung tuoi non, nhat 1a

ca chua hong vi n6 ¢é rudt dic, it hot, nhiéu sinh to.

19. Cach got vé ca chua

Ban nén nhdng nhanh vao nuéc s6i hoac dem ho lira got vo sé nhanh hon



20. Cach chon mua ca tim

Khi chon mua ca ban nén chon mua ca c6 mau tim tham, vo sang va cang

day 1a loai ca tuoi ngon nhat.

21. Cach chon mua déu cove, Ha Lan

Pau Ha Lan: Ta chon d4u cudng mau xanh tuoi, than mém, hat khéng 16n, khéng
nhad, dau vira an.

DPau cove: CH 2 loai: dau riy va dau Da Lat. Dau ray xao khong dep mat nhung
anngot hon dau Pa Lat. Pau Pa Lat trai xanh va dai, do d6 khi xao tréng rat dep

mat. Ta chon dau cd ve nhu chon dau Ha Lan.

22. Cach chon mua bi dao

Ban chon trai thang, da that xanh, con 16ng to, ning tay, bAm nhe méng tay co
cam giac mém, cudng bi 16n 12 bi non, it rudt,it hot gia. Con loai bi dao nho hon, dé
mua laoi ndy nguoi ta ding phuong phép chon gidng nhu trén, loja nay ngudi ta

thudng moi rudt ra nhoi thit ham.

23. Cach bao quan bi dao

Sau khi bo bi con thira dé bao quan lau, ban nén lay 1 to gidy trang Up vao
chd dao cat, roi dung tay miét cho dinh chat lai. Lam nhu vay c6 thé giit twoi bi dao
trong vong 3-5 ngay. Néu mudn dé 1au on c6 thé thay manh giay nay bang manh ni

I6ng sach.



24. Cach chon mua mang twoi

Nén chon nhitng ngon mang gion, than mang mang khong bi khd héo.Khi

mua mang tuoi nén chon loai ¢6 bup con chua bung ra.

25.Cach chon cac loai nam

Nén chon loai nAm c6 hinh dang day din , muot ma, tai nam to, khdng chon

nhitng loai ndm da nhan.

26.Ch y khi chon nhirng loai cu

Phai chon cu ran chic, khong bi dap va c6 chdm nau, khdng bi nay mam, chua

c6 hién twong d6i mau xanh hoic den.

27. La hung chanh va tac dung

Loai 14 nay nguoi ta thuong cho vao ndi canh chua dé cho c6 mui thom. Ngoai
ra, tn day 14 dem sic udng tri dugce cam. L& gid nho cho vao mot chut mubi vat lay
nude ubng tri duoc udng tri dugce bénh ho. Khi dau ¢6 hong, hai 14 tuoi rira sach

nhai voi it mudi, nudt nude nhiéu lan trong ngay bénh s& khoi.

28. La mo va tac dung

Pay la mot loai 14 c6 vi thube quy. Dung 14 tuoi thai nho tron véi long do



trimg ga boc 14 chudi dem hap, nudc hay rang khd, ngay 2-3 lan. an lién tiép

trong 1 tuan tri duge bénh kiét li.

29. Rau ma va tac dung

An udng dudi dang tuoi séng, ciing c6 thé dung dé nau thit nac, canh c4, tép.

Rau ma cé tac dung chira dugc bénh ta li, giai doc, loi stra. Phu nir c¢6 kinh dau

bung, dau lung cé kinh ding rau ma ciing hét.

30. Ngo tay va tac dung

Rau nay dung dé an tuoi, an kém véi cac loai rau khéac hay ding dé nau canh

chua. Ngo tdy dam nhuyén hoa vai nude dira tuoi loc bo ba ubng 2 lan trong ngay
s& ha duoc con st ndng. Ngoai ra dung 14 va hoa rira sach sac ubng thay nudc tra,

an thém cam tuoi, c0 tac dung chira dugc chiing dau gan lau ngay da vang mét.

31.La vong nem va tac dung

L& nay thuong dugc dung dé géi nem chua hoic an song. La nem két hop

v6i cdy nhan 1ong, ché rugu va cho dudng phén vao, vat ldy nudc udng nhiéu lan

trong ngay gidp nga ngon, an than.

32.Rau diing va tac dung

L& nay thuong hay moc ngoai bd rudng, rau ding dé nau canh, lude hay xao,



An rat ngon. Rau ding an vao c6 tac dung mat tim ha hoa, giai nhiét ban nong,dai

tiéu tién bi bon, chita kiét li dam méu lam dau byng.

33.Rau diép ca va tac dung

Pay la rau dugc dn kém véi céc laoi rau song khac. Rau nay c6 vi hoi chua, mui
tanh, tinh am. An rau diép cé4 c6 tac dung giai dugc nhiét doc, chita ghé 16.Ngoai

ra, rau diép cé con chira bénhété em thoat giang ( bénh 16i con tré)

34.Rau hung ldi va tac dung

Pay 1 loai rau thom c6 vi ngot lat, hoi cay, tinh mat. Rau nay ding dé in séng va
kém voi cac rau khac. An rau hang lui ¢é tac dung théng hoi, ha khi, giai nhiét,

théng kinhmach va trir bie hoa noi bang quang.

35. Rau hing cay va tac dung

Rau nay c¢6 mot mui thom rat dic biét, ¢6 vi cay nhung tinh rat mat. An rau hdng
cay c6 tac dung lam toat mo hoi, thoéat dugc khi doc & gan, tiéu duoc phong nhiét

lam mat dau, mat mét.

36. sa va tac dung

Sa 12 loai gia vi rat thdng dung. Sa c6 mui thom nén thuong dugc ding ché bién

cac mon an hodc dung dé an séng. Nguoi ta dung 14 sa dé xdng va cit lay tinh dau.



CHi em phu nit thuong ding 14 xa dé dun nudc goi dau cho nhe dau téc muot. Sa

cd tac dung gilp cho so tiéu hoa, thdng hoi, tri cam cum nhic dau.

37. Pinh lang va tac dung

Dung phan ré caa cay. Néu cay nao trong 1au nam thi ré cang tét. Ta lay ré

Pem phoi khd, xay thanh bot nau nuée udng thay trd. Udng nudc ndy cé tac dung
tang cudng sire khoé cho co thé. Chong mét mai, tang sie dé khang. Mdi ngay nén

ding 19 chat bot.

38. La chanh va tac dung

L& chanh dung nhiéu trong cAc mon an va da tra thanh mot loai gia vi thong
dung . Ngoai viéc dung trong thirc an ciing thyc pham, ta c6 thé ding 14 chanh 1
nam, 6 lat ging tuoi cho vao do nudc vao sic dic lai, udng vao co tac dung loi

dam thdng co.

39. Rau dén gai va tic dung

Pay la loai rau khéng phai trong ma moc ty nhién o rat nhiéu noi. Rau nay

C6 vi nhat, hoi nhén, tinh binh, khéng doc. Dung 600g rau dén phoi khé, sao vang
ha thd, ndu nuéng udng thay trd. Udng nudc nay chita bénh bach doi, ghé 16, dau

moi xuong cot.

40.D4u nanh va tac dung



Dau nanh ngay cang dugc phd bién trong cudc séng hang ngay. Pau nanh duoc
ding dé l1am sita dau nanh, nudc twong, tau hil.... Néu lay d¢au nanh rang vang boc
vai the chon chd dat khé rao dao chén trong 2 d¢ém, sau do lay 1én ngam ruou cho

vao d6 1 it duong cat,mdi ngay udng 1 ly s& chita duoc ching dai dém.

41.Sam dai hanh va tac dung

LAy ca sdm dai hanh xat lat mong phoi khd.Ding nudc sbi dé udng thay tra
.Néu ngam cu tuoi ciing tét. Ngam cu twoi vao ruou, ubng mdi ngay 1 it chira bénh

ho viém hong, tiéu doc, bé mau,an than

42.C1 riéng va tic dung

Riéng la loai gia vi an séng hay chin déu tot. Riéng 6 tac dung lam 4m bao tu,
tankhi lanh trong nguoi, tinh ruou tiéu thuce, chira rét ring, nhiém doc va chira cac

bénh bung lanh, s0i va dau bung.

43. Cu girng va tac dung

Gung 1 laoi cu rat quy, gimg dugc ding phd bién trong cdc mén an, 1am mit,
lam keo, uéng chung véi tra. Ging c6 tac dung rét tt trong viéce tiéu dom, trir lanh,

kich thich tiéu hoa, kho tiéu,ndon mua, viém hong...

44.Cu hanh va tac dung



Hanh huong ciing nhu hanh tay déu I thir gia vi duoc dung pho bién trong ché
bién cong viéc bép nic. An hanh cé tac dung sau: Giai cam, chita nhtrc dau, nghet

mili, loi tiéu,1am ra mo hai.

45. Qua 6t va tac dung

Pay 14 thir gia vi duoc nhiéu ngudi va thich. Tuy nhién, khi an &t ban khéng nén
an hat 6t. An 6t c6 nhiéu cong dung trong viéc kiach thich vi toan, 1am chay nudc

chua & bao ttr, gitip cho viéc tiéu hoa dugc dé dang.

46. Cu to6i va tac dung

Toi duge rat nhidu ngudi va chudng trong nau an. Toi c6 tac dung gidp dé tiéu

hod, bd dudng va trang khi.

47.Qua dira va tac dung

Dira dugc dung dé an séng, dung dé xao, nu canh chua,lam mut,... Ngodi ra,
dira con chita dugc rat nhiéu bénh. Lay dira vat lay nudc hoa véi long do trimg ga

chtra bénh dau bao tu.

Dira chin got vo xat nhuyén dung vao td ric dudng cat hoic duong phén l1én

demphoi suong, dn ca cai 1an nuée, ¢d tac dung chira bénh ho 1au nam.

48.Qua mudp diang va tic dung

Dung 1am cac mon an hang ngay, an séng hoa an chin. An qua muép dang



Téc dung giai nhiét, mat gan, mat ruot, sang mat va bo than.

49.Diu den va tiac dung

Pau den c6 vi ngot tinh han khdng doc, tri dJoc nhiéu bénh, trir phong thap,

nhiét, giai duoc chat doc,cong hiéu vo ké.

50.P3u xanh va tiac dung

Pau xanh ¢ hai loai la Quan luc ( xanh mau liéu) va Du luc ( xanh lang nhu boi
déu). bau xanh c6 vi ngot, hoi tan, tinh han, khdng doc, b nguyén khi, thanh nhiét
giai doc, co theer 1am giai doc mét nude tiéu, chira 16 10ét, 1am sang mit, tri duoc

nhiéu bénh.

51.Pau d6 va tac dung

DPau d6 vi hoi chua, tinh binh khéng doc, vé mat duoc tinh kiém ca cong 1an
bd. tri dugc cac chimg mun 16, thuy ling, di ta, dau budt co thé, bé trudng trong
than, dai thao, ndn mura ...va nhiéu bénh khac. L& non cua cdy dau do, ria sach,
lude chin tron voi dau va mudi an rat bo, thay duge com gao. An dau dé thuong

xuyén thi mat sang, trai dau do con nonluoca un ciing rét tot.

52.P4u van tring va tac dung



P4u van trang vi ngot, tinh mat, khdng doc, hoad duogc véi céc tang, trir dugc
phong, giai dugc cam nang, 1am manh ti, tri dugc ching tho ta, 6i mua, tidu doc

...rat giau duoc tinh, ¢éng hiéu nhiéu chimg bénh.

CAc loai dau khi sir dung nén dung ca vo, boi vi phan I6n chat bé déu nam
trong vo dau. Dau cd thé nau riéng, nau chung, ndu véi rau ca, 1am banh hoic rang

hoi chay lam nuéc uong

53.Hat virng va tac dung

Hat virn hay nguoi ta con goi la hat mé. Hat ving vi ngot tinh binh, khéng déc,
chat tron, nhuan truong, giai duge doc chira mun rat céng hiéu...Dau mé nguyén
chat ding xoa xuc tri ghé 16, toc bac sém,tdc rung, tri tdo bon, téi trude khi di ngr
udng 1-2 mudng ca phé dau mé ( chi nén udng lién tiép trong 3 ngay)

Trong 2 thir virng trang va vimg den. Ving den bo dudng va c6 nhiéu duoc tinh

hon vig trang nén thuong dugc lam thude chira bénh.

54. Rau cdi va tac dung

Rau cai vi cay tinh am khdng doc, théng loi, khoan khoéi trong hdng, nguc,

yén than, théng khiéu,loi dam, trir ho déc. Con hat cai vi cay, tinh nhiét khdng doc.

Rau ca bé xanh c6 tinh ning tro tiéu hoa, 1am tan u ma thong khi, gay hung phan
than kinh.

55.Rau cai trang va tac dung



Cai trang, hay cai be tring vi cay, tinh 4m, vao phoi, théng kinh mach,lam 4m ty
vi, gip ra md héi, xua tan céi lanh, khién loi khi ma tiéu dam, tiéu thiing, chi thong.
Chu tri ho,cudc khi, cac bénh vé gan cét... Tuy nhién ngudi bi ho 1au, phé hu

khdng nén dung

Hat cai be tring vi cay, tinh 4m, khdng doc, khoan loi, tiéu dam. thuan khi, tri

lao truyén nhiém, cude khi,dau phong,.

56.Cii ca rot va tac dung

Cu ca rbt hay con goi 1a ca cai dé, vi cay, tinh hoi 4m, vao ti vi, dai trang, c6 tac

dung ha khi, b6 trung, yén ngii tang, tang tiéu hoa, lam khoankhoai trong bung.

Theo gi4o su Ohsawa, Nhat Ban, ca rét 1a mot loai sdm binh dan, cd tac dung
chita céc bénh do thiéu sinh té A, 1am ém than kinh, trang duong loi tiéu tién, trj ho

khan tiéng, tri bénh hoat huyét va ban huyét, cam tiéu chay.

Ca rbt c6 thé dung hap com, xa0 dau, nau chung véi bi hodc lam dua.

57.Rau diép va tic dung

Rau diép vi dang, tinh han cong dung diéu hoa khi bo, khia vi thanh tam,

chita cac chung ung doc, sung tay. Rau diép c6 thé ludc chin, ding nuéc ngam,bo
nudc dang réii rira vat cho sach nudc, tron dau va mudi an. Rau diép ciing c6 thé
an song, tuy tinh lanh ma c6 ich, an lau ngay duoc nhe nguoi, diéu hoa kinh mach,

dé ngu, loi cho ngii tang

Khong nén in rau diép chung véi mat ma ngod doc

58.Rau mui va tac dung



Rau mui con goi la rau ngd ta dé phan biét véi rau ngo tay ( ngod gai). Rau

MUi vi cay tinh 4m, khong doc, tiéu thirc an, thdng dai tiéu tién, tri trimg phong ta

va lam cho dau séi moc duge

59.Rau kinh giéi va tac dung

Rau kinh giéi vi cay,tinh 4m, vao phé can, tan phong thap, chong co ctng.

Chita cam, phong thap, nhtic @ am, dau minh, khong c6 md hdi khi gap gia lanh, tré
bi 1én soi, 16 ngira. Rau nay ciing ¢6 thé 1am tan phong nhiét, minh man dau oc,

sang mat, nhuan ¢, tiéu thiing, tri duoc cac tring dau cing cd, hoa mat xay xam.

L& rau kinh giéi non ludc chin, dam nudce khir hét ta khi roi tron dau, mubi an.

Khi rau nay con non,mui rat thom nguoi ta dung 1am rau soéng hoic mubi dua an.

60.Rau thi 1a va tiac dung
Rau thi 1a hay con goi la rau thia 13,vi cay, tinh 4m, khong doc , diéu hoa voi

Mo6n an, b6 than,manh ti trtir trudng, tiéu hon bang dau bung dau rang.

Rau thi 1a dem rira sach ludc chin, dem tron dau hodc mudi an. Hat 1am gia vi

diéu hoa cac mon an cho mui thom ngon.

61. Rau tia t6 va tac dung

Rau tia t6 vi cay, tinh 4m, vao phé tam, 1am ra mé hoi ha khi tiéu dam.



Chita cam ctm khong c6 md hdi va ho tirc nguc, non day.

L4 tia td ding dé an sdng hodc ndu canh tiéu trir chat doc, hat dem nghién nho,

nau chao an déu tot.

62. Rau mudi va tac dung

Rau mubi ¢6 vi ngot min, tinh am, diéu hoa cac khi 1am théng 4m ti vi chita

Pau bung, phong 16, dau rang, dau géi va ban chan nhte.

63. Rau dén va tic dung

Rau dén c6 hai loai, dén trang va dén dé. Rau dén trang vu ngot, tinh lanh,

khong doc, gitp d& sinh, sét trung, loi khiéu, tri 16, méi 16, giai noc rin va lo loét

do bi son an.

Rau dén do ciing c6 tinh nang nhu rau dén trang,lai c6 tac dung chita nhiét I,

chirng mau ndng phat sinh mun nhot 1o loét.

Hai mam 14 raa sach,ludc chin, tron dau mudi an, hoic phoi khé lude an cang

ngon

64.Rau sam va tac dung

Rau sam vi chua,tinh han khong doc, tri ghé 15, sat tring tiéu ung tri mat
mao, hon cuc trong bung va cam ly;.

Hai cong 14 rau sam rira sach, phoi cho khé rdo nuée ludc tron véi dau mudi co

thé an thay com..



65. Rau ngot va tac dung

Rau ngot co tén goi day du la rau bong ngot. Rau ng6t vi ngot, tinh mat,

hoi lanh, giai nhiét tt, giai doc hay, bd huyét mach 1am nhuan trudng, sét tring,

tiéu viém loét, chong tao bon ...

L4 rau ng6t nau canh can rat ngon bo, hoac vat lat nude cot lam banh chung hay

banh tét, sic banh rat dep.

66. Rau mudng va tic dung

Rau mudng vi ngot, tinh han, khdng doc, giai duoc cac chat doc va sinh da

thit, giGip d& sinh 1am tiéu thuy thiing. Con c6 céc loai rau muébng bién, sinh trén bo

bién, khong an dugc nhung tri tring dau lung va phong thap rét tot.

67. Rau ram va tac dung

Rau ram vi cay tinh 4m, khong doc chira dau bung lanh, vét thuong do rian

can ( dung uéng va dap ), cham ghé, cude khi sung chan va mun tri ( ndu nudc

x0ng va ngam rua)

Rau ram c6 thé dung lam rau sng va gia vi cho canh an.

68. Rau rit va tac dung

Rau rut vi ngot tinh han, khdng doc, an nhiéu thi khéng doi, hoa vao tang



pht, thong lgi truong, tri tiéu thiing.

69. Rau hiing gidi va tac dung

Rau hing gidi hay con goi I rau hing qué, hing lang, rai é,... Hlng gio6i c6

vi cay, tinh 4m, vao phé tam c6 tac dung lam ra mo héi, giai cam, lam tan mau ,

duoc trong 1am rau thom, 1am vi tinh dau.

70. Rau day va tac dung

Rau day hat c0 vi cay, tinh lanh, khéng doc, tiéu dam, xop phu thiing ngtrng

hen xuyén thong kinh nguyét, 16t gidy trong noi roi sao 1én dung md tot.

71. Rau mong toi va tic dung.

Rau mdng toi vi chua, tinh han khdng doc, tiéu dam, hoat thai d& d¢, hoat

trang, thong dai tiéu tién, hot tan thanh bot min tron véi phan hoa trir rém say rat

tdt.

72. Rau ma va tac dung

Rau ma vi ngot hoi ding, tinh binh, khéng doc, 6 tinh giai nhiét, giai doc

thdng tiéu, chita thd huyét, giai ta li, khi hu, bach déi, loi sira, chira mun nhot,lo

loét man ngira, phong don, néng rat, phu nit dau tim, ndng ruot.



Hién nay, rau ma dang dugc giéi y hoc trén thé gioi dic biet chi y, gan day qua
cac cong trinh nghién curu, phéat hién va thtr nghiém loai rau nay cac nha khoa hoc
cho rang: Rau mé co kha nang chira tri rat kién hiéu nhiéu thir bénh, trong do6 c6
cac bénh: Xo gan, Phong cui, vay nén, mat ngi, dong mau dudi da, tu mau & chi
dudi, ngan chin sy phat trién cua té bao ung thu, thic day su gia ting hoat dong

cua néo bo.

73. Rau khic va tac dung

Rau khuc vi ngot, tinh binh, vao ti phé, tiéu dam, tri ho

74. Rau cén va tiac dung

Rau can vi thom ngon tinh binh, khong doc, dudng huyét,théng loi duong

rudt, thanh nhiét doc, chi bang huyét, giai khat, ich tam than.

C6 hai loai can ¢ nudc va can kho, chiing co thé 1am dua chua va rau song, gioi

dudng huyét, loi dai truong, tiéu truong.

75. Rau can tay va tac dung

Rau can ty mui thom vi ngot the, tinh lanh, I1dm manh ti vi, sach can, phé

than, cha tri huyét ap cao, bi tiéu tién, phong thap, viém than, vang da, thanh huyét,
kich thich tiéu hod, kich thich tuyén noi tiét t5, bo than kinh.

76. Rau dira nwée va tac dung



Rau dira nude Vi ngot nhat, tinh mét, thanh nhiét, loi tiéu, mat mau, giai doc,

chita cam sét, ho khan dai duc, phi thing, dip ngoai chita sung 1¢,bi thuong, ran

can

77.Rau cdi cic va tac dung

Rau cai cuc c6 tac dung chira c4c bénh: ho, dau mat, dau dau kinh nién, thd

huyét, ...

78.Rau cai xoong va tac dung

Rau cai xoong vi hoi dang, mui hac. tinh lanh, giéi tri cac chimg bénh ngoai

da, bénh san, bénh phu thdng, ...Gilp an ngon miéng, théng huyét quan, théng
gan, sach da day, lam chic rang va cé kha nang ngan chin tét su phat trién caa té

bao ung thu.

Rau cai xoong c6 thé ding dé an séng, hoic nau canh.
79. Rau mui tau va tac dung

Rau mui tau vy the, tinh 4m, mui thom hic, gioi truc han ta, khir thap nhiét,
manh ti vi, thanh ué. giai truéng khi, kich thich tiéu hoa.

Rau mui ¢6 thé an sdng hoic nau canh an rat tét.

80. Rau huyén va tac dung



Rau huyén thuong duge trong dé lay hoa nau canh an va ding 14 hay hoa lam thudc
chda bénh. Rau huyén cé tén goi khac nhau nhu: Huyén thao, kim cham thai,
hoang hoa thao, 18 1 thao, 16¢ théng thoa. Hoa rau huyén vi ngot, tinh mat loi tiéu
tién, tiéu thie an, trir thap nhiét, quén lo phién, an thai, chita vang da do do ruou

tiéu tién, V(i sung dau,chay mau cam.

81. Rau tan va tic dung

Rau tan hay con c6 cach goi khac 1a : Rau thom 16ng, tan day 14, rau hiing chanh,. ..
Rau tan vi chua the, mui thom hang, tinh 4m, sat khuan, tri ho, chita hiéu nghiém

c4c bénh: cam cim, ho suyén, lanh phdi, viém hong, hdi miéng.

82. Rau bg va tac dunh

Pay 1a loai co hoang thuong thdy ¢ noi am thap nhu ven bo ao, ddm rudng triing.
Rau bo vi ngot, tinh han, tron chay, khong doc ha nhiét, mat da thit, tiéu tién, chira
dai duong va vét bong, hoac gid nat cay dap lén chd sung dau, chira sung vU, tic tia

stra.

83.Rau mi dé va tic dung

Rau ma dé vi ngot tinh lanh, c6 tdc dung méat mau khua nhiét, ngung chay mau cam,
tiéu tic nghén, gilp sang mat, théng mo hdi, Ima sach phong nhiét tai gan
phdi,chita chimg thap nhiét & bang quang, loi tiéu ma khéng hcay khi, khién cuong

am.ich tinh, cong dung chira bénh rat I6n.

L4 ma dé ding dé nau canh an ciing rat tét. 14 than cdy, hat 1am thudc chira bénh.

Hat khi dung xat bo vo.



84.Rau xuwong ca va ta dung

Xuong ca c6 tén goi khac 14 cay cang tdm, rau dang, co rang lon, .. Rau xuong céa
cd vi ddng,tinh binh, khdng doc. Vao hai kinh vi bang quang, c6 tac dung loi tiéu
thong tam sét tring, dung trong nhitng trudng hop thap nhiét, 1am bénh, vuu tring,
4c thuong. Ngoai ra ching con dugc ding lam thube giai doc chita ran cin vang
da.

85.Rau chut chit va tac dung

Rau chut chit hay con goi la rau ludi bo, co ludi bo, rau truc,... Chut chit la mot
lagi cay nho, moc hoang & chd am thap,.. Dung séat vao chd bi hic 1o c6 thé chira
dugc, hodc ding nude 14 va ré dé raa, cac mun ghé. C6 thé dung lam thude udng,

chita bénh t4o bon, tiéu hoa kém, an uéng cham tiéu, vang da, 16 ngtta, mun nhot.

C6 thé hai cong 14 non caa rau chdt chit rira sach, lue chin tron voi dau mubi an,
hodc ¢6 thé nau canh an.Hot cia n6 khi gia chin gid 1am gao ngdm vao nudc ndng

4-5 lan, roi vo sach dem nau chéo an.

86. Rau hwong nhu va tac dung

Rau huong nhu hay con goi 1a rau ra é, thach giai, can nhu, ...Tén huwong nhu. Tén
huong nhu hién dugce dung dé chi nhiéu vi thude khac nhau, nhung déu 1a nhiing

cay ho hoa moi.

Tai Viét Nam c6 hai loai hwong nhu: Trang va tia, 14 cay I6n hon hung gidi tia.



Huong nhu vi cay, tinh hoi am, khéng doc, chu tri tiéu chay dau bung, 6i mira,
thuy thiing, gioi ha khi, giai cam néng, trir phién nhiét rat tot, giap ra md héi loi

tiéu, .... Thang 8, 9 (&m lic) c6 hoa, hai vé phoi kho, cit dun dan.

Cha y 14 néu dung nhiéu vi thudc nay sé khién ngudi diy mod héi, ton thuong

nguyén khi. Nguoi am hu va khi hu tranh dung hwong nhu.

87. Rau hung cay va tac dung

Rau hiing cay con goi 14 rau bac ha. Bac ha vi cay, tinh 4m, thanh nhiét, hoa dam,
tidu thirc an, chita cac bénh phong ta ra mé hdi, giam uét, chira cam nang, bung day

dau bung, an khong tiéu, dau dau va sét am.

Ray bac ha c6 thé dung ngon la ludc chin, dam nudc cho hét vi cay, tron dau, mudi,
cling ¢6 thé mubi chung véi rau kién 1am dwa, an ¢ mui vi thich hop nhau, hoic
nau véi canh dau hii, dem hoa ruou néng, udng hay pha tra ciing ngon miéng.

Ngudi méi lanh bénh khong nén an, an vao sé& d6 moé hoi ko dut

88. Rau he va tac dung

Rai he vi cay, hoi chua, mii hang, tinh 4m, cu trg than, bo duong, trir duong, tri vi
nhiét ( néng trong da day ), ting khi & phoi, lam tan mau «, long dom, tri ching
chay méau cam, giai dugc thue doc, mén in cd doc, chira dugc cho dai can, rin va
con tring doc can. Hat he vi cay ngot, tinh 4m, bd gan va than, trg ménh mén, 1am

am eo lung, dau goi, tri chung liét duong, di tinh, sén d4u bach déi.

89. Rau hanh va tac dung



Cay hanh vj cay, tinh binh, khéng doc 1a vi thudc chu yéu dé giai dan khi ta ra
ngoai, diéu hoa bén trong than, chu tri ching thwong han néng lanh, thd ta co rat
gan, gitp thdng stra, anthai, théng duong, lam sach mau, ra moéh hoi , loi thuy,

chira cac ching @m doc, dau bung, giai doc sat trung...

Dé 1am vi thude, dung hanh tuoihay khd déu dugce , mdi lan ding cé thé ding
véi lieu 30 -60g dudi hinh thirc thude sic, hodc gid nét vat lay nude cot udng. Khi

diing bén ngoai khéng ké liéu luong.

90. Piéu chu y khi ché bién rau xanh

Phai chon loai tuoi non,khdng nén dem ngam vao nudc qua lau, ria xong nén
ngat hay st bo ra ngay ( néu can ), cat xong cho vao bép ngay. Nén xao nau nhanh,

an lac nong sét. Khi ludce rau nén dun nude s6i ki trude sau méi tha rau vao

91. Cach xao rau xanh twoi mau

Khi x30 rau xanh cho 1 it thit thai thanh soi hodc it gidm vao s& giam dugc
vitamin bi hao . Néu muén rau xao xong mau van twoi ngon thi cho it séda vao
ngay sau khi cho rau vao chao dé diép luc té khd bi phan huy. Khi xao rau

xanh,cho mudi trudc roi hdy cho rau vao ciing ¢ thé giir chco rau tuoi xanh .

92.Céch rira sach nAm hwong

Ban hay ngdm nam huong trong nuée am khoang 1 tiéng dong hd, sau dé ding
tay khudy nuéc déu theo chiéu trong 10 dé mii ndm huong dan t& ra, cat bui tir tir

roi, lang xudng chau ,sau d6 nhe nhang vét nam huong ra la duoc



93.Cach ché bién nim hwong khé ngon hon

Trude khi ché bién nAm huong khé ban nén ngdm nam trong nudc 4m mot ldc
dé chat trong nam phan thuy thanh mot chat khac, c6 mii vi s& thom hon, Néu

ngam trong nudce 18, khéng c6 qua trinh phan huy,nén an khéng ngon.

94.Céch ché bién rong bién

Tréanh truong hop ban nau ma ronmg bién van ctng queo, an nhat théch. Khi nau,

ban chi can cho vai giot giam vao ni, rong bién s& mém va cé vi thom ngon ngay .

95. Cach niu dd xanh nhanh nhir

Rua sach @6 xanh dé réo nudc, cho vao ndi nudce sdi ngap d¢6 mot chit, bac 1én
bép dun gan can nudc, cho thém nudc sbi va day kin dun 10 phat, khi nuéc sbi han

vét hét vo dd noi 1én, dun tiép 10 pht nita, dd xanh da nhir va c6 mau xanh biéc.

Hozc cho dd xanh vao nudce séi ngdm 10 phut, sau d6 cho nudce 13 dun to lia 35

phat, d& xanh nhir mém.

96. Cach 1am mén ngm thom ngon

Ban lay luong bia vira phia cho vao tron déu voi ndm, mon ném cua ban s&

ngon hon.

97. Cach xao sup lo thom ngon



Ban hay cho mét thia sita bo vao dé xao cing stp lo thi gidp stp lo trang ngan

ma mui vi thom ngon

98. D€ cac mon rau xao thom ngon.

Tat ca cdc mon an nong, dic biét 1a moén xao. Néu ban cho gidm vao s& c6 mui
vi ngon hon, ¢am da hon, nhung ban nén cho gidm chay doc thanh ndi xudng, chir

khong db truc tiép vao mon an.

99. Cach pha ché cic mén chua ngot

Bat ké mon chua ngot gi, ban chi can dya theo ty 1é 2phan dudng, 1 phan giam,

nhu vay do chua ngot sé dat do thich hop.

100. Cach khir vang tring trong vai dua

Khi mubi dua, dua rat d& c6 vang ma vang chinh 1a motloia mdc c6 hai cho
sirc khoé con nguoi. Bé khir hét vang trong vai dua ban 1y 250g dau tam kho, rang
chin dé nguoi, ding vai thua dum dau tam lai réi cho vao vai dua,ngay hom sau lay

ra. Ban s& thay trong vai dua khdng con véang nita.

101. Bi quyét thai hanh 6t khong bi cay mat

Phuong phap rat don gian, nhing dao vao nudc 14 réi thai, mii hang hac cua

hanh tay, cay nong cua 6t s& khdng day vo déi mat cua ban nira.



102. Cach chira ngira tay sau khi boc khoai sg

Chat gay ngua tay trong khoai sokhi gap néng sé& bi phan huy cho nén sau khi

boc khoai so xong chi can ho tay 18n bép lira 1a hét ngtra ngay

103. Cach chira canh bi man

Ban ldy vai thua hodc xd boc mét it com chin tha vao ndi canh com sé& hit di
cac phan tr mudi co trong canh, 1am giam bét vi man cua canh.

Néu canh qua min ban thaio vai lat khoai tdy cho vao néi dun ciing, canh chin,
vét khoai tdy ra ngay, canh sé bét man.

Ban ciing 6 thé cho vao canh mot miéng dau phu hodc ca chua ciing nau, hiéu

qua giam man ciing khéng kém so vai khoai tay.

104. Piéu chinh khi canh qua chua

Khi ndi canh cua ban qué chua, ban cd thé chita diu bang céch cho vao nbi
canh 1 cuc thancui dang chay hdng, vai phit sau , vot cuc than ra, ndi canh s& bét

chua.

105. Cach xir li vi chat va ding trong rau

Cu cai va mudp dang la cac loai rau ¢ vi dang va chat vi vdy sau khi thia
xong ban nén cho it mudi vao d¢é ngdm motlic, sau d6 mot 1uc mai xao nau, nhu
vy Vi dang chat s& giam bot di. Bdi véi rau chan vit, trude khi nau cing nén tran

qua, nhu vay rau s& ngot hon khi xa0 nau.



106. Meo got vé khoai tay

Trudc khi got vo khoai tay, ban ngdm khoai vao nude néng mét lic, rdi lai cho

vao nude lanh, khi vét khoai ra sé& rat dé& got vo

107. Picu cin chu y khi thai ca

Khi thai ca dé nau, thai xong ban cho ngay ca vao nudc dé ngam, néu khdng ca

s& bi 6xi hoa tham den lai mat ngon.

108. Pé mo6n hanh tiy thom ngon hon.

Hanh tay, sau khi thai xong, ban tron métit bot mi, khi xao xong hanh sé co
mau vang rat hip dan. hoic néu ban cho vao hanh tay métit ruegu nho thi khéng so

hanh bi chay.

109. Cach xao ngo sen khong bi tham den

Khi xao ngd sen hay bi thAm den, néu ban vira xa0 vira cho nudéc 13 vao thi ngo

sen xao xong sé gitr dwoc Nguyén mau sic trang ngan nhu ban dau.

110. Bi quyét xao khoai tdy thom ngon.

Khi xa0 khoai tay, phai doi khoai tdy chuyén mau roi méi cho mubi va bat to
ltra, néu khdng 16p bén ngoai khoai tay s& bi cung, nudc khoai chay ra dinh véi

dau, Khi xa0 xong khoai d& nat anh huong ti huong vi va thAm mi caa mén an.



111. Cach khir mui khoai tay dong lanh

Trudc khi ché bién khoia tay dong lanh, ban ngdm voa nuéc lanh, tiép d6 cho
khoai tay vao nuéc sbi co pha véi mot thia gid,s dé ngdm cho dén khi nudc soi

ngudi thi vét ra dé ché bién. Lam nhu vay khi xao khoai tay s& khong c6 mui la.

112. Bi quyét chién khoai tiy thom ngon

Dé khoai tAy c6 mui vi nguyén thuy hdy tha vao dau hcién vai tép toi duoc khia vai

duong dao nhung khong 16t vo.

Pé khoai tay chién vang dong déu, hay cit khoai ty cling mot kich ¢& nhu nhau va

dé cho that r4o nudc roi mai chién.
Dé khoai tay khong dinh vaonhu khi chién ban hay rira khoai ty bang nuéc am.

Pé khoai chién hay nuéngkhdng bi chat khét, ban hdy nhing I\khoia vao nudc

mudi trong chdc lat truée khi chién.

113. Piéu chi y khi bio quan khoai tay

Ban khong duoc dé khoai tay cung véi khoai lang , vi néu dé ucngf khoai lang
thi motla khoai lang sé bi cung, rut hoac khoai tay s& bi nay mam, ma khoai tay

nay mam rét co hai cho strc khoé khong thé an dugc.

114. Cach ché bién cac loai rau kho

DUng nudc vo gao ngam cac loai do an khd nhu rong bién khd, mang kho,

mdc nhi.... s& lam nhanh na, khi ndu lai chéng nhir ma mui vi lai thomngon.



115. Cach ché bién nam.

Cho nam d4 rira sach thai xong ngdm vao nuéc am pha véi dudng trong vong
12 gio (1 lit nwée 4m: 25¢ dudng). NAm duge ngdm trong nude 4m co dudng vira

hap thu nuée nhanh git duge hwong vi, ma sau khi nau ndm lai ngot va thom.

116. Cach ché bién nim doc

Nam doc thudng cd mau sic sic s&, dep mat khi hai vé thay doi mau vét nudce
duc nhu sira bd. Nam khong doc da s6 ¢6 mau nau nhat, mau gidy cii, bop ra nudc

trong nhu nudc loc.
117. Cach ché bién ca rot

Ca rét twoi khéng ccan got vo, ban chi can lay mot miéng gié uét, thim mudi
hot roi cha 1en miéng ca rét. Sau do rira dudi voi nude, vo ca rot sé bi troi di.

Muén ca rét ngam chua ngon ban nén ngdm no véi nude cét chanh tuoi thay vi
ngam véi giam.

Dé ca rét ngon, ban nén cho it duong vao nudc ludc ca rot.

II. CACH CHE BIEN MOT SO LOAI THIT

118. Bio quin thit twoi hiéu qua cao nhat



Thit lon tuoi dé trong méi truong 0 d6 C dé co thé ngan ngtra vi khuan phét
sinh, dudi nhiét d6 nhu vay thanh phan nuoc s& két thanh hat bing trong k& ho
giira cac té bao 1am hong thanh té bao, khi khir lanh nudc thit chay di hét 1am mat

gia tri dinh dudng cua thit

119. Bi quyét xio thit thom ngon

Ban mudn 1am man thit lon xao ( dic biet 14 moén xao sét), sau khi pha ché theo
cach thuong ngay, ba c6 thé (rop thém tinh bot véi thit theo ti 1é 5g tinh bot/50g

thit, mon thit sau khi xao ndu s& mém va hap din hon.

Thit sau khi pha ché tam uép ban cho thém vao maétit bia udp cing, mon thit

s& mém va ngon hon.

120. Cach ham thit chéng nhir

Khi ham thit ban cho thém vao mot chit giam, thit s& nhanhnhtr va kha hét

mui hdi (dac biét ddi véi chan giod, suon ninh s& nhanh nhir tang chét dinh dudng)

121. Piéu chi y khi ninh thit va xwong

Thit va xuong giau chét prétit va lipit néu dang ninh ma thém nuée 13 vao lam
cho nhiét do thay d6i dot ngét, protit va lipit s& nahnh chong két dinh lai,nhiing ké
ho bé mat xuwong s& nhanh chéng co lai, xwong khong tiét chat ngot nita, vi canh s&

méat ngon.Néu can cho thém nude ciing nhiét do véi nude nodi canh.



122. Céach pha ché thit vién

Khi pha ché thit vién, ban nén pha ché theo ty ¢ 50g trit tron v&i 50g tinh bot,
nhu vay mon thit s& ngon hon,mém hon, s& khoéng bi khd cting néu ban vién thit

khong.

123. Bi quyét nwéng thit thom ngon

Trude khi nudng thit, bannén ding nudce sbi hoac nudc canhnong tran qua thit, nhu

vay thit s& mém hon va khi nuéng thit s& gion hon va ddi hon

Khi nuéng ban nén nudng chin mat nay rdi dén maet kia, tranh dao di dao lai vira

mét thoi gian lailau chin thit.

Trong 10 nudng nén dat mot bat nude( hoac chau tuy do 16n cua 10),nhu vay nudc

s& nong 1én va bdc hoi, 1am miéng thit khéng bi den va cung lai.

124. Bi quyét dé mén thit kho tau khong bi ngay

Khi 1am mon thit kho tau, trudc hét ta phai ngam thit véi nude phén chua (
mét it phén) mo ldc rdi moi cho thit vao nau, nhu vay mon thit s& khéng bi ngay

nira va khi in s& dé in hon.

125. Gan lgn va cach xir li

Khi xa0 hodc niu ganlon,ban nén dung phén chua va gidm dé uép gan,lam

nhu vay gan lon s& gion va khong bi thim mau ra.



126. Cat lon va cach xir ly

Cat lon sau khi thai xong ban cho thém mét it gidm vao nude ngdm khoang 10
phlt, 1am nhu vay miéng cat s& né ra, khéng con mau khi nao xao xong miéng cat

s& trang Vira gion.

127. Ky thuat ran swon

Trudce khi ran suon, ban nén xem xhd bao co nhiéu gan, dung dao khia hai ba

khia, nhu vay khi ran suon khéng bi co lai.

128. Da day lgn va cach xir ly

Da day lon ludc chin rdi thai thanh miéng nho cho it nude nong ( hoic it nudc
canh néng) dat vao noi hap lai., miéng da day s& ng to, ron va thomngon, song khi

ludpc da day khdng nén cho mudi, néu cho mudi da day co lai va dai nhu gan bo.

129. Céch tiét kiém diu ran

Ban nén dé dau nong gia rdi mai do thirc an vao ran chinh 14 cach tét nhat dé

tiét kiém dau khi lam d6 ran.

130. Cach chong dau mé bén khi ran thirc dn

Khi ran thic anbannén cho vai hat mudi vao chao, nhu vay dau s& d& ban lung

tung ra ngoai.



131. Cach thai thit mo

Trudc hét ban nhiing miéng thit m& vao nudc lanh, sau d6 dat 1én thot théi,
nhu vy thai khdngphai ding sie nhiéu vi nhu vy miéng m& khéng tron va cung

khong dinh vao that.

132. Céch l1am thit m& khong béo ngiy

Ban thai miéng m& thanh timg 14t mong, udp gia vi rdi cho 18n ndi dun. Dua
trén ti ké 500g thit: 1miéng dau phuy, cho dau phu vao bat cung 1 it nudc 4m, dam
tan miéng dau phu, cho thit trong noi sdi thi do dau vao, tiép tlc dun trong vong tir
3 — 5 phit. Dung bién phép nay dé nu thit ma, khi an thit s& khong bi ngdy ma lai

rat thom ngon, hop khau vi.

133. Cach bao quan xuc xich

Xuc xich sau khi cat ban c6 thé ding ruou nho xoa nén bé mat vét cét cua
doan con lai chua ding dén. Sau d6 cho vao ti lanh nhu vay xGc xich s& duoc 1au

va khong bi hong.

134. Bi quyét dé canh thit thom ngon

Khi 1am maén canh thit néu ba cho thém vai miéng vo quyt vao dé nau thi mai

cua canh sé thom ngon va lam giam bét cam giac béo cua ma.



Ban ciing 6 thé cho vao canh thit vai 14 rau can s& 1am cho canh thit thom mét

va hap dan hon.

135. Cach xir li khi thit lon bi ban hodc ¢é mui hdi

Néu miéng thit bi diy ban ma ta dung nuéc 14 dé rira thi miéng thit kihdng
nhitng khéng sach ma con nhay nhua cd vé ban hon,ban nén ding nudc gao am dé
rua thit thi thit s€ sah ngay.

Khi mién thit bi day ban nhu cau hoa,dau ma dut, dau may bay hoic c6 mui
hdi, ban chi can dung nudc ché dic ngam thit trong 30 phdt rdi rira sach miéng thit

s& hét mui va lai ché bién duogc thire an nhu binh thuong.

136. Cach xir li khi thit bi dong lanh

Ban nén dung nudc lanh,nhat 14 nude mudi dé 1am tan gia o thit,lam nhu vay

vira giit dugc chat dinh dudng cho thit vira dam bao vé sinh

Pé ché bién cac loai thit dong lanh, trudce khi ché bién nén dung nudc ging dé
ngam,thit s& tuoi ngon tré lai. Ban chd y tuyét dbi khéng dung nudc néng dé lam

tan gia ¢ thit vi 1am nhu vay ban s& lam cho thit bi mét chat dinh dudng.

137. Cach bao quan thit twoi khong cin ti lanh

Néu ban goi thit vao trong khin an sach da nhing qua giam, thit khdng can dé

ta lanh cho du phai dé qua dém van tuoi nguyén.

138. Cach ran mé lgn



Thai m& lon thanh miéng hinh vudng nho cho vao chao thém nude 4m ngap
m& lon, cho vao it mudi, day nap lai dun, dén khi chao c6 tiéng lach tach, thi bic
chao xudng lay hét top m& ra la xong. R&n bang céch ndy, m& lon s& tring tinh,

khdng c6 can, top hoi vang, ma ra kiét ma khdng bi chay.

139. Cach lam long lon

Gap miéng thit lon ¢ nhiéu 16ng, lay nhip s& lau va mat cong, ban lay miéng
nhya théng cho vao thia nung chay d6 18n chd nhiéu 16ng, khi nhya théng ngudi

han cdy di 1a 16ng hét sach.

140. Phan biét thit bo hay thit trau

Thit tru mau sim hon thit bo, md thit trau trang, m& thit bo vang, thé thit trau
thd hon tha thit bo.

141. Phwong phap xao cho thit bo mém

Sau khi uép gia vi xong, ban cho 1 - 3 thia dau an tron déu uép cung, dé
khoang 20 — 30 phdt, sau khi wdp xong ding lia to dao nhanh thit, khi xao xong
cho thit ra khoi chao ngay.

142. Céch ninh néu thit bo



Néu ban ding bia nau thit bo, mon thit bd cia ban s& mém, thom va dam da

hon binh thuong.

143. Khir mui hoi cua thit bo

Dé thit bo trong ndi cho nudc 14 ngap ndi dun soi Ién, vét thit ra, dd nudc di la
duoc, khong dung nudce néng dun tir dau vi nhu vay s& 1am bé mat thit ndng va

ngung két lai 1am cho vi hdi trong miéng thit khéng thoét ra dugc.

144, Cach chon ga ngon

Ga ngon la ga e to, mém Vva ning, chan vang mat hong tuoi, 16ng that muot.
Ga ldng den chan tring, thit bo, khdng ngon. Ga tréng méng xu tich tham 1a ga
bénh.

145. Cach chon vit ngon

Vit ngon 1a vit con to ( vit nhé méi 16n rat hoi ) tce to, da c6 va bung day, xéach
nang tay. Da c6 béo nhéo, xach vit nhe tay 1 vit gia khéng ngon, moé vit to va mém

la vit to, ngon va nguoc lai 13 vit gid. Thit vit tréng ngon hon thit vit céi.

146. Cach phan biét thit ga ludc sin 1a ga cit tiét hay ga toi

Néu ban thay thit & dui ga co 1én, dé hd xwong do 1a ga cat tiét. Néu khéng 1a

ga toi.



147. Pé ga vit khong hoi

Khi @3 nhé 16ng sach, dung mudi hoic ging gid nhuyén, cha sét [én minh ga

vit, d& @6 5 pht, rira sach rdi méi mo ruét.

148. K¥ thuit nho 16ng ga 16ng vit

Trude khi nhé 16ng ga 16ng vit ( trude khi d@6 ca nude néng ) ban nén tudi
lénminh ga vit vai thia gidm, hodc ruou tring dé ngam trong vong 5 — 10 phut, 1am
vay dé 16 chan 16ng ga dan no ra, lGc nay chi can tudi qua nudc soi 1a cé thé nhd

l6ng d& dang va khi nau chi can dung ltza nho thit vin nhanh mém.

Vé6i nude 1am 16ng ga vit, ban chi can ding nuéc vira mai lan tan cho thém

mot it nudc rira bat va nhang vit vao la duogc.

149. Cach héap ga ngon hon

Trude khi hap ga ( loai ga hip khong can gia vi ), ban nén ding nuée pha véi
bia vai ti 1€ 2 bia: 10 nude, ngdm ga da dugc lam sach khoang 20 phit. Sau d6 ban

méi hap ga, khi hap xong thit ga s& thom ngon hon.

150. Cach nau nhir thit vit ga gia

Khi ludc ga gia néu cho vai qua tao méo vao ndi, thit ga s& chéng nhu, tiét
kiém nhién liéu va thoi gian, d6 vao miéng ga mot thia giam trudc, , loam 16ng

xong bac noi 1én lira nho dun 14u, thit ga s& chong nhir hon.



Néu ludc vit gia, ban cho thém vai con d¢ vao ndi,thit vit s& chong nh.

151. Tac dung thém ciia tiét ga vit

néu mon canh nhidu m& qué béo, ban cd thé cho tiét ga hoic tiét vit vira méi

cat vao ndi, mon canh s& lap tac trong va khdng con nhiéu ma nira.

152. Bi quyét dé thit ga vit khong den va khong c6 mui tanh.

Ga vit sau khi cét tiét xong néu con dinh lai tiét thi khéng dunndu thit s& bj den
va tanh. Boi vaayj sau khi cit tiét xong ban chi can dung nudce 14 ngam thit cho téi

khi thit trang ra méi nau dugc.

153. Khw mui tanh caa tom ca

Ban cho thém it ruou tring, hoac gim, hanh, gidm va uép khoang 15 phut vi
thanh phan gay ra mui tanh trong tdm c4 dé dang hoa tan trong rugu ( con ). Khi
nau nuéng nhiét do tang, boc hoi va mang theo thanh phan gay ra mui tanh trong
tdm c4, 1am cho tdm ca thom hon. Giam khir mii tanh 1a vi trong thanh phan giam
axit trong gidm c6 thé trung hoa thanh phan mang tinh kiém gay mui tanh trong

tdm cé lam cho mui tanh giam han.

Trén lung ca chép hai bén c6 hai soi gan trang, chinh né gay mui tanh khi lam

ca tude bo hai gan trang d6 di s& khdng con mui tanh nita.

154. Khir mui tanh bun dat trong tom ca



Ban tha ca song vao trong nudc mubi ti 18 10 nudc 1 mudi , nude mudi thdng
qua mang ca s& tham vao méu, mot tiéng dong hd sau s& hét mui bun dat. Néu ca
da chét, tah vao nudc mubi ngam trong vong 2 tiéng ciing s& hét mui tanh cia bun
dat.

155. Cach xir li khi mat ca bi vo

Lam cé& khdng can than l1am vir mat, thit ca dinh vao mat dang, Iic nay lay
ruou hodc soda bdi 18n chd thit bi vay mat rdi ding nude riza sach vi dang khong

con nira.

156. Cach bao quan dé ca song

Khoéng can ti lanh ban chi can ldy tam gidy wot che 18n mat ¢4, co thé giir ca
tuoi song trong 3 — 5 tiéng dong ho, vi phia sau than kinh thi gi4c cua cé cé tuyén
trang, khi roi khoi nude tuyén ndy s& roi ra lam cho ca chét. Lay gidy u6t che mat

ca s& kéo dai thoi gian trge khi tuyén nay dut.

157.Cach bao quan dé ca twoi lau

Trong nhitng ngay hé néng nuc, néu ban dung gidm da pha lodng d6 1én minh

c4, thi cho dii ca dé dén hdm sau ciing khong bi hong hay c6 mui.

158, Cach chong ruoi dau vao ca



Ca da rira sach hay nau chin, néu ban dat 1én trén miéng ca ( hoic vai con cé)

vai 14t hanh hodc cong hanh, rudi s& khdng dam dau 1én ca nira.

159. Cach 1am ca kho ngon hon

Ban cho vao ndi ca kho mét it bia, nhu vay vira rdt ngan thoi gian, vira khir

dugc mui tanh,vira lam ca day mui thom.

160. Cach hap ca thom ngon

Khi hap c& ban dat mot miéng ma ga 1én trén minh ca, miéng ma s& ngam vao

ca 1am cho miéng ca béo ngay thom ngon.

161. Pé ca ran ngon hon

Trude khi rdn c4, ta rac mot it biot mi 1én minh ca, dé bt ngadm vao da ca roi
cho vao ran, 1am nhu vay khi ca ran khong bi ban m& ra ngoai, dong thoi giir cho

da ca kong bi rach ma miéng cé lai xp hon.

162. Céach 1am cho ca khong dinh noi

Trude khi ran ca ban rira sach chao, cho 18n bép dun néng mét luot, sau d6 cho

dau ran, nhu vay khi cho ca vao ran ca sé khdng bi dinh chao nita.

163. Néu ca thom ngon.



Khi niu canh ca can dung nudc lanh ccan hco du nuée mot lan, méu gitta

chtrng cho nudce canh cé sé khéng con vi ngot va sé tanh hon.

164. Cach xoa thit ca ngon

Khi ban xao cé ( thai Iat nhu thai thit bd xao dé xao ) hoac khi lam cha c4, ban

cho thém mét it duong trang, thi mén cé& khong bi v& vun hoic toi ra.

165. Cach boc tom song

Banh dung mét it phén chua hoa tan trong nudc, rdi cho tdm vao ngdm maot ldc.
Nhu vay, khi boc vo tdm, ban s& cam thay rat d& dang, vo tdm sé& khéng bi dinh thit

tom.

166. Cach khir mui tanh tom lugc

Khi luoc tdm bimg nuéc sbi ban nén cho vao mot miéng qué, nhu vay mui
tanh cta tdm s& hét ma mui vi cua tdm s& hét ma mui vi cua tém laikhdng bi anh

hudng gi.

167. Cach bao quan tom twoi

Ban nén tran qua hodc ran cho tdém chét ( tic vo tdm chuyén thanh mau vang
hong 1 duoc ) trude khi cho tdm vao ta lanh, nhu vay vi tuoi cua tdm s& duogc giir

lai 1au hon.



168. Cach bao quin cua

Muén bao quan cua tuoi lau, ban lay mét cai hii hoic ndi cho it bun xudng
dudi, tha cua vao va cho it virng hoac dip qua trimg vao dé chd ram mat.
Viy it nude Ién cua d¢é mang cua khéng bi khd rdo, néu dé mot miéng mut

tham nudc vao dam cua, ching c6 thé hap thu 6xi trong nudc dé song.

169. Bio quan oc, heén, so, trai

Oc, hén, trai mua vé cho vao nudc |18 nho vai giot dau an, nudi 2 — 3 ngay dé

chding nha hét bun dat, sau d6 dem ché bién.

SO dé nguyén bun dat, cho vao bi, cho thém da nhé nhu vay c6 thé dé duoc

ntra thang.

170. Céch 1am 6c¢ nhoi.

Khi 1am 6c nhoi ba dung dap tron 6c vi nhu vay trén oc s& thang, khi nhoi bc
vao hip, nude ngot sé& ra ngoai. Bé lay bc ra,ldy dao nhon gay miéng miéng dc ra,
ldy mét chiéc diia 4an miéng 6¢ thut vao mot luc, sau d¢6 cam con dc vay xuéng, rudt

bc s& roi ra ban chi can bo phan rudt ¢ day bun phia sau

171. Cach lam thit ba ba

Cho ba ba 1&n mat phan phing, dot ngot lat ngia 1&n, dé ba ba khong con cach
nao bo nita, mudn tro lai trang tahi ban dau ba ba phai tho chan, tho dau ra , nhu

vay lGc @6 ban chi can mot tay giir bung,mot tay dung dao cat co ba ba 1a xong.



172. K§ thuit ché bién thit ba ba

Can phai raa sach thiit ba ba khi an. Ban hdy chd y tan trong co thé ba ba c6
mot thi mat nho, ban hdy can than ldy tGi mat nay ra. trude tién ban théi thit ba ba
thanh tung miéng, rira sach dé rdo nuéc. tiép d6 ldy mat ba ba xoa déu Ién thit bop
nhiéu lan. Cudi ciing ding nudc sach rira vai lan cho hét vi ding rdi ché bién. Mon

thit ba ba ctia ban s& vo cung ddy mui va hap dan.

173. Cach bao quan hai san kho

Muc, ¢4, tdm kho dé bi mébc, néu ban can dé danh in dan, c6 thé say khd, boc
t6i timg nhanh, bo vo rdi dé vao day lo, sau do xép hai san kho Ién, day nap kin,

nhu vay cat giit duoc au.

I11. BAO QUAN VA CHE BIEN TRUNG

174. Cach phan biét trirng twoi

Ban pha mét it nudc véi 1259 mudi, tha trang voa, trimg tuoi s& chim, tring lo

ling la trimg vira dé, trimg noi 1a trimg cil.

175. Cach bao quan tring ga, vit



Lay hii 16t dudi ddy mot 16p thoc rdi xép mot 16p trimg ca nhu thé cho dén khi
hét trimg. Trén cing pha mot 16p thoc, sau d6 dé hii trimg & noi kho thoang. Ciing

c6 thé dung vo thoc va cho rom ra thay thé thoc, bao quan trimg.

Pun ca noéi nude sbi, cho trimg vao rd, sau d6 nhing ca rd vao ndi nude sbi 5 -
7 giay, bo trimg ra hong khd dé vao chd thong thoang cé thé bao quan duoc vai

chuc ngay khong bi hong.

176. K¥ thuit cat giir trimg

Dé cat giir trimg ga vit twoi 1au ma 1ong do khdng bi sat voi trimg. Ban hiy dé

qua trimg theo cach; dau to & bén trén, nhu vay trimg s& giir dugc kha lu.

177. Piéu can luu ¥ v6i trimg trong tii lanh

Sau khi dwa ra khoi ta lanh, trimg rat d& bi hong. Vi luc d6 nhiét do bén ngoai
cao hon nhiét do bén trong qua trimg, bé mat trang sé hinh thanh nhitng hat nudc li
ti, nudc thAm vao trimg 1am thanh phan cua 10ng tring trimg tang Ién, 1am giam sat
kha nang chéng vi khuan. Nhat 13 vi khuan trong nuéc tham vao 1am trang chong

hong.

178. Cach lugc trirng khong bi nut

Trude khi lude ban hdy dé tring vao nude 1a motlic cho vaonude nong, hoic
ngay tir dau cho tramg vao ndi nude 13 dun trimg s& khong bi nirt.Néu tring o vét
ran, ban hdy cho vao nuéc dun mot ddm mudi ( kha dam ) khi vira sbi, 10ng tring

va do s€ khong bi roi ra ngoai.



179. Cach giir long dé trirng twoi lau

Long do6 trang da tach ra khoi 1ong trang, ban hdy ngam ching vao dau vimg

sé gitr dugc 2 -3 ngay.

180. Cach giir 1ong trang trimg twoi lau

Long tring tring dung dé 1am banh hodc chi em dudng da, ban c6 thé bao
quan bang cach don gian nhu sau: Pung 10ng trang trimg vao bat, db 1én trén nudc

dun s6i dé ngudi, ban s& dé duoc vai ngay ma khong bi hong.

181. Cac ky thuat danh trirng

Ban khong nén dung d6 nhém dé danh trang vi n6 anh hudng dén mau sic cia

trimg va lam mét di chat dinh dudng.
Néu ban muébn danh trang nhanh, ban chi cin cho thém vao mot vai hat mudi.

Khi danh trang ban chi can cho thém vai giot nude lanh thi khi trang trimg s& doiu

va gion hon.

182. Pé trirng ludc dé béc vo

Khi ban ludc tramg, ban cho it mudi vao nuée lude thi trang lay ra rat dé boc

VO.



183. P& mén tring 6p 1ét hap dian hon

Khi 1am trimg op 1ét, dap trang ga vao choa dau ndng gia roi nho may giot

nude nong lén trang va xung quanh tring, mon dp 1ét s& ngon hon.

184. Cach trang trirng thom ngon

truée khi trang trimg, ban rac mét it bot mi vao chao dau néng, nhu vay ma sé

khong bi ban ra ngoai, ma khi trang xong trimg s& c6 mau vang hap dan hon.

185. Pé mén trimg cudn thom ngon hon

Ban hdy cho 1 it stta b0 va tron cung véi trang trude khi trang thi mon tréong

cudn s& mém, mui vi thomngon hap dan hon.

186. Cach thai trirng ludc

Khi thai tring luoc thanh 14t mong, ban hay dé trang ngudi han, xoa mot it

nudc 1én dao, nhu vay khi thai miéng trimg s& nhan hon.

187. Meo béc trimg bic thao

Khi boc trimg bac thao, banc chi can béc 16p mang va vo ¢ dau to qua trang,
con dau bé choc thing mét 16 nho, sau ding miéng thoi qua 16 bé, trang s& tu khac

roi ra.



188. Cach thai trirng bic thao

Néu khong c6 dungcu cit tring chuy@n dung, ban nén ding mét soi day ni 16ng
that nho hay mot soi day thép that bé quan quanh qua tring, sau d6 kéo déu tay,

miéng tring & duoc cit ra d& dang ma 1ong do lai khdng xay sét gi ca.

189. Khir vi ding chat ciia trirng bic thio

Khi an trimg bic thao, néu c6 vi dang hoic chét, ban cho thém vao trimg mét

it gidm va ging gi& nho, mui vi cua trimg s& tro lai binh thuong.

IV. BAO QUAN CHE BIEN PAU, LAC VA

CAC CHE PHAM TU PAU LAC

190. Bio quén dau phuy, ché pham Kkhic tir diu

Dau phy, dau phu khd va cac ché pham khac tir dau mudn dé duogc vai ngay
trong mua hé 1a rat khd. C6 mot meo hay dé ba bao quan ching: cho it muéi vao
nude sOi (ti 1é 1 : 10 ) khi ndo nudc ngudi tha ching vao, nhu vay co thé dé duoc

vai ngay khi ché bién khdng can cho thém muébi nira.

191. Cach bao quan, ché bién dau phu ngon hon



Ban hdy ngdm dau phu trong nudc mudi dua, 4 — 5 thang sau dau van khong

hong ma khi ché bién an lai van ngon

192. Bio quan dd xanh khong bi mot

Ban chi ccan cho Vvai tép téi vao chung vai cac loai dau hay bi mot, vi mot

rat ki toi.

193. C4ch niu dd xanh mau nhir

Ban hdy cho dd xanh vao nuéc sdi ngadm 10 phdt, sau d6 cho vao nuéc 13

dun lra to trong vong 35 phut, @b xanh sa nhir mém.

194. Cach chon mua gia d6

Chon loai c6 mau vang nhat, cong vira phai, khdng c6 mui la, chi co6 mui dac
trung cua gia dd. Tt nhit chon loai gia dd chimg 6¢cm, ngdm khéng qua 3 nagy thi

s& bao dam day du cac thanh phan dinh dudng khong co xo.

195. Cach xao gia dju thom ngon

Gia dau tuoi non khi xao chi can xao qua Ia dugc, nhung gia dau non thuong
hay c6 vi chat, néu ta vao 1 it gidm khi xa0 vi chat s& mat,ma xao xong gia lai ron

ngon.

196. Cach rang lac v6i dau



Cho lac va dau vao cung mét lac, dé lira nho cho nhiét do ndng 18n tir tir, nhu

vay lac s& trong ngoai déu néng ron, méu sic dep ma anlai thom ngon.

197. Pé lac rang diu thom ngon

Pé lac rang dau ron lau, trong lic rang lac dang ndng phun vao mét it ruou
trang tron déu dau, doi lac gan hét ndng thi ric mudi an vao ( mudi nén rang khd )

lam nhu vay lac s& dé dugc vai ngay ma van rong nhu ban dau, khong iu.

V. BAO QUAN, CHE BIEN GAO, BOT MY VA

CAC CHE PHAM TU GAO, BOT MY

198. Gao nép va tic dung

Gao nép cb gia tri dinh dudng rat cao, vi ngot, tinh 4m, chat déo, mui thom,
lam manh phdi, khoé ti, chita chirmg hu han, dai tién phan long, tiéu tién kho. Tri
dugce ching md hoi trom, tu nhién va md héi, giai duoc chat doc ... va phéi hop

véi cac duoge vi khac ¢ thé chita duge nhiéu ching bénh.

Gao nép nau Ién an dé tiéu, khién 4m bung, ngudi yéu da day bj viémloét, an
com gao nép s& cam thay bung dé& chiu. Tuy nhién an nhiéu chat nép, sé sinh nhiét,
dé sung nudu ring,moc mun nhot. Nguoi dang ¢ mun nhot, vét thuong dé sung
tdy, mung mu. gay dau nhic. Nguoi binh thuong dnnhiué cua nép s& bi ndng cé,
kho chiu.



199. Gao té va tac dung

Gao té chat cung, sic trang, vi ngot, tinh mat, duoc khi troi dat dung hoa, co
thé diéu hoa ti vi, bé dudng than thé, trir dugc phién ndo, dut dugc néng nay, sach
md hdi, ngung duoc con khat, loi tiéu, tri dugce ching phan long hodc ta li... cdng

dung rat 1on.

200. Gao lut va tac dung

Gao lut 6 tac dung diéu hod nam tang, thdng phé khi, bd ti vu , cing gann
xuong, loi than thé, chita duoc phién khat, cAm dugce ta li, manh duge tdm tri... cO

nhiéu cong dung trong y hoc.

201. Bo bo va tac dung

Bo bo ¢6 vi hoi ngot, tinh hoi han, khong doc. trir phong thap, nhiét, tri co
quap, udng lau nhe minh, ting tri nhé. Cac sach y hoc ¢o cho rang: Bo bo bo
dudng, chira duwoc chung tiéu chay lau ngay, phu thiing, viém dai trang, khir dugc

ta khi trong gan ct, tri duoc ta li, gan bi co rat.

202. Piéu chu y khi ché bién gao

Khéng nén vo, dai qué nhiéu lan, khdng nén xoa xat qua lau. Tét nhat 1a dung
cac cach: nau, chung, hap, phai han ché dao, quay, x6i ghé, néu ghé qua nhiéu com

s& nhdo. T6t nhat khéng nén thém chat kiém.



203. Pi¢u chu y khi ché bién véi bot my

Nén hap hoic ran dung it ma.

204. Piéu cin hci ¥ khi ndu com.

Khi ndu com ban nén ding nudc s6i ndu, vi nhu vay luong vitamin c6 trong

gao khong bi mat di, vira dam bao chat lwong gao ma com lai ngon.

205. Cach chira com khé

Néu mui com khé khong ning lim, ban hdy cit 3 — 5 doan dng hanh dai

khoang 7cm cam vao ndi com va day vung lai, mot lGc sau com s& hét mai khé.

Néu mui khé qua ning, ban hay dit ndi com vao chd am uét hodc cho vao

trong nude lanh saau khoang 3 — 6¢cm trong khoang 10 phat, mui khé s& nhe han di.

206. Cach chira noi com bi song

Ban hdy danh toi com sdng ra, theo ti 1 1 ruou, 10 gao dé rugu vao trong ndi
réi dung lia nho dun cho dén khi ruou bbc hét hoi thi com sé& hét song ma khi an

com khdng so mui rugu

207. Meo nau com thém ngon.

Khi ndu com ban nén cho thém vai giot dau hoic m& dong vét vao com, khdng

nhitng com toi, thom, nhir ma con khéng bi chay dit noi.



Mua hé khi ndu com, cir 1,5kg gao cho 2-3 ml gidm an hoic nude chanh, lam

nhu viy com ndu xong sé& ting ma khong bi thiu, chua.

208. Cach hip com cii

Ban khong nén dé com cii 1an com méi dé hap ma nén dun riéng. Xin mach
ban mot meo rat don gian: ban d6 nudc dé hap nhu cac mén khac, chir can luu y,
khi hap comban nén cho vao nudc hap mét it mudi, nhiéu it tuy thudc vao luong

com, com hap s& ngon nhu com vira nau.

209. Cach dung phich nwéc nau chio

Vo gao sach cho vao phich ( gao chiém ¥ phich ), sau d6 rét nuée dang soi
sting suc vao phich, khdng rét day phich ma chi rét thap duéi nat 10 — 13 cm, day

nap dé 4-5 tiéng dong ho ban sé& c6 chéo chin nhr.

210. Cach niu chio chéng nhir

Khi ndu ch&o dau xanh trong mua hé, ban chi can cho thém it nugc phén chua,

chéo sec chong nhtr, giup ban tiét kiém thoi gian va nhién ligu.

211.Céch nau chao ngon hon

Khi ndu chdo trang, ban cho vao ndi chdo mot vai 1at vo quyt trude khi tat bép

nhu vy mon chao s& c6 mui thom mét véi mot hwong vi quyén ril.



212. Pé ndu chao khong bi trao

Khi ndu chdo , ban chi can dai sach gao trude, chd nudc am ( nhiét d6 khoang

50 - 60 d6 C) thi méi cho gao vao, nhu vay sé tranh dugc chao ra ngoai.

213. Cach niu chdo bing com thira

Trude khi ndu, ban dung nude lanh dbi qua khki niau chao khong bi dinh, chay.

Chéo n4u ra ngon nau ra ngon nhu chéo nau bang gao.

214. Chong bt my 1én men nhanh

Pé bot my l1énmen nhanh khi 1am béanh, banh s& né hon. Ban hdy cho vao
gitta 10ng cuc bot mot it rugu ding khin udy u lai khoang 10 phit 1a dugc. Néu bot
van chua Ién men dugc nhu y, ban hdy cho mot coc rugu nho vao giita noi khay
dung banh dé hap. Lma nhu vay, banh hip xong s& mém, x6p va rat ngon.

Lén men bot vao troi lanh, ban hdy cho thém mot it duong tring vao, nhu vay

thoi gian 1én men caa bot s& rat ngan.

216. Cach 1am bot dé banh thom ngon hon

Khi 1am banh bao, man thau, ban cho mét it bia c6 pha nudc ti 1& 1: 1. Banh

hap xong sé rat thom ngon.

217. Khir mui chua cua bit.



Sau khi bot da 1én men, ban hdy cho mét it mudi vao bot ( cir 500g bot cho 59

mubi ), nhu vay mui chua trong bot s& hét ma vo banh lai khdng bi vang.

218. C4ch xir Iy khi banh bj dinh khay

Néu béanh bj dinh khay sau khi hap chin ban mé vung ndi ra, tiép tuc hap trong

3 — 5 phut nira, banh sé khong bi dinh vao khay.

219. Tac dung ciia bt my véi mon nem

Khi lam nem ban cho thém it bét my vao nhan nem, nhu vay nhan nem sé
khdng bi chay ra nuée, khi ran s& tranh chay chao, chdy md, anh hudng dén huong

vi ciia nem, thAm my mon an va strc khoé ciia conngudi.

220. Cach ciit banh my

Trudce khi cat banh, ban hay ho giao néng rdi hdy cit. Lam nhu vy, khi cat
banh s& khong bi dinh vao dao va dinh vao nhau, va ciing khdng bi c& nat bat ké

mong hay day.

221. Cach xir 1y banh bich quy bi mém

Dé banh bich quy ron tré lai, ban hay ding may siy thoéi vai phat, choy mét lc

cho banh nguoi, ta s& thay banh ron tro lai

222. Cach cat gio banh ngot



Dé banh ngot mém hon va thom lau, ban hdy cho vao hop kin dung banh ngot
mot 1at banh my méi, khi nao banh my ciang banh hdy thay mét 1at khac. Nhu vay

banh ngot s& gitr dugc Mot thoi gian ma khong bi bién chat.

223. Cach lam banh khong thira bot cliing khong thira nhan

Ban nén dem bot va nhan chia 1am 2 phan hoic 4 phan bang nhau tuy sb lugng
nhiéu hay it, hay lay ting phan bot va nhan 1am cho hét, ban sé& thiy khong bi thira

bot va thira nhan.

224. Cach cit banh ga to

Dé banh ga td khdng bi danh dao, trudc khi cit ban hdy ngdm dao vao trong

nude s6i mot ldc, sau do ding dao nong dé cat.

VL. QUA, SUA VA PO UONG

225. Chon mua trai cay

Cam, chanh, buoi: Nang trai cay trén tay,néu thay nhe la qua it nudc, xdp, khé.

Chon chanh can chon mua qua tron lan, ¢ mau xanh biéc.

Mang cau ta: Liwa chon qua c6 gai, mau trang nga, khong bi tham den va nut né.



Xoai: Chon thr da cang bong, c6 mau vang sang. Khong lay qua da tham den, vo
nhan, nhiin. Khic dau caa xo0di chin vang ma ctmg, bung x0ai phia dudi cling chot

dudi c6 mot chiéc mat nho, mat nho 13 hat xodi nho
Lé, tao: Vo min mang, cang phong, ning mai ngon.

Dira: Lua qua to, mét to déu, chin vang, ding tay bing vao cho tiéng kéu binh bich

la ¢ nhiéu nude, qua ndo mat nho, sau, khong déu la loai dia khong ngon.

Pu du: chon qua dang chin ( wong ),mau vang hoi nga sang do, ning tay, cuéng

con tuoi.

Mit: Nhin gai mit: néu céac gai dan xa nhau, khéng cao, nhon, qua khong cé chd eo,

I6m,bung tay kéu binh bich nang trai la ngon.

Mit Té nit: C6 cudng chi chimg 0,5cm, ding nham véi mit tdy c6 cudng dai hon (

1 —1,5cm). Mit tay an chua hon mit té nit.

Chudi: Chon qua tron déu, chin 16m dém, mau vang tuoi hay xanh d& nga vang,
khdng nét,khéng tham den. Chudi gia ngon la chudi trai khdng qué to, chubi qua to

la chuéi gia lun khéng thom.

Chém chdém, vai, nhan: Ngon, nhiéu nudc 1 tht vo mong, nang.Nhan nén lva thir

to, vo mau sam va nang.

Sau riéng: Sau riéng ngon khong nhat thiét phia I trai c6 mui thom, mau vo xanh
hay vang. Trai ngon la trai c6 gai ng tron tria bang nhua khong cé vét xudc, thing
sau, khong bi nut ra,lac thir c6 cam giac bén trong nhu long, rung ( ngot, béo) vd

nghe &m tram, lay tay bop 2 gai cau vao thay khéng cang ( chin, khong suong )

Mang cut: Khong can phai trai to chon trai c6 duong kinh tir 4 -5 cm, qua nhé hon
la mang moc cubi canh khdng ngon. Cudng phai tuoi, vé bong vira phai, d6 13 trai

chin cdy. T&i c6 bui phan bam quanh Ia trai ngon, it ma.

226. Qua khé va tic dung



Ham ;wong vitamin B1 va B2 trong khé rat nhiéu, khé c6 tac dung nhuan phoi
thong hong, tri ho gilp tiéu ho4,loi tiéu, tri benh dau rang va say ruou. Khi hong bi
dau c6 thé an khé, mdi lan 1 qua,nagy an 2 — 3 lan. Nhirng nguoi méac bénh st rét

nén it an khé vi khé mang tinh lanh, an nhiéu s& dan dén bénh ia chay.

227. Lé sira va tac dung

Lé sira 1a mot loai qua c6 gié tri dinh dudng cao, chira nhiéu ham luong protéin

chat beos, duong, chét so, k&m, natri, vitamin A, B1, C ,E....

Lé sira 1a mot loai rau qua giau chat dinh dudng va ham luong chat béo tinh
thie vat cao nhat thé gisi. Vi vay nd con cd tén goi 1a qua bo rimg. Protéin va chat

béo mang tinh thyc vat 1a loai thue vat dinh dudng t6t nhat cho co thé

228. Son tra va tac dung

Trong cac loai qua, son tra c6 ham luong vitamin A nhiéu nhat. Trong son tra
c6 rat nhiéu nguyén t6 men, nhumen tiéu hoa, men tinh bot. Vi vay c6 hiéu qua
trong viéc chita bénh t4o bén,banh phi than. Qua Son tra c6 dic tinh rat mat, vi

chua, da phan dung dé an tuoi,co tac dung ich phé, nhuan hau.

Nhitng ngudi tieu hod kém hoic bi trudng hoi, tét nhat nén an it, Boi hat son
tra c6 chira axit Xianogien c6 phan tng khéng tt véi bénh trén.Khdng dugc cho

son tra vao tu lanh.

229. Chanh va tac dung

Chanh duogc déanh gia cao trong viéc chita bénh xau mau. Khi van dong nhiéu,

udng nudce chanh dic biét c6 hiéu qua dbi véi co thé, né khong chi co tac dung lam



giam mét moi cho co thé ma dong thoi con cd tac dung ha huyét &p. Nudc chanh
cling ¢6 thé chita duoc benh truyén nhiém duong hd hip, c6 tac dung cim mau,
giam ho, tc dung giai khat, chong ndng, dudng thai, gilp gan tai sinh va can bang

t6n thuong do con gay ra.

230. Qua bach hwong va tac dung

Trong qua bach huong cé chira ham lugng vitamin A, B1, B2, C. Bach huong
c6 tac dyng tieu trir mét moi, gidp an ngon miéng, phuc hoi thé luc, chong 130 hoa,

phong bénh huyét &p cao va so cing dong mach.

231. Vii va tac dung

Trong vai chira rat nhiéu ham luong chat béo, protein, 1an, canxi, nhiéu loai
vitaminC can thiét. Vai c6 tinh binh vi chua ngot, cd thé bao vé 14 lach, tri ia chay,
dudng gan, bé mau, co loi cho than, cha tri hu ti, méu xau, co thé suy nhuoc, dai

rat.

232. Tao va tac dung

Ham luong dinh dudng trong tdo rat nhiéu, chu yéu 1a duong, déng thoi con co
nguyén t6 kém, nito, kali, vitamin B, C, P, sat, carotein,...

Trong qua tao tuoi, ham luong duong chiém tir 20% - 30 %, tdo cang khd ham
lwong cang cao, cao hon cdy mia. Trong 100g tdo thi cé 300 — 500mg vitamin C.

t4o dem say kho lam thanh tao khd. Mdi 100g tao kho c6 200mg vitamin C tro 1én



233. Nhan va tac dung

Trong nhan chta nhiéu ham luong vitamin A, B, E va khoang chat,... Ngudn
dinh dudng cta nhan rat phong phi ham luong nuéce chiém khoang 25%, duong
chiém khoang 64 %.

Nhitng ngudi co thé suy nhuge, giam tri nhé, san hau nén an nhan.Long nhan

c6 tac dung tiéu trir mét moi, an than tang tri nhg, dudng tm,bo huyét.

234. Oi va tac dung

Ham luong vitamin C trong 6i rat nhiéu, gap 3 lan luong hip thu téi thiéu
hang ngay. Bén canh d6 khoang chat ciing nhiéu. Pic biét 1a Fe trong hat 6i rat
cao, c6 tac dung ting cudng kha nang mién dich trong co thé ngudi. Ham luong
vitamin C trong 6i ¢ tac dung giam béo, dong thoi 1am cho da tré nén muot ma

hon.

Theo Pong Y,6i 6 thé chira dugc bénh ia chay, kiét li, dau da day, chan

thuong, chay mau va bénh tiéu duong.

235. Xoai va tac dung

Trong x0ai c¢d chira vitamin A, B, C va nguyén té vi luong k&m, Mn, Fe,

Cu, va khoéang chat. Chét béo trong xoai c6 chira vi luong 13 loai thuc pham ¢
tac dung tét cho strc khoé. Xoai mang dic tinh ngot ¢6 tac dung ich vi, 6n dinh
than kinh, chdng say nong, tri ho kéo dai, tiéu hoa khong tét.chudng hoi, giai khat,

loi tiéu. CO chira caroten B ¢ thé phong cac bénh ung thu.

Nguoi bi cam lanh viém than, loét niém mac da day di Gng da va bénh

phong thap khong nén an xoai.



236. Nho va tac dung

Nho ¢ ham luong duong glucoza va gluco rat cao. Nho thudng duoc ding
dé chira bénh da day, viém gan siéu vi tring, viém dai trang, cac bénh nguy hiém
vé tim , than , suy dinh dudng... Nhya nho c6 tac dung giai doc, hiéu qua tri kiét li

va dau hong. Nho ¢4 tac dung diét khuan rat manh.

237. Lé va tac dung

Lé ngoai thanh phan nudc, dudng, protein con cd vitamin C va cac khoang
chat. Thudng xuyén an 18 cd thé tiéu dom, nhuan phé, thanh nhiét bao vé gan gidp
tiéu hoa.

Nhitng ngudi mac bénh lao, viémkhi quan cap tinh hodc man tinh, bénh truyén
nhidm dudng hd hap. Dung Ié tuoi ( khdng bo vo ) ngam vao gidm gao sau dé gia

nat ép lay nudc, mdi ngdy ngam hai lan vao budi sang va budi téi.

238. Hong va tac dung

Trong qua hong c6 chira nhiéu vitamin A, B ,C va cac chat khoang. Hong c6
thé tri duoc bénh da day, giai doc, giai ruou, dong thoi cé kha nang thic day qué

trinh bai tiét, ha huyet ap, tri ia chay, tri nén, tiéu dom.

239. Dau tay va tac dung



Ham luong viamin C trong dau tay cao gap 2 lan trong quyt. Dau tay con chira
axit salofic 1am giam sy phat trién cua benh phong thip. Chat axit xitric va chat

canxi c0 tac dung lam dep va lam tiéu mét nhoc.

Cac chuyén gia An D6 gan day chu trong dénddaau tdy c6 thé kiém ché sy

hinh thanh axit amin nitrat, mot chat gay bénh ung thu nghiém trong nhat.

240. Chudi va tac dung

Trong cac loai hoa qua, chudi duoc coi la loai qua nhiéu chat dinh dudng nhat.
Chuéi tiéu co tac dung tiéu hod c4, thit. D6i voi nguoi thuong xuyén an thit bo,
trimg ga, nam sau bira an nén an chudi. Bai trong chudi chira vitamin B6 axit amin,

c6 thé chita dugc bénh xo cirng mach mau tim.

Chubi c6 chira nhiéu chat dién giai, nhu ion K va Mg. Ngudi mic bénh tiéu
duong, do trong mot thoi gian dai s dung insulin, vi vay din dén thiéu ion K
Nhung c6 thé an chudi dé bo sung.

Chubi ¢d vi ngot, dic tinh lanh, ngudi mic bénh man tinh, di tng, sa da day

khong nén an nhiéu.

241. Mo va tac dung

Mo vi chua, 14 thuc vat ho tudng Vi, c6 chtra nhiéu axit hitu co, c6 thé l1am tiéu
tan mét moi, taing cudng chirc nang gan, diét khuan, dong thoi chira rat nhiéu
khoang chat... Mo chua con c6 tac dung chéng say xe, tri ho, tiéu dom, chita duoc

bénh thuc quan, co tac dung khang di ung protein.

Nguoi mac bénh chan héi, ngtra, diing qua mo chua gid nat bdi vao s& khoi.

242. Quyt va tac dung



Quyt c¢6 nhiéu wu diém vé thanh phan dinh dudng duong sacaroza, duong
glucoza chiém 8% - 10 %, quyt cang chin cang ngot, quyt chua chira 1% axit
axétic. Hma luonmgj vitamin trong quyt cing rat nhiéu. Néu thudng xuyén an cam
quyt cd thé ngan ngtra tan nhang, 1am cho da tring min, ngan huyét ap ting.Ngoai
ra ¢ kha nang ting cuong mao mach, ¢ thé ngian ngira ching Xo cing dong mach
chéng huyét ap cao. C6 kha nang khéng ché ung thu. Néu an thuc pham c6 chira
axit nitrat nhu thit sdy, ca wdp mubi, lap suon thi nén an nhiéu cam quyt.

An quyt tét nhat an ca mang xo dinh trén quyt, nhu thé s& chéng nép nhan gidp
da min mang c6 duoc vong eo thon tha.

Ngudi méc bén thuong han, ho, ¢é thé ding ca vo 1an rudt quyt, gitta nim qua
quyt ding diia khoét b nho nhét mudi vao sau dé dung gidy sach bit 15 lai, cho

vao 10 vi séng khgoang 2 pht rdi bo ra an. Cha y nén anldc néng dé chira duoc ho.

243. Du du va tac dung

Pu du c6 tén goi la qua van tho. Chira nhiéu chat dinh déng, protéin, chat béo,
duong va vitamin A, B2, C, B12 va cac khadng chat, dic biét nd chira nguyén tb
men du d, c6 thé phan giai protéin va tinh bot gitp tiéu hoa.

Nguyén té6 men du du c6 tac dung tyung hoa va phan giai chat xo. Chita dugc
bénh mung mu man tinh, bong lta do 2 -3,l0ét chan, va gian gan, tiéu sung, thip
khép.

Men du du ciing thuong ding dé ttrir giun diia va cac ki sinh trung khac trong
bo phan rudt caa co thé con nguoi. Bu da chin co lgi cho dai tiéu tién, nude qua du

da xanh c6 thé chita duoc bénh suy dinh dudng.

244. Ca chua va ta dung



Trong ca chua c6 chaa dudng, vitamin C, B, B2, carotin,protéin, chat béo va rat
nhiéu khoang chit, axit hitu co... Ca chua cd thé gilp tiéu hoa chat béo va protéin
vi vay thich hop cho nhitng ngui hap thu thuc pham mang tinh axit qua nhiéu nhuc
cac lao thit,banh ngot.Nhitng nguoi bi da day khéng nén an vi ca chua mang tinh

lanh.

Ca chua dé qua lau, sé& sinh ra hién twong phan li. Vi vay sau khi ép thanh nudc,

ban nén udng ngay, cho mot chit nudce chanh vao gidp cho tinh than thoai mai.

245, Budi va tac dung

Uu diém dic biét nhat cia buoi d6 1a n6 chira nhiéu nguyén t6 cua cu cai,
nguyén t6 mau do caa ca chua co thé gilp nagn ngira ung thu té cung, bang quang,

tuy.

Mbi ngay chi can an 2 qua budi c6 thé giam cholesterol trong mau, dong thoi
gilp co thé nang cao ti 1é abumin cé d6 ngot cao co ich cho co thé. Rudt budi mau
hong nhat va trang ¢ chira nhiéu carotin, nhung trong co thé nd chuyén thanh
vitamin A. An nhiéu s& ting cuong kha ning chiu dung vua X — Quang va tia

phong xa. Lam giam ton hai cua tia phong xa dbi véi té bao caa co thé.

246. Dao va tac dung

Pao c6 gia tri dinh dudng cao, thanh phan chaa trong dao chu yéu 1a duong
sacaroo, axit tantaric va vitamin C. N6 cd tac dung diéu chinh trang c6 thé thic day

su bai tiét cia co thé. Pao 6 thé phong rat nhiéu bénh ung thu va bénh tim.

Tuy nhién khong nén an nhiéu dao s& lam ton hai dén 14 lach, tang nhiét, tang

can vi vay nén an co liéu lugng thich hop.



247. Dwa héu va tac dung

Véi thanh phan chi yéu 1a nude ngoai ra con c6 duong gluco va glucoza, Kali,
c6 thé 1am tiéu tan mét moi cua co thé. Dua hau c6 tinh mét, gilp giai khat, giai
doc, loi tiéu, 1am sach huyét dich. An nhiéu dua hau sé& c6 loi cho thin va cai thién
viém bang quang, né cd thé bai tiét thanh phan mudi va chat doc thai cua co thé ra

ngoai qua duong nudce tiéu va co hiéu qua rat tdt trong viéc diéu tri huyét ap cao.

248. Dira va tac dung

Qua dtra c6 chira nhiéu thanh phan chat khoang, vitamin C. C6 tac dung gidn

mach mau va tang kha nang dan hoéi khi quan.

Dira c6 chat men phan giai protein,cd thé an dua clng sita, sira dau lanh, nhu

thé s& nang cao kha nang hap thy protein.

Nudc dia gitp 1am dep da va c6 loi cho sirc khoé, thlic day qué trinh trao d6i

chat, lam tiéu tan mét moi tang cuong thé luc.

249. Doi va tac dung

Qua doi cd chtra nhiéu protein, chat béo, duong, chat xo, cac khoang chat va

vitamin. CO tac dung giai nhiét, loi tiéu, giai khat, 6n dinh than kinh.

250. Tao tau va tac dung



T4o tau co cac loai thanh phan dinh dudng nhu: dudng, chat béo, khoang chat,
axit tao, axit tanic va ham lugng nho vitamin A, B, C. Trong tao co chira axit c6 tac
dung tiéu dom.

Téo c6 hiéu qua chita tri kiét 1i va to bon. Keo caa qua tao c6 thé lam giam
lwong cholesterol trong mau. Ngoai ra cé tac dung hiéu qua trong viéc tri da kho,

moc mun, khién cho bé mat da lang bong.

251. Anh dao va tac dung

Anh dao c6 ham luong chat sét, anh dao dung dau trong cac loai qua, gap 20 -
30 lan so voi téo va I8, V& luong vitamin A anh dao gip 4 — 5 lan so véi tdo va

nho. Ngoai ra, anh dao con chira nhiéu khoang chat nhu P, Mg, K

An nhiéu anh dao, cd thé bd sung nhu ciu vé chét sit caa co thé, khdng nhiing
c6 thé chita duoc bénh thiéu méau do thiéu sat dan dén ma con gilp tang cuong thé
chat
Anh dao con c6 tac dung 1am dep,lay nudc anh dao bdi 18n mit s& co tac dung 1am

mém da, trang, lam md vét nhan va tang nhang.

252. Cach xir ly hoa qua sau khi got vo

Mot s loai hoa qua sau khi got hoa qua thudng bi tham den nhu tao 1. ban nén
chuan bi mét bat nuée mudi nhat, sau khi got vo cho hoa qua vao ngam trong nuéce

mubi. Pam bao dinh dudng va thAm my cho hoa qua.

253. Cach bio quéan chanh twoi lau



Ban nén bao quan chanh trong nudc lanh va thay nudec mdi tuan. Chanh c6 thé

khéng bi hu trong vai thang ma con lam cho chanh chin va tuoi lau.

254. Pé boc vé chanh dé dang

Chanh cang tuoi boc vo cang kho vi do két dinh rat chic véi pan thit bén trong.
Ban hdy dit qua chanh trén ban hoc ap vao giita long ban tay roi xoa vong tron
trong vai phat,lam nhu vay vo chanh mém ra va rat dé& boc vo. chi y khi béc nén

nhe tay tranh lam nat chanh.

255. Cach dé danh chanh dung dé

Muén dé danh chanh dung dé khdng bi khd, ban hay Gp mit chanh xudng mot

chiéc dia c6 cho san mét it giam chua chanh s& giir duoc lu.

256. Cach vit chanh dwoc nhiéu nuée

truée khi vét ban cho chanh vao nuéc néng trong vai phudt, khi vt chanh s&

kiét nudc.

257. Cach boc vo dao nhanh

Néu ban an diao ma mudn boc vo, ban nén ngdm vao nude sdi 1 phat, sau do

ngam tiép vao nudc lanh mot ldc nhu vay khi an ban bdc vo s& dé dang.

258. Khir vi chat trong hong



Xép hdng vao trong d6 dung, lay ruou hodc cén phun 1&n bé mat qua, day kin 3
— 5 ngay, hong s& hét vi chét.
Xép hong lan véi 18, day kin 3 -5 ngay hong clng s& hét vi chat, hoic ngam

hong vao nudc 4m, sau 2-3 ngay sé an dugc.

259. Cach bao quin dwa hau

Pé bao quan dua hau dugc lau ngay, ban nén dem dua ngdm vao nude mudi
15% khoang tir 3 — 5 ngay, ngadm xong vét ra lau khd, sau d6 ding nude Vit tir day
va |4 dua hau xoa lén vé qua, cho qua vao tli nilong, nhya mém dé xuéng ham dat,

nhu vay c6 thé bao quan duoc khadng nira nam.

260. Cach lam nudc soi chéng ngudi

Ban cho nudc s6i vao trong nude lanh dé ngam, dong thoi cho vao nude lanh

mdt nhim mudi, nude sdi s& chong nguoi.

261. Cach cat giit bio quan tra thom lau, chéng 4m

Ban dem tra d& goi k¥ cat vao ta lanh c6 thé bao quan trong mot thoi gian dai ma
khéng bi mat mui.

Muén tra khéng bj am ban cho cuc voi song vao trong tui vai nho rdi lay to gidy
trang goi lai, dat dudi day lo dung trd, bén trong 16t them mot to gidy tring, sau dé

d6 tra vao, tra s& giir duoc 1au ma khéng bi am.



Pé giir cho tra dugc 1au hon, ban khdng nén cho tra tiép xdc véi anh sang, hay

cho vao lo thiéc.Néu cho vao lo thuy tinh tra s& mat thom.

262. Cach lam tang thém vi thom ngon cua bia

Ban pha thém vao bia mot it duong va caphé, khi udng ba sé& thiy trong vi ding

cua bia con c0 vi ngot va mui thom thoang thoang cuaa ca phé.

263. Cach phan biét mat ong gia, that

Ban nho mot giot mat 18n mot to gidy, 1at ngang lat doc to gidy néu giot mat
khdng chay, do la mat ong that. Nguoc lai lay mat ong gia.
Hodc nho mat ong vao mot ly nude. Néu giot mat khong tan trong nudc, tir tir

chim xubng day ly nude d6 1a mat ong that. Con néu stan d6 1a mat ong gia.

264. Cach 1am mit ong ling dong

Khi gap truong hop mat ong ling dong nhu mot 16p duong cat dudi day, ban c6
thé cho ca chai mat ong vao ndi nude lanh dun ndng dan, khi nhiét 46 dat dén muc
70 — 80 d6 C thi sy lang dong s& tan.

265. Cach dun sira khong bi trao

Xoong sita ndu sdi khong kip nhic nhat dinh bi trao. nhiéu khi trong xong
khong con ti nao. Xin mach cho ban mot meo nho: Dudi day xoong hdy Up mot

thia nho hodc mot dia con trude khi do sita vao nau.



266. Cach bao quan sira

Mua hé sita thuong hay bi hong. Ban nén cho vao sira mot it mudi thi s& kéo dai
thoi gian bao quan stra.

Hozc ban cho vao noi sita dun ssoi mot it duong cét ciing 1a cach bao quan sira
duoc lau.

267. Dé sira bot ¢6 mui sira twoi

Ban chi can cho vao nudc pha sita mot nhdm mudi.

PHAN HAI

CHAM SOC GIA PINH

CHUONG I

CHAM SOC TRE

268. Cach diét rom cho tré



Ban c6 thé diing mot trong c&c cach sau:

Cach 1: Rira sach vo dua hiu, got sach phan dua con dinh lai trén vo rdi xoa vao
nhitng chd bi rdm trén co thé tré, ban nén xoa cho tré sau khi tim 12 tét nhat. Mdi

ngay xoa 3 lan, thuong sau 2 ngay sé d& dan.

Céach 2: Dung nudc am rira sach chd bi rdm lay thube danh ring boi nhe 18n hiéu

qua ciing rét tot.

Cach 3: Ban ciing c6 thé ldy mudp ding, roéi dam lay nude xoa 18n nhitng chd bi

rom 1 — 3 ngay sé do.

269. Meo nhé chira mudi dot

Ban c6 thé lay sira me bdi vao nhitng chd mudi dét tré, 3 — 4 lan/ngay, 3 ngay

vét mudi dét do sé hét, da khdng con dé lai seo.

270. Cach chita tré bi nhiét

Rua sach I8 cat nho, cho it nudc vao lude lay nude rdi cho gao lac gay gao té

va0 nau thanh chao cho tré an co thé chita nhiét cho tré.
271. Céach chira tré dai dam

Ban lay 30 — 60g dau den, thit ché 250 -500g ninh nhir cho tré an s& chita bénh
dai dam cua tré.

Nhitng dira tré méi cai sira, néu cho uéng nudc dung kin trong than cay tre s&

chéng sau nay bj dai dam.

272. Nuée tim thude cho tré



Liy 500qg 14 bo bo tuoi, cit nho, d6 mot it nuéc vao dun sdi khoang 15 phit,

pha cling véi nude tim cho tré sé ¢ tc dung giai nhiét, giai doc,chéng mun nhot.

273. Cach dit tré nam

Tré so sinh xuwong dau con rat mém, can chd y tu thé nga cua tré. Khi tré nga
thich hudng mit vé phia ctra. Do vay, sau mot khoang thoi gian nén thay do6i

hudng dau va chan cho tré, nhu vay lam cho tré khong bi bep dau.

Cho tré nga trén dém bang 16ng ctru thuong gitp cho tré Ién nhanh hon khi cho

tré nam trén cac dém bong khac.

274. Meo nho chira bénh tré giat minh khac

Tré giat minh day sé khoc khong ngét, ban nén rira mat cho tré, tré s€ tinh tao
va hét khdc, sau do ban cho tré ubng mét it nudc cam hoic 6m vao 1ong ru nhe,

mot lUc tré s€ ngu.

275. Cach 1am cho tré hét nic

Khi tré bi nic ban bé tré Ién, ldy ngén tay cU nhe vao tai hodc bén canh miéng

tré cho tré hét khoc hodc cudi, nac sé khoi.

276. Cach cit dau ti gia



Ban ding dao rach thanh hinh chit thap ( + ), vi nhu vay, khi khong ding dau ti
gia s& kin lai khong chi vi khuan xam nhap, hon nira khi cho tré an c6 thé diéu tiét

luwong thuce an chay ra.

277. Tac dung ctia nudc com

Trong nudc com co rat nhiéu vitamin B1, B2, PP va mot s6 it chat dinh dudng
nhu duong, chat béo. Nudc com lai ¢6 vi hoi ngot ¢d loi cho khi huyét, dudng am,
c6 loi cho sy phét trién cua tré. Do vay ben c6 thé ding nude com dé pha sita cho

tré an.

278. Cach cho tré an nudc quyt

Tré ra doi sau mot thang,mdi ngay can cho tré udng thém maot lan nude hoa qua
tuoi hodc nude rau dé tang thém lugng vitamin. Bé gilp tré bo sung luong vitamin,
ban chon quyt to khdng hat, ding kim d ria sach qua nudce sdi khéu mot dau mui
quyt rdi cho tré mat. Tré mat mot ldc lai bop mui quyt cho nuéce chay ra. Can chiy

quyt va tay phai that sach dé vé tring cho tré.

279. Cach cho tré an tao

Ban giam nhuyén tdo, dun néng cho tré hodce nguoi bénh an ciing rat tot, vi day

1 d6 an c6 loi cho tiéu hoa.

280. Cach thay ta cho tré trong mua dong



Mua dong, khi thay td hodc quan 4o cho tré ban nén ding may say toc say cho
quan 4o nong lén ( khdng néng qua ) rdi thay cho tré, nhu vay tranh cho tré khoi bi

cam.

281. Cach cit téc cho tré

Ban nén ding may cao rau dién dé cat toc cho tré, nhu vy vira vé sinh lai vira
an toan. Ngoai ra cit toc & nha 1am bé khdng so sét, con c6 thé vira cét lai vira

choi, rat tién loi.

282. Cach chdng nwée vao mit bé khi tim

Pé khi tim bé ma khdng lam cho bé cay mit lay bat cir loai kem thoa mét nao
thoa dai theo 16ng mi va 16ng may cua bé, kemlam cho xa phong khéng chay vao

mat bé.

283. Cach chira 16 da tré so sinh

Da tré so sinh thudng rat non, khi tré dai uét, khong thay ta 16t kip thoi,mong
va lung sé bi 16 loét nhat 1a vao mua heé. Ngoai viéc thudng xuyén thay t& 16t cho

bé ban nén bdi mot it dau hat cai, bdi trong 2 — 3 ngay s& khoi.

284. Meo nho chira tré hay bi khoc dém

Cach 1: Dung 1 cay trdc dui ga, chit lay 3 doan khoang 1m20, dat 1én & chd tré

ngtt ma khong cho ai biét nhu vay tré s& hét khoc dém



Céach 2: Dung hat bim bim khoang 1déng can ( 3,759 ), tan nho, hoa véi nude
boi vao ron cua tré.
Cach 3: Nguoi me ding nhim 14 tra tuoi,loai nho 14, rira sach, nhai nhuyén tu tay

dit vao rén cua tré, 1ay bang cudn lai tré s& dit dugce ching khdc dém.

285. Cach chira tré bi cham via

Cham via la chung tré so sinh bi nguoi la thinh linh vao phong hay ngudi nha
di xa vé chua tim rira, 40 quan con ddm mo hdi ma vao phong bé tre, hodc co vat
la ndo & trong phong bé, tré chot sinh &m minh, tran troc khéng yén, khéc ngan
ngat.... Gap trudng hop ndy, nguoi me hdy dung voé cdy man va la trau khdng, ria
sach, gop chung bo vao miéng nhai cho ra nuée, lay nudc dé sat khap nguoi treé,

néu tré bi cham via that thi moc 16ng xoan réi khoi.

286. Cach chira tré bi gc sira

Céach 1: Dung ngii boi tir 30g, cam thao 20g. lay mot nira ngii boi tir dé séng,
mot nira nudng chin. Tat ca tan thanh bot cho vao lo day nap kin. Mbi lan ding 2g

bot ndy voi nude com hodc nude chao ma chiéu thude, cho udng ngay 2 lan.

Céch 2: Dung nira cai tai hong ( con goi 1a thi dé ) rira sach mai voi nude chin
thanh nude sén sét, roi hod voi mot thia ca phé sira me cho bé udng. Mdi ngay
udng 2 lan, udng lién tuc cho dén khi hét oc sita thi théi.

Chu y: khong nén cho tré ba qué no, sau khi bt nén bé mot lat khi nao tré o moi

dat nam xudng.

287. Chira tré bi tao bon



Cach 1: Dung 20g cam thao nam, 8g chi xac. P6 xam xip nudc chung cach thuy
15 phdt, lay ra dé con am 4m cho tré udng. tré 1 tudi tro xudng udng tir 1 — 2 thia

ca phé mot lan. Tré 2 dén 3 tudi udng 2 dén 3 thia ca phé, nagy udng 2 dén 3 lan.

288. Chira tré bi ia chay

Bénh ia chay thuong hay giap & tré em nhé tudi. Tré em phai thdi bu hoic
khéng dugc nudi bang sita me thudng hay mac bénh nay va thuong nang hon. C6
nhiéu nguyén nhann gay bénh ia chay. Ban c6 thé tham khao mét sé phwong phap
sau dé chita cho tre.

Céach 1: 20g ma dé, 15g cat can, 10g nho ndi. CAc thude rira sach, cho vao 4m d6
vao mot bat nudc sic con nira bat, gan lay phan trong, chia 1am 2 phan cho tré

udng vao ldc néng hoic lc hoi doi.

Céch 2: 4g bup che xanh hoac che khd, 2g gung nudng, 49 hat cau kho, 4g 14 tre
xanh, 6g cay va ré ma dé, 4g blp 6i. Cac vi trén rira sach bo vao am, d6 2 bat nudc
, Sac con ntra bat, chia udng nhiéu lan trong ngay. Mdi ngay hét mot thang.

Céch 3: 10g che kho, 10g bdp 6i, 10 nu sim. Ca ba thir sao thom bo vao 4m tra,
d6 ngap nudce s6i, hdm nhu pha che, roi rét cho tré ubng. Mbi lan 1 thia canh, ngay

udng 3 lan.

289. Chira tré bi chdc diu

Dung mot luong rau sam 16n, cho vao néi to, nau that dic, lay nudc dy o thanh

cao boi 1én chd chéc, hoic lay rau sam dét thanh tro hoa véi ma heo bdi ciing khoi.

290. Chira tré bi nuwdc vao tai



L4y ngay mot nam 14 bac ha, rira sach, gid nat, vat lay nude ¢t nho vao tai caa

tré, sé rat hiéu nghiém.

291. Chira tré 1au moc rang

L4y canh l4 cdy mia ca nhe trén nudu rang tré, tré s& moc rang.

292. Chira tré miéng bi cam 1&

Tré bi chirmg cam 1o, miéng sung loét bu khéng dugc lam cho tré dau ma la
khéc. Nhung c6 cach chita vo cing hiéu quam gian tién: Lay vo mia, dot chay, tan

nho rac vao la khoi.

293. Chira cho tré cham moc téc

Huong nhu 40g, sac véi 200ml nuée, €6 dic, tron voi ma lon boi 1én dau.

294. Chira tré moc diu danh.

Dau tré ndi nhot bang hat dau, chan nhot do tia, nhitc nhdi khé chiu khién tré bo
an, bo choi, quiy khoc, dé 1a dau danh. Hay lay mot bat gao té dé nguyén khong
vo, cho vao ndi nau nhu com. Poi com sdi, bot nude dang 1én nap ndi lay nude boi

Ién nhot, nhot s&€ mau Xep.

295. Chita tré bj ghé 16



Néu tré phat ghé, 1o loét, lay 14 sung non, rira sach, gid nat, xat vao chd bi 1o
loét thi vét thuong sé kho, dong vay va nhanh khoi. Néu la bé trai thi nén ngat la
sung vao budi sém mai.O phan ciy hudng vé phia dong, néu I nit thi ngat 14 sung

vao bub chiéu ta & phan than cay hudng vé phia tay.

296. Chira tré bi hoc xwong ca

Liy mot tép toi, boc vo ngoai nhét toi vao mili tré, Xxuwong ca sé ra ngay. Hoic

kiém hot trdm mai voi nudc, khi hoi dic cho tré udng ciing rat kién hiéu.

297. Chira tré bi hoc xwong

Lay mot nam |14 phén den, rira sach, vO vai nude sbi lang trong, cho tré ngam.

Kiém mot nam ré cay dau van, rira sach thai mong gid nho hoa véi nude mubi, vat

ldy nuéc cbt cho tré ngam nuébt vao tir ti.

L4y la tham lam ( 14 dudi tém ), rira sach gia nat, vat lay nudc cbt cho tré ngam , ba
ddp vao chd bi nubt dau. Néu cb sung khong nuét duoc, thi 1ay 14 he rira sach, gid
nhé vat lay nudc cot ro vao ¢ hong tré vai giot, sau do cho tré ngam nudc cot la

tham lam.

Luu y trong trudng hop ndy, néu xuong qua to, hay méc sau vao cb qua thi khéng
nén dung phuong phap ndy ma phia dua tré dén bénh vién gan nhat dé cap cau

bang céc phuong phap hién dai.

298. Cach chira bénh quai bi ¢ tré



Bénh quai bi 12 mot bénh nhiém vi rit cap tinh, rat dé 1ay va co thé gay thanh
dich trong sudt mia ¢éng xuan. Bénh gap nhiéu & tré em trén 2 tudi va thanh nién.

Bénh lan truyén rat nhanh qua dudng hd hap va theo giot nuée bot.
C6 thé chira cho tré bang cach sau:

L4y 14 na, 14 gic, 14 ca doc duoc, mdi thd mot nam rira sach, gid nho, dap vao chd

sung.

Gid dau xanh nho, cho thém it nudc vao vira sén sét, dan mong dap vao chd sung

ngay mot lan.

299. Tri chirng tré 1én s&i

Tré bi mic bénh soi, ldy rau diép cé sao so, sic cho udng thi tiét noc, khéng thé

tai phat.

300. Chira tri tua ludi ¢ tré

Tré bi twa ludi, 14y 14 rau ng6t ( luong vira da ding ) rira that kg, gid nhuyén,
ding vai sach boc, lay nudc cbt rdi thim vao béng, cha nhe 1énludi va vom miéng

tré, chd tua trang. Cach nay rat tét chi cacn thoa va ba lan la khoi.

301. Chira tré bi chay mau cam
Do trong ngudi quéa néng,tré bi chay mau cam,ding mot vai nam rau ma, ria
sach, gid nat, vat lay nudc cbt hod vao mot ly nudce dun sbi dé ngudi, cho thém chut

duong cho tré udng. Pat tré nam ngira, dap phan b 1én tran. Cho tré uéng nhu vay



ngay vai ba lan, ung lién trong 2-3 ngay, sau d6 mdi tuan cho tré uéng 1 — 2 lan s&

dut han chimg chay mau cam vt

302. Chira tré biéng in, com cbi

Tré biéng an, com cbi lai hay di tieu séng phan. Liy 1 nam to ré cly rau ma,
rica Sach phoi cho rao nudc, sao 18n tan tahnhf bot, ndu chung véi bot gao hoic tron

Vi chéo cho tré an rat tot.

303. Tré mai sinh ra khong nén cho bu ngay

Dbua tré khi vira méi sinh ra khéng nén cho bu ngay, trudc khi tré bu phai cho

udng thir nude duong, néu khong co hién tugng gi xay ra méi cho con bu.

Bai trong da day cua tré vira sinh ra thuong c6 nuéce 6i trong tir cung cia me
chay vao. Néu san phu cho bl ngay thi 1am cho tré bi nghet tho. Vi vay cac ba me
luu y sinh con vai gio dong hd thi cho con udng vai thia nude duong. Khi cho tret
ubng phia theo ddi xem tré c6 nudt déu dan hay khéng. Néu thay tinh hinh dua tré
an toan tuyét dbi thi co thé cho tré bl me. Lam nhu vay vira dam bao thoi gian nghi

ngoi sau khi sinh cia me lai an toan cho bé.

Pé dam bao day du sita nudi con thi sau khi dira tré ra doi tir 6 — 10 tiéng dong
hd 14 ¢6 thé cho tré b sita. Ngudi me cho con b sém thi ¢6 thé kich thich tir cung

co lai, coblgi cho viéc phuc hdi ti cung.

304. Nhirng truong hop cim ki tré bu sira me



Sita me la rat quy, c6 nhiéu chét dinh dudng, rat dé hap thu cho tré nho, sira me
c6 ham luong men gidp cho viéc tiéu hod va cung cip mot sb 16n chat dé khang
bénh tat... Tuy nhién nhitng truong hop sau khdng nén cho bu sira me:

Nhitng ngudi me bi bénh lao phéi, bénh viém gan, kiét li, bénh thuong han, bénh
dai thao duong, bénh viém than mén tinh va bénh ung thu.

Nhitng ngudi me bi bénh phién mudn, bénh than kinh phan liét ning

Nhitng nguoi me dé con ra bi bénh duomg huyét hoic bi bénh trong nudc tiéu cé

benzen xeto.

305. Tré mai sinh khong nén sir dung chin nhiét dién qua lau

Chan nhiét dién toc d6 tang nhiét rat nhanh va nhiét do ciing twong d6i cao. Tré
méi sinh ra phai cho tré sir dung dting cach néu khong gay cho tré hién twong mat

nudce, khd nguoi, anh huong khong tot dén st khoé cua tre.

Pé tranh hién tuong nay trudce khi tré nga nén cam chan dién cho nong trudc roi

mai dat tré vao, sau khi tré da ngu say thi rat dién ra.

306. Khong nén cho tré so sinh ngdm diu vi cao su

Pra tré trong thoi Ki au nhi 1a lUc rang sita ctia bé phat trién. Néu cir dé cho bé
ngam dau vi cao su lién tuc s& 1am cho sy phat trién cua rang khong tét, dé 1am
rang bién dang. Lam cho khodg khi c6 thé chui vao dong rudt caa beégay trong

bung, lam cho bé c6 cam giac kho chiu.

307. Khi nau chao cho tré khong nén cho sira bo



Nhiéu nguoi thuong hay cho thém sira bo vao chéo cia tré tudng rang nhu

vay la ting thém chat dinh dudng cho tré. Tuy nhién két qua dat duoc lai khong
nhu mong mudn.Qua két qua thuc nghiém cho thay khi sita bo vao vao chéo thi
phan 16n vitamin A bi mat, chao ndng & nhiét @6 khac nhau thi luong vitamin A

ciing hao tén khac nhau, Vitaminh A khdng thé hoa véi tinh bot.

308. Cho tré bii theo gio giac nhat dinh

Néu ctr cho tré ba vo diéu do thi mot ngay tré dugc bl rat nhiéu lan xong chang
lan ndo duoc b no vi ldc ndo bung ci lung ling chua déi. Ctr tiép dién nhu vay s&
anh huong dén sie khoé cua tré. Dé tang cudng su hap thy dinh dudng va diéu tiét
hé théng duong tiéu hoa cua tré nén cho tré bua dung gio quy dinh. Ban dém tré
ngu nhiéu nén khoang cach bé bl cunbgx it hon ban ngay, ban dém cho tré bl 2 lan
la da. Cac ba me nén co thdi quen cho con bad theo gio, vira dam bao sire khoé cho

me, vira dam bao cho con.

309. Khong nén cho bé udng sira khi doi

Sita la thuc pham giau chét dinh dudng, chlng c6 tac dung rat Ion dén qué trinh
sinh truong va phat trién cua tré néu tré duoc udng sita thuong xuyén. Tuy nhién
khong phai IGc nao bé déi ciing cho bé ubng sira ngay. Udng sita ciing phai can cir
vao thoi gian thich tng thi mai phat huy hét tac dung. Khi tré doi ma cho ubng sira
thi sira chang khac nao nudc loc Vi thoi gian sira luu lai trong da day 1a rat ngan,

khdng du cho co thé hap thu.

310. Khong nén cho tré so sinh uéng nwéc cam thao



Mot s6 viing ndng thén cé phong tuc 1a khi tré méi sinh duoc 1 — 2 ngay thi
cho udng nudc cam tah ma khéng cho bl sita me. Ho cho rang nhu thé sé& gidp tré
giai hét cac chat doc co trong co thé. Tuy nhién phong tuc dé rat c6 hai cho tré, boi
tré méi sinh ra yéu 6t, sac dé khang kém. Tré udng chat nudc cam tahd vao sé xay
ra huyét ap cao va  dong trong dich thé. Vi vay tré méi sinh khéng nén nudi bang

nudce cam thao ma phai cho con b bang sita me.

311. Nhirng diéu nén biét khi cai sira cho tré

Néu cai sita ding thoi han thi rat c6 loi cho tré nho. Tuy nhién tré dén thoi ky cai
sira laiém, hay c6 thé luc yéu hoic do thoi tiét qua ndng, qua lanh thi khdng nén

cai Stra cho tré.

312. Khong nén cho tré dn qua nhiéu trimg

Thanh phan dinh dudng trong trimg rat phong pha, trong do ¢ chat protein
khang chat sinh t5, chat nay co thé truc tiép két hop vai sinh té tao nén bénh thiéu
sinh t4, biéu hién cua bénh nay 14 téc rung, da mit trang béch, thém ngu...Do d6

khdng nén cho tré an trimg nhiéu.

313. Tré nho khong nén an rau chan vit

Trong rau chan vit c6 mot chat can trd qué trinh hap thu chat dinh dudng cta
co thé. Néu thuong xuyén cho tré an rau chan vit thi 1am cho tré bi thiéu canxi, nhu
vy s& han ché su phat trién cua tré, gay ra hién tugng khong binh thuong nhu gu

lung, bénh pakison. Vi vay khéng nén cho tré an nhiéu rau chan vit.



314. Tré nhé khong nén in nhiéu mi chinh

Mi chinh khi vao co thé két hop voi nguyén té kém cta mau tao thanh axit
kém, chat nay tan ra nudc roi theo dudng bai tiét ra ngoai, do 6 ma lam cho co thé
thiéu mot luong k&m 16n. Chat kém nay rat can thiét cho sy phét trién va trudng
thanh cua tré nho. Thiéu k&m tré nho c6 biéu hién nhu vi giac khdng nhay, khau vi
kém.Néu cho tré nho an mi chinh thong xuyén s& 1am cho tri luc giam va dé lai hau
qua khong tdt cho sy phat trién cua tré. Phu nit cho con bu ciing khdng nén an mi

chinh nhiéu.

315. Du thira dinh dudng anh hwéng khong tot dén tri tué ciia tré

Dbi véi tré tir 7 — 8 tudi,trong giai doan ndy, néu du thira dinh dudng s& khién
cac té bao mién dich phét trién qua sém dan dén kha nang mién dich cua té bao
trong co thé thoi ki sau giam di rd rét. Thyc té cho thay hién nay ti I¢ béo phi ¢ tré
tang rat nhanh, do d6 ma céc bac cha me can phai chi y dén tinh trang nay. Néu
khong duoc quan tam dang muec thi sau khi truong thanh thé chat va tri tué cua tré

du thira chat dinh dudng s& giam di rd rét.

316. Khong nén goi dau cao cho tré so sinh

Tré so sinh rat yéu, xuwong cét lai mém, khi tré nam phai dat tré nam cho thang,
g6i dau cho tré khéng cao va ciing khdng thap qué.Lic nay dira tré 1a mot duong
thang, dat bé ndm ngira thi lung va nguc bé cung trén mot mit phiang. Ngoai ra ta
thay dau cua tré so sinh thudng to hon so véi than, néu ta géi dau cho tré thap qua
thi sinh ra hién tuong tré hay bi tré nhat 1a tré vira bl no. Con néu gbi dau cho tré

quéa cao thi anh huong dén su hd hap cua tré vi méi sinh ¢ rat ngan. Cho tré méi



sinh chi gbi dau cao khoang 3 — 4 cm, khdng nén cho géi cao qua hay thap qua ma

anh huong khong tot cho tre.

317. Khong nén cho tré ngdm dau vi me khi ngii

Cho tré ngam va dé nga 1a mot diéu cam ki, diéu nay khong nhiing lam hu

tré ma con gay nguy hiém dén tinh mang cua tré. Tré 16 miii con nho hep, khi nga
ching tho ca mii va miéng, néu bé ngam dau vd me thi can tré cho viéc thé bang
miéng ctia bé. Vi khi ngui v ciia ngudi me ¢6 thé che kin ca mii 1an miéng cia bé.
C6 truong hop bé da bi ngat thd do bau vi che ca mii lAn miéng cua bé. Vi vay
tranh khdng cho bé ngam dau va dé tranh nguy hai cho bé va khéng gay nit né dau

vu.

318. Khong nén cho tré uéng nwéc ngot thay cho nuéce loc

Nudc ching ta udng hang ngay 1a loai nudce di duge dun sbi con goi 1a nude
loc. Nudc nay cé tinh chat dac biét rat dé ngam qua céc té bao mo, thic day viéc
thay thé cac chat méi tang thém leong hdng cau cho méu, gitp mién dich mot céch
t6t hon. Con ddi véi céc loai nude ngot thi trong nude ¢6 nhiéu duong, chat dién
giai va chat mau hop thanh, nhiig chat nay khong c6 loi cho da day con anh
huong dén tiéu hod va khau vi caa tré, ngoai ra nd con 1am ton hai dén chirc nang

than. Cho nén khi tré doi uéng nudc thi hay cho tré udng nudc loc.

319. Tré nhé khong nén udng coca cola

Co cac 1a mot loai nude udng duoc nhidu ngoi wa thich nhung déi véi tré nho

thi khong thich hop. Bai vi trong mdi chai cca c6 chira tir 50 — 80mg caphéin, ma



chat nay 12 mot loai chat nay kich thich hé than kinh trung wong. Néu str dung mot
loai chat gay kich thich hé than kinh trung wong. Néu sir dung mét lugng lén coca
thi s& gay nén chimg néng nay, thd nhanh, tim dap don dap, tai U, mat hoa. Nguoi
l6n do thé luc khoé thi viéc bai tiét caphéin nhanh nén udng coca vao thi khdng cé
phan tng gi X4u, con tré nho thi thé trang yéu lai khd man cam véi caph@in nén dé

bi tring doc. Do d6, khéng nén cho tré udng coca cola

320. Tré em khong nén in nhiéu thirc in dong hop

An nhiéu dd hop khdng c6 loi cho tré nho boi trong d6 hop thudng cho thém
mot loai thubc nhat dinh vao nhu chat mau, hwong liéu. Tat ca nhiing loai thudc
nay déu nguy hai ddi véi stc khoé va sy phét trién caa tré nho. Tré nho chua phét
trién hoan thién,céng nang giai doc caa gan con kém. Néu chat doc nay ngim vao
co thé cua tré nho nhiéu qua trinh dinh legng cho phép thi s& anh huong dén stc

khoé va su phét trién cia tre.

321. Khi tré ngia khong nén cho tré ngam keo

Pay 1a mot nguyén nhan quan trong 1am ton hai dén su phat trién rang loi cua

tré nho.

Khi nga, su bai tiét nude bot trong miéng can ban bi dinh chi, ma nudc bot
duoc tiét ra 6 tac dung 1am giam su giam su phat trién caa vi khuan déi voi thire
an con bam lai trong miéng. Khi tré da ngu ma trong miéng con ngam keo hay thirc

an gi do6 thi day 1a co hoi cho vi khuan phét trién va sinh s6i nay no. Pong thoi, nd



san sinh ra hang loat chat 1am anh huong dén riang nhu sau rang, hong men rang

hay mot s6 bénh vé rang loi khac.Vi vy khi tré ngi khdng nén cho tré ngam keo.

322. Dau gan c4 khong tot cho co thé tré nhé

Dau gan ca 1a mot loai thude duoc ding rongj rai trong nhan dan. Trong dau
gan c& c6 mot loai chat dinh dudng bo vitamin A va D cho tré bi thiéu Kali. Néu co

thé cua tré hap thu nhiéu vitamin A va D thi s& gy cho tré ngd doc man tinh.

323. Tré nhé khong nén lam dung thudc bd

Nhiéu bac cha me do qué yéu quy con tam bo cho con rat nhiéu thic an ngon
lai con mua cac loai thudc bd quy cho con ubng mong muédn cho con duoc khoé
manh. Nhung hau hat ho khéng hiéu dugc sau khi cho con ubng thude bo lai 1am

cho stc khoé cua tré bi yéu di.

Nhitng dira tré c6 co thé phét trién binh thuong sau khi ubng nhiéu thudc b s&
xay ra cac hiéntwong nhu sau: chay mau cam, tao bon, miéng kho, ludi dang...
Néu cha me khong biét ma lai ting thudc bd cho con ubng thi s& vé tinh can tro sy
phét trién cua tré.Vi vay 1a thuc bd ciing khdng duogc tuy tién, néu tré can thude

bd thi phai 1am theo su huéng dan cua thay thudc.

324. Khong cho tré udng nwée dwong khi bi tiéu chay

Ban nén biét rang duong va nudc qua 1a hai thir ¢ tdc dung nhuan trang.
Puong kich thich sy 1én men nhanh hon, vi khuan loi dung chat men cua dudng
ma hoat dong amnhj hon din dén viéc di ngoai ting 1&n. Vi vay, khi tré em bi di

ngoai nhiéu lan dan dén viéc di ngoai tang 1&n. Vi vay, khi tré bi di ngoai nhiéu c6



biéu hién mat nudc thi phai cho tré udng thudc bod pha véi nude sdi. Ngoai ra co
thé cho tré udng nudc pha theo ty 1& nude + duong + mud, cho tré ubng nude nay

rat tét cho co thé.

325. Khong cho tré nhé in nhiéu chit tanh

Thuc an tanh ¢ nhiéu chat dinh dudng nhung néu cho tré an quéa nhiéu thi
cling khdng tét. Vi nhu vay tré s& khdng tiéu hoé kip, thie an s& luu lai trong da
day. Lap di laplai hién tuong nay s& lam thay d6i qua trinh tiéu hoé cua da day, lam
cho kha nang tiéu hoa cua da day bi giam thap. Hé tiéu hoé cua tré chua hoan thién
nén dé bi luong thire an du thira ndy gay day bung 1am cho tré chan an. Vi vay céc
bac cha me phai dam bao cho tré an day du luong rau xanh gitp tré ¢ thém dinh

dudng, gilp hé tiéu hoa cua tré va hp thu thirc an mot cach dé dang.

326. Thirc in nuéng khong tot cho strc khoé ciia tré

Thie an nudng khdng nén cho tré an nhiéu va an thuong xuyén. Béi thice an
nudng khoéng duoc vé sinh, khi thire an nuéng duogc dat trén than cui thi bi khai,
bui bam vao réi mot s6 nhitng chhat doc gay ung thu tir than cai. Khi an nhiing loia
thire an ndy vao co thé thi chat doc s& theo vao mau gay nén nhiéu bénh nguy
hiém. Do d6 hdy an it dd nuéng va dic biét ddi véi tré nho khéng nén cho tré an

nhiéu d6 nuéng

327. Cho tré in no qua la diéu bat loi

Tré nho thé luc yéu, bo may tiéu hod cua tré chua phét trién hoan thién, sy hap

thu thie an cham chap, co nang tiéu hod yéu. Néu bat tré an no qua thi long thirc



an khong tiéu hoa hét s& o dong trong da day va rudt lam cho tré day bung, o
chua... s& gay nén rdi loan tiéu hod & tré. Vi thé, khdng nén cho tré an qua no ma

can cho an hop |i, di chat ma co thé can.

328. Thirc an cua tré khong nén qua man

Thtec an cua tré khdng nén man qua. Bai néu nhat qua ciing khdng tét cho tré

MAa man qué thi 1am tén hai dén than va kéo theo nhiéu bénh nan giai khéc

Tré dang trong thoi gian hoan chinh co thé néu cho tré an man qué thi thanh
phan Natri trong mudi nhiéu s& gay anh hudng dén budng than, trong khi kha ning
bai tiét cua than con kém. Khoa hoc con chimg minh ngoi an nhidu mubi s& méc

bénh cao huyét 4p. Do d6 ban khong nén cho tré an qua man.

329.Tré em nén han cheé an bau duc va gan

Theo nghién ctru ctia cac nha khoa hoc cho thay trong gan va bau duc dong vat
ham luong chat doc va cac chat hoa hoc lai nhiéu hon gap may lan trong thit. Vi

vay, ban nén han ché khéng cho tré an nhiéu gan va bau duc.

330. Keo socola khong tot cho co thé ciia tré

Thanh phan chu yéu cua keo sdcdla 1a duong, ma. Hai chat nay déu khong tot
cho co thé caa tré, néu tré an nhiéu keo c6 duong thi ludn tao cho tré cam giac no,
day bung, 1am cho tré chan an. Trong socdla co chat kich thich thanh kinh tré 1am
cho tré ngi khdng yén giac, kho ngu hoic ngu it. Vi vay, hay han ché khéng cho

tré an nhiéu keo socola.



331 Trwée khi di ngi khong nén cho tré an

Khi cam thdy budn nga chinh 1a ltc than king dai ndo mét moi. Chirc nang tiéu
hoa da day va rudt giam. Néu thac dn vao trong co thé ltc nay thi bat budc da day
phai 1am viéc nhiéu. Néu thuong xuyén an trudce khi di nga s& gay réi loan bo phan

tiéu ho4, nhat 1a tré em vi hé théng tiéu hoa cua tré chua hoan thién.

332 Tranh cho tré cwoi nhiéu cudi to

Nguoi 16n khdng nén dua qua 1am cho tré cuoi nhiéu, cudi to. Diéu dé 6 hai
cho strc khoé cua tré. Boi khi tiéng cuoi phat ra lién tiép s& 1am cho tré khong hit
th duoc, 1anm thiéu 6xy, 1am cho sy tuan hoan méau cham chap, 1am cho ndo thiéu

méu, ton thuong dén dai n40.N6 con gay ra hién tongnoi lap ¢ tré, bénh viém phoi.

333 Tré so sinh khong nén cho in muoi

Tré so sinh chi can bu sita me va thinh thoang cho bU ti sira 13 da. Mot sb san
phu khdng c6 sita phai thay thé sita me bang sira bo. Sita bd ndéng nén gay tao bon
cho tré, mot sé nguoi chita tao bon cho tré bang cach cho tré udng mat ong va nudc
mubi. Cach nay chita tdo bon nhung mudi gay phu thiing cho tré. Tré so sinh,
budng than chua phat trién hoan thién, chic nang bai tiét nude tiéu con kém, 15
thoat nudc tiéu cua tré rat nho. Vi vay tré so sinh an mubi thi thanh khéng c6 kha
nang bai tiét ra ngoai, chat mudi tdn dong trong co thé s& dan dén tinh trang phi

thiing.

334. Khi tré uong thuoc khong nén bit miii chiing



Tré con rat so ubng thudc nén khi thay chuan bi phia udng thudc 1a chding mim
chit miéng lai.Co nguoi dung cach bit mii lai dé tré khdoc khi d6 miéng ha ra roi
anhnh chong d6 thudc vao miéng. Lam nhu vay hét sicc nguy hiém. Vi nhu thé 1am
cho thubc ssoc vao khi quan, tham tri con 1am cho tré nghet thé, 1am cho tré bi sic
nghiém trong hon c6 thé xay ra tir vong. B4i voi tré bi viém phoi ma bi sic thi

cang lam cho bénh tré nén nang hon.

335. Khi tré 1én s6¢i khong nén kiéng khem

Tré em sau khi 18n séi tinh trang st khoé kém trong thoi gian mic bénh co thé
da tiéu hao rat nhiéu chét dinh dudng ma no tich luy dugc. Néu sau khi 1én sai ma
lai kiéng khem sg¢ ddc thi 1am cho tré thiéu vitamin A nghiém trong. Tré thiéu
vitamian A s& 1am cho niém mac mit bj giam, nhan cau khé, giac mac bi cimg hoa,
mém hoa hodc mung mi, cudi cung 1a mu mat. Vi vay trong thoi giab tré 18n soi,
tuyét doi khdng nén kiéng ki mot cach thiéu khoa hoc ma phai cho tré an du chat

dé tiéu hoa.

336. Khong nén cho tré an com nhai

Céch nay lam mat vé sinh. DU miéng ngudi 16n ¢6 sach dén dau ciing van 6 vi
khuan. Khi ho nhai com dut cho tré an thi nhitng vi khuan nay theo com truyén vao
cho tré nho. Strc dé khang cua tré rat yéu nén tré rat dé bi mac bénh. Bac biét 1a
nhitng ba me méc bénh lao phéi hay viém gan. Tot nhat nén ninh nhir, nghién nat

rdi dung thia con dé bon cho tré tuyét ¢i khdong nén nhai rdi dat com cho tré.

337. Khong nén deo @6 trang sirc cho tré



Tré em hoan toan khong thich hop voi do trang strc, boi:

Thi nhét 1a da cua tré khd mong, mém khi deo nhan, day chuyén, hoa tai... ldc tré

choi dta hay van dong nhiéu dé bi co xat gay cho da bi viém nhiém hay mung mu.

Tha hai 14 tré rat hiéu dong, khi choi ching c6 thé 1am roi, dic biét 12 tré nho s&

ngam ching trong mom khdng can than cé thé bi nudt xudng rat nguy hiém

Thi ba tré dang trong thoi ki phat trién co bip va xuwong to 1&n rat nhanh. Néu nhu
tré deo nhan, vong qué chit thi s& 1am anh hudng dén su tuan hoan mau, can tro
qua trinh cung cap chét dinh dudng s& bat loi cho viéc phét trién co bap xuong cua

tre.

338. Tré nhé khong nén dung quat may qua lau

Tré em thuong hay ra nhiéu md hdi, nhidu ngudi so con néng birc nén ma quat
may cho gi6 thdi truc tiép vao tré, tham tri ho con dé trong mot thoi gian qua lau.

Lam nhu vay v6 cung co hai.

Quat mat ¢ tdc d6 nhanh, ngudn gié manh nhung bd phan mat lai c6 hai.
Nhitng chd khéng duoc gi6 thoi vao mo hdi bay di rat cham, viéc toat mo hdi bi
nhiéu loan 1am anh hudng dén tuan hodn mau cua toan than nén dé xay ra bénh tat.
Cho tré nim quat may qua lau s& 1am cho tré mét moi khong linh hoat. Dac biét 1a
tré dang ra mo hoi hay vira tam xong thi khong cho tré ngdi quat may. Néu c6 ding

chi dung téc do that nho.

339. Tré em khong nén mac nhi€u quan ao.

Mua dong nhiéu 6ng b ba me so con bi lanh nén dum dum khéng biét bao
nhiéu quan 4o cho con. Khdng nén lam nhu vay béi con tré thuong hiéu dong, néu

mac nhiéu quan 40 qua ching hoat dong lam toat md héi nhiéu. Khi nga mac nhiéu



quan &0 va dap chin am thi 1am cho tré thiéu khdng khi va mé hdi ra nhiéu 1am cho
tré bi mat nuéc anh hudng dén than kinh ,lam ton thuong ndo.Vi vay khong nén

méc qué 4m cho tre.

340. CAm ki ngii trum diu

Mua dong lanh nhiéu ngudi 16n ¢6 théi quen nga trim dau nhung doi véi tré
con d6 1a didu cdm ki. Néu l1am nhu vy sé& 1am cho tré thiéu khong khi, ton thuong
ndo, néu nhe thi dé laimot s6 nhitng di ching, néu ning c6 thé 1am cho tré bi chét
do ngat thd. Anh huong 16n d¢én mang néo, dic biét 1a to chic ndo mém di va hoai

tu.

341. Khong nén cho tré xem truyén hinh nhiéu

Nhiéu nguoi do ban cong viéc nén da bat tivi dé cho tré xem dé ching c6 thé
ngdi yén con cha me thi tranh thu 1am viéc. Diéu ndy mang lai sy bt loi cho tré
nhé. Pic tinh cua tré trude tudi di hoc 1a tu duy phan tich kém nhungkha nang bat
chude kha tét. Néu thuong xuyén cho tré xem truyén hinh hay cho tré choi dién tir
s& khién cho tré chi thich xem nhitng chuong trinh trén truyén hinh am lai thd o véi
nhitng hoat dong xung quanh. Tir d6 din dén tinh cach tré tré nén tram tu, co
quanh va nghiém trong hon 1a 1am cho tré cé hién tuong tdm Ii bt thuong. Do do,

khong nén cho tré xem truyén hinh nhiéu anh huéng dén tam i tré.

342. Khong nén cho tré di gidy da

Chan tré dang trong giai doan phat trién, xwong con yéu, co con mém, néu cho

tré di giay da qua sém s& 1am cho chan tré bi di hinh, vi gidy da c6 do cang cao 1am



anh huong dén day than kinh & chan cua tré, gay sung chan, dau chan... Vi vay

khdng nén cho tré di giay da.

343. Po choi c6 tiéng on 1am hai chirc ning thinh gidc cia tré

Céc nha khoa hoc cho rang d6 choi cd tiéng on lam hai chic ning thinh giac
cua tré. Nhitng d6 choi c6 thé phét tiéng kéu ké ca nhitng con thl chit chit bang
cao su iing c6 thé 1am cho tré mat kha nang thinh giac. Vi vay, khong nén cho tré

choi nhiing loai do choi c6 tiéng 6n.

CHUONG 2
CHAM SOC SAC PEP

344. Cach tri gau

Khi mai toc vua ban c6 nhiéu gau thi that 1a kho chiu, ban hdy tham khao
nhitng cach lam nhu sau:
+ Hoa nudi, phén chua vao mot luong nude vira phai dé goi dau, sé gilp chira da
dau bi ngtra va giam gau.
+ Ban ¢ thé dem hanh bam nat, boc vao vai man, dap nhe 1én téc cho dén khi
nude hanh ngam déu trén da dau va toc, goi sach, hidu qua tri gau rét tot.

+ Ban lay 150ml giam lau nim pha déu véi 1lit nuéc 4m, mdi ngay goi dau mot

1an, c6 thé vira chita gau, vira chita hién tuong rung toc.

345. Mt s6 meo vit dé c6 mai toc dep



Sau khi go dau xong, ban hay ding nuéc ché trang qua, s& lam sach céac chat
con sot lai ctia nudc goi dau, gilp toc den va bong muot.

Ban c6 thé dung bia bdi 1én toc giilp bao vé toc dong thoi co thé kich thich toc
moc nhanh. Trudc khi boi bia ban goi ach dau, lau kho, ding 1/8 chai bia bdi déu
I&n trén toc, sau d6 dung tay mat xa dau, dé bia thAm déu vao chan téc, 15 phit sau
ding nudc goi sach, dung luge gd chai dau l1am nhu vay s& gidp toc bong, chong

kho va rung téc.

346. Cach chira rung toc

Dé han ché toc bi rung, ban hdy goi dau bang nudc rau cai xoong dun ky. Va
trude khi goi ban hdy mat xa da dau cho that ki voi mot chat mudi roi ding ban

chai, cha téc that lau.

Ban ciing c6 thé dung 1 thia mat ong, 1 1ong do tring ga song 1thia dau thyc
vat, 2 thia nudce goi dau va mot it nude hanh ( chiét ra tir ca hanh ) tron déu véi
nhau, bdi 1én da dau doi mi nildng mong Ién, sau d6 lay khan mat nhing nudc
néng chuom lién tuc bén ngoai mii. Sau khoang 1 — 2 tiéng goi dau bang dau goi

dau, 1 1an/ ngay, sau mot thoi gian toc s& muot.

347. Cach chira mun tring ca

Ban ding nudc ca chua tron déu véi nude chanh, pho mét chua xoa 18n mat c6
thé chita da mat tiét qua nhiéu chat dau, gidp da luén kho réo sach s&, giam bét

Mun tring ca.

Néu c6 thoi gian ban hay 1am mat na tir thao duoc



348. Cach chira mun céc

Ban ding vo chudi tiéu xoa 1&n bé mat mun céc 1am cho mun mém ra va rung

dan cho dén khi rung han.

349. Cach chira tan nhang

Cit ca trang ra thanh lat rdi xoa I&n chd bi tan nhang, kién tri 1am nhiéu ngay

tan nhang s& mat dan di.

350. Cach chira mii do

Nguoi bi bénh miii d6 thudng xuyén dung mudi tinh xoa chd bi do nhiéu lan

trong ngay mot thoi gian sau s€ do.

351. Lam dep da mit bing trirng

Sau khi rira sach da mat that sach ban dung 1ong tring trimg boi 18n mat dé 15 —
20 phut, khi boi khdng nén cu dong. Sau khi boi rira ma sach, boi kem dudng da

I&n, nhu vay s€ giudp da mat sang sua va min mang.

352. Lam dep da mit bang com

Com sau khi thdi xong, tranh thu IGc con ndng nim lai, lan lién tuc 18n mat cho

dén khi com den va dinh thi théi, sau d6 rira mat sach.



353. Lam dep da mit bing vé dwa hiu

Dung co dua hau cat con chi nhé ( lay phan con dinh phan rudt do 13 tét ), xoa
lién tuc trén mat trong vong 5 phat sau d6 dung nudc rira sach,2 lan/tuan,cd tac

dung Ima cho da dep min mang.

354. Lam dep da mi bang v6 quyt

L4y v6 quyt cho vao chau nudc rira mat hodc bon tim ngam bang nude nong,
mui thom caa vo quyt 1am cho ta rat d& chiu va con c6 tac dung lam cho da nhin

rat tét voi da bi thd rap.

355. Lam dep da mit biang dwa chudt

Dua chudt c6 tac dung chdng kho da va xoa nép nhian co tac dung rat tét ddi véi
nhitng nguoi da den. Ly dua chudt ca vo thit va hat nghién nét, vat 1y nuéc, ding
bong xoa l1én mat nhiéu lan nhat 1a chd c6 nép nhan. Véi nhitng ngudi da dau ban
nén ap dung nhu sau: nude dua chudt tron déu véi 10ng trang trimg ga boi 18n mit

sau khi d rira sach, nam im trong vong 20 phut, sau d6 rira sach mit.

356. Pé c6 1an da dep

Trén thi trudong co rat nhiéu laoi sita tim cho lan da dep, nhung ban cé thé lam
theo céch sau dé c6 mot 1an da dep, hiéu qua ma lai kinh té: Ldy mot tdi vai thua
dung khoang 1kg cdm gao nhing vao nudc tam, vat manh tdi dé chat bot trang
trong cdm hoa vao nudc tam thanh mau sita duc. Tam theo cach nay khéng tén tién

ma landa caa ban tré 18n 1ang min hon va mém mai.



Dung sita bd xoa Ién mit va tay ( hoic toan than ) trude khi tim hoic khi ngu
day, nhé phai rira sach vung da ban dinh bdi stra thi méi ¢6 hiéu qua, cach nay co

tac dung khong kém gi my pham ma lai an toan., khdng bi di tmg da.

357. Lam dep bang ca chua va tring

Ca chua, 16ng trang trang ga, duong cét 1a nhitng nguyén liéu gilp ban ngan
ngira mun, 1am sang va bao vé da. Ban hay cat ca chua thanh timg khoanh, bam
nhé. Khuay tan 10ng tring trimg véi dudng sau d6 cho ca chua vao. Rira mit sach

thoa hdn hop 18n, massage khoang 10 -15 phut. Sau d6 rira sach.

358. Lam dep bang chanh twoi

Cat chanh vat lay nudc sau d6 cho nuée chanh vao dudng cét cho 1 — 2 mudng
nudc am vao hdn hop trén. Thoa déu Ién mit dé khoang 15 — 20 phut, sau do ria

sach bang nudc lanh. Céch nay s& gilp ban giam héc t6 trén da.

359. Lam dep bang ca rét

Ca rot gid nhuyén cho vao miéng gac vao dau ngd roi xoa nhe 1én mat, massage
it phat. Dung khun néng lau mat. Néu kién tri 1an da cua ban s& hét nhirng vét tham

do mun dé lai tao d6 4m cho lan da kho.

360. Lam dep bang dwa leo va chanh



Cit dua leo thanh lat xay min. Cho mat ong vao sita dic quay déu, sau d6 cho
nude cbt chanh vao hdn hop trén. Bap mat na trong vong 10-15 phut rdi rira sach.

Ban sé& cd lan da min mang, d6 4m duoc can bang va se khit 16 chan 16ng.

361. Cham soc cho da khd

Da kho s& cang kho hon trong mia nang, bai 6p mang ngoai dé bi mat nudc
va chat dau ty nhién. Nhiing biéu hién cua da mat nuéc 1a: da mat cang, bong ra
thanh tirng manh nho li ti. Mau da nho, xin nam hoi ngua.

Gidi phdp hitu hiéu: Nham cai thiéj 1an da mat nuéc ban nén bdi nude hoa
hong 1am se khit 16 chan 16ng. Pong thoi, gitr nude cho da ban, han ché su bbc hoi.
DPip mit na trai cay nhu ca rét, khoai tdy xay nhuyén hoic cac loa mit na chuyén
dung cho da kho.... dé ldy di 16p té bao chét bong ra, phuc hdi cai thién céc té bao

chét.

362. Chim séc loai da hén hep

Lan da ndy mang hai tinh chat caa ca da khd va da hdn hop. Vg tran, mii,
cam thuong nhon va khd & 2 méa. Do vdy, ban phia can than khi cham séc da hdn
hop. T6t nhat ban nén st dung cac loai san pham khac nhau cho mdi viing da.

Ban nén: Dung sira raa mat trung tinh, rica mat thuong xuyén. Thoa kem
dudng am cho da ving khd, can bang cac ving da nhon bang san pham chia
vitamin A. Sir dung m¥ pham trang diém hat dau & nhirng ving da nhon dé duy tri

nét tuoi sang cua lan da.

363. Chim séc cho da dau



Ngudi cd lan da dau guong mit thuong bong nhiy , dic biét 1a ving chix T. Da

mat d& moc mun lam ban mat tu tin.

Gidi phdp hiru hiéu: DUng nude hoa hong 1am se 16 chan 16ng. Khéng ding my

pham chia con dé lay di chat nhon, vi da s& phan tng tiét ra chat dau nhiéu hon.

Dung sita rira mat dju nhe hai lan mot ngay. Khong cha sét rira mat quéa Ky,
khong dung kem dudng am. Tuy nhién khi vira rita mat xong da sé hoi cang ban c6

thé dung kem dudng khong chia dau 1am diu ving da quanh

364. Cham so6c cho lan da nhay cam

Dau hiéu cua da nhay cam thuong man do, ngira khi dung my pham hoic khi
hau thay d6i . Ban nén chon my pham, kem dudng da va kem chéng nang khéng
chtra chat hypoallergenic, khéng c6 huong thom néng. Chi nén ding my pham khi

can thiét. Khdng nén rira mat qué ky, tranh tay da trang.

Ban nén: lam sach da véi stra rara amt diu nhe, khéng chira xa phong. Khi chon
mua my pham, dic biét 14 phan nén va phan hong, ban nén chon san pham khéng

dau kém tinh ning hat dau.

365. Piéu chu y khi tay trang

Ban c6 thé ding sita bo tuoi dé tay trang néu nhu 15 hét sita tat trang. Sau d6

bdi mot chit kem dudng da va dip 18n mat va co mot cai khan néng.

366. Cach lam tring ring
Dua chudt c6 tac dung chéng kho da va xod nép nhin co tac dung rat tot d6i véi
nhirng nguoi da den. Léy dua chudt ca vo thit va hat nghién nat, vt léy nuoc, dung

bong xoa 1én mat nhiéu 1an nhat 1a chd c6 nép nhan. V61 nhitng nguoi da dau ban



nén ap dung nhu sau: nudc dua chudt tron déu véi long trang triang ga bodi 1€n mat

sau khi d rira sach, ndm im trong vong 20 phut, sau d6 rira sach mat.
367. Cach trang diém che khuat vét nhiin

Céch trang diém che khuat vét nhan quanh mat sau: xoa phan nén Ién ca khuén
mit sau d6 ding ngon tay xoa thém vao vét nhan roi trang diém dam nhat theo y
thich.

Ké chi mat & cach tét nhat dé che khuyét diém vét nhan & dudi mat, nhung chd y
phai ké ca mi trén va mi dudi,nhu thé mit sé to va sang.
368. Cach lam cho 16ng mi dai

Long mi ngudi phuong dong thuong ngan hon 16ng mi nguoi phuong tay.
Muén 16ng mi dai hon ta 1am cach sau: Sang va téi lay vazolin bdi Ién mi mat dé
gitr 16ng mi.Trudc khi di nga lay dau c4 va vitamin D bdi Ién mi mat dé 16ng mi
dai ra.

369. Khic phuc 16ng may roi rac

Pé lam day dan 16ng may hdy dung bat ké mot duong 16ng may gia dé bu dap
vao chd 16ng may thiéu hut xung quanh phan vong cung caa 16ng may. Ban hay
ding but ké mau t6 thém vao phan roi rac. Néu 16ng may mau nhat trén dinh may
hay dung phan mau sang hon mau bat ké 16ng may dé doi 16ng may caa ban nhe

nhang hon.
370. Khic phuc 16ng may ram

Hay nhd bt nhirng soi 16ng may phia dudi 16ng may ding dao cao 1am mong
bot nhitng dém 16ng phia trén phan goc ngoai dé tao ra dinh 16ng may. Sau d6

ding luge chai may vuét lai tir dinh cho hét 16ng may.

371. Khic phuc 16ng may qua méng.



Lam day 16ng may bang cach md rong phan vong cung ciia 16ng miy v6i phan
may; sau d6 chai chung bang luoc chai may. Sau cung ding gel dé ¢b dinh phin
may.

372. L6ng may khong déu, moc 1on xon.

Ban nén dung keo xit toc va ban chai dang rang cii, chai cac sgi 16ng nam co dinh

v6i nhau.
373. Chira rung 1ong may

Nguyén nhan rung 16ng may thudng do gan than yéu va tinh thuyét kém, khoa hoc
hoc hién dai cho thay do tuyén giap trang hoat dong yéu di, thuy trudc ciia nio
chtrc ning giam sht ciing gdy rung 1ong may, rung toc. Néu mudn chita ban hiy

lam theo nhiing cach sau:

-Gung tuoi mot miéng, stra ong chua mot it.Gung rua sach, gia nat,vat 1éy nudc,
hoa vdi sira ong chiia. Mdi budi tbi trude khi di n gu, ldy but 16ng chdm boi 16ng
may, sang ddy rtra sach.

- L4 liéu phoi khé trong bong ram, tan nho. Ging tuoi rira sach, gid nat lay hai tha
tron thanh dang kem, cho vao hgp. MJdi budi tdi trude khi di ngu léy bong chidm
thudc boi, dong thoi 13y tay xoa déu dén khi thdy nong 1én. Mdi ngay mot lan.

- Lién ttr thao rira sach, dé rdo, gid nat, chit lay nudc. Mai thoi sit trong nude do,
ldy bong tham boi 16ng may, dong thdi ray ngon tay cho thude thim vao bén trong,
mdi ngay 2-3 lan.

- Gung twoi mot miéng, hat rau cai 9g, ban ha twoi 3g. Gung rira sach,gid nat 1ay
nuée. Hat cai, ban ha tan nho, tron déu véi nude gung thanh thudc boi. Léy but
16ng chdm thudc bdi vao chd rung 16ng may, mdi ngay 31an, mdi dot tir 4-5 ngay.
374. Tac dung ciia com nong ddi véi da mit.

Com ngay khi vira méi chin, tranh thu lac com con dang néng ban hiy nim ldy

mot nam lan di lan lai trén mat lién tuc cho dén khi nam com den lai va



dinh thi dung lai sau do6 rira sach mat bﬁng nude sach. Lam nhu thé, ban sé téy sach
dugc dau va tat ca nhitng chat ban con dong lai ¢ 16 chan 16ng. Néu kién tri thuc
hién trong vong nira nim,ban s& thiy da mat minh tring va dep 1én trong thay. cht

y com diing dé lin 1én miat khong duoce qua nong va phai that mém.
375. Lam dep da mit bing vé dwa hiu.

Ban hdy cit 1ay phan vo dua con dinh rudt do 1a tot nhat.Cat con chi nhé phan vo
ay roi xoa 1én mat lién tuc trong vong 5 phut sau d6 rira mit sach bang nude. Thuc

hién déu din mbi tuin hai 1an thi lan da ban sé lu6n min mang trz'ing dep.
376. Tac dung ciia muép dang ddi voi da mit.

Da ban s€ hoan toan khong bi ngtra va phong chong dugc hiru hiéu cac bénh nam
ngoai da n€u ban bdéi 1én da mat nudc cia qua mudp dang mot cach thuong

Xuyeén.
377. Lam dep v6 quyt nhu thé nao?

Ngam v6 quyt vao nudc néng rdi dung nude d6 dé taim hodc dé rira mat. Mui thom
ctia vo quyt khong nhitng lam ban cam thdy dé chiu ma con tac dung 1am da nhin

min, rat tbt di voi nhitng nguoi da bi kho rap.
378. 1am dep bing cii cai trang nhu thé nao?

Pem voé cu cai trang nghién nat, rira sach roi1 vat lay nudc. Cho vao mot luong
nudc 1a bang lugng nudce cu cai do ro1 dung dé rira mat thi da ban s rat mat va dé

chiu.
379. Muon xinh dep hon, hiy ....nhin mit

Céc bai tap co mit 13 liéu phap tu nhién gitp chdng ldo hoa va giit nét mat tuoi tré
lau. Vé nhin nho hét c¢& xo4 tan nét vu tu va gilp luu thdng mau trén khudn mit
ban. Hon nfta,li¢u phap nay khong tdn mot xu, ban co thé thuc hién moi lac, moi

noi (tit nhién khong nén lam dung khién moi nguoi xa lanh ban.)

380. Xo4 nép nhiin giira d6i 16ng may.



+ Pit ngang 4 ngon tay 1én mdi bén tran giéng nhu khi ta mudn kéo cang da tran
ra. Bing sttc manh cia 16ng may, hiy ning cac ngon tay 1én phia trén cua tran.

Sau dd, chiing ta thu gidn va 1am lai dong tac nay 10 lan.

+ it doc 2 ngdn tay tro giira cip 16ngmay.Giit nguyén va dém tir 1 t6i 30. Dung
luc & khu trung tim giita cip 10ng may dé day hai ngon tay 1én cao ma khong 1am
nhan da trén tran.

Vi bai tdp nay,nhitng nép nhin sau nhitcung s& mat di cung vai thoi gian, lai gitp
thu gidn 16ng may va mi mat trén.

381. Xua tan mét méi trong anh mit.

+ Pit ngén tré va ngén cai mdi bén tuong Gmg vao héc mat va dudi mat.Gilr
nguyén 4p lyc,mit mo va cb gang diy mi mat dudi 1én cao nhét co thé. Poi khi,
phan da dudi ngon tay s& giat nhe. Hay thu gidn va tap lai dong tac nay 10 lan,sau
mdi 1an ¢ thé nghi vai gidy.

+ DPat ngdn tay tré vao duoi mét va sau do, nham chit mat lai. Dém dén 20, khi d6
ban s& cam nhan thay 1an da dudi ngon tay rung nhe. Thu gidn va 1am lai 3 1an c6

xen k& nghi.

Bai tdp nay gitp tudn hoan may khu vuc xung quanh mat va 1am cho co mi mat

khoé hon. Nhitng vét thim quang dudi mat s& mat di, tao cho anh mat vé tuoi sang.
382. Lan mdi mém mai

+ Ha miéng, tao thanh hinh chir o roi chit E. Dong tac nay s¢ lam chic thém co
moi. Khi tap,tranh tao ra nép nhin doc trén moi.

+ Tap dong tac nay nhung moi tha 1ong khoan 30 1an. Bai tip nay gitp moi mong
hon, vién moi s& rd nét va nho vay, lan mo1 trong s€ goi cam hon.

383. Tranh hai cim.

+ Ngang cao dau, nang cao khoé moi bang cach mim cudi. Hat nhanh va nhe dau

ra phia sau, ddng thoi trong lic d6 dit sat tay 1én phia trude cd dé da cang nhe ra.



+ Tap lai dong tac nay 30 lan.

+ DPong tac nay s€ giap cho cam mdng dan di va sau mdt thoi gian, ban s€ nhén ra

minh khong con bi 2 cam nira.
384. Lan moi méng trong day hon.

Ban nén thoa son bong vao giita hai mdi dudi. Nguoc lai, ban mudn méi day trong

mong hon bang cach, té son mau sdm va khong bong.
385. Lam nhat phan hong c6 mau qua dam

Boi phan hong binh thudng. Saudé, thoa 16p phan phu 1én 16p phan ma hong rdi

dung co tan déu hai mau véi nhau.
386. Hai mit qua gin nhau.

Ban nén nho6 bdt phan 1ong & dau 1ong may. Néu hai mat qua xa nhau, ban nén

dung chi t6 mau 16ng may lai gan nhau.

387. Swng mi mit duéi.

Dung kem nén c6 mau sim hon mau da boi 1én chd sung. B6i kem nén nhat hon
mau da & dudi mat. Sy ddi nghich gilta hai mau sic sé cai thién mat sung.

Néu ban deo kinh tréng,chiéc kinh sé& khuyéch dai mau mét cua ban dang st dung.
Do vay, ban dém dung mau binh thuong.

388. Mi miit nhé.

DUng mau xam dam, boi vao goc trong va trén nép xép ctia mi mat. Poi mat ban
trong s€ sau va to hon.

389. Ngin vét ran chin chim ¢ mit.

bat nhiing dau ngodn tay 1€n duoi mat, kéo nhe d6i mat xéch 1én theo kiéu Nhat
Ban.Mit nhin thang vé phia trudc roi nhe nhang nim lai. Sau d6, gid tay ra va
ngudc nhin 1én. Bai tip ndy 1am sin ving da mat, 1am mo nhiing vét chan chim

nho nho - dau hiéu dau tién cua tudi gia.

390. Chong nép nhin & miéng va mai.



Chéng khuyu tay 1én ban, giit diu & giita hai tay, cam dat 1én 1ong ban tay, ngon
tay trén dudi mat. Khi giit hai gd ma bang tay, chu miéng ra trudc dé phat 4m chir
E. Sau d6, tha long tir tir va it tay lai, thuc hanh that nhe nhang dé tranh tao nhing
nép nhian moi.

Bai tip nay xo4 duoc nhimg duong nhin va gilp cho doi méi mong hon. Bi quyét:
Néu phat hién c6 nhitng dudng nhin nho trong lc tip, hiy lam dong tac kéo cing
nhiéu hon ¢ hai bén ma.Nén tip trudc khi di ngl va sau khi thicc day, Trude khi
danh phan nén sir dung mot it kem giit 4m va mot 16p kem tong hop multivitamin
power firm dang gel ciia Dermalogica 1am sin chic, giam vét chan chim va nép

nhan cho ving mat va mdi. Thoa nhe 1én viing méi va chung quanh mét.
391. Lam dep bang cac loai thwe vat

Chiam séc sic dep bang my pham 13 chuyén nhién ctia phap dep nhung 1am dep tir
céc loai cay thyc vat van con 1a phuong thirc méi mé ddi voi phai dep. Ngay nay
c6 rat nhiéu nghién ctru khoa hoc d& chung minh dugc trong mét s6 loai thuc vat
c¢6 su két hop giita cac vitamin va mubi khoang khong chi tac dung lam dep da ma

con rat tdt cho co thé.
-bep da:

+ ca chu, ca rot: 1a nhitng loai cay rat giau beta — caroten giup lan da min mang,
mang lai vé mat tuoi tan. Hai loai ci qua nay ciing duoc cac hang my pham st

dung dé ché bién mot s6 san pham kem chong nang.

+ Dau cay md héi: Loai thue vat c6 tinh diu chira nhiéu chit axit béo nguyén thé.
Chat nay dac biét co tac dung bao v¢ da trong moi truong hop va ludn gitr cho da
dugc mém mai. Ban s& tim thiy chat ndy trong thanh phan cua cac loai kem dudng

da.

+ Mam lia mi: Mam lua mi dugc x€p vao cac loai cay conhiéu chic nang. Chat
chong 6xi hod dac bi¢t 1a vitamin E c¢6 trong mam la mi c6 tdc dung bao vé céc té
bao da chong 130 hoa.trong thanh phan cua lia my con c6 vitamin B, rat can thict

cho sy phat trién cua tdc, giup toc moc khoé va khong bi gdy.Ngoai ra, mam laa



my con rat giau can xi va ma gi€ lanh nhirng chat dung dé ché tao cac san pham

danh cho phu nir.

+ Pau nanh: Trong dau nanh c6 chtra nhidu chit isoflavone, mot chét rat gan giii
v6i co quan sinh duc cua phu nit,co tac dung bao vé chéng nguy co ung thu, cac
bénh lién quan dén dong mach va chimg loang xuong ¢ phu nit man kinh. Ngoai ra
chét isoflavone trong ddu nah con ¢ tic dung diéu hoa than nhiét chdng lai thoi
tiét oi nong.

+ Nhan sdm: Pugc sir dung tir nhiéu thé ky nay nhu mot s loai thuc quy cua
phuong Pong, cay nhan sam d& la dé tai ctia nhiéu nghién ctiru. N6 c6 tac dung tro

gitip thé chat cho con ngudi, gitip tinh than, tri 6c ludn tinh téo.

+ Euthorocoque: La loai cay c6 cung ho véi nhan sam, thuong moc & Siberi. R€

cay duogc st dung dé ché bién nhiéu loai thudc bd, kich thich va tang thé lyc .

+ Guarana: C6 ngudn gdc tir nam My, loai ciy ndy chira chat kich thich ¢ cong

dung giam dau nhanh chéng, duoc st dung dé ché bién mot sb thude giam dau.
392. 10 loai thwe pham gitip ban giam can.

Ban bi béo phi va cam thdy kho s¢ vé viéc d6. Viéc an kiéng lai qué khé khin, ban
phai 1am sao day? cac nha khoa hoc dd kham pha diéu tha vi cta 10 loai thuc pham
c6 kha nang lam giam cén.

- Ot qua: nguoi ta tim thdy kha ning giam can trong ca 6t kho va ot tuoi. Piéu d6
giai thich tai sao nhiing nguoi thich an cac loai thyuc phdm néng déu giy.Sy sinh
nhiét 1am ting anh hudng cua qua trinh tiéu hao nang luong. Ngoai ra, 6t chira rat

it nang luong lai giau vitamin C va chét xo.

- Qua tdo: Tao chira lugng kilojouele thap, khong chira chit béo.Ham lugng
glycaemic index (GI) ciing twong dbi nho. Nhitng dic tinh nay giup tao thuong
Xuyén c0 trong cac thucdon an kiéng.

Ban s& cam thy no 1au hon khi in tdo kém vao céc bira an chinh trong ngay. Tao
1a ngudn cung cip carbohydrate tu nhién va chira nhiéu sorbitol. Do vay, viéc an

tdo con gitpban bao vé dudong rudt cia minh.



- DBau va hat: Trong bira an ban nén bd sung vai loai dau ¢6 ngudn goc tir dau nhu

lac. Ham luwong GI thap va giau chat xo, lac c¢6 tac dung 1am giam cholesterol.

Mbi ngay dn mot nam lac nho hodc mot s6 loai dau khac co thé khic phuc duoc
chirng thém an. Ngoai ra, dau thuc vat con ¢o6 trong cac loai hat nhu bi ngd, hudng
duong, qua hanh...in mdt nim nhd cac loai hat trén mdi ngay gitip c6 voc ding

thon tha.

- DuNng sup: Bé khic phuc chimg thém an,tot nhat, ban nén dung stp trude cac bita
an. Sap chira nhiéu nudc 1am cho ban ¢ cam giac no va it an hon. Hon nita, thanh

phan cua sup thudng 14 rau.

- Udng ca phé: Ca phé 1a thirc udng giau caffein nhung ca phé ciing ¢ thé giup
ting su tiéu hao ning lugng. Caffeine anh hudng 1én trung tdm than kinh va
tim.Theo cic nha nghién ctru, khi co thé hap thu caffeine va 6t do s& lam giam

nang luong thu vao, twrong duong 4.000kj/ngay.

- Tra xanh: Tra xanh rat tt cho vong eo cua ban, déng thoi ¢6 1oi cho tim mach
nhd ham luong anti — oxodant. Su két hop huong tra xanh voi caffeie co thé lam
ting sy sinh nhiét, d6t nang lugng. N6 con c6 thé gy anh hudng tét dén trang thai

cang thang cia ban.

-Sita it béo: ham luwong canxi tir thuc pham c6 trong bita dn co thé kich thich lugng
chat béo tiéu di. Bén canh dd, lwong canxi con ngan chin cac hoocmon xéc dinh sb

kilojoule du trit lai hay bi dt di.Sita béo con gitip ban ngin chin chig thém an.

- Toi: Dbi v6i nhitng nguoi co lugng cholesterol cao,téi gitip giam viéc hip thu
cabohydrate va chit béo trong 12 tudn. Dicundy c6 nghia 1a lugng hap thu hang
ngay it hon. Pong thoi, ban c6 thé dung thém mot sé thuc pham khac trong bita an
kiéng cua minh.

- Nguén md& tét: Ban nén bod sung thém dau 6- liu,qua bo, céc loai dau thuc vat,

salad tron va s6t mayonaise mot luong nho trong cac bira an hang ngay.



- Hai san: ddy 1a thuc pham it m& va giau dam. C4 lam thoa man chtng thém an.
Ban s€ cam théy no lau hon. Do vay, ban s€ it an bira phu hon. Ngoai ra, hai san

con 12 ngudn cung cip i -6t quan trong,mot khoang chat can cho tuyén giap.
393. Nhirng trai cdy giiip ban bao vé nhan sic:

Hoa qua twoi 1a liéu thude quy bau co 1oi cho stc khoé ctia ban. Dung hoa qua tuoi
mdi ngay sé& giup ban c6 mot 1a da dep, khang duoc bénh tat. Cac loai trai cay

dudiday chinh 1a « thién than’ cta ban.

+ Chanh: budi sang,lic ban dang doi, uéng mét coc nudce chanh s& gitp ban loai
trr nhitng chat doc ra khoi co thé.Mit khéac, chung con co tac dung tiy sach da,

lam m¢o tan nhang.

+T40: Chta nhiéu vitamin,mud v6 co va dudng thién nhién, rat tot cho rang va
da.Ngoai ra tdo con duoc dé chita ching thAim quang mat bang cich cit mot lat

mong, dat dudi mat.

+ DAu tay: CO tinh axit nhung khi két hop véi sitachua 1a loai mit na hop véi moi
loai da, c6 kha ning sat trung nhe, se 16 chan 16ng. dn dau tiy con chita bénh mat
ngu.

+ Lé: 1a san pham bao vé da 1y tuong nhat. Lé nghién nat tron vai sira chua 1a hdn
hop rét tt cho da trung tinh va da dau. Lé c6 tic dung 1am sach. Sira chua c6 1am

tron,mém va nhuan da.

+Chudi: Chubi c6 tac dung bo sung do am, khoi phuc su mém mai. Loai qua nay
thich hop v6i moi loai da. That don gian,cit chudi thanh timg 14t mong,bam nho.
Sau d6 dung thia khudy chudi thanh dang tuong boi 1én mit, dé khoang 20 phut roi
rura sach.

+ Dtra: C6 tac dung 1am mém moéng tay. Tron dira nghién nat vao long do trimg ga
roi ngdm10 ngodn tay trong 20 phut. 16p biéu bi xung quanh moéng s& mém mai,
gidm tinh trang xudc,bong va kho da.

CHUONG 3
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394. Phwong phap phong cam, cam.

Cuoi dong, dau xuan 1a mua hay bi cdm cim. Ban nén sang toi tao mdt thoi quen
dung nudce 13 rira mat, nudc nong rua chan s€ nang cao stc dé khang cua co the,

nhd d6 ma chong duoc cam cam.

Khi ¢6 dich cam cum, ta c6 thé dung gidm néng cho bay hoi trong nha co thé

chbng lay.
395. Chira cam cim khong cin udng thudc.

Xoa hai ban tay vao nhau that manh, khi ban tay néng ran, dua tay xoa 1én mat, dén
khi myt nong ran thi thoi (truéc khi xoa ban tay ro vai giot dau gié thi cang tbt)
sau d6 dung hai ngoén taygiita xoa hai canh miii 10 1an, roi van dung ngén tay giita
an manh vao canh hai canh miii 30 1an, tiép d6 xoa bop huyét phong tri ¢ sau gay,
cai nin bop nay hiéu nghiém nhat nén phai lam nhiéu 1an. Trong ngay, ban lam 3
lan, cam cim sé& khoi.

396. Chira cim mao do nhiét.

Dung 1 cu hanh, rira sach, thai mong, cho vao 1 tdch nudc so61,chd cho ngudi bot

thi udng hét ca tach. Mdi ngay uéng 1 lan.
397. Chira cam mao do phong han.

Cach 1: Dung 2 dén 3 cay hanh tring (ca ct) va mét it gao té nau thanh chao,mtc
ra td dap mot qua trang vao, thém chit tiéu, mudi quay déu, an ngay khi con dang
néng. an chéo xong, trim chan kin cho ra md hoi, khi moé hoi ra nhiéu, lau hét mo

hoi,thay quan 4o kho 14 ngudi s& khoé khoan.

Céach 2: Dung 2 dén 3 cdy hanh tring, rira sach,vay cho hét nudc rdi an song,vira
an song vira chiéu vai hép ruou. an song, dip chian cho ra md hoi, lau hét md
héi,thay quan 4o kho 14 ngudi s& khoé khoan.

Céch 3: Dung 30g hanh trang, rira sach thai that nho va 3.4 lat gimg, him vao mot
ly nudce s6i dun gia, chd cho nude ngudi bot thi ubng hét trong 1 1an. udng xong,

dap chan kin cho ra mo hoi, lau khd. thay quan 4o lan nhe han nguoi.



398. Cach chira cim néng, ngi ngit:

Dung 1 nam kinh gi6i khoang 50gr, gid nho véi vai miéng glmg tuoi, vat 1ay nudc

cOt cho uong,ba con lai boc vao miéng vai mong, miét doc song lung dé tranh gié.
399. Chira viém tai cap tinh.

Léy mot b gan lon (hodc gan dong vat khac cling dugc) rura sach, €p léy nudc nho

vao tai 2 lan/ngady, 3-5 giot/lan.

400. Chira nhot trong tai.

Lay mot it phén chua, tan thanh bot, thoi vao tai, 31an/ngay sé thay hiéu qua.

401. Cach chira u tai.

Lay mot it mubi rang kho, cho vao tai vai, gdi 1én tai d6, khi tli ngudi thi thay tai
khac, 1am vai an ban s& khéi.

402. Lay di vat trong tai.

- Du ¢6n trung ra khoi tai.

+ Cach 1: vao chd t6i, ban dung dén chiéu vao tai dé con trung bay ra.

+ Cach 2: Nho 3 -5 giot glyxerin (hodc dau in) sau 2 — 3 phut nghiéng dau cho con

trung chay ra.

+ Céch 3: D6 nudc am vao tai,ngay sau d6 nghiéng dau, con tring sé ra ngoai cling

v6i nude, sau d6 dung bong tham kho 16 tai.
- Lay dau trong tai tré:

+ Cach 1: Léy con 95° nho vao hat dau 1am cho hat dau nho lai, nghiéng tai dé hat
dau lan ra ngoai.

+ Cach 2: duing mét cai éng c6 duong kinh 16n hon hat ddu mot chit, mai cho
miéng Ong b6t sic, rdi dé gan vao tai 1y sirc hut hat dau ra. KHong dé tai bi dau

khi thyuc hién.

403. Chira nwoc vao tai:



Bi nudc vao tai rat kho chiu. Néu nudc vao tai bén trai thi nghiéng tai d6 xudng
thép,bit tai phai va dam chan phai, nudc s€ chay ra khoi tai, lam nguoc lai néu
nudc vao tai phai.

404. Chira u tai ¢ nguoi gia:

Dbi voi nguoi gia, khoang 60% cac cu trén 60 tudi bi sung U tai, & mic do ning

nhe khac nhau, ngoai viéc di vién kham chitra,c6 thé dung cac cach sau:

Céach 1: Nin tho, ngdi ngay ngan, nghién rang, dung hai ngén tay bép mili,md to
hai mat dé xong vao 15 tai, dén khi c6 tiéng ong oc 1a duoc. Lam2-3 ngay, mdi

ngay 3-4 lan.

Céch 2: Xoa 10ng ban tay, ngdi ngay ngin, saudé ap tay vao tai, lam 6 1an, lién tuc

2 — 3 ngay, can tinh tim khi lam sé& ¢ hiéu qua.
405. Cach chira ngat, tit miii.

Khi bi ngat mili, tit miii,do bi cam cum.Ban nén lay cdy hanh tuoi,cat lay chd
cuong tring, dua 1én miii hit manh vao chd cit, cong dung s& thay ngay sau vai

phut.

Neéu bi ngat miii ndng, ban ldy mdt miéng hanh mong con udt dan dudi 16 mii, 5-

10 phut sau s& khoi, bo miéng hanh di.
406. LAy di vt trong miii tré em.

Néu tré em nghich nhét di vat vao miii.Cach don gidn va an toan doi voi tré em la

lay mot t& gidy,ngoay 16 mili bén kia cho tré hit xi hoi, vat trong miii s& ban ra.
407. Cach xir ly khi bi chdy mau miii.
Nhét bong tam giam vao miii chdy mau, mau s€ cam.

Lay mot soi day nho (day thimg hodc cao su...) budc vao ngoén tay giira (khong
qua chat). Khi miii bén trai chay mau, budc ngoén tay bén phai va nguoc lai. Néu bi

ca hai miii thi budc ca hai ngon tay.
408. Cach khir mui hoi trong miéng.

- Nhai mét it ca phé rang, mot miéng dinh huong, hoic an keo cao su.



- Udng mdt cdc nude che dac co thé khir duge mui toi.
- Xc mi¢ng bang nudc mudi hang ngay la cach phong chong tét nhat.

-Vé tr:fmg dé thong, ha bi boc vo, dai tao, mdi loai lugng béng nhau, tan bot, ray.

MBJi 1an ubng mot thia canh bot véi rugu. Ngay udbng hai 1an.

- Hat dua héng mot it, gid thanh bdt, hoan véi bot to bﬁng hat dau xanh. Méi sang

sau khi x(ic miéng ngam 1 vién, miéng s& hét hoi.

- Huong nhu mot nam sic lay nudce xic miéng.

- Qua mai phoi kho, ngdm né thudng xuyén c6 thé khoi hoi miéng.

- Qua vai kho, vai qua, 14y cui ngam trude khi di ngt, sang hom sau nhd di,lam lién
trong 10-15 ngay 1a khoi.

409. Cach chira sung dau hong.

Céach 1: Lay lugng gidm va lugng nudc bang nhau, pha 1an,xtic miéng sé thiy do

dau.

Céch 2: Ldy mudi rang kho,chin, gid nho, thoi vao trong hong, nhé nudc bot ra,

cam giac dau s€ hét lai chira dugc viém hong.

Céch 3: Xuc miéng bang nude xi dau, 1 thia canh xi dau/1 1an/1phut, 2-3 1an/ ngay.
Khi xtc miéng, hdy ngira cao co dé xi dau tiép xtic vao hong, cach nay rat cong

dung.

Céch 4: Ta lay qua mudp non, gidm nat lay nudc xiic miéng thuong xuyén.
Chu y: Néu thuong xuyén an 18 ciing c6 thé chong nhiét, dau hong.

410. Cach chira ho.

Lay mot miéng ging nhai nho, mot qua trimg ga, cach lam nhu trimg dp nép , ran

cho gimg va trimg chin 1én, an ngay lGc con néng, an 2 1an /ngay sé thay hiéu qua.
411. Cach chira khan gigng:

Néu do bi cam hodc viém hong man tinh gdy nén khan giong:



-Ban lay 100g gidm an hodc ludc mot qua tring ga trong khoang 15 phit, sau d6
an ca dam va trimg ga chi can 1 — 2 1an 1a khoi.

- Ban lay mét it gimg va 5-6 1at kha tir, ngdm vao nudc sbi uéng nhu tra,trong
khoang 2 ngay s€ khai.

- Pé tranh bi khan giong khi doc dién vin hay hat, truéc d6 ta hiy udng mot it
mudi nhat, ban hay thtr xem nao.

412. Cach chira nic:

-Cach 1: Nam ngura 1én giudng, dau gbi thap, dé hai tay dudi dau,chua dén 1 phut
s& hét nac.

- Cach 2: Dung ban tay hoi 4n manh vao trong mat,liic nay s& thdy mot ludng khi
thoat ra tir trong da day, nac ciing s& hét. Néu khong thay hiéu qua co thé an xung
quanh vanh mit (phuong phéap nay khong thich hop véi nhitng ngudi bi bénh thong
manh,can thi va tim).

- Cach 3: Khi bi nac, ta hay dung mot chiéc khian bong sach vao tay sau d6 kéo ludi
ra ngoai mot chut, khi d6 ciing s& c6 mot ludng khi thoat ra ngoai tir da day, nac s&
hét.

- Cach 4: Dung manh gidy vo tron ngody vao 18 mili, dé tao ra hat hoi,con nic s&
hét ngay.

413. Cach 1am chic ring.

Ban thuong xuyén an hat cting (nhitng hat c6 boc trong vé cing, nhu hat huéng
dung, hat sen...) s€ gitp ich cho viéc rén luyén rang, lam tang thém suc déo dai
cua rang.

414. Phwong phap chdng siu ring:

- Xuc miéng bang nude ché s& lam chic rang, chit kiém trong nudc ché lam trung
hoa axit, chong sdu rang va ngan chin mot sd vi khuan gay bénh.

-Xtic miéng bang nudc mudi nhat 2-3 1lan/ngay c6 thé phong chdng chay mau loi.

415. Phwong phap chira dau riang.



- LAy mot lat gimg twoi cin & chd dau rang.

- Lay 2/3 nhanh to61, boc vé cho nén bép ltra chin, sau do cat ra cho vao cho rang
dau khi té1 con ndng, khi té1 ngudi thay bang miéng khac, lam lién tuc nhiéu lan.
Neéu rang sau c6 10 thi ta c6 thé nhét vao mot it toi bam nho, nhu vay rang s€ do

dau.

- Lay 100-150g duong phén cho vao 1 bat nude, dun cho dudng tan dén khi con 1

bat nude thi nhic xudng, dé ngudi, udng 1 1an 13 hét. Ngay lam 2 1an udng hét.

- Dung vo cay dao (dung d¢ an trau), vo cay licu moi loai 4g cing mot it ruou, sac
1€n, xtic mi¢ng khi con nong, rugu ngudi do ra.Ngoai dau rang cach nay con chira

bénh viém loi.

- Lay phan thit 6 mai va 30g sinh dia (1 vi thuéc béc), dé 14n gid nho,vé bang hat
dau tuong, dit vao chd ring dau, can chit lai, sau d6 mo miéng cho nudc miéng
chay ra, khi khong thiy nudc miéng nita hiy thay vién khac, ngudi bi ning ngam

5-6vién, nguoi bi nhe ngdm 1-2vién 1a khoi.Cach nay rat hay.

- Cit 1ay mot 16p ngoai cing cta dua hau, phoi nang cho kho (dé qua suong cang
tét),sau do cho vao lo thuy tinh kin, khi rang dau, léy mdt it nhét vao chd dau sé
hét.

- L4y 1 cao ran vao ma ddi xtimg ngay tai ving rang bi dau, chi 3 tiéng dong ho 1a
hét dau, sung. Ctr thé trong 3 ngay, trudc khi di ngti ban lai dan cao, sang ddy ban
xe l& cao di, rang ban s€ khoi han.

416. Cach lan sach bui trong mit.

- Rira mat b::ing nudc sach: khi bi cat bui bay vao mat, ban nén léy mot dia nudc
sach, ngdm mét bi bui vao nudc, nhay mét lién tuc, bui s& ra hét.

-Nhé nudc dudng vao miat khi voi ban vao: Mit s& bi cay rat kho chiu khi voi ban

vao mat. ban chi can nhé mdt it nudc duong vao mat, mat s€ hét dau.

417. Cach chira mat bj méi:



- Khi ban 1am viéc qua strc mét s& bi moi. Néu khong mudn dung thude ban co thé
dung cac céch sau:

- Khi mat bat dau bi moi, xem chir bi nhoa di, hdy ngung lam viéc bang mat, dé
mat nghi ngoi giay lat.

-Nhay mat thudng xuyén dé nudc mét boi tron mat.

418. Cach chira bong.

- Bi bong (nudc,lura) rat rat, trong lac voi, hay hoa mot it xa phong vao nudc sach,
danh cho nén bot,vét bot nay dap 1én chd bong sé& thay bot rat ngay.

- Ruéi mét it ddm hodc nudc mam (nguyén chat) 1én chd bi bong hodc cit mot
khoanh khoai tdy mong dap 1én.

- Khi bi bong ltra, ta c6 thé dung nudc mudi hat dé lau vét bong sé tranh bi viém
nhiém. Lay vai lat 1& dap vao chd bi bong ,c6 tac dung cAm mau va khong cho dich
chay ra.

- Vi nhitng vét bong nhe,ta c6 thé 1ay bi ché kho sdy hoi vang, gid nho tron vai
mot it dau hat cai thanh dang ho,boi 1én vét thuong.

- Khi bi bong & chan hoic ¢ tay, 1ap tic 1dy chau hodc thung nho db con vao, ngdm
chim vét bong vao d6,sé co tac dung giam dau, chong tay,chdng phong rop. Néu
ngam 1-2 tiéng chd da bi bong co thé tir tir phuc hdi lai trang thai ban dau.Néu vét
thuong bi ¢ nhimg noi khac khéng ngdm duogc,ta co thé 1dy bong y té chim ngap
VA0 rugu tring, dap vao vét thuong, ludn giit cho bong udt,vai tiéng sau sé thay do
ngay.

- LAy long trang tring ga, mat ong chin tron véi nhau boi vao vét bong co tac dung
chéng vién nhiém va giam dau.

- Ta c6 thé dung thudc chira dau mét hodc kem danh ring boi 1én chd dau.

419. Cach chira va cim mau vét thwong ngoai da.

Khi lam viéc khong may bi xudc da, ta co thé ding ging tuoi gid nho dap 1én vét

thuong, vira c6 tac dung diét khuan,chong sung, lai giup vét thuong lanh nhanh.



Khi bi thuong chay mau,ta c6 thé ngay 1ap tic rac 1én vét thwong mot it duong
trang, vira c6 thé 1am kho vét thuong, gilp ngan chin sy phat trién cta vi khuan ma
con lam vét thuong nhanh 1én vay.

Dung dau gan c4 nho 18n vét thuong mai bi, sau 1 — 2 ngdy vét thuong s& khoi.

LSp mang mong trong tre 13 loai thudc than diéu dé cAm mau, v6i nhitng vét
thuong nhe,dung mang nay dan 1én sé lap tirc cAm mau.

Véi nhitng vét thuong ning, chay nhiéu mau, bi tham tim, phai gio cao vét thuong,
coi quan doqua chat ra,budc chit phan phia dudi vét thuong chd xa tim,dung bot
mai cad muc, bach duoc va bot tam that. Tat nhién véi nhirng vét thuong qua nang
phai dua di bénh vién.Cha ¥ khi bénh nhan bi chay mau, khong duoc lau ngay vét
mau,vai boc phai trang, sach, dé tranh lam ban vét thuong. Khong duoc cho bénh
nhan udng nudc lanh.

420. Cach sir 1y khi bi con trang cin.

khi bi bo ché, mudi, sdu réom hodc kién can, ban bdi mét it thuéc danh ring, gidm
hay nuéc chanh hodc 14 hanh, téi, biang phién, hanh tidy bam nho déu c6 thé d&
ngra, dau.

Khi bi mudi ddt, ban 1dy xa phong giat (hodc xa phong thom) cham vao nudc boi
1én chd mudi dbt, mot lac sau s& hét ngua.

421. Cach xir Iy nhanh khi bi ong, bo cap dot.

Néu ban bi ong vO v€ hodc bo cap dét,léy bot kiém va dau hoa bai ngay 1én vét
thuong.

Néu 14 ong vang hay sau rdm ddt, ban boi ngay amoniic lodng vao chd bi ddt, hiéu
qua sé& thiy ngay.

Néu bi ong hodc con trung doc ddt, ban c6 thé léy stra nguo1 boi 1én sé& hét dau.
422. Xir ly khi bi rét can.

Ban dung ngay nudc mudi rira vét thuong sé& hét dau.

Céch xtr Iy nhanh khi bi sau, ran (khong doc) cin.



Ban dun ngay nuéc mudi dic ria vét thuong, c6 thé on dinh trang thai.
423. Cach chira vét thwong hét sung.

Khi bj va cham, da thuong bi sung, tu mau, lic nay ban c6 thé boi 1én mot it thude

danh rang, s€ bt bi sung.

Khi tay bj bAm tim hodc bj bta dap vao,hdy ldy mudi dit 1én vét bam rdi nho 1én

vai giot nudc, hodc ban dit 1én mot miéng bong tham giam.
424. Cach chira ngwra.

Khi da bi ngtra, ta c6 thé lay mot dum tan thudc 14, nhé vao vai giot nude cho

thanh quanh,bo6i vao chd ngua ciing co tac dung .

425. Cach chira mun nhot 16 loét.

Da bi 16 loét, ta vt nudc hanh tron véi dau virmg bdi vao chd dau.

Néu bi nhot v& ra, ta 1€iy dau den rira sach, phoi kho gia nhd, tron sach boi vao chd
dau 21an/ngay, 5 ngdy sau s& khoi.

426. Cach xir Iy dam.

Trudce hét dé bot dau, 1ay mot cuc nude da dit 1én,sau do sat tring bang con y té.
Trude khi ldy kep rat dam, hiy nhé mot giot vaseline hay dau an vao, rat gai dam
ra dé hon.

Hay dip xa phong xung quanh chd dam dam vao, bang lai, dé vai gio roi thdo bang
ra. Xa phong s& lam cho cai dam tu ra.

427. Cach chira néda.

Ludc chin qua trimg ga boc 1ay phan long do,cho vao ndi, dun nho lira that nhuyén,
dé ngudi boi 1én chd né, 2 1an/ngdy, 3-4 ngdy sau s& khoi.

Hang ngay trude khi di ngi,ban ding nudc néng ngam chd bi né vai phat cho mém
ra, sau d6 1ay dung dich dau gan ca bdi vao chd bi né, mdi t6i 1 1an, 1 tudn s& khoi.

428. Cach chira hoi nach.



Sau khi tim xong,ban cho vao bdn tim 500ml nudc ca chua, ngdm nach vao trong

nude 15 phuat, 2 lan /tudn, hiéu qua rat tdt.

Hodc ban ldy 2 -3 qua 6t kho twoi déu duoc, 10ml con i6t ndng do 2,5%. Cit 6t
thanh timg khuc nho,cho vao ngdm cing véi con i6t, bit kin lic déu. Dung bong y

té y thim ddm dung dich di ngdm boi vao nach, mdi ngdy 3 1an cho t6i khi khoi.
B0 voi sdng vao gidm, dung trong chai dé trong 3 nim,trén déu boi vao nach.

Phén chua luyén trong Itra, sau dé nghién thanh bot, dung trong ti lua, phai rua

sach nach mdi khi ric thudc.

Mdi khi tam xong, ban hay 1y ntra qua chanh sat vao nach, hiéu qua ciing rat tét.
429. Khir mui hoi chan

Lay 25 g ché va mot it mudi cho vao nudc rira chan,ban ngdm chan dong thoi xoa
hai chan vao nhau lién tuc trong vong 5 — 10 phuat, mui hoi chan sé& hét.

Ban c6 thé 14y 50g phén chua cho vao nudc rira chin,ciing ¢6 hiéu qua.

430. Céch chira nam da.

Ban lay nuéc 4m rira sach vét nam va lau kho, diap dip nat nhanh téi ldy nuwéc
bbi vao vét nam, dé kho roi boi ddm dé 1au ngay. Mdi ngay bdi 2 1an sang va tdi,
lién tuc trong 2 -3 ngay s& hét ngtr, khoang mot thang s& khoi.

431. Cach chira mun com chai chan, chai tay:

Ban lay nhiing au trung bo rdy, bo da, dim nat 4u tring & bén trong, ding bang
dinh vai dinh au tring vao chd bi bénh 1a dugc.

432. Cach phong chira cwéc vao mua dong

Lay mot bo cudng 6t (500g), cat nho cho vao ndi sic cung véi mot it nude dun soi,
hang ngay vao budi chiéu t6i ly it nudc d6 bbi vao cac dau ngén chan, ngdn tay,
va cac chd bi cude vao mua dong, lam lién tuc tir 5 — 7 ngay, cudce sé hét.

Lay toi tim twoi boc vo, dap dap, gid nho , phoi dudi anh ning mit trdi (ning to)
khoang 1 tiéng dé cho nudc téi nong 18n, sau d6 liy niroc téi nay boi vao chd bi

cude, 3-41an/ ngay,lam nhu vay tir 5-6ngdy,(néu boi nudc gidm néng thi phai boi



lién tuc trong ngay, khi gidm kho phai boi tiép ). Néu kién tri 1a nhu vay cudc s&
do.

433. Chira bong da tay ¢ long ban tay.

Long ban tay bi bong da nhiéu 1an, y hoc goi 1a bénh mun nudc,dan gian goi la
bénh to dia. Khi bi bénh, ta thuong nhin thé'ly trén da ¢6 nhiéu mun nudc nhd &
long ban tay hodic ngén tay.Cin bénh nay khac véi ghé , ghé 1a do nhiém trung vi
khuan.

Khi bi bénh nay ta hiy dung con foomalin 10% hodc phén chua 5% lau chui mdi
ngay 1 — 3 lan. Néu ra it md hoi, ngtra, da kho thi ding kem sonure, mdi ngay 1 —
3lan. Nguoi bi bong da ning thi nén udng Prednizon trong thoi gian ngan, ngudi
16n ngay uéng 30mg la dugc.

434. Cach chira nwée an chan.

Trong cudc soéng, doi khi chan ban ctia ban bi niroC an, nguyén nhan 1a do ban da di
chan déat vao nhimg ving nudc ban hodc nudc cé chira nhitng chat gay an mon da
chan cua ban. Do vay, sau khi lam viéc xong, ban hdy dung nudc sach rua lai chan
sau d6 ngam rtra chan mot lic vao nude mudi cé hoa tan phén chua.

435. Cach chira vang da.

V0 cdy dao 50g, cho vao ndi dun nho ltra, sic ubng hét trong 2 1an, udng khi doi.
Ubng lién trong 1 tuan thi s& c6 tac dung.

Lay vo budi dot thanh tro tin nho, mdi ngay udng 5 — 10g mdi ngay udng 3 lan,sau
bita an .

436. Chira lang ben.

Nhirng phuong phap nay chita lang ben rat hiéu qua:

- Phén chua, luu huynh lay bang nhau, nghién thanh bot, tron véi gidm boi 1én chd
lang ben.

- Sang sém lay nude suong trén cay he bdi 1én chd lang ben.

- Lay x4c ran sic lay nudc, boi 1én chd lang ben 100 ngay s& khoi.



437. Céch chira dau nira dau.

Khi bi bénh dau nira dau, ban nén ngam tay vao mot chau nudc néng (nhiét do
nudc phai that nong nhung dam bao khong bong tay), lugng nude ngap qua ban tay
la dugc. Mdi 1an ngadm nira tiéng, trong khi ngdm lién tuc d6 nudc néng vao dé
duy tri nhiét d§ nudc, kién tri ngdm nhiéu 14n bénh s& hét.

438. Cach chong say tau xe, may bay.

- Ban lay mot miéng girng nhé nhét vao ron, sau d6 lay bang dinh vao 1a dugc.

- Trude khi di tau xe hodc may bay, ban nén ngu ddy du, khong dn qua no hoic dé
quéa d6i, khi an, an it ¢6 md, d6 nude.

- Ngdi gan cira cho thoang gid, mit nhin ra that xa thi s& b6t thiy say.

439. Cich chira dau bung, diy bung.

Bung dau 13 do lanh dan dén tiéu tién khong thong, ban rang mudi hat cho vao tai

vai, 1an luot chudm vao chd lanh s& d& dau.

Khi viém da day, rudt cap tinh phat bénh gay hién tuong budn nén, di ngoai, khi an
uéng cho thém mudi co tac dung diéu tiét dich trong Co thé, gitp bao vé rudt va da
day:

Do uéng bia ruou, an nhiéu thic dn nén bi dau dau,bdn chon, dﬁy bung, o c6 mui
chua, léy 500g cu cai tréng, rira sach, giﬁm chit léy nuroc, uéng hét mot 1an.Hodc
c6 thé l1ay 15g dudng tring pha véi 30ml ddm an va nudce sbi rdi udng.

Mang mé ga 1a 16p mang cing trong mé ga co tac dung gitip tiéu hoa, bo da day,
chita day bung.

440. Chira bénh tri.

- Lay 120g vo cay hong, phoi kho sy chin, gid nhd, uéng vdi nudc com, mdi ngay
ubng 1 1an, udng lién trong 2 tudn s& chita duoc tri chay mau.

- Khi di tiéu thay mau tuoi chay nhu cat tiét ga, néu khong chira gap vira mat mau,
mat strc, bénh cang nang thém. Mau mua rau ri€p ca an song hang ngay, dong thoi

rira sach rau nay, gia nat rit vao cho bi tri, rat hay.



- Khi bi trfi ma thay dau nhuc hay dung rau di€p ca cau nudc, lac nude soi gia thi
do ra chau dé xong, khi nudc con dam am, ngdm va rira k§ hau moén. Lai gia 14 rau

diép c4 rit vao chd dau (kinh nghiém dén gia).

- Dung huong nhu 500g niu s6i,x0ng, ngdm va rira ky thuodng xuyén. Rat cong
hiéu.

441. Cach chira bénh viém gan.

Ban cho ca chach vao nudc sach nuoi trong 1 ngay, nho méy giot dau thuc vat vao
nudc dé cho ca chach thai hét chat ban trong rudt no ra, sau do séy kho cac & nhiét
d6 100°C 1a vira, tan thanh bot mdi udng 10g chia 1am 3 1an sau bita dn. Tré em
giam bét lidu luong theo d6 tudi, phuong thude ndy 1am cho triéu chimg viém gan
A tiéu dan, trong thoi gian ngan c6 thé khoi phuc chirc nang gan nhu thuong.

442. Cach chira bénh tim.

Ban rang ntra cén lac roi cho vao lo. Sdm chai giém ngon va nura can mat ong. Khi
pha ché cir 1ay hai thia to mat ong pha voi mot thia gidm to (ti 16 theo khau vi timg
ngudi) cho vao lo con, sau d6 cho 20-30g lac rang vao ddy nap kin dé vai ngay dén
1 tuan. M&i ngay an 2 1an vao sang va tdi, mdi 1an 10 hat, c6 thé an ca nudc ngam,
an hét lai cho lac vao ngam tiép. Khong nén gian doan diéu tri,khi nao thdy hét
triéu chirng bénh c6 thé tam ngimng.

443.Cach chira viém phé quan,sung cudng phoi.

-Lay 1bo phoi lon,1 cu cai tring cat khuc hdm cung 9g hanh nhan,sau d6 an
phoi,udéng canh.

- Puong nho 60g, dau phu 250g, gimg tuoi 6g, d6 nudc vao sic, trude khi di nga
an dau phu, uéng canh trong vong 1 tuan.

- Léy 120g cu tir hay ci mai séng, gid nho, tron véi nira bat nude mia (hodc nudc
duong trang) dun s6i, udng khi con am.

- Lay v6 tao twoi ngdm nudc nong lam ché udng ciing cé tac dung.

444. Cach chira viém khi quan.



Lay hong kho, gimg tuoi, got vo, cat nhd, nghién nat cho vao bat, cho mot luong
mat ong bang luong gimg va hong khé vao, tron déu hap 2 tiéng, udng 21an/ngay,
mdi 1an 1 thia. Khi udng cam an thit lon, sau khi nghi udng thudc khong an thit tha
lon mot thoi gian. Moi uéng thudc c6 hién tuong di long 1a hién tuong binh
thuong.

445. Cach xir ly nhanh khi bi ng¢ doc.

Khong may bi ngdc doc thirc an hoac thudc, ban cép ciru nhanh bé“mg cach cho
ubng nude xa phong (pha bang nudc 4m). Udng xong s& mira hét chat doc hodc bai
tiét chat doc qua dai tién, nhu vay c6 thé giam mc do ngd doc.

446. Cach 1am giam huyét ap.

- Ba ché khd: Pem ba ché phoi kho cat vao tii vai nho, dung lam rudt gbi, dém,
néu dung dung lau ngdy sé chira dugc bénh dau nira dau va lam giam huyét ap.

- Gidm: Hang ngay néu nhitng ngudi bi cao huyét ap va cing dong mach méu udng
mot lugng gidm vira phai thi s& giup luu thong mach méau.

- Nguoi bi bénh cao huyét ap an xong khéng nén di bach bd.

“An com xong di bach bo, séng dén tudi 99”7 . P6 1a mot cau tuc nglr dugc luu
truyén rat rong rii & Trung Qudc. Song, khong phai titca moi ngudi “an com xong
di bach bd” déu thich hop ca.

Boi vi khi an com xong, lugng tuan hoan mau ctia Cac co quan tiéu hoa tang 1én rat
nhiéu, tudn hoan mau ctia cac bd phan khac trong co thé tuong doi giam di, biéu
hién 13 toan than mét moi, mat hoa, néu bi néu bi nang thi huyét ap dot nhién ha
xudng lam cho chéng may chéng miat. Cho nén, ngudi bi bénh cao huyét ap va xo
cimg dong mach thi khong nén an com xong 1a di bach bo, dé tranh tai bién c6 thé

Xay ra.
447. Ngudi bi bénh cao huyét ap va bénh hep van tim khong nén cuoi to.

Tiéng cuoi to s& 1am cho huyét ap ting 1én, gdy nén chay méau ndo,co tim tiéu hao

lwong 6xi nhiéu hon va 1am cho tim dau quian.Cho nén, nguoi bi bénh cao huyét ap



va bénh hep van tim thi khong nén cuoi to. Phai khong ché tam tu tinh cam, vui vé,

bi quan phai dung mtrc.
448. Nguoi bi bénh cao huyét ap khong nén xem ti vi nhiéu.

Tai Puc c6 mot nghién ciru vé bénh tdm huyét quan, trai qua hang loat thi nghiém
quan sat, da phat hién ra rang nhitng ngudi bi b énh cao huyét ap, sau khi xem ti vi,
huyét ap déu ting 1én & nhitng mirc d6 khac nhau. Trong d6, 1/3 s6 nguoi sau khi
Xem ti vi xong, dén ngay tht 3, huyét 4p van khong hoi phuc dugc binh thuong.
Quan sat thi phat hién, bénh nhan cao huyét 4p xem ti vi mot thoi gian dai xong,
huyét ap ct tang 1én, loai huyét 4p nay ting I&n d6i voi bénh nhan 14 nam gidi s& c6

anh hudng va nguy hai dén strc khoé so v6i bénh nhan nir thi nghiém trong hon.
449. Nguoi bi bénh cao huyét 4p khong nén in nhiéu muoi.

Nhitng nim gan day, nhitng nghién ctru khoa hoc di chimg minh, an nhiéu mubi
qua 12 mot trong nhitng nguyén nhan dan dén cao huyét ap.Thanh phan cua mudi
an 1a sédium clorit, natri trong co thé dan dén thé dich, dic biét 1a lugng huyét
dung tang 1én, tir 46 ma din dén huyét ap ting cao, co tim hoat dong manh thém.
Theo diéu tra phat hién, $6 nguoi bi bénh cao huyét ap chiém 10%, sb nguoi an
vua thi ti 1€ phat bénh 1a 7%, nhiing ngudi an rat it thi ti 18 phat bénh 1a 1%. No6i
chung mdi ngay an tir 4 -5 gr 1a vira.

450. Phong ngira co thé hip thu chat dc hai.

Ban c6 thé an nhiéu tiét lon dé phong ngira co thé hap thu nhiing chat doc hai vi
trong tiét lon c6 protit huyét thanh, sau khi dugc vi chua trong da day va men trong
dich tiéu hoa phan huy s& san sinh ra mot chat c6 nang tiéu doc va boi tron duong
rudt , thuc hién cac phan img hod hoc véi nhitng kim loai c6 hai hodc bui tao thanh
mot thir chit thai khong duoc co thé hap thy.

451. Cach loai trir chat thai ddc ra ngoai co thé.

Nudc hoa qua va rau tuoi 1 chat tay sach chat thai cho co thé. Ching c6 thé thai

bd doc to va chat thai trong co theé con nguoi vi lugng nudc qua tuoi hodc rau tuoi



di vao hé thong tiéu hoa s& mang tinh kiém va hoa tan doc td tich luy trong té

bao,sau do6 thai ra theo hé thdng tiéu hoa.
452. Phwong phap giam bét s tich luy chat phong xa trong co thé.

Ban hdy thuong xuyén in rong bién vi ching c6 chirc nang thlc day chat phong xa
ra khoi co thé theo duong dai tién, nhu vdy s& 1am giam bdt luong chat phong xa

tich cop trong co thé va giam bot ty 18 phat sinh bénh tat do phong xa sinh ra.
453. Phwong phap don gian chira bénh dau lung.

Con nguoi vao tudi gia thuong bi dau méi lung. Bi 10i bude giup cho co bap ving
lung co gidn theo quy luat, nho d6 ma cai thién tudn hoan mau, diy manh qua
trinh trao doi chat, ting cuong co bip lung va tinh 6n dinh ctia xuong sdng. Khi di
giat 1ui, ban dung ngoén tay cai xoa bop huyét Than du & lung c6 tac dung bo than ,

manh co lung.

MGdi ngay sang tdi lam mot 1an, mdi 1an khoang 20 phut. Khi di giat 1ui c6 thé dé
hai tay bén lung,ciing c6 thé dua di dua lai hai bén nguoi. Khi di phai thang lungn,
udn nguc, hai mat nhin vé dang trude. Can di lai chd bang phang, khong can dai
1am vi ¢6 thé di di lai lai dé tap luyén .

454. Meo chira bénh mat ng.

Néu ban thuong xuyén bi mét ngu thi that [a mé1 mét,ban hdy thur lam theo cach
Sau.

- Trude khi di nga, udng mot cdc sita ndng vi trong sita bo ¢ nhitng chat gitp nio
tiét ra huyét thanh t6 c6 kha ning théi mién va con c6 chat modc phin c6 kha ning
an than. Cho nén trudc k hi di ngi, udng cdc sita bd noéng gitp con nguodi chim
nhanh vao gidc ngii va ngu sau.

- Sau khi Ién giuong, nhim hai mét lai, sau d6 m& he hé mat, tuy khong nhin 1o dd
vat song than kinh thi giac van lam viéc, khién cho than kinh ¢ céc co quan khac bi
trc ché mot cach twong ddi,nhd d6 tir tir di vao gidc ngu.

455. Phwong phap lam gidn xwong cot.



Néu cam thay moi vai, ban chi can xoa bop mot luc sé& d&. Néu khong thay dd.ta co
thé cho mot it mudi va gidm vao nudc ndng, sau d6 nhing khan bdng vao nuéc da
pha, vét kho, rdi dép 1én chd moi, tdn dung hoi nudc thoat ra s& lam gidn xuong

cot.

Neéu cac khédp xuong bi cirng, moi ngay ban uong 3 1an gidam, moi 1an mdt coc nhd

khoang 30g, cac khdp xuong sé dan hoi phuc.
456. Phwong phap c hira dau khép xwong.

Khi xwong bi dau hodc tring gio, ban ldy hanh gid nho dap 1én chd dau, dong thoi

dung muoi hat rang néng boc vao tii vai dit 1én trén chd hanh vira dip.

Hang ngay ban dn mot qua tao tdy dé ca vo c6 tac dung rat tot cho cac chimg bénh

cimg dong mach, viém khép va cac ching bénh tudi gia.
457. Cach gid ruou

Véi nhitng nguoi bi say ruou ning, dan dén trang doc can kip thoi dua di bénh

vién, con cac truong hop say don thuin khac cé thé tham khao cac cach 1am sau:
- an dau phu hodac thuc phém lam tir dau co thé gia ruou rat tot.

- Dua hau, ca chua, t4o,lé va nhi€u loai hoa qua khac c6 kha nang lam loang nong

dd rugu trong mau, gitp bai ti€t nhanh,nén ciing c6 tac dung gia ruou.

Trong cac bira ti€c, nhitng mén canh nong, khong md thuong gip nhitng nguoi

ubng nhiéu rugu sé bi bai tiét ra ngdai qua duong md hdi va nude tiéu.
458. Cach xir ly mét méi do di dwong, du lich

Xin mach ban nhitng meo hay dé sau mot chuyén di xa va mot ngay vui choi

khong bi nhuc dau, dau nguoi, mdi mét, kho ngu.

- Vai gio trude khi di,udéng vai vién vitamin B1. Trong luc di va choi nhé udng

nudc va khong phoi nang nhiéu.

- v€ t61 nha, udng hai vién thuéc Cétamol hoac Paracetamol véi vai vién vitamin

B1.Sau d6 udng mot ly chanh duong.

Lam nhu vay, ban sé& c¢6 duoc mot két qua my man.



459. Cach chong say song.
Lay gimg tuoi cing v6i gimg kho, tan nhuyén, uéng vao la khoi.
Mot s6 phuong phap tim 1am giam bét mét moi.

- Tdm cam: Vit nudc 2 qua cam vao nudc tim 4m, nam ngdm trong bon tim
khoang 10 phut, nhu vdy c6 thé lan cho da trén toan bd co thé hit dugc chat

vitamin C, ¢6 tac dung lam dep da.

- Tam giam: Lay mdt coc nhd giam d6 vao nudc tam ndéng, ngody déu Ién roi tam,
s€ lam cho toan by co thé ctia ban thoai mai, chan tay nhe nhom.

- Tam nudc mudi: vao mua he, khi tinh than mét moi, ban c6 thé tam bang nudc
am pha mudi s€ thay rat sang khoai.

460. Cach gitp uong thuoc de.

Do vi cam cua ludi va nhiét do thuée bac (nudc) co lién quan dén nhau, nén khi
uong thudc bac ban nén dé thudc ¢ nhiét do thap hon nhiét dd co thé, khi uong nhu

vay ban sé& thiy d& dang hon. Khi udng thudc & nhiét d6 37°C 1a dang nhat.

Pé udng thude dé hon, trude khi udng phut vai phit, ban ldy mot vién d4 nho ngam
dé ludi bi té lai,]am giam bot cam gidc dang cta thude, khi d6 udng thudc s& dé
dang hon.

Ngoai ra, khi udng thudc ding hodc kho udng, ban c6 thé udng thudc bang nudc
cam,tuyét d6i khong udng thudc bang nudc ché sé gia thudc.

461. Thir tw khi udng thudc

- Céc loai thudc bo: Cac loai thude b nhu nhan sdm nén udng vao budi sang sém
khi d6i hodc bubi téi trudc khi di ngi.

- Thudc tiéu hoa: Udng trude bita dn 10° dé tang cuong dich tiéu hoa tiét ra, gitp
tiéu hod thirc an t6t hon.

- Thubc ngi,thude giun va thude tranh thai: Nén udng trude khi di ngi khoang nira

gio.



- Cac loai vitamin: Thuong uéng vao gitta 2 bita an (khi dung vitamin K dé cam

mau nén uodng ngay).

- Céac loai thudc khang khuan: Loai thubc nay bai tiét ra ngoai nhanh nén 6 tiéng

ubng mot lan

- Thubc giam huyét ap:Cin cr theo dong hd sinh vét ciia co thé, nén udng thude
giam huyét ap 1 ngay 3 lan, vao 7 gid 30 sang, 3 gio chiéu va 7 gio toi, luong
thudc budi sang va budi t6i nén it hon budi chiéu mot chut. Khong dugc udng
triroc Khi di ngu.

- Thudc chita di tng ngoai da: Nén udng trude khi di nga nira tiéng.

- Thudc kich thich da day: Nhiing loai thudc nay (vi du nhu aspirin) nén udng sau
khi an com ntra tiéng.

- Thudc chong viém: Cac loai bénh phong thap hodc viém khdp thuong dau nhicu
vao budi sang sém vao budi sang sdm va budi sang.Do vy, nén udng thudc giam
dau, nén udng vao budi sang sém, hidu qua 1a tot nhat, budi trua thi khong can
ubng thudc nira.

- cac loai kich thich t6: Phan tng cua kich thich t§ d6i v6i co thé 1a theo quy luat
thoi gian. Budi sang tir 6 -9 gid, ndong do trong mau 1a cao nhat, 12 gio dém 12 thap
nhit, do vay udng thudc kich thich t6 t6t nhat nén ubng 1 1an vao bita sang.

- Chat sat: Nhitng bénh nhan thiéu mau can udng chét sat, udng vao 7h tdi tét hon
ubng vao 7h sang, luc nay ndng do trong mau ting 1én gap 4 1an, tic dung s& ot
462. Cach cat giir thudc.

Thubc tam thoi chua ding dén (thudc vién cao hodc thudc bic vién), ban nén dat
vao tu lanh s¢€ gitr thude khong bi giam hi¢u luc.

463. Cach chan do4n thiéu vitamin

- Thiéu vitamin A: So anh sang, dé moi mit,dé mac bénh viém két mac, stc dé

khang cam cim kém, rung toc.



- Thiéu vitamin B1: Tiéu hoa kém, strc chiu dung kém, da kho, sic da xau, tay
chan co luc bi té dai.

- Thiéu vitaminB2: Chén tay nong, da nhiéu dau, gau nhiéu, an com song c6 luc bi
md mat

- Thiéu vitamin B3: Mt ngti, miéng hoi, vo ¢ dau dau, tinh than uy mi.

- Thiéu vitamin B6: hay bi chudt rat, vét thuong ngoai da khong lanh, phu nit c6

thai budén nén qua nhiéu.

- Thiéu vitamin B12: Chén #n, tri nhé tdi, ho hip (thd) khong déu, k hong tap trung
tinh than.

- Thiéu vitamin C: D€ chdy mau cam, d€ cdm, mi¢ng



PHAN 3
NHA PEP

CHUONG I: TRANG TRi NHA DEP

465. Meo vat xay nha

Khi x4y nha ban nén luu ¥ mot s6 diém sau dé chon son tuong phu hop, cin ho

nhanh hét mui son hay dé tho khong an bot dugce vat liéu tranh nit trin nha, tuong.

- Nén nhting hodc tudi nudc vao gach trude khi xay dé gach no nudc, khong hut

nudc cua vua.

- Xay tudng xong bén phun nudc lan nita dé bao dudng cho cho tudong kho dan,

khong bi nut.

- Trudc khi tron bé tong can rira sach da, soi. P6 bé tong xong phai luoén tudi nudc

nham tranh kho qua nhanh, dé bi nit xé.

- Nén chon son tudng gbc nude phi hop véi thoi tiét nude ta, khong nén chon goc

dau vi dé bi bong rop. Nén son mau tuoi mat.

- Khtr mui son tudng bang cach thai ci hanh tay dé trong nha. Hanh bay hét mui
thi son cling hét.Ngoéi ra cO thé pha nhiéu chau mudi dic, dit 10m?/ chau,sau vai
ngay s& hét mui kho chiu.

-Nén son 16p chongi hang rao sit trudc rdi son mau bén ngoai.

466. Dung da thién nhién trong xay nha.’

Gan day,nhiéu gia dinh ding d4 thién nhién xay dung va trang tri ndi that do nhimng
uu diém vé mau sic, hoa van.. .Tuy nhién, ban can luu Yy mot s6 dic diém sau cua

da khi chon trang tri trong nha.

- Tuy tinh chat d& dé sir dung cho phu hop (dung trong nha hay ngoai troi).



- C6 nhiing loai d& mém hay st mé va thuong bi thim nén khi dung lam san nha,
tuong,bép....déu phai chéng thim k¥ véi cac chat chdng thdm danh riéng cho da,

ncu khong da dé bi hoen O.

- Chuy vé mit an toan: D4 mat bong rat d& bi tron truot khi ddm 1én do d6 céan
tranh ding & nhitng khu vuc ¢6 nudc hodc am. Khi 1am nhimg vach da cao, phai
neo gilt va gan két da that chac chan. Khong lat da c6 bé miat go ghé gan khu vuc

tré em sinh hoat.
+Dung da nhu thé nao?

- Khi diing d4 c6 liéu lugng dung dung chd va vira du dem lai vé thién nhién trong

kién trac hién dai.Néu qua nhiéu s& gay cam giac lanh 1&o.

- Pat nhimg vién d4 mau tuong dong gan nhau. Tuy nhién ciing c6 nhimng cach
ding d4 dé phéi mau.

- Thiét ké véi chat liéu da thé hién vé dep hoang da.

+ Mot s6 loai da xdy dung thong dung .

- Graite: duoc dung nhiéu nhat véi nhiéu mau va hoa vin, thong dung nhat 1a den,
do va xanh xa cu. Cac loai granite nham, d€o tho, mat g6 dé 14t san vuon, 16i di
trong vuon, hang rao, bon hoa, xép trang tri mang tudng; cac khu trung gian trong
nha va ngoai tro1. Loai granite mat gé) c6 do cung, chiu dugc thoi tiét ngoai troi

ding dé trang tri cong, mat tién hodc xay nguyén mang tuong.

- Marble: Thuong dung 1am 14t budng tim, c6 loai duoc cat mong dé lop mai nha.
Marble noi chi nén ding trong nha do thanh phan chtra nhiéu d4 voi nén dé ldo

hoa.

- Sandstone: Loai nay it dugc dung,trén bé mat ¢6 thd da, khi xu 1y hién ra cac
don song nhu Vét tich thuy tridu. Loai da ndy ding dé 1at ngoai troi nhu 1at san, hd
boi, bac thém nhung dung trong nha ciing tao hiéu qua dic biét vi d6 chuyén mau

rat nhe nhang.

- Basalt: Dung trang tri nghé thuat nhu cot, tudong...hodc nhin manh ¥ tudng giy

an tugng, tao di€ém nhan trong nha.



-P4 ong: C6 mau manh nhu vang nau, do nau, niu den....dung nhiéu trong vuon vi
rd tinh nhiét d6i hodc lam mang trong nha hay ngoai cong, goi nhd khong khi cb

Xua.

- Slate: C6 van may,van bao tap,van xanh nii, khi ding tao mang mau nhu buc
tranh thién nhién, duoc boc tach 16p dé giir lai vé dep nguyén thuy. Pic biét, slate
mau xanh nti mai nhin tao bé mit rat dep. Néu khéo két hop mit nguoc xudi sé

tao hi€uqua trang tri tha vi.
467. Trang tri cau thanh.

Thong thuong, dé tréng cau thang khong nham chan, cac nha thiét ké bd tri goc
trang tri nho nho tai day. C6 trudng hop, day chinh 1a noi dem anh sang cho cau

thang.

Cau thang gd dang duoc wa chudng.Ngoai vé dep binh di, tu nhién, chat liéu nay
con giup ban khong bi tron truot khi di chuyén. G6 tét it bi nit sau thoi gian dai sir
dung. Khodng cach giita cac bac thang khong nén qua 30cm, trung binh khoang 16

bac.

Lam dep cho cin nha, chiéu nghi ciing 13 mot khoang khong gian 1y tudng cho cac
nha thiét ké.Tai day,ban co thé tao mot vuon treo nhod hay binh gém va day bau
budng thdng tao nét mém mai cho cau thang hoic don gian 1a chiéc ghé nghi.

Gé6c nho & chan cau thang ban co thé dit mot binh gém son thuy va chau canh
bonsai hodc trang tri san khau nho ngay hdc tudng cua chiéu nghi bang biap bé va
cac thanh kinh nho.

468. Nghé thuit gidu do dac cong kénh.

Thong thuong, dé giai quyét vé diéc tich, ngudi ta nghi dén tim thém khong khong
trén cao bang cach 1én nhiéu ting. Nhung néu khong du diéu kién, di co cach gidu
b4t d6 vat di dé tao nhiéu khoang tréng cho can nha.

Can phong nho chirng 20m?,ca gia dinh dung lam viéc, sinh hoat,ngu...Dé thich

nghi véi diéu kién eo hep dy, chii nhan phai tim cach giau bot vat dung cong kénh.



Khi phong ngu cta ban phai dung chung cho cac sinh hoat khac nhu: hoc tap, gap
g& trong gia dinh....., dién tich cua chiéc givong ngu 12 qua “ xa xi” voi khong

gian ay. Chi can giau n6 vao ti quan ao, ban c6 ca khong gian rong 16n.

Than giuong ciing c6 thé bién thanh kho chuca gbi, chin...néu ban biét tan
dung.Ban c6 thé dung ban 1am viéc hai 16p. Mdi 16p duogc bao khung sét chic chin.
Khi mo ra, mit ban bién thanh chiéc giudng ngti kha rong danh cho mot ngudi. Tu
quan 4o that rong, phan gitta dung lam givdng ngu,co thé kéo ra, gip vao dé dang.
déay giudong can thiét ké hai tay cam chic chian. Hai bén ti danh dung quan 4o va
cac vat dung lat vat khac.Giuong don s¢€ bién thanh givong doéi khi ban kéo nira
phan con lai tir trong gam ra.Cac chan ctia phan giuong nay gp vao trong. Giudng
tang 1a giai phap cho can nha hep. Pé gon gang, ban lam mot tAm ctra lua, ngan
giuong v6i khong gian phong. Ngoai ra, con loai giuong khac thiét ké ghép vao

ghé dé tiét kiém dién tich,than givong 1a khung sat c6 thé gip lai duoc.

Hién nay, ti 4m tudng la dang gidu pho bién.N6 giup ban tiét kiém dién tich, dong
thoi tao cam giac sach s&, gon gang cho can phong. Mdi ngdi nha déu co dic diém
riéng. Mudn gon va vira vin,ban nén dit thiét ké giudng, ti ghép cho timg phong

theo nhu cdu riéng cua gia dinh .
469. Thiét ké phong tam.

Phong tdm 1 noi ban rii bé moi mét nhoc cua ngay lam vi¢c, noi tdn hudng nhiing
tia nudc mat tuyét voi, dugc ddm minh trong bau khong khi sach s&, sang trong.
Nhung d6 ciing c6 thé 1a cian phong thudng xuyén danh cho nhitng nhu cau khac:
giat quan 4o, chtra khin, 4o...Vi vay “ quy luat vang” phai tuan theo 1a két hop
sudung voi tién nghi, thodi mai.

+ Hop 1y va ngan nap.

Kich thudc phong tam tuy dién tich timg can nha nhung théng thuong né van la
noi nho nhit trong nha.Vi vy, mdi phan vudng khéng gian noi ndy déu phai sir
dung sao cho hop 1y nhat.Ngay ca phong tim ciing c6 van dé néu nhu rong trong

c6 vé lanh 1€o hoac trang toat nhu trong bénh vién.



Phong tam 1a t6 hop cac khu vuc: noi dé tam, cao rau, phu nir trang diém...nhung
lai doi hoi mdi khu vuc phai sap xép riéng biét va ngin nap dam bao cé san moi
thtr khi can va dé tim.

+ Chon d6 cho phong tam.

Phong tdm thuong xuyén am ué6t,vi vay mudbn dd dac bén chic, phai xét nhiét do
cling nhu hoi nuéc dong lai. Ban nén dung chit liéu laminate, vt liéu bing
chrome, ma kim loai hay plastic 12 nhirng thtr thich hop nhat cho phong tim. Lyac

hon d6 dac cua ban dya trén yéu to6 tham my ctia can phong va cong dung do dac.

Trudce khi mua sim, ban xem nhiing d6 da c6. Néu db noi that trong phong khong
day du, ban st dung nhitng rd, gié ban trén thi truong hay cac loai gia,moc...Rat
nhiéu d6 dung cho ta bép co thé dé dang gan vao phong tim nhu ré kim loai, thanh

treo khan...

Nhitng mau sic dam va théng nhét tao cam giac trat tu 1a phong cach dac biét. Néu
dung nhitng mau trung tinh, nén chon rém ctra bang song may c6 thé kéo xudng
duoc va nhiéu rd dan bﬁng so thuc vat. Gan day, nhiéu nguoi chon loai ti don gian
,cac loai ngan chura déng bo bé‘tng chrome. Néu ban thich diém daa mét chat c6 thé
dung tim man bang vai xinh dep.Néu mudn ngam minh thu gidn trong phong tam,
hay bay mot vai binh ¢6 hay gia c6.

Khuynh huéng phong tam phd bién ngay nay l1a danh nhiéu khong gian chira v6 s6
thi: tir suu tdp chét tiy rira,my pham, d6 trang diém...dén gia treo d6 dac, gio
dung rac va nhiéu thr cong kénh khac nhu nhimng chiéc binh gia ¢6. Vi gia dinh
c6 con cai ¢ tudi mai 16n nén sir dung chung phong tim va loilet ndi giira hai

phong ngi; ta quan 4o, d6 dung trang diém. . ..dat riéng trong timg phong ngu.

Véi phong tim rong c6 thé ngay cang tang khi con géi 16n roi khoi nha.Loai phong
tam ké bén phong ngti s& khong con. Thay vao d6 1a phong tim rong, thiét ké

phong phu hon theo y chu nhan.

+ Vai bi quyét cho phong tam.



-Hay loai bé nhitng my pham hét han. Ban can khon gian, giit mai nhiing thir nay

rat nguy hiém, mat vé sinh.

- Pé khin tam & noi kho rdo va thoang khi.

- Pung dé dau goi dau cho gel tam trén san vi nd co thé moc.

- Trong ngan danh cho nhimg vét dung can thiét khi di du lich,chi dung nhiing d6
c6 kich thuéc t6i thicu.

- Dén va thuong xuyén kiém tra danh sach nhitng do so ctru can thiét sau canh cira

ta thude dat trong phong tim.
470. Lam rong khong gian hep.

Pé lam rong can ho ho ba phong lién nhau, mot bép & hanh lang va mot phong
tdm nho, téng cong 58m?, kién tric so thém dién tich bao lon quanh ca can hg bé‘mg
cach 1am vach tuong nhu Iui ra xa ma van tao duoc khong gian vira trong vira

ngoai. Nhitng ké, t nam an khéo 1éo sat tuong, phong ngu trong rong hon.

Ctru tinh cila giai phap nay 1a bao lon chiéu ngang 70cm chay suét ba phong, mdi
phong lai ¢c6 mot cira 16n thong ra bao lon. Kién tric su sang tao ¢ chd “ nhap”
thém bao lon nay vao can ho dé lam rong phong b¢ (tit nhién khong phai coi néi

bira bii nhu mot sé chung cu hién nay).

Bao lon dugc 16t mot 16p gd mong, khi md cira séo ra 16p gd nay lai lién véi hang

ghé dai bén trong tao cam giac bao lon duc nhan doéi chiéu rong.

Mua he, cac cira s6 md toang, c6 thé nam dudi dai trén gb 16n, phan ghé dai trong
phong duoc 1am chd ké chan. Pé c6 chd bam cho ciy leo trong trong chau bang gd
dat trén bao lon, ban 1am thém mot sé hang rao tre bén trong hang rao sit. Hang
rio tre rat “dn” voi 1op gd trong va ngoai phong.

Trong phong an, dé 1am rong khong gian hep, giai phap t6t nhat 1a dung mat ta
dung chén bat trai dai sudt vach tuong, don gian t6i da, tham chi khong co ca tay
nam ctra. Nho' mit ngoai nhan phang, ti chén nay chiém dién tich khiém ton trong
phong an.Ctra ta 16n hon khung, thira ra ¢ hai dau trén va dudi nén ¢ thé nim vao

phan thtra nay dé mé ra ma khong can tay nam.Tu dugc bat vit vao tuong.



Pé lam rong khong gian phong ngi dat givong 1,6m, hiy dung nhiéu mau tring:
ctia nhya mélamine lat dé givdng; mau tring cua khan trai givdng va gdi ciing mau
trang nga bac ciia tuong phong. Pé tao diém nhan mau sic, thém mot 40 gbi mau
cam. Mot tim guong 16n diy Smm dugc gin cd dinh vao tuong ngay phia sau
giudng ngu, vira dé che mot gia treo quin 4o phia sau,vira 1am cho cian phong c6
vé rong ra nho hinh anh phan chiéu trong gwong. Ban nén dung dén ngu kiéu dang

manh mai trong nhitng cin phong hep nhu thé nay.

Tam man mau ndu thy trong guong nam ddi dién véi givdng ngt dung dé che ti
treo. Pé che kin ti ndy,man duogc rai tir trén tran xudng, dong thoi che ca mot vach

tuong.
471. B6 tri khong gian thoang cho nha.

Véi ngdi nha trong hém dat hoi vudng dién tich 77m? ,giai phap khong gian mé
dugc ap dung ¢ ting mot thanh khu trung tdm ca nha. Tai day, co su két hop bon

chtrc nang phong khéch, phong an, bép va noi sinh hoat chung.

Budc 1én cau thanh, khach gip ngay bo ban ghé may trong 4m ciing nhin ra mot
ctra s6 16n ngang tAm mit ciing chinh 1a cira thong thoang va lay anh sang. Sat chd
tiép khach 13 noi sinh hoat ctia gia dinh (xem tivi, nghe nhac) néi lién 1a bép duogc
ngan cach bang quiy bar gin voi ban bép tao thanh su kin dao khi niu an.

Ban in nam gan bép va sat giéng troi nén ngdi an co thé thu gidn bang ciy cd va
don gid tir trén cao. Cau thang tir ting mot di 1én uén cong mém mai 1a nét trang tri
thém cho phong khach.Tang hai danh cho sinh hoat riéng, bd tri hai phong
ngi.Mot phong 16n danh cho cha me c6 cira s6 tro ra giéng troi, phong vé sinh
cling gdn mot ctra kinh nhin ra giéng trdi tao cam giac khong gian duoc ndi rong
va ca ngay co thé dung anh sang tu nhién.

Sanh giita hai phong ngt duogc thiét ké  1am noi hoc tip va lam viéc ctia cha me va
con céi. Khu nay nhu mot can phong mé mot bén 13 ngdi hoc lam viéc, mot bén 1a

tu sach cho ca gia dinh.



Tang ba bd tri thém mot phong ngt, phong thd va san thugng. Trén san thugng,chu
nhan ty tay gan cac manh gbm v& thanh vin hoa 1am nén va bay mot bd ban ghé
bang gdm c6 thé chiu duoc ning mua. S&n thuong xay tudng baocd cac cd clra tao

su kin dao voi cac nha xung quanh.
472. Khic phuc khong gian nha ong.

C6 nhiéu giai phap tao ndi that nha & dep, an tuong nhudung chét liéu, mau sic,
hoa tiét hay d6 dac dit tién. Tuy nhién, viéc xir 1y khong gian, mang khoi hd tro
trang tri ndi that nhu mot tha phap trang tri va phu hop chirc ning sir dung, tranh
cam giac sdng trong nha éng hun hut 13 ¥ tudng kha méi la, doc déo dic biét voi

nha hep trén thira dat hinh dng.

Trén dién tich chua dﬁy 50m? (3mx16m ) véi mit tién hep, yéu cau cta chu nha 1a
tao sy thong thoang tu nhién cho ngdi nha,cé hai phong ngu, san choi chd dé xe
rong ,mot phong da chirc ning, phong khach va bép thoang diang, sbng dong trong
khong gian m¢ va dac bi¢t c6 nhiing goc tinh ndng, tao cdm hung sang tic nghé

thuat.

Nha thiét ké dua giai phap: ting mot c6 khu dé xe rong, phong da chirc nang trudc
mat duoc dung lam phong day dan tai nha, tiép dén 1a nha kho dong thoi 1a phong
nga phuc vu cho ngudi gitp viée. Tang hai dugc tao bai khon gian dong mo lién
tuc tir trudc vao sau nha két hop khéo 1éo gitta nhitng mang dic véi mang rong,
phong khach thong tang vai tang trén dén bép, qua hanh lang nho t&i khoang cau

thang rong thong giéng troi phia trén.

Céch xtr 1y khong gian nhu vdy khic phuc nhuoc diém cta nha dng hep, mang lai
su thong thoang, 4nh sang ty nhién can thiét dong thoi tao ra nhidu 16p khong gian
v6i nhitng diém nhin khac nhau tranh sy nham chan trong khi van c6 thé tdi da hoa
cong ning sir dung. Lén tang ba, hudng di van co thé tdi da hoa céng ning sir
dung.Lén tang ba, huéng di va sy két hop khong gian dong mo duoc dao nguoce lai
theo hudng tir sau ra trude nha: qua phong ngu ¢c6 mdt vach ngan tao hoc trang tri
mo o0a khong gian thong tang thoang, rong dat bo s6 pha nho chinh 14 noi tinh nang

cho gia chu.



Theo so thich ctia chii nha, trén nén gam mau chi dao tring — ghi vang, 1a su két
hop hai mau manh, tuong phan xanh lam va da cam tai khong gian m¢é gitta phong
khéch - bép tao su sinh dong, hung phéan, vui vé. Trong khi d6, phong ngi van

dung cong thirc sac mau co ban: tram am tao sy €ém diu; thu thai.

Piém ndi bat mang lai thanh cong cho ngdi nha hinh dng nay chinh 13 nhitng hinh
khéi, dudng nét rat don gian cung thu phap xir 1y khong gian, mang dic rong tao
nén giai phap kién tric hd tro cho gia chu dé dang trang tri noi that dé thé hién

dugc ¥ tuong, gu thim my cua minh.
473. DUNg géc chét dé nhén cho cin nha.

Thiét ké nha trong ngd qua quen thudc véi kién tric d6 thi tuong don gian nhung
dé tranh don diéu khong dé. Pac biét, vdi ngdi nha bi bé quit gan 45°ngay khi qua
ctra chinh. Kéo tan dung goc “chét nguoi” aykién tric su khéng nhitng che gidy

nhugc diém ma dung chinh né lam diém nhan cho ng6 nha.

Giai phap dua ra cho can nha 13 lam bién mat goc chét, & hai tang mot, hai goc bo
dugc bo lai bén ngoai mot nira, vira tao thong thoang vira dé khong gia st dung bén

trong dugc vudng virc, hoan thién.

Nhin bén ngoai,ngd nha tudng nhu hoi nghiém so voi nhimng 6 cira s6 vudng vire
ldy 4nh sang va nhitng duong go thing tip. Nhung qua cira chinh, ta thdy mé ra
mot khong gian khac 6 kinh va duong cong mém mai ctia tam cip va ban cong.
Chinh khong gian thong ting noi tién sanh di lam mat di goc bé, pha nét don diéu
cua ngoi nha.

-Tang hai goc bé tao cam giac hanh lang dai vo tan.

Nha bi vat nén viéc bd tri d6 noi that can tinh toan k§. Chi nha phai “dat hang” d6
gd nho gon, in theo timg gbc nha, gop phan che bdt nhitng nhuge diém cua ngdi
nha. Tir phong khach ti bép an cho dén phong ngt, hanh lang, dau dau ciing c6

khung anh hoa twoi tan nhur d6n chao.

474. Chon vi tri dat gwong.



Ngoai tac dung nhu 14 bua cho cin nha nhu phong thuy Trung Quéc, trong trang tri

noi that, gwong gitip ban tang dién tich goc hep cia can nha va nhiéu diéu tha vi.

Theo phong thuy Trung Qudc, néu dit ding chd , gwong phan chiéu nhing diéu tot
dep, mang dén cho cin nha nguon sinh luc. Guong phai dit trong khung dé co thé
chtra dung hét cai than cua hinh anh chi nhan. Theo khoa hoc, khung ddm bao an

toan cho nguoi stir dung.

v6i nguoi Trung Qubc, grong 1am méo mo,di dang hinh anh s& anh hudng xau dén
khi cta chii nhan. Khi 1a ngudn sinh luc chay khap co thé, gitip con ngudi hoat
dong, suy nghi va tdn tai. Vi vay, dé luon khoé manh, khi phai Iuu thong, 6n dinh

trong co thé.

O céac hanh lang dai, khi ctia ngudi luu thong rat nhanh. Vi vdy, guong duoc ding
nhu mot giai phap dé 1am cham qua trinh ndy. V&i nhitng goc nha téi, Am u, nguoi
ta cling dung guong cho khi luwu théng 6n dinh. Guong 16i 1a giai phap cho nhiing

khu vuc vong cua, goc ket.

Trong xay dung, ngoai tac dung tang dién tich , guong con gitp xua vé u dm trong

cac goc thi; che khuyént diém ¢ nhitng khu vuc c6 hinh dang bat thudng.

Theo quan niém xua, guong bat quai bao vé nhiing nguoi séng trong ngd nha
khong bi ta khi xdm pham; tugng trung cho su ludn chuyén nang luong trong vii
tru.

+Ban c6 biét cach treo guong.

- Kiéu nha hinh chir L véi nhiéu phong nho: Dang nha nay chia cit nhé dé lam cho
duong tai van suy yéu. Ban nén treo guong ¢ hai mit tudng ciia cic phong tao
thanh goc.

- Kiéu nha chir L, dién tich nho: Dang nha nay dé tao cam giac chat chdi ¢ k hu
vuc than trén cua chir L. Ban nén treo guong & khu vuc nay, ngo6i nha trong s€ rong
hon.

-Kiéu nha 16i 1dm: V&i nhiéu goc ket ban dit guong & nhimg vi tri ndy nham dem

lai anh sang, strc séng cho chung. C6 thé dat thém vai chau ciy canh trang tri.



- Kiéu nha chir chi: Ban dat guong ¢ doan gap khtc. D61 dién, c6 thé rreo mdt buc

tranh tdng mau sang. Ching s& 1am cin nha ban sang sua va tran day stc séng.

- Kiéu nha vudng, rong: Pay la dang nha dep tuy nhién ban khong nén dat guong
d6i dién ctra. Néu 13 vay ,guong phan chiéu 1am khi trong nha khéng luu théng
dugc ma bi do1 nguoc lai.Véi kiéu nha,ban nén dit & gbc bi chia cat dé tan dung

su phan chiéu ctia guong, giup ludng khi luu thong khap nha.
+ Luu y khi dung guong:
- Nén: Gilr guong sach s€, thay guong vo, dung guong soi dugc toan than.

- Khong nén: Str dung guong lap tir nhi€u tdm,ching s€ lam hinh anh cta ban bi di
dang; treo guong doi dién phong ngu,ctra 16n va cac cura s6 vi chung s€ tao 4o giac

v6i mat ban, d& gay tai nan.
475. Trang tri ban an:

Bira an di ngon dén may ciing khong that hiap dan néu ban an thiéu tinh thim my.
Nhitng goi ¥ trang tri ban in sau giip bira an gia dinh 4m cung, thu gi&n va ngon
miéng.

-Tao tha vi cho bita dn diém tam: Hay dung vat dung sang mau trang tri ban an. Dé
lam dep ban an, khong nhét thiét phai c6 khan trai ban hodc vudng vai 16t chén
dia. Néu biét may, ban lam thém cac tam dém 16t thich hop cho chd ngé)i va thm

tua lung cho ghé go.

- Tao khong gian an udng tap trung, 4m cing: Cham khic m¥ thuat chan kiéng va
chan ban in twong xung cac chira khic quanh ban. Cac bo suu tdp vat dung xinh

dep nhu am tra, kiéu hop dem lai cam giac thu vi cho bira an.

- Thém nhiing vat dung 1am my thudt ma khong lam chodn mat ban an nho nhu: bo
cam nén bang bac, 46 gdm trang men mau xanh 14 cdy trén bé ctra s6. Nhitng dd
dac nay nau duoc bay ¢ dinh khong anh huéng mat béng cua ban.

- Ban mat kinh tham my: Chia khung mit ban dudi 16p kinh 12 9 6 vudng bay hat
dau kho hodc nhiing bo suu tap khac nhu vo so dc, vo hat , hoa hodc 14 kho hay

tdm thiép, postcard hoac anh cat tir tap chi ¢ phia dudi.



- Khin trai ban: Tt nhat ban dung ren 1am khan trai ban in. Loai vai ndy khong
dét tién, khan ren 16n phu dai tir mdt ban Xuéng cic mit ban bén, ¢ thé lam sang

trong ngay ca nhiing ban it thAm my nhat.
476. Gop nhit thién nhién cho cin nha.

Sau ngay lam viéc mét moi, ban hay nga ngudi xudng ghé, gac chan cao va lam diu

giac quan bang nhitng mau sac thién nhién ngay trong nha minh.
Dé c6 ngdi nha nhu vay, ban luu y cac diém sau:

- Mau xanh 14 cay nhe 1a mau nén trung tinh, rat thong minh, hoa hgp vé1 moi sac

d6 khac dang dugc wa chudng trén thé gidi.

- P& c6 cam gidc ém diu, ban st dung cac mau trung tinh c6 sic am, dung mau

kem nhat hodc trang dat trén cac mau yén mach, mau cat va da.

- Str dyung nhiing sac do nhe cua go dé dé hoa hgp véi nhitng mau nén trung tinh va

am ap , chon go so61 hodc thong lam san nha, ké sach va dé dung trong nha.

- Dung moi yéu t6 thién nhién dé nhitng mau sic diu nhe tr¢ 1én hai hoa, séng
dong. Hay loai bo d6 nhya khoi khong gian cia ban va thay bang mén d6 gém
st,vo 6c va da nhat trén bo song, subi; trang hoang bé‘mg cac loai vai lanh va

cottton; 16t san bang xo dira va day.
477. Anh sang cho cin phong.

Anh sang rat quan trong v6i doi séng chiing ta. Chiéu sang lai 13 ca nghé thuat nhat
1a trong khong gian nha &. Dé trang tri 4nh sang can phong phu hop ban cin quan

tam mot s6 diém.

+ cac loai den trong nha

- Bén chiéu sang chung: dén tran, dén tudng. ...

- Pén chiéu sang khu vuc: dén ban, dén san, den an...
- Pén chiéu sang diém: dén roi tranh, tuong, ban tho...

+ Kich thuéc, kiéu dang, cudng d6 anh sang:



- Kich thudc dén phai phu hop véi khdng gian no sir dung, diéu nay dic biét quan

trong vai den treo trong phong khéach.

- Kiéu dang dén phai phii hop v6i phong cach kién triic (phan 16n nha & thiét ké
hién dai, gon gang) va dic diém k hi hau (ndéng Am, byi nhiéu) khong phu hop kiéu

ruom ra, nhiéu goc canh kho bao quan, lau chui.

- Cudng d6 anh sang phu thudc nhiéu vao cong ning ctia dén theo thtr ty wu tién
giam dan lan luot 1a: toilet, phong an, phong lam viéc, phong khach va phong

ngu.Cudng do anh sang twong ung 1an luot tir 900Lux dén 500Lux.
+Mau sic va phong cach my thuat cta dén

Anh sang dén anh huéng manh téi tim ,sinh 1y con ngudi do d6 khi chon mau sic
dén phai luu y tudi tac, gi6i tinh cta nguoi st dung, khi hau,vi tri,cong ning cua
dén.Phong cach my thuat cia dén thé hién trinh do thAm my,ca tinh cia chu nha.
Peén trang tri ludn thay doi theo thoi ky. O loai dén nay nhiéu khi y nghia trang tri
con lan at ca cong nang chiéu sang bd 70% thoi gian sir dung khong bat dén.DU
phong cach my thuat ciia dén trang tri rat quan trong nhung cé chi c6 y nghia khi

hoa nhap va ton vé dep cua kién tric va ndi that.

Mot sb kiéu dén trang tri d& vuot qua moi sy sang loc va khang dinh gia tri my
thuat, phit hop voi moi khong gian nhu: dén kinh ghép mau, dén kinh khic mau va

den chum pha Ié.
478. Khong nén xay nha duéi chan nii va dau hém nii.

Nhiéu nguoi mudn xdy biét thy ¢ cac viung qué dé 1am noi nghi mat.Nhung dia
diém dudi chan nui hay ddu hém nii 1 noi khong thich hop dé xay nha vi muc do
an toan cua cong trinh khong duoc dam bao. Du noi day dia thé, phong canh dep,
nhung néu c6 mua bo, nudc mua nhiéu s& hinh thanh con 1d, nai dé sat 16, nhimng
ngdi nha nhu thé s& khong an toan .Néu bat dic di, hiy moi kién tric su khao sat

thuc dia dé chon dia diém 13 nha c6 thé tranh khoi hiém hoa.

479. Khong nén xay nha & cudi dwong.



Theo thuyét phong thuy vé nha &, xay nha cubi duong chi co hai chir khong c6
loi.Du 13 noi cudi ngd hay noi goc chéo cua ngd ba dudng, tot nhat khong nén xay
nha ¢ .Boi & dau ngi ba dudng, thuong cé nhicu xe cd di lai, khong may xay ra tai
nan giao thong sé anh huong t4i toa nha ¢. Hon nita, dau ngd ba thudng bi hit gid,

néu x4 ra hod hoan rat kho khong ché ngon Itra, gi6 s€ lam Itra lan nhanh.

Ngoai ra, xay nha cudi ngd phai di qua nha khéc, rat khong thuan ti¢n. Hoac khi co

su ¢ gi thi khong co 161 thoat, rat nguy hiém.
480. Truéc cira nha khong nén trong ciy to.

Theo phong thuy, trude cira nha c6 cay cb thu hodc cot dién 13 khong tot. D6 1 vi
cay c6 thu tran gitr khong chi khi dwong khéng vao duoc trong nha ma ca khi am
cling kho thoat ra, khong nhitng che chan tdm nhin ma di lai ciing khé khin. Ngoai
ra, mua mua bao, cdy c6 nguy co bi sam sét danh. Trén cay co nhiéu sau bo, mua

thu 14 rung ban, quét khong xué.
Ngoai ra, trude ctra cling khong nén dé cdy chét du 1a cdy nho, cy thang dung hay
cdy nam d6 dudi dat, diéu d6 co nguy hai toi ngudi gia va c6 thé din toi tan tat, tot
nhat 1a nho ca dé di.
481.Phia TAy nha & c6 dwong cai 1a tot:

Phia T4y nha & c6 dudng cai c6 hai cai thuan tién : thtr nhit 1a d6i véi nguoi
nha tuong ddi kin d4o, tha hai c6 thé tan dung d4t dai mot cach hiéu qua.
Pé tranh nguoi ngoai nhin vao nha minh, dong thoi ciing tranh mat troi chiéu roi
anh sang gay gat tir phia Tay.
V& mit tan dung dat, trong kién trac hoc, thiét ké nha ¢ tot nhat dit nén mong &
phia Téy, con phia Béc, phia Pong, phia Nam lam san, nhu vay khong nhitng lam
cho san rong ma con gitr dugc mdt khoang cach thoang mat.
482.Phia TAy Bic nha & c6 ciy co thu 1a diém lanh
Phia Tay Bac nha & ¢ cay ¢6 thu 1a diém lanh, ciy c6 thé bao vé nguoi ¢ trong

nha va dem lai hanh phuc.



Ngoai ra, dia thé Tay Bac cao 1a lanh, phia Tay Bac c6 cay c6 thu khong nhiing c6
thé che chan gi6 16n va cat bui vao mua xuan va mua dong, ma con che dugc anh
nang gay gat mua he. Khi xay nha, han ché mé cura s6 huéng Tay Bac, néu c6 md

cling chi mo cua s6 nho, ngoai ra nén chon vat liéu cach nhiét thi tdt nhat.
483.Nha c6 phu nir mang thai, khong nén tu sira.

Trong nha c6 phu nir mang thai khong nén tu stra cling nhu xay dung nha &,
ké ca viéc cai tao nhd, nhat 1a cai tao bép. Pi€u d6 anh huong truc ti€ép dén stic

kho¢ nguot phu nit, co thé dan t&i bi say thai.
Ngoai ra, nha méi xay xong twong ddi 4m udt, hoi 4m anh hudng xau t6i stc khoé.
Tudng xi mang cbt thép thuodng phai mat nira naim dén mot nam mai khé réo ty
nhién, chi khi d6 mai1 vao & 1a thich hop.
484.Phia Nam nha & c6 dat trong 1a tot.

Néu c6 dat tréng & phia Nam, ban s€ c6 mot s6 diéu loi sau :

- Co thé tan huong anh nang mat troi. N6 ¢d tac dung dem lai anh sang, sy am ap,

diét khuan va 6n dinh tinh than.

- Bao dam khong c6 khi luu théng va trong sach, nhat 1a vao mua hé c6 gi6 Tay

Nam, gi6 s€ lam khong khi thoang dang, mat mé, trong lanh.

- Giir cho ngoi nha yén tinh, trong thiét ké nha & c6 cira chinh va ctra s6 & phia
Nam 14 1i twéng nhat. Néu phia Nam co dat trong, nhitng ngudi ngoai khong nhin

dugc vao nha va trdnh dugc tiéng on.

-Dé dang cach am cho nha &, do tiép nhan duoc déy du anh néng mat tro1 nén viéc
phan cich trong nha trd nén dé dang. Nha bép, phong khach, phong tré em can
nhiéu anh nang. Néu xdy nha 6ng hudéng Nam Bic ma phia Nam co6 dét trong thi
viéc phan bd cac phong s& dé dang hon, hau nhu c6 thé lam cho cac phong déu day
da anh nang mit troi.

Trudng hop néu nha & phia Nam khong c6 dét trong, c6 thé md cira so trén ndc

phia Nam dé tiép nhan day du anh nang mat troi.



485.Khéng nén xiy nha trén manh dat hinh tam giac.

X4y nha trén manh dit nay s& rat kho thiét ké cac phong, lang phi nhiéu dat,

kinh phi xay dung cao.
486. Twong bao khong nén cao qua.

Tudng bao s& lam hong bd cuc cua cin nha, 1lam cho ngudi trong nha ludn cé
cam giac btrc bdi, khé chiu nhu bi giam 16ng, cach biét véi thé gidi bén ngoai, can
tré dnh sadng va su thong thoang cho can nha.

Ngoai ra, tuong bao cling khéng nén gan nha qua, it nhat phai giit khoang cach 50
phan tré 1én, néu khong s& c6 cam giac birc bach va kho khan trong viée 1dy anh
sang va thong gio.

487.Khong nén xay nha & gan chua chién

Nhitng noi ¢c6 miéu mao, chia chién khong nén xay nha 6. Trong thuc té, &
gan chua chién cé nhiéu ngudi téi cung 18 thip huong, bau khong khi bi 6 nhiém
khong c6 loi cho strc khoé, con cai & gan d6 thudng xuyén thdy canh cling bai s& bi
anh huong khong t6t, s& kho khin trong viéc xay dung nhén sinh quan khoa hoc

dung din.
488. Pwong truée cira nha & khong nén go ghé.

Khi xay nha nén xem xét t6i van dé nay, vi néu duong trudce cira nha gd ghé sé gay
bat tién cho ngudi trong nha, khong thuan tién cho nguoi gia va tré em di lai khi
troi mua gio. Pong thoi, nd ciing s& anh huong khong tot trong sinh hoat, lam cho

nguoi nha ludn trong tam trang buc tirc, anh hudéng té1 khong khi gia dinh.
489.Khong nén xay nha & giira dwong cai.

Xay nha & giita bén con duong, cd nhan cho rang, nha nhu thé bi bén bén
xung xa, c¢6 hoa sat thuong. Trén thyc té, ngdi nha & trung tdm giao thong nén dé

xay ra tai nan giao thong, uy hi€p té1 an toan ctia nguodi nha.

490.Khong nén xay nha dwéi cdt dién cao thé.



Khi xay nha khong nén chon dia diém dudi thap dién cao thé, d6 1a vi gan
khu vuc thap dién cao thé, song di¢n tor manh, ¢ lau s€ anh hudéng to1 tdm than, strc
khoé. Ngoai ra, dién cao thé ciing gy nguy hiém cho an toan ctia ngudi trong nha.
491.Khong nén xay nha gin dwong sit.

Tau hoa co tiéng on kha 16n, tau chay qua khong ké ngay dém lam anh
huong dén viéc nghi ngoi ctia nguoi trong nha, tinh trang nay kéo dai s& gy su bat
on veé tinh than, ¢6 hai cho stc khoé.

DPong thoi, d6 13 mot moi trudng nguy hiém, nhét 1a ddi véi tré em. Ching thuong
xuyén choi dua trén duong sit ma khong dé y t6i tau chay qua, ngudi 16n ciing
phai lo lang theo, vi vay khong nén xay nha gin dudng sit.

492.Chu y d6i v6i cau thang.

Cau thang khong nén dit ¢ gitta ngdi nha, boi vi:

-Trung tdm ngoi nha 1a mdt vi tri quan trong, nén dung lam phong khach hoac céc
muc dich quan trong khéac.

-Cau thang dé & gilta nha coi nhu cat ngdi nha lam d6i, lam mat di cam giac tong
thé clia ngdi nha, anh hudng dén hanh phuc gia dinh.

- Pat cau thang tir chd huyén quang 13 thuan tién nhat.

Theo quan diém kién tric hién dai, dit cau thang & gitta ngdi nha s& tach cac phong
ra, 1am cho ching mat méi lién hé v6i nhau. Viéc b tri cau thang can xem tinh
hinh b tri phong & trén gac, dat ¢ noi gan tudng. Néu trén gac lam phong khach
thi nén dat gan huyén quang dé khach vao ctra 1a ¢ thé 1én gic thudn tién. Trén
gac néu lam phong ngi, cau thang nén dit & phia trong cira sat tuong hodc bén
canh phong dn, nha bép.

Thong thudng bac ciu thang cao trén 15 phén, rong dudi 23 phan,. Nhung cau
thang dé di 13 cau thang mdi bac cao 17 phén, rong 27 phan.

493.Du6i cau thang khong nén lam phong & hoic nha bép.



Duéi cau thang chi nén 1am mot cai kho nhé chir khong nén lam véi muc
dich khac. Boi day 1a mot khoang khong gian hep, tran thap, khong khi khong luu
thong, ba yéu t6 ndy déu anh huong khong tt t6i ste khoé, cho nén khong nén 1am
phong &. Néu 1am bép, ¢ day ciing khong khoa hoc, boi tran thip qua, nguoi niu
nuéng s& khong duoc thoai mai,mui dau, khoi, 1am anh hudng xau dén sirc khoé.
Néu 13 cau thang gd con c6 nguy co gy chay, hoidc cau thang bi lira khoi hun lau

ngay s€ mat an toan.
494.Lam meém can hy bang sat.

Bang ban tay tai nghé ctia nguoi tho, cac thanh sit khong con 1a thir kim loai
ning né ma tro thanh sit my nghé. Gan day, loai san pham nay chiém vi tri quan
trong trong trang tri ndi that bai nhidu wu diém: cimg nhu dé tao hinh manh mai va

chiu lyc tot.

-Cau thang: Trong phong khach, ciu thang c6 hé thdng tay vin va ct bang sit ma
cing mau bic cdu thang va xody theo chiéu cau thang. Khi d6, sit duoc két hop
v6i kinh hodc mica trong ¢ phan trén cau thang lam ndi bat nhitng dudng ubn cia
tay vin va cdt chdng. Pong thoi, két hop voi mica hodc gd dan hoa vin dp phan
dudi chan cau thang sat vira viing chic vira to diém cho phong khach. Anh sang

deén cung mau vang nhat cua cau thang tao cam giac d¢ chiu.

Ngoai loai ciu thang nay, con 3 loai mau lan can bang sig hoa udn luong két hop
tay vin bang gd tao vé sang trong va lich 1am. Dung gd 1at bac cau thang dep hon

cac loai chat liéu da, gach granite hay da granito.

-Cira ra vao va cira so : Lau nay, van dung do sat nhung dé c6 sat my nghé kiém
nhiém vu gilr nha ban nén dung loa ctra c6 nhiéu hoa van udn luon nhung khong
nén dung hoa vin qua cdu ky ma can duong nét thanh nhi, manh mai. C6 thé 1a
hoa vin hinh cicdy dang vuon c du 14, hoa két hop v6i mang trang tri bang nhua
xanh hoic chum hoa vin & 1/3-2/3 khung cira. Thong thuong, cira s6 hodc cira ra
vao mdi phong hay duoc két hop cung kinh mau phu hop lam ton vé dep cia cac
hoa vin. Ngoai ra, phan trén cira s6 c¢6 thé tao vom che bang sat hoa van két hop

voi1 kinh hodc loai mica cling va trong suot.



Thi truong hién nay rat da dang do noi that 1am bang st my nghé: ti1, giuong, ban
ghé, sa 16ng, chan nén, gid hoa, gia dung sach bao... md phong nudc ngoai. CAc

ctra hang sit my nghé thudng c6 mau riéng va nhan dit theo mau.
495.K¢ ké tiét kiém khong gian.

Gia dinh nao ciing c6 nhiéu vat dung vut thi thiéu, dé lai 1am chat nha. Giai

phap tbt nhat cho ban 1 gia treo va ké.

Chiéc ké c6 hdc cao nhu mdt chiéc ban vira c6 thé tan dung mat trén lam noi dé
mon dn nau san, phia trudc duoc chia lam nhi€u bac cao, thap khac nhau dé chura

nhirng vat dung lam bép nhu dia, bat, cde,chén, dd kho, gia vi.

Ngoai hanh lang c6 thé tao ra ké bing nhitng hop cac tong dung dd vamot vai

miéng g6 mong. Dat thém chau hoa canh & phia trén ban co6 ké trong vui mat.

Mot chiée ké dugc tro trong buéng tdm c6 thé chtra du céac vat dung can thiét nhu

xa phong, giay v¢ sinh, ban chai, nudc tam...

Pé tao khong gian thoang dang trong phong ngli ma van tan dung duoc nhiing
khoang tréng lam chd dé do, tién nhat 13 1am ngan ti ngay dudi gam giuong. D6 ¢o
thé 1a gia sach, hoc dung chin man.. Ngin kéo bi mat nay ciing c6 thé lam ngan dé
quan 4o hoic d6 choi cho tré.
Véi phong khach, chiée ké khong chi 14 noi dung do ma con ¢ tac dung trang tri
vi vay don gian chi 1a vai miéng mica trong dat trén gach hong duoc lau sach s&
cling 1a diém nhan trang tri bat mat.
Ban c6 thé ty 1am hodc mua, dat dong tai cac cira hang ndi that, dd g5.
496.Ba phong cach trang tri phong.

Quang canh méi khong don gian chi & chd tinh toan, dit vao vat dung nay,
léy ra vat dung khac, theo s& thich cua ban. CAc cach trang tri theo ba phong cach
hién dai, dong qué, lang man dudi dy s& giup ban c6 can phong méi trong khong

gian quen thudc.



-Phong cach hién dai: Nén nha bang gd tran lam ndi bat nét sach s&, gon
gang. Su twong phan hoan toan gitta mau nau sécdla véi mau ting, tir nhitng khung
canh trén ké sach td1 ban co vua trén ghé ném dai tao nét thoi thuong. Mudn ¢6
chiéc déng hd treo twong bat mat, ban treo nhitng tAm thiép hay anh quanh bo kinh

dong ho.

Pé tranh cic ngin ké khong qua niang né, ban c6 thé lam cho chung sinh
d6ng hon véi bo ba cdy nén hinh tru thap sang va mot go lan (that hodc gia) dung
trong chiu hoa duoc trang tri. CAch 1am : may mot miéng vai bd hinh chit nhat lai
trén tat ca cac canh, cot lai phan day va gip lai phan trén mat. Ludn cac day kim

loai hinh tron doc theo cac canh roi cOt xoan lai.
Dung nhiing hinh mau sac ruc r& hay tham my trang tri cho chiéc goi.

-Phong cach dong qué: Sy bay bién mdi moc va nhan manh sy lién két giita
khong khi thén qué voi nhitng gdi hoa trong su pha tron hai hoa cdc mau ma theo
phong cach nay lam khong khi tiép can thu nho nhung van 4am cung. Mang thién
nhién vao ndi that véi nhirng canh cdy nho c6t lai véi nhau va loai cay leo truong
xuan. Tham trai nha béng SO1 Xizan tao nét quyén rll mdc mac, bay dd gém don
gian. CAc thanh phan kién tric tir dén dé ban dén bé trang tri déu toat 1én khong

khi dong diéu. Ngoai ra, c6 thé bay thém dd gbm don gian.

Véi man cira sO, ding miu vai bac soc mau diu mat, phan dudi 1a vai tring
d6m mau kém nhiing tua vién va diém thém mot qua tua tao hinh anh trang nha an
trong vé thanh lich.

Céc vat dung trang nha nhu binh cidm hoa va cac khung anh bang bac trong
phong boc 16 kha ning thim my cua ban.

-Phong céch lang man: Nhitng tim ném 16t ngdi bang nhung trén nén nha
mat mat tao cam giac diu dang, dé chiu.

Ban hiy phéng 16n mot bic anh dic biét 16ng trong khung trang tri hoa.
Céach 1am: cét vo mot lon nuée ngot thanh hinh chiéc 14 va doa hoa. Bé uén cong la

va canh hoa dé tao hi€uqua song dong ro1 dat vao mot goc khung anh.



Bay nhiing chiéc ly c6 chan mau sic ruc rd trén chiéc khay vang, 1am noi bat
sy hiru dung va tinh 1ang man. Dé co hiéuqua cao hon, ban thir cac cach sau: Bay
lo hoa twoi binh thuy tinh dit trén chiéc guong phan chiéu cua ban ca phé; dat
guong ma vang c6 thé lap dit vira ban c6 san. Son xit mau vang 1én vang. Khi 16p

son kho, dung keo dan guong 1én mét ban.

Pit bo truong ky kiéu udn cong, phit mot chiéc mén 1én trén. Sic vang lam
ting vé thanh nhi cua chiéc gdi, mau hoa cAm chudng két hop mau ruc r& cua
guong va khay ma vang, man ctra mong manh loc bot anh sang tro1 lam khong
gian trong phong diu dang hon.
497.Chon gach men don gian

Trén thi trudng c6 nhiéu loai gach men. Ngoai chon loai gach men phu hop
tai tién; mau sic, hoa vin cin ¢ mau tuong, kién trac ngdi nha, ban co thé tham
khao mot s6 cach chon gach men don gian chat lugng cao dudi day:

-Lung (bé day) gach mau trang (nguyén liéu 1 cao lanh va trang thach) tot
hon mau d6 (nguyén liduchinh 1a dat sét)

-Gd nhe vao gach, 4m thanh phat ra thanh ching t6 gach ctng va chac. Tuy
nhién, khong ap dung cach nay voi gach op tuong.

-Nho vai giot nudc vao lung gach phan khong trang men, nudc thim cang
cham cang tot. Cach nay ciing khong ap dung véi gach 6p tudng.

-Gach phai that phéng, c6 thé up mat 2 vién gach vao nhau xem khe ho co6 bi
cong vénh hay khéng.

-Nhin k§ mit gach xem c6 16 nhé hay khong, cang it 16 (khong qua 3 10)
cang nho (chi bang dau kim may may) cang tot.
498.Khong gian bép hoan hao

Pé c6 khong gian hoan hdo, nén thiét ké bép theo thoi quen, kich c& nguoi
Viét; chiéu rong cira ti bép khong qua to (dudi 45cm), khoang cach téi thiéu hai
tang bép dudi 45cm. Sau d6 méi chon cac kiéu canh va mau soncia ti theo gu cb

dién hay hién dai.



Theo théng ké, néu bd tri phong bép khong hop 1y, dé chuan bi bita sang cho
6 nguodi, ngudi ndi trg phai di lai dén 82m thay vi chi can 40m, thoi gian chuan bi
tang nhiéu lan. D& bé tri tii bép mot cach hop 1y, didu quan tam dau tién 1a méi lién
hé giira Bép - Chau rira - Tt lanh tam goi 1 tam giac chuan. Tuy khong gian phong
bép, kiéu dang ti bép... kich thudc tam gidc nay co thé thay ddi nhung phai giir

nguyén nguyén tac cac moi lién hé.
Dudi dy 13 mét s6 cach bo tri trong phong bép

+Bép thang : Tat ca phan gd va thiét bi ti bép nam trén cing mot duong

thang.

+ Bép chit L : Rét tién lgi, dic biét véi khong gian phong bé vi viéc bo tri

tam giac chuan van cho phép 2 nguoi cung 1am ma khong vuéng nhau.

+ Bép chir U: Pay la cach bé tri khong gian tdi wu nhat nhung chi phu hop

v6i khong gian phong bép rong, thoang c6 mot canh it nhat 4 m.
-Vé 4nh sang, mau sdc, mat da.

Pay 1a cac yéu tb tao mau sac khong gian til bép; anh sang bép vira du khong
qua choi hodc mo. Pén chiéu noi nau an nén cach tuong 60 cm dé tranh bi bong
clia ngudi ndu che tang dudi bép. Ban an nén c6 dén chup riéng c6 thé diéu chinh
1én, Xuéng. Mau sic can hai hoa gifta mau ti, mat da, thiét bi, tuong, tran dé 1ap
mot chinh thé thdng nhét. V&i phong hep va t6i nén ding mau sang, kem sita, mau
trang ciing rat hop véi khong gian bép, nén tranh mau do thim hay xanh den.

-Thiét bi tu bép: Trudc khi dat mua chau rira, hut mui cua bép, ban nén tim
hiéu k¥ tinh ning, gid ca cho phu hop v&i mucdich sir dung, chat luong va hinh
thirc san pham cling nhu phu hop kinh té gia dinh. Khong tach cac thiét bi nay
khoi khong gian phong bép noi chung dé tranh khap khiéng.
499.Nha léch tang:

Léch tang, thém khong gian, ngdi nha nam trong hém, c6 kich thudc mit

bang 4,9 x 15m la mot dién tich trén trung binh cta cin nha phd. Kién tric su chon



giai phap lam cho bén trong nha tréng thoang, rong, sang. Mat tién cin nha theo

kiéu nhiét doi voi mai ngoi da gd. Bén trong dugc thiét ké 1éch tang.

-Nha bép & tang trét : Phong khach nam ¢ 1du mot cé trang tri don gian, chi
cht trong nhat 1a bo ban ghé boc vai va tim binh phong son ran. Khu vuc sinh hoat
chung hinh chit L. Mot phia 13 bo xa 16ng, tran nha thap c6 nhitng xa gd 16. Goc sat
cau thang ké bo ban ghé danh cho tré sinh hoat ma khoéng quéa xa véi cha me. Tir
day kién trac su d3 thiét ké thong tang 1én thang tang thuong tao cho long nha cé
mot khoang tréng thoang sang gidng nhu vai trd ctia mot giéng troi nhung rong va
16n hon. Truc thong thoang nay 1a lién két cac tang lai v6i nhau bang tim nhin qua

lai.

-GOc tang thugng nhin ra ngoai vuon co : Tang thuong 14 noi thu gidn va
giai tri cta ca gia dinh, do d6 khong gian ¢ ddy mo rong véi tran gd cao va mot
khoang vudn co bén ngoai.Vat liéu trang tri trong nha déu thién vé don gian, hoi
thoé moc nhu gach lat hoi san stii mau vang dat sét, d6 gd mau niu cung son ran gia
. San téng thuong lat dd& mdc khong mai, tat ca déu gilr vé dep tu nhién von co.

Gia thanh xay dung cin nha 1a 2,5 triéu dong/m?
500. Can nha chi c6 phong ngi, khong cé6 phong khach.

O cac thanh phd, noi dit chat nguoi dong, dién tich nha hep 1a chuyén binh
thuong. vi vay, dé can nha dep hon lai tién dung, thoai mai khi c6 khach dén, ban
hay dung tdm che dé ngin cach.Ban c6 thé dung rid6 vai dé che hodc che bang céac
tam ghép, tim 16p tong hop.Ban c6 thé che toan bd hoic mdt phan theo ¥ thich va
pht hop voi can phong. Thuong thi phong ngi dé & cudi cung cua cian phong dé
tao su thuan tién. Néu cin phong 16n ban co thé ngan hin toan phﬁn béng tAm
ghép, néu dién tich nho thi nén ngan bé“mg ridd, che mot phﬁn, nhu vy thi s€ co

cam giac cua can phong thong thodng, khong tu ting, chat chdi, kho tho.
501. Piéu hoa trong phong thich hop.

Néu trong nha c6 lap mot chiéc may diéu hoa thi khong con gi phai lo ling
nita. Tuy nhién, khong phai nha ai ciing ¢ diéu hoa nhiét d6 va luc d6 ban co thé

lam theo nhiing cach sau:



- Mua dong khong nén mé cira chdp va lip thém cira s6, rém cira day dé
tranh khong khi lanh tran vao. Mua hé ¢d gang khong nén md hodc it md hudng
nam. Cira sO phai c6 rém day dé ngin cach cai nong bén ngoai trong phong. Mua
xuan, thu nén thudng xuyén mo cira s6 huéng nam bac dé khong khi ludn vao

trong phong nhu vy co thé diéu chinh dugc nhiét do trong phong.

- Trong nha nén dé nhiéu chau hoa, béi cay xanh cé thé diéu chinh duogc
nhiét do va d6 Aam. D6 4m 1a nhén td quan trong hinh thanh khi hau & trong phong.
Vao mua kho cdy xanh s& lam cho phong c6 nhiét do cao hon bén ngoai 20%, dén

mua mua thi xanh hoa 1am nhiét d trong phong thap hon ngoai khoang 15%.
502.Thay d6i cam giac lanh, 4m cho cin phong ciia ban.

Thong thudng can phong huéng nam hudng mit troi twong ddi nong,
huéng biac quay lung véi mit troi thi twong ddi lanh. Mudn 1am cho tdm 1y can
bang véi cam giac lanh, 4m cua can phong khac nhau nay c6 thé diéu tiét bang mau
rém vai va tuong phong. Vi du phong hudng nam thi ding mau lanh; mau xanh da
troi, mau xanh 14 cy, nhu vay co6 thé 1am nhat anh sang qua d6 dem dén cho con
ngudi cam giac thoai mai, phong hudéng bac thi do 1au c6 anh sang mit troi chiéu
roi, trong phong khong khi lanh, anh sang yéu 6t, nén ding mau 4m nhu mau da
cam do, mau vang do... dé trang tri giam bét do lanh trong can phong, anh sang
trong phong khong dii dem dén cho ta cam giac lanh 180o. Néu nhu cin phong
huéng mit trdi trang tri bing mau néng, cin phong quay lung véi anh mit troi
trang tri bing mau lanh thi phong ndng cang néng. phong lanh cang lanh, nhu thé
con ngudi cd cam giac khong thich hop véi moi truong, khi hau khong tét véi con
nguoi.
503.Trang tri phong khach trang nha hon.

P dung gia dinh can chon loai tong hop da chuc ning, khong nén nhiéu
qua, vun vat qua; khi bd tri két cuc can thanh tung cuc mdt khong nén dat phan tan.
P dung gia dinh bay twong dbi tap trung cho con ngudi c¢6 cam nhan thoai mai,
ngodi ra by bién cac d6 dung sat twong thi khong gian hoat dong twong dbi tap

trung cling dem dén cho con ngudi 4n twong gon gang, thoai mai, dd dung gia dinh



dit & goc nghiéng hoic giita phong thi khong gian hoat dong twong ddi phan tan rat
dé 1am cho con ngudi cam thay trong phong chat choi, khé thd. Néu nhu cin

phong ngin nap, thoang, bd tri khong thoa dang thi dé don diéu.

Cin phong ngan nip khong nén trang tri qua nhiéu hang dét. Néu nhu khong
can str dung rém, vai chup thi khong nén sir dung. Mau sic trong phong khong nén
nhiéu. Hang dét trang tri nhiéu qua s& 1am nhat khong khi don gian, thoang déng
ctia can phong. Vi du: trén hai chiéc ban gidong nhau, mot cai dé con bup bé vai sic
s&, cai kia dé vai cai coc thuy tinh trong sudt, mic du sé lugng nhu nhau nhung

dem lai cho ta cam giac khong giéng nhau.
504.Lam cho ciin phong thip c6 cam giac cao.

Str dung dén, anh dén dé diéu tiét. Can phong tuwong dbi thap thi trén tran
nha khong nén treo dén treo ma treo dén hut tron. anh sang can phong khong nén

sang qua s€ khién can phong c6 cam giac thap hon.

St dung mau sac tran nha va hoa vin trén tudng cta can phong dé diéu tiét.
Mau sac tran nha khong nén dam,mau sic cang dam thi cang cam thay trdn nha
cang thip. Nguoc lai mau sic cang nhat thi trin nha cang cao. Ngoai ra, tudng co
hoa vin ké doc dé tran nha thay cao hon, cin phong thap thi nén trang tri hoa van

la duong ké ngang.

St dung hinh dang d6 dung gia dinh dé lam nén diéu tiét. Phong cang thap
thi 46 dung gia dinh khong nén to 16n. d6 dung gia dinh cang 16n thi cang 1am noi
bat can phong nho bé. Thuong can phong thap thi d6 cao cua cac d6 dung trong gia

dinh ciing thap tvong Gmg, bao gdm dd cao ciia giwdng & trong do.
505.Lam cho ciin phong cao c¢6 cam giac thip.

Céan phong c6 khong gian cao, c6 thé st dung den, anh dén, hinh dang
hoavan tuong va cac d6 dung gia dinh cao thap va mau sac tran nha.. dé di€u tiét

Céan phong cao, mau tran nha dam hon mdt chat (nhung khong duoc dam
qué, néu khong thi 1am cho moi nguoi c6 cam giac dau nang, chan nhe khi bude

vao phong). Tir 6 moi nguoi nhu nhin thay trdn nha dang roi xudng; tran nha lap



dén treo, dé cho n6 chiém di mot phan khong gian, moi ngudi sé cam thay khong
gian ddy du hon. Tuong xung quanh co thé trang tri bang cac dudng ngang, moi
nguoi s& cam thay bon phia can phong ma rong ra, khong gian thu lai, hon nira cac
dung cu duoc lip dit trong gia dinh khong duoc thap bé, @6 dung gia dinh cang

thap bé thi cang lam can phong duoc ton cao 1én.
506.Mau twdng va mau cira so.,

Néu khong gian trong phong nhd, mau sic cua ctra s bén trong (tirc 1a bén
hudng vao trong phong) khac véi mau tuong phong, nhu thé s& 1am cira s6 noi bat,
mau sic cang khac véi tudng phong, nhu vy moi ngudi cang cam thy khong gian
bi thu nho lai gan; néu nhu khong gian cin phong nhd ma mau cira s6 lai gan giong
nhu mau tuong thi ching s€ hoa v41 nhau lam mot, m¢d rong cam giadc khong gian
vé thi giac. Do d6 quyét dinh mau cira s6 phai suy nghi dén khong gian cin phong

to hay nho.
507.Lam chép cho nha mai bang

Nha c6 hinh chép thanh theo kiéu tam giac vira khong dep lai hay bi roi bui,
néu nhu 1am mai chép thi c6 thé tranh duoc bui roi xudng déng thoi lam cho cin

phong sach s€, thoai mai hon.

Xem d6 cao ctia néc nha nhu thé ndo. Néu néc nha cao thi néc co thé lam tir
thanh xa ngang thr nhat dudi noc; néu nhu ndc thap thi lam tir thanh xa ngang thir

hai duéi noc. Sau d6 gitta hang 1,2 c6 day thép lam mat nghiéng.

-Léy vit tron vit chat thanh xa, cu ly cua mdi con vit 13 20-25¢cm, sau d6
cling dung vit 1ap chit thanh xa trudc miat véi cu ly nhu trén, sau d6 1ay day thép
xau 16 vit & thanh xa hai bén, kéo chit, sau d6 v6i cu ly nhu vay kéo ngang, 1am

cho day thép kéo thanh hinh vudng.

-Lay chiéu cii hodc x6p ni 16ng dai 1én trén ludi thép. Dung chiéu lau cii 1am
nguyén liéu phan noc thi trén con dan mot 16p bao cil, sau d6 dan thém 16p giay
trang 1én 16p bao cii. Néu nhu 13 bang xp nhua thi dwa vao hoa vin cua xdp nhua

va muc do moi cli dé dan giay trang.



508.Bo tri cho mdt ciin phong hep va dai.

Céch t6t nhat 1 bd tri ngin cach. Tc 1a dua theo yéu cau cia gia dinh va do
dai ciia cidn phong dé chia n6 thanh may phan, hinh thanh may khong gian. Sau d6
dua vao mdi khong gian tién hanh chia str dung. Nhu phong trude kia ¢6 diéu kién
anh sang kém thi khi chia cit khong cAn ngin céac, hiy dung ri d6 vai hodc cac do
dung gia dinh dé ngin cach mot phan, 1am cho anh sang cic phong bo sung cho
nhau, néu nhu phong c6 anh sang tot thi dung tim podc hodc gach don chia thanh
can phong cb dinh c6 tinh kin dao tt, hiéu suit st dung cao. Ngin cach mot phan
thi cach 1am don gian, d& tén thoi gian, khong khi trong phong d& luu théng. CAch

ngan cach khac nhau thi hi€u qua my quan va st dung cling khac nhau.
509.B6 tri cho mdt cin phong ngin va vudng

Cin phong kiéu nay chi c6 cach 1am 1y tudong nhét 13 bd tri sat tuong. B6 tri
sat tuong 1a bay bién sat tuong (khong gdm giuvong dém) nhu ta rugu, ti quan 4o
lam cho khong gian hoat dong tap trung vao gitta cdn phong. Nhu viy, khi vao
phong sir dung cac d6 dung gia dinh ciing tuong dbi thuan tién. Pong thoi, cin

phong c6 noi hoat dong hoan chinh, vira dep vira thuc dung.
CHUONG 2
LAM SACH SUA CHUA PO PAC
510.Cach danh bong gach hoa.

Pé danh bong nén gach hoa trong nha, ban hiy dung nudc soi co pha javel

lau chui, rdi dung nudce sach lau lai, sau cing lay gié tim dau chui nha that k.
511.TAay réu xanh trén gach lat san.

San nha ban bi mdc réu xanh, di€u nay rat nguy hi€ém vao mua mua. Ban hay
hoa nudc vo1 bot vao chau nudce téi d§ dac nhu chao 1dng, quét nude voi 1én noi co

réu, dé mot dém cho troc réu xanh, roi co nudc va rira sach bang choi tre.

512.Cach lam tring gach men.



Gach men trong nha tam, nha bép lau ngay bi 6 vang. Sau khi rtra sach bang
xa phong, lau nudce sach, rac 1én muodi hot roé1 doi 1én giam nong. Khong s¢ hong

men gach, doi voi men Lavabd, ban cau ban cling ¢6 thé lam cach nay.
513.1am sach bon rira mat,

Ban hdy dung canh danh sach chat ban, r61 déi nudc va dung gié lau kho.
Bon rira mat s€ bong loang nhu mai.

514. Lam sach voi nudec.

Vo1 nudce trén cac bon rira hay bi ban, nén tién tay rira sach no6 di. Moi sang
dang rang rora mat, tién thé dung ban chai danh rang ci va ty thuoéc danh rang lam
sach chd ban, nhu vay voi nuéc trong luon ludn sach sg.
515.CAch lau rira cira kinh, gwong mo vi hoi nuwée.

Hay dung ré tdm con hodc vai giot nudc gdi dau roi lau qua, nhu vay ctra
kinh s€ hét mo va trong.
516.Cach lau kinh bi ban, mo.

Khi kinh bi dinh son, ban hiy dung vai nhung thim mét it dam andeé lau, vét
son s€ sach.

Néu kinh bi dinh véi, hiy dung khin u6t tron voi cat dé lau cira kinh, nhiing
vét voi s& duoc lau sach mot cach dé dang.

Kinh dung lau ngay bi den, ban c6 thé ldy vai min bdi thudc danh ring vao
dé lau, kinh s& sang lai nhu mai.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé cho bot xa phong va miy dau mau thube 14 vao
nudc hoa tan, 1y gié wdt nhiing vao hdn hop nay lau kinh ctra s6 nha bép, hiéu qua
clng rat tot.
517.Bdo quan guwong soi

Guong dé ban, guong ta hay guong & ban trang diém néu c6 vét ban, ban c6
thé dung vai mém hodc vai x0, thAm dau hoa hoic sap dé lau, néu khong mat

guong s& bi mo di, kinh dé bi mon r6.



Guong nha tim thudng bi hoi nuéc bam vao va nhu thé rat dé 1am guong bi
hong. Dé cho hoi nudc khong bam, ban hiy 1dy mot miéng gié tam mot it glixerin

lau qua mdt guong, hoi nudc sé khong bam vao.

Néu guong khong cé khung, ban hiy ldy bing keo dan mép guong dé nuéde
khong 1am hong 16p trang thuy & ria gwong. Néu guong c6 khung, dung nén sap
nhét kin k& ho giira mit ngoai gwong véi khung dé nudce khong chay vao lam hong

16p trang thuy.
518.Lau sach cira kinh dinh diu mé.

Nhitng tdm kinh cta ctra s6 nha bép hoidc ti dung trong bép hay bi dinh dau md
chét ban, néu dé 1au rat kho tay ria sach s&. Ban hdy dung chanh hoic cu cai hodc

hanh tay thai 14t lau chui. Mot 14t sau, tdm kinh s& sach bong.
519.TAy sach vét ban trén mat kinh xu xi.

Nhitng tdm kinh xu xi ¢6 hoa van thi cic vét ban thuong tich tu lai nhitng ké
ctia hoa vin. Ban hdy 1dy mot ban chai danh ring cii chdm nudc xa phong cha sat
theo hinh v&, cac vét ban s& dugc lam sach dé dang. Ban nhé hing mot gié lau
khac dudi ban chai dang danh dé nude ban khong ro xudng dat.

Tay cac vét ban xong, ban ding nudc sach lau rira lai réi dung gié lau kho l1a
duoc.
520.Tay rira gidy dan trén ti kinh.

Ban hiy dung nudc rira mong tay boc di nhitng vét gidy ban dan trén cira
kinh, vét gidy s& duoc boc di mot cach d& dang.
521.Cach gin d6 thuy tinh khong can keo.

Do thuy tinh bi ran v, ban c6 thé dung 10ng tring tring boi kin 1én 2 vét v,
roi dinh chung lai v6i nhau, sau khi han gin xong, lau sach long tring trimg bi trao
ra ngoai. Chi sau nira tiéng vét gan s& dinh vao nhau, dé thém vai ngay nita 1a d6
dung lai dugc st dung nhu cii. Cho du ¢6 bi luc tdc dong rat manh cling khong s¢

veét nut vo ra. Cach lam nay co6 the &p dung vdi ca do st nho.



522.Cach cit kinh khong cin dao chuyén dung

Ban hay léy mot manh s hodc 2 hon da cudi dap vo, st dung goéc nhon cua
chung dé cat kinh. Khi cat, ban dit thudc vao dudng dinh cit, rdi dung suc iy
maénh sanh hodc méanh da cudi ké thanh vét 1én kinh, sau d6 ban chi cin bé manh
tay la manh kinh roi ra.

523.G& hai miéng kinh dinh vio nhau.

Néu khong biét cach 1am, ban c6 thé 1am v& kinh. Xin méach ban mot meo
hay: Hay ngdm miéng kinh bén dudi nudc noéng, sau d6 d6 tiép nudc lanh 18n trén.
Do chiu hai nhiét d6 khac nhau, hai miéng kinh s€ roi ra.
524.Chon mua dd pha 1é thuy tinh

Khi ban chon mua cde pha 1€, nén chon loai coe mong, mong ca thanh ly lan
day ly vi khi chung ta d6 nuéc noéng, s& lam nhiét do trong cdc noéng 1én nhanh
chong, thanh ly va day ly cling gidn ng déu, ly s& khé co thé bi va.

Khi chon mua cbc thuy tinh, ban hay kiém tra xem bé mit ctia coc thuy tinh
c¢6 bot khi hay khong. Néu co bot khi coc s& khong tot vi khi ta rot nude nong vao
cdc s& rat dé va.
525.Tranh cdc thuy tinh bi ran vé.

Khi r6t nudc nong vao, ban hay cho mdt chiéc thia béng kim loai vao cbc,
n6 s& hit bot nhiét va 1am cho nhiét do trong cdc thap hon, nhu vay cdc khong bi
gian nd dot ngot gy ra vo.
526.Cach g cdc thuy tinh xép chdng khit vao nhau.

Ban hiy dem ngam chiéc cdc ngoai vao nudc nong, cdc trong d6 mdt it nude
lanh, do1 mot luc vira xoay vira rut thi cdc s& roi nhau ra.
527.Cach chui rira, danh bong pha 1¢, thuy tinh

Do bing pha 16 rat sang, song dé 1au né mat vé bong lang. Ban chi can cho
vao lo cat min hodc vo trimg bop vun rdi cho nudce vao lic. Sau d6 xa lai nhiéu lan

bang nudc lanh. Bén ngoai, hiy 1y bong tham con 90° dé danh bong. Khong s



dung bot chui bat dia. Sau do, thém vao giot amoniac vao trong nudc va mot it

giam vao nudc rua. Pha 1€ s€ sdng bong 1én.

Ban hay cho vé chanh vao trong nudc rira, chat a xit trong v tranh s€ tao su

bong loang cho thuy tinh vi n6 s€ xo04 hét cac van tay va dau mo.

Hay lau cac ly c6 chan véi bot men hod hoc tron véi nudce, sau do xa nudce

nhiéu 1an va dung gié¢ kho lau sach.
528.Cach lau chui ctra chép

Lau chui ctra chdp 1a mot cong viéc kha vat va. Xin mach ban mot meo nho:
Ban hiy deo ging tay cao su trudc roi deo thém loai gang tay vai bong tho rap,
thAm nudc xa phong tay rira ting 16p mot. Lau chui sach s& xong, deo chiéc ging

tay vai bong trang khac phui kho mot luot.
529.Cach 1am sach rém lwéi cira so.

Ban dung may hat bui lam sach rém ludi cira $O (loai bé'mg tim soi thép 6
vudng), ban hay phi to bao 1én mit bén kia rdi 1y bang dinh cb dinh; khi nao hat
bui sach bén nay thi méi chuyén sang bén kia. Nhu vdy byi bam trén rém cua s&

duoc hut sach hoan toan.

Néu khong c¢6 may hat bui, ban hiy diung hai miéng mat, mot miéng dat ¢
phia trong con mot dit & phia ngoai lam sach bui bam & bé mit tim mut ¢ phia
trong.
530.Cach va 16 nho trén rém luoi cira so.

Néu trén rém ludi ctra s6 (loai rém c6 6 nho dé chdng mudi) c6 nhimng 15
thung nhd, ban co thé bdi dau danh mong tay, loai trong subt cang tét. Poi dau
danh danh mong tay kho, 15 thung s& khong con nita. Néu khong co dau danh
mong tay, ban c6 thé dung son thay thé, dung que quan bong thim son roi boi 1én
16 thung.

531.Lau rira man ctira bang nhua.



Ban cho mdt it bon tdy vao nudc am, dung ban chai 1ong theo thu tu, sau do
dung nudc trong rira sach. Cuoi cung phun mdt it rugu hoac giam 1én man ctra sau

roi lép man ctra vao, nhu vay bui ban sé& bi téy sach hét.
532.Chon mua d6 gd gia dinh

Ban hiy xem d6 didm nhat mau gd cua d6 dung. Néu gd c6 mau sic tring
hodc vang nhat 1a gd xau. Co6 thé ding moéng tay cao boc ra duoc 1a gd di muc,
khéng str dung duoc. Hay chon van gd thang, vi loai g nay dé bao, cua, dé danh
bong dd dung lam tron bong kho bién dang. Chon mua loai gb khé khong co6 mot,
khong c6 nhiéu mat.
533.Lau rira do gb sang dep.

Khi uéng stra, ban c6 thé tan dung it sira can dé lau ban lau tu. Vi cac chat
trong sita bo c6 tac dung tiy rira chat ban cho nén dung sita bo s& 1am cho ban t
bong loang. Sira ddng thdi con khir dwoc mui hoi va mdi mot, tuy nhién can phai
lau kho méi gitt duge do bong.
534.Cach 1am d6 gé méi tré lai.

Dung 1/2 cdc nudc pha v6i gidm theo ti 16 gidm bang 1/4 lugng nude, ding
vai mém tam dung dich nay dé lau chui d6 gd, d6 gd ciing sé sang bong trd lai.

Do gd dung lau, do sang bong s& dan mat di. Dé khic phuc, ban hiy pha mot
cdc tra to, dam dic, dé ngudi, dung vai mém tim nudc tra lau chui dd gd, binh
thuong chi can lau 2 - 3 1an 1a d6 gd s& phuc hoi lai d6 sang bong.

535. Panh sach chét ban trén ban gb.

Nhiing chiéc ban an mau trang str dung thudng xuyén thudng cé nhiing vét
béan trén ban, lac ndy ban hiy 1ay gié chim vao 10ng tring trimg lau chui sach vét
ban, sau d6 ban léy nude sach lau mot luot dé khoi nhd&p nhap.

536.Cach lau rira gd d4n.

Dung ban 1am bang gd dan thudng cing ran va chiu duoc nhiét, binh thuong

dung chat tay rua la dugc. Nhung néu mat ban cé nhiing vét xudc chat ban roi vao



nhimng vét xudc thi khé ma 1am sach. Luc ndy, ban hay lay chat tay rira c6 ndng do

cao tim vao gié dé loai trir chit ban.
537.Cach xir 1y gb dan bi dop

Khi xtr Iy cac chd bi rop, trudc tién ban dung dao sic thuan theo chiéu van
b rach mot duong, sau d6 dung éng phun phun keo vao vét trong vét rach, dung
tay 4n nhe vao trong vét rop, dung khin udt lau sach keo tran ra ngoai. Tiép d6
dung mot vat niang hon, 16n hon vét rop dé 1én chd phdéng & vét rop. Pé tranh
truong hop sau khi dé vat ning 1én keo van con tran ra 1am ban bé mat 16p gd dan,
ban 14y mot tAm ni 10ng mong trai & gitra 10p dan va vat nang, bé mat 16p dan lai s&
phang nhu cil.
538.Chdong mdi mot cho do gé.

Ban ta dung 14u mau sic bién doi, lac ndy dung nudc mudi lau chui vira khoi
phuc dugc mau sdc cli ctia nd vira chéng duoc mdi mot.

Khi d6 g5 bi mot, néu khong co thube chéng mdi mot, ban ¢ thé cit mot cu
hanh tim rdi thoa 18n chd ¢6 mot nhiéu lan, nhiéu ngay, mot s¢ hét.
539.Cach xir Iy cac vét néng rop trén do gb.

Nhitng d6 ding néng ma ban dit 1én mat d6 gb thi do gd thé nao ciing bi
rop, nhu vay 1am mat vé dep cua dd gd, lam thanh mot vét bong trong trén mit son.
Ban chi can thim diu ho4, nuéc hoa, cdn hodc nudce ché dic lau di 1a duoc.
540.Bao quan ban ghé g6 mau tring.

Do gb dé moc khong son rat dep, dé git mau gd, hang ngdy ban lay gié
khé,sach lau so. Néu thdy mat g bi vang, hiy ldy gié sach thAm nudc néng pha
nudéc javel lau lai, mit gd sé tring hoan toan.
541.Cach tay rira 16p son cil.

Khi sta lai d6 gd trong nha, ban c6 thé lay thudc hién hinh (thubc ding
trong trang anh) dé boc son cii mot cach dé dang. Ban lay mot goi thude hién hinh

pha hai coc nudc am, hoa tan réi dung ban chai cham boi 1én cho do6 go cii, khoang



30 phut sau, 16p son cii s& bong, ban ldy mot tAm sat cao sach rdi 1y gié uét lau

mot luot.
542.Cach xir Iy @6 g6 bi nurt.

Ban hiy ldy vai bong cii hodc tai gai rach dbt thanh tro, tron véi dau trau
song thanh dang hd dic, nhét vao trong vét nirt cia gd, cudi cing ban dem phoi
khd, sau khi kho vét nirt s& rit chic chin va kin.
543.Cach xo4 vét chay trén bé mit do gb.

Pau thudc 14, tan thudc hay que diém cé thé lam cho mat bang ghé luu lai
vét chay. Néu chi chay trén mat son, ban c6 thé quin mot 16p vai soi min cing vao
dau que tim, lau nhe tay vao vét chdy, sau d6 boi 1én vét chay mot 16p nén mong,
vét chay s& bi xo04 di.
544.Cach xo4 vét xwéc trén bé mit do gb.

Néu dd gd trong nha bi xudc nhe, chua anh hudng dén 16p gd bén trong, ban
c¢6 thé dung but nén hodc bot mau cé mau ciing véi mau son ciia gd boi 1én bé mit
d6 gd lap di mau gb bén dudi, sau d6 dung mot 16p dau danh méng tay khong mau
quét 1én mdt 16p mong la duge.
545.B4o quan sa long.

Ban c6 thé 16t thém tAm vai hoa hodc ga trai givong Ién sa 16ng, né s& lam
thay d6i canh quan trong phong dong thoi khi ban ban chi can lay tim vai di giat 1a
sach, khong can vé sinh sa long s€ rat vat va.
546.Tay rira vét so co la dinh ném.

Ban hiy 1an luot thuc hién theo cac budc sau :

-Dé 56 co la kho lai, ding dao cao di cang nhiéu cang tt.

-Tiép theo dung ban chai cha nhe voi nudc rira san. Tranh khong lam uét
khu vuc xung quanh vét ban.

-Dung miéng xdp uét chui sach xa phong. Sau khi kho, phun chat tay vét dé

lam tan mat cac vet.



547.Tay rira vét tra do trén ném.

Ban dung mot miéng x6p tham, dung dich gém 15g han the (khoang 1
mudng canh) hoa tan trong nira lit nuéc néng va cha xat cac vét ban. Sau d6 chui
bang khan uét.
548.Tay rira vét ca phé sira do trén ném.

Ban dung gidy tham dé hut, sau d6 rac chat tay sinh hoc 1én. Ctr dé vay trong
vai phat va sau do chui sach.
549.Cach bao quan tham.

Hay dat tham 1én chd bang phang, thinh thoang xoay chiéu dé tranh bi mon
mot chd. Dung mdy hut bui, khong bao gid dung ban chai cing ma chai. Khong
bao gid treo ma dap. Khong bao gid nim mép tham ma giir. Dé dap bui, ban dé
tham du6i nén nha, ding mot cdy may nhé dap lén.
550.Cach xir 1y vét han trén tham.

Khi stra sang lai ndi that, ké lai dd dung trong nha co thé dé lai nhiéu vét hin
trén tim tham len, ban hay dung ban 1a 14 phang phiu, ding tim khan u6t phu lén
vét han roi 1a di 1a lai, hoi nude s& lam cho tuyét nhung toi x6p nhu cil.

555. Tay vét keo cao su trén tham.

Néu chiang may keo cao su dinh vao tham len trai san, trudc tién hiy dung
tay cay né di. Con lai diu vét keo cao su trén d6, ban c6 thé léy bang dinh x04 bo
la duoc.
552.Tay vét dau in trén tham.

Trudc tién, ban hiy dung dau an tham hét dau, sau d6 rat bot my 1én, bot my
s& hat dau. Lat sau, dung may hut byi hat sach bot my. Cubi cing dung khin tham
chét tay rira lau sach.
553.Tay rira nhirng vét ban hru ciru trén tham len.

C6 thé dung cua gidy dé lam sach chat ban luu citu nhiéu ndm trén tam tham

len trai dudi dat. Lay nudc cham tay rua boi 1én cho ban, bdi rdng ra ngoai chu vi



ctia vét ban 20 cm. Sau d6 phun 1én chd ban chat tay rira tham len roi dung cya
gidy cao sach. Cuoi cung, dung gié¢ tham chat tay rura lau chui nhiéu lan, chui sach

chd bi vy ban. Khi ndo kho han dung ban chai stra lai nhu cil.
554.Cach xir 1y vét chdy trén tham.

Néu trén tim tham vét chay khong nhiéu 1am, ban c6 thé dung ban chai cing
chai sach vét chdy. Néu vét chay nhiéu, ban dung kéo cat bo chd do, 1ay mot miéng
tham twong tGng chd bi d¢ dudi chan cac dd dung gia dinh, dung ban chai chai cho
16p tham khong bi bep xubng, rdi dung hd hodc keo dinh miéng tham méi d6 vao

noi vira cat la duoc.
555.Cach giat sach tham don gian.

Dung 300 g bot my, 50g mudi tinh va 50 g bot thach cao, dung nudc hoa
thanh ho, cho thém vao mot it rugu tréng, cho 1én bép dun néng danh déu, dé nguoi
cho kho lai ric vao chd tham bi ban, dung ban chai hoac vai nhung dé lau cho dén
khi bdt kho trd thanh dang bét, théy tham sach dung méy hut bui hut sach can bot
la duoc.

556. Cach dong dinh trén twong.

Pé déng dinh trén tudng ma khi rat dinh ra, tudng khong bi v, tao thanh
nhirng ndt stt seo; 1am x4u tudng nha ban. Ban hiy dan bang dinh vao nhing chd
dinh dong dinh; khi rat ra s& khong bi v& tuong, ban c6 thé ap dung cach nay cho
viéc treo anh, tranh 1én tuong.
557.Quét sach bui trén tran nha.

Hang nam, ban nén quét don trin nha hai lan, hay lay chiéc khan mat cii
quén vao chiéc chdi can dai hoic dung chiéc chdi lam bang tit ni néng cii co thé
quét hét bui bam nhé vao tinh nang tinh di€n cua no.
558.Cach béc gidy dan twong dé dang.

Néu ban muén xé bo tdm anh hodc gidy dan trén tuong dé dngf, hdy dung
may sy toc thdi nong tim gidy, lam cho keo dan bi chay mém ra roi dung tay xé 13

duoc.



559.Cach xir Iy dong hd khi bi thim nuérc.

Trudc tién ban dung vai 16p gidy vé sinh hodc vai nhung d& hat am, géi kin
déng ho lai, dé cach déndién 40w 15 cm dé séy trong vong 30 ohut, hoi nudc trong
d6ng ho sé& bay di hét.

Ban cling c6 thé deo déng hd nguoc lai, mat déng hd vao trong, mat trong
d6ng ho 14t ra ngoai. Khoang 2 tiéng sau hoi nudc s& bdc hoi hét.

560. Cach chdng mé héi in mon vé dong ho.

Dung xa phong banh xoa 18n 16p vo kim loai ciia ddng hd. Sau d6 dung vai
nhung lau sach, 1am nhu vy c6 thé chong md hdi dn mon dong ho.
561.Cach khic phuc vét xwée trén méit dong ho.

Néu trén mit dong hd c6 vét xwée, ban hiy bdi 1én d6 1 it thuéc danh
riing, roi dung bong lau di lau lai, mit dong hd s& sang bong nhu méi.
562.Meo lau chii thiét bi chiéu sang dé dang.

Lau chui thiét bi chiéu sang trong nha kha khé khan vi chiung ¢ trén cao. Ban
hay lay 2 chiéc bit tat cii bo di, deo vao hai tay rdi nhe nhang lau chui dén, lic nay
hai tay ban khé thoai mai c6 thé lau chui dén nhitng chd can lau sach ma tay lai
khong bi ban. Néu thiét bi qua ban, ban hiy deo trudc mot chiée gingtay cao su rdi
méi dén bit tat, thAm nudc téy rira lau chui trude, sau do lau kho 1a duoc.
563.Giir m6i nim dim trén cira.

Xung quanh ndm dam trén canh cira thuong hay bi ddy ban. Dé khac phuc
nhugc diém nay, khi nim ddm cira con moi, ¢ thé 1ay thudc chéng am danh riéng
cho 6 (du che) hodc 40 mua, phun vao xung quanh ndm ddm, nhu vy xung quanh
nim dam s& khong bi ban, néu co6 ban ciing dé dang tay sach.

Ban ciing c6 thé dung cach nay xung quanh 6 kho4 hodc tay vin cta sa 16ng.
564. Lam sach vét ban dau m& trén béc cira.

Lay vo ctia 2 - 3 qua trimg ga cho vao manh vai goi lai, sau d6 tra sat trén

bac ctra nhay md&, chat ban s€ hét sach va bac cura s¢ 6ng anh mau go nhu cii.



565.Tay vét biit sap trén mit tu.

Bon tré nha ban c6 thé dung but sap viét ban 1én mat ban, mat ta. Ban c6 thé
dung mot miéng vai xd chidm thudc danh rang chui nhe nhang, ban ti s& sach bong.
Hiy nhé rang khong nén dung nudce xa phong lau chui vi bot xa phong 1am bong
16p véc ni.
566.Lau rira vét vang 6 trén phim dan Piand.

Khi mudn 1am sach phim dan Piand, can dung chit hoa hoc dic biét, nhung
néu thay c6 vét vang 6 trén phim dan, ban co thé dung con pha voi nude theo ty 16
1 : 1, xau d6 1ay gié chAm nudc con lau chui, song phai can than khoi lam udt phim
dan.
567.Cach 1am sach kinh deo mit.

Chung ta thuong khong hay dé y dén kinh deo, thuc ra né ciing rat ban. Bé
ria sach, ban cho it kem rira mat vao long ban tay, xoa cho né ndi bot rdi lau chui
mat kinh va gong kinh, sau dé 1y nudc rira sach, tiép tuc dung khan lau kho hodc
dé tu n6 kho.
568.Cach chong mot sich va tranh.

Ban ding mét it bang phién va long ndo ti 1& 1 : 1; ngdm vao trong con 75%.
Sau d6 cho to gidy tham vao dung dich nay 2 - 3 phut roi lay ra hong kho, kep gidy
vao sach hoac vao tranh sé chéng duoc mdi mot va méc.
569.Cach tiy xoa vét ban trén sach.

Tay vét muc: Dé to gidy thim xudng dudi trang sach co vét muc, ding dung
dich 6 xy gia 20% boi 1én vét muc, dé mot tim gidy khac 1én trén trang sach va lay
vat nang de¢ 1én va dé n6 kho di, lac d6 vét mue khong con nira.

Tay vét mbc: Lay bong thaim dung dich amonidc boi xoa sach, néu trén trang
sach Iuu lai du tay, dung xa phong rira sach, roi lay khian uét lau sach vét xa
phong, cubi cung dung gidy tham hut hét nude.

570.Cach rira bon tim khong mét ma lai sach.



Khi tam, cau ghét nhiéu, chat nay s& két dinh va bam chit vao thanh bon
tam. Néu tim xong, rira bon ngay liic con dang noéng 4m thi nhiing cau ghét d&
dang bj tay rira hét. Dung cach nay, khong can nho dén chat tay rira, bon tim ciing
sach bong. Tt nhat 13 ctr hai ngay lai chui rira 1 1an. Ban hay 1dy miéng mut tham
nude chui sach chit ban, sau do dung nudc trang qua mot luot. Néu cau ban bam
vao k& nho gach men, ban dung ban chai danh sach méi doi duogc.

571. Pé khéi bj tic ong thoat nwée khi goi dau.

Khi goi dau, toc hay rung ra, roi lung tung lau ngay dan s& 1am tic éng thoat
nudce. Dé tranh didu nay, mdi 1an goi dau, ban nén dit chiée 1o luéi ¢ dudi dé gom
toc rung, dong thoi dé dng thoat nudc khong bi toc lam tic nghén.

Dung xong, ban c6 thé 1dy r6 nay dé dung cac thir nhu xa phong tim, xa
phong goi dau..
572.Cach chdng méc twong nha tim.

Tam xong, tudng nha tim thudng c6 nhidu bot xa phong bam vao, d6 1a moi
truong cho vi khuén sinh né, vi diéu kién sinh séng cta vi khuan (méc) la nhiét do
cao, 4m va nhiéu chat dinh dudng. Trong khi d6, bot xa phong gidu chit m& va
protit, nén vi khuan s& sinh soi rat nhanh. Vi vy sau khi tim, ban hay ldy nudc

sach doi hét xa phong di.
573.Cach lam tron cira bang sit.

Khi cira bang sit bi dit, ban hiy dung cdc mau nén thira hodc xa phong banh
bodi 1én ban 1& cua cira thay cho bdi dau tron, nhu vay 1am cho canh cira dong mo
duoc dé dang.

574. Pé khong dong dinh vao tay

Pong dinh nho d& bi tring tay. Hiy gdm dinh qua mot manh gidy bia ctng,

manh gidy nay sé& gitr dinh.

575.Cach vin dinh vit tiét kiém strc,.



Ban hdy dem dau dinh choc vao banh xa phong, khi vin dinh né s& vao mot

cach dé dang.
576.Cach déng dinh trén gb tranh nirt gb.

Pé tranh nut gd, ban hdy tranh déng dinh vao nhiing dudng thé trén gd,

d6ng thoi hay boi dau vao dinh trude khi déng 1a duoc.
577. Pé dinh lau ngay khong bi long ra.
Trude khi dong dinh, hiy nhung dinh vao nudc mudi, ban s& thiy rat
hi¢uqua.
578. Dong dinh tren mat son.

Pé khong 1am tréc son chd dong, hiy ldy bing keo dan 1én chd sip dong

dinh, sau khi dong, g& bang keo ra.
579. Pong dinh lai vao chd cii.

Trude khi dong lai, hily nhét vao 18 cii mot vién gidy thAm nudc. Pinh s&

dugc dong chat.
580.Cach nho dinh vit bi ri sét.
Dinh vit bi ri sét rat kho nhd ra, ban hdy nung d6 mot que sét roi ap vao dau
dinh, dé mot vai gidy roi van dinh vit ra.
581.Cach lam trom ngan kéo.

Khi gap truong hop ngan kéo tu, ban lam viéc chac lai lam khoé kéo, ba hay

lay xa phong boi 1én mép cira, ngin kéo, nhu vay 1am cho nan kéo sé rat tron.
582.Phwong phap xir Iy khi san gb bi kéu

Khi di lai ma san gd phat ra tiéng kéu, ban hdy nhét xa phong banh vao cac

k& cuia nhirng mi€ng go trén san, tiéng kéu s€ khong con nira.

583.Cach siwra cira bi kich chat.



San nha khong phang lam cho cira bi kich chit, ban hdy dung gidy rap danh
lén mat san, déy di déy lai canh cira vai lan, sau khi canh ctra bi mai mon, ctra dong
mé sé tré nén dé dang.

584. Cach sira cira ty dong mé.

Ban hay dung dau nhd dinh cua bua dém vao gitra ctra va ban 1€ sau d6 khép
chat ctra lai , nhu vay then ctra ban 1€ s€ hoi cong di, ctra va khung s¢ dugc dong
sat voi nhau. chu y dung strc khong qua manh s€ 1am then ctra cong qua, hay lam

tu tr va nguoec lai.
585. Cach lam sach bui trén sa 16ng nhung

Ban hdy l4p khin bong hodc khin rai sa 16ng thim nudc, r6i dung giy dap
nhe, bui dat s& bat 1én va bi hut ngay vao khian u6t. Néu lam mot 1an chua sach,

ban c6 thé lam va 1an 1a dugc.
586. Cach lam sach bui trén giwd'ng ném

Ban hay lay quan 4o cii bang bai ni 1ong dem giat sach, phoi kho, khi can
lau bui ban lay nhiing chiéc quan 4o nay lam khin kau, lau nhanh theo 1 huéng &
trén givong, do sinh ra tinh dién 16n, 16p bui s€ dinh vao khan lau, dung nudc gidt
sach khan roi lai dung tiép. Ban hay dung 2 -3 manh khan lau s€ nhanh ma lai hiéu
qua.

587. Cach chdng ndi dit bi ro.

Khi méi mua vé, ban hay ninh chdo hoac ndu mi soi, sau khi dn com xong,
khong rira ngay ma cho ndi 1én bép dun tiép dé nudc trong ndi kho can hét 1ap di
nhiing 16 nho trén ndi dat, sau d6 méi dem rira sach dé tiép tup st dung. Khi bép
ndi ra khoi bép, ban hay dat ndi 1én mot chiée kiéng sat dé nhiét do ha tir tu, khong
dé ndi truc tiép 1én nén xi mang hodc nén gach, lam nhu vay s€ lam cho ndi duoc

bén lau.
588. Meo han noi sat bj hong.

Ban dung gan lon séng tron voi dat sét, quiy than dang bun rdi trat vao chd

bi rd. Noi sau khi han xong bang cach nay, cang nau vét han cang chac.



589. Meo hang @6 nhom bi héng.

Ban dung day dién cii 1am bang nhom, bocl ay 16i nhém cat thanh ting doan
dai bang nta chiéc dinh ghim, dung kém kep chit 2/3 doan nhom vira cit, con lai
1/3 dung bua dap thanh dang mii tan vao chd bij ro. Véi ndi, chiu ban tan tir phia
ngodi, 4m tan tir phia trong ra, dung d6 bang sit c6 mit phang ké phan mii cua
dinh 1én, dung bta con tan nhe vao dau kia (dau 2/3 dung kim kep da noi & trén )
cho bet giéng nhu hinh mii cta dinh mi dan chit vao bé mit cua dd dung bi
thung.Cudi cung ta dung dit dén quét xung quanh chd vira tan 1 dugc. Dat dén co

thé dung bdt thach cao tron voi dau triu va nhya tung duong.
590. Cach phuc hoi 4Am nhém bi mép.

Ban d6 day nudc vao am nhom bi mop, cdm voi bom vao trong am, sau do
dung vai nhét chat vao voi am, bom hoi vao trong am, am s€ phuc hoi trang thai

ban dau.

V6i nhiing chiéc 4m nho, ban hiy do day ntic vao trong 4m, day chat nip
am, sau d6 nhét 4m vao trong ti lanh ngdn d4. Sau khi nudc dong thanh da, thé tich

nuée s& tang 1én 1am cho cac chd mop phinh ra, trd lai trang thai ban dau.
591. Cach gin d6 gom

Ban dung 100g sira bo, vira quiy vira cho tir tir cho 1 it gidm vao cho dén khi
sita tré thanh dang sanh. Sau do, ban lay 1/2 long tring trimg ctia mot qua tring ga
tron déu voi nude va dod vao quiy , dong thoi cho mot luong bot voi song vira phai
vao quy déu 1 én thanh keo quanh. Ban dung chat keo nay dé dinh nhitng manh
keo v&, dung ddy budc chat lai,chd gan khé tiép tuc cho 1én bép ho mot luc,s au
khi keo ngudi lai, cac vét nit s& duoc gén chic v&i nhau. Néu véi khong 16n 13m,
ban c6 thé giam ) luong vat liéu dung lam keo.

592. Cach gin do sir.
Lay mot thia nho phén chua, 1 thia to nudc cho vao ndi dun néng, dun cho

dén khi nuéc va phén chua tré thanh 1 dung dich trong sudt (nhu bot sin). Ban

dem dd st bi v& dung nucd néng rira sach, lau kho, nhan lac dung dich phén chua



va nudc con nong, boi 1 16p that day vao chd v 16i dinh lai, nhu vy vét gan sé

rat chic.
593. Cach chira phéc mo tuya

Khoa phéc mo tuya 1au ngay khong dung c6 thé bi dit, khong kéo duoc, ban
hay dung xa phong hodc sap nén boi 1én trén hai bén ring khoa, nhu vay kéo khoa

s€ tron tru.
594. Cach xwr ly khoa bi gay chia trong khoa

Neéu chang may ban bi gdy khoa trong 6 khod, ban hdy dém dudi chiéc chia
khoa vira bi giy choc vao 16 khod lam cho dau gay trong 16 khoa va dau con lai dn
khép voi nhau, dung stitc manh an vao trong, quay nhe chudi chia khoa, khoa s€ mo

duoc ra.
595. Cach swra chira kinh deo.

Néu bi gay gong kinh, ban hay dung gidy rap min mai qua chd bi gy roi lay
1 it axeton nhé vai giot I1én bé mat 2 dau bi gdy cuia gong kinh, khi hai mat gay bicu
hién c6 su dinh thi ban an nhe tay cho chung an khép voi nhau, cho khi khé chac
lai kinh ¢6 thé lai sit dung dugc nhu binh thuong.

596. Cach chira voi nwdce bi ri nwéce.

Ban hau dung c¢ 1€ thao nap van lay miéng giodng bi mai mon bén trai 14 gio
¢ dudi dau chan van ra thay vao do 1 cai gioang chan nudc maéi roi van chat lai la
duogc. Néu trong nha cé ndp chai lo bang cao su, ban c6 thé dung dé thay gioang
cling rat co hi¢u qua.

597. Cach xiur ly voi nuwdc phat ra tieng on.

Vién ntra phan trén cua voi nudc ra, nhac mam €p nat cia voi nude 1én ro1 bd
miéng dém cao su ra, can cir vao duong kinh cua tdm ép dung sdm xe cat mot
miéng to hon khoang 1,5mm dé 1am miéng chong on, dat cho can roi lap vao gitra
dém cao su va tap €p, sau do lap lai nhu cii 1a dugc.

598. Cach chira 6ng nudc bi ro.



Ban 1ay mot miéng chi nho hay soi chi hodc diy ma kém dit vao chd thing
nho ctia ng niroc, dung bua con dap cho miéng chi dinh chic vao khe ho, dap cho
déu va phang voi dng ntroc 1a duoc.

Ban cling c6 thé léy day cao su budc chat lai, 6ng nuoc s€ khong bi ro nira,
nhung phuong phép chi dung tam thoi.

599, Cach thong 6ng din nwéc nwdée thai bi tic.

Ban léy 6ng nhya vira véi voi nude, mot dau cim véi voi nude, dau kia thoc
sdu vao trong ong din nudc thai khoang 30cm, sau d6 ban ding mot miéng vai
chat lidu bong hodc khan mit nat kin khe ho gitra thanh dng nudc thai v6i thanh
phan dng nhwa, ding tay an chit dé khoi bi long ra, rdi ban mé voi nude, dudi st
ép ctia nude, nhimg thir tic trong dng sé bi troi hét.

600. Cach chong nirt cho thét méi.

Thét g6 méi mua vé ngdm chim vao trong dung dich nudc mudi véi ty 16
1500g nudc hoa véi 500g mudi, khoang 1 tuan sau lay ra, khi dung thét sé khong
bi nut.

601. Cach chdng ran nit do sir.

Db st mSi mua vé bd vao ndi nude mudi dun 15 phat, d6 st s& dung duoc
rat lau.

602. Cach mé khoa bi ket

Khi khod bi ket: hady cao mot it rudt but chi roi cudn trong vao mot to giéy
hay 14y 6ng hut nudc ngot thdi bot 4y vao trong khoa. Két qua sé tot hon khi tra
dau vao khoa.

603. Phuc hoi ghé may bi vong:

Hay lat ghé 1én, 1ay nhiéu nudc s6i thAm vao mat dudi ghé may, dem phoi

dudi nang gat. Sgi may sé cang ra, ghé bét vong xudng.

604. Cach chui rira san ho:



San ho dé lau ngay bam bui rat kho rtra, ban c6 thé rira bang cach ngam
ching trong nudc mudi that man trong gidy lat.Cach nay cling c6 thé st dung véi
vooc, hén...

605. Cach lau chui doi moi.

Lay gié tm nudc xa phong, chui nhe, sau d6 dy gié tim nudc sach lau lai
cho hét xa phong. Khong dé khoé tu nhién ma ldy khin kho lau di ngay.
606. Cach lau chui dong do.

Pha 3 luong béng nhau nudc, giém rugu va amoniic, dung ban chai cha xat,
lau kho va déanh bong. Néu qua ban thi 1ay ban chai nhung dau vao lira danh cho
sach trudc, sau d6 rira qua xa phong va xa nudc sach. Néu cé teng xanh thi chai
bang hdn hop gidm rugu va mot chut mudi.

Néu khong qua ban thi dung ban chai tham nudc cot chanh 1a di. Sau d6 lau
bang nudc 4m pha con 90°, danh béng lau bang mit trong cua miéng da cii (mi
gidy da di hong) chu ¥ néu d6 déng ¢ nhiéu bo phan thi phai thao ra timg bo phan
dé chui.

607. Pé dong 6 khong bi 6 xi hoa

Ban hiy phu mot 16p mong son moéng tay (son khong mau) 1én bé mit cua
dd vat.

608. Pé bao vé 16p ma vang ciia dong.

Khi chui khéng dung dung dich c6 chira chit chua. Can chui nhe tay bang
nudc xa phong am, xa nude sach lau kho. Lay gié sach danh bong, néu qua ban thi
ngam vao ruou trang dang soi.

609. Cach lau bui Ién tranh
Néu 1a b tranh ¢6 gia tri, ban nén giao cho mgt ngudi c6 chuyén mon.

Néu 12 buc tranh thuong, c6 thé lau bang cach tham gi¢ mém, sach véi hdn

hop gém nira con 90°C, nira dau nhwra thong, roi lau chui theo hinh vong tron, déu



dan. Néu tranh bi 6 vang, ban pha 1 phan nudc javel véi 5 phan nudc 14 rdi lau

chui nhu trén.
610. Cach lau rira xi mang bam nén gach.
Vét xi mang kho tren nén gach, nén nha rat khé cao sach.Xin mach ban mét
cach don gian: ndu gidm cho ndng rdi d6 1én.Xi mang s& né bung ra.
611. Phwong phap tiét kiém than cui.

Ban dung nuéc mudi dic phun 1én than cui, khi ddt than nhiét luong sé tang

1én ma khoi lai it, nhu vay ban c6 thé tiét kiém duoc 2/3 s6 than.
612. Phwong phap dét than to ong.

Hay dé trong bép mot vién xi than, cho than cai nho dit 1én trén, dung gidy
b6 di hay nhitng vat nhom bép khac dé d6t chay than cui. Poi sau khi than cui chay
toan bo, ban ma&i dit than to ong 1én, lam nhu vay do bi khoi than vira nhom than

nhanh.
613. Cach lam mét khéi than.

Khéi than 1am méi truong xung quanh ban bi 6 nhiém va rat doc véi stc
khoée con nguoi. Néu ban ty [am than gach hay than t6 ong, ban nén dung nudc voi
thay cho nudc dé tron than,nhu vay mui hoi cua than s€ mat di. Néu ban mua than
san, ban co6 thé nhung 2/3 vién than ciia ban vao trong nudc voi lodng, sau d6 lay
ra dé vao noi ram mat. Khi dung dé dau nhung vo6i hudng 1én trén roi dat 1én bep,
mui khoi cling s€ do di.

Hoac néu ban cho vao bép than vai miéng vé quyt kho, mui than s€ bi khur
bot.

614. Cach mai dao nhanh sac

Trudc tién, ban ngdm vao nudc muoi trong nira gio, khi lay ra mai trén da
mai, vira mai vira nho nudc muodi 1én s€ lam cho nudc dao sac bén hon va kéo dai
tudi tho cua dao.

615. Cach mai kéo nhanh.



Pé mai kéo dung tam thoi khi nd chua qua cun, ban hiy ldy mot to gidy rap

c6 do rap 16n, cat khoang 20 1an thi kéo sé& sic tro lai.
616. Dé ban chai bén lau.

Ban chai ddnh rang mdi mua vé, ban dem ngam vao nudc mudi nong khoang

nira tiéng rdi lay ra, ban chai khi dung s& bén 1au hon.
617. Pé nudc néng trong phich giir nhiét do.

Phich mé&i mua vé c6 mot chiéc nip day bén ngoai nhung nhiéu ngudi thay
khong tién thuong virt bo, dung tay 1ay chiéc nut gd cia phich s& rat mat vé sinh,
lam cho miéng phich co thé tich tu mét 16p can ban, nat co6 thé bi hut chit vao
khong 14y ra duoc, dong thoi nude s& khong gitt dugce nhiét dd nong 1au. 43 n hay
stra mOt chut nhu sau: léy mot cai ngp cua mot cudn lich ci, léy phén khoen tron ¢
giita. Trén nip day khoan 1 15 to hon khoen lich mot chut, trén nut gb cling khoan
mot lac nhu vdy,sau d6 dem khoen choc xuyén vao 16 trén nép phich rdi cdm vao
16 ctia phich r6i lai cam vao 16 ciia nit gd, gin c¢d dinh lai, nhu vdy ban s& c6 mot
chiéc nat phich kép rt tién loi.

618. Cach phuc hoi xa phong mém

Xa phong bi mém 13 do 4m, ban chi viéc cho vao ta lanh, xa phong s€ cung
lai nhu ban dau (néu so mui thi cho vao tdi ni 16ng budc kin lai).
619. Khir mui hdi trong WC kinh té va don gian.

WC trong nhiéu khu nha vao mua hé thuong ning mui mic diu ban da gia
cong chui co rira that k. Nhiéu nguoi 14y nudc hoa hodc dot hwong dé khir mui
nhung hiéu qua lai khong duoc nhu ¥ mudn.

Cach hitu hiéu nhét 13 dé mot cde gidm gao trong WC dé nd tu bée mui 1a
hét mui hoi. Mui héi trong WC do amonidc trong phan tao ra, phan tir axit trong
gidm v&i phan tir amoniic phan Gng hoa hoc hinh thanh mot chat hoa hoc khong
mui, vi vay s¢ khong con mui hoi nira.

Mot cde giam 250ml dung duoc 1 tudn, vira kinh té, tién loi lai hiéu qua.



620. Lam sach bon xi ngdi (WC) khong vit va.

Cho chat tay rtra vao bon cau ngoi trong toa 1€t ro1 rira chua chac da lam
sach dugc ngay. Cho nén, trude khi di ngu, ban chi can do chat tay rita WC vao
bon xi r61 ngdm trong mot dém, sang hom sau dung chdi khoang mot cai va xa

nudc 1a hét chét ban.
621. Nhén biét cach sai cin.

Pem chim chia khoa luén ludén mang theo bén ban dung can chuan dé can
trong lwong, ghi nhé trong luong chuan nay. Khi di mua hang, ban chi can can
chum chia khod cta ban, nhu vay ban s€ tinh ra trong luong chinh xdc mén hang

ma ban dang mua.
622. Cach dan tranh anh lén tuwdng.

Néu ban dan tranh anh truc tiép 1én tuong béng keo, ho hodc dinh, lac théo
xubng rat kho ma con hong mat twong. Ban hiy dung thudc danh ring, tranh s&
dugc bao vé khoi bi mot an, dong thoi khi boc sé rat dé ma lai khong bi vét hd,
keo ban hodc vét gi sét.

623. Lam sach khung anh kim loai gi.

Néu khung anh bang kim loai bi gi, ban hdy dung vo khoai tay lau di lau lai
nhiéu lan, khung anh s& sang lai nhu cil.
624. Cach lau bui twgng thach cao.
Tuong thach cao rat d& bam bui, dé lau bui hay léy bot my trén véi nude sao cho
bot hoi quanh, dung ban chai mém xoa déu bot my da tron nude rdi dem phoi kho.
Khi da kho, ban dung ban chai sach quét tugng, 16p bui s€ cung bdt my roi ra.
625. Cach son cac do vat.

- Son tudng: Son tir trén xudng, chia mat tudng ra timg 0, son xong mot 6

moi son 0 khac.



- Son cira s6: Pé son khong dinh sang phan kinh, hiy 1y biang keo dan
nhirng chd khéng can son. Hodc dung glycérine hay cit mot ca hanh ty thoa 1én
Kinh.

- So cira: Bé son khong dinh sang 6 khoa va tay nam, hay lay tai ni 16ng boc
lai hodc 14y dau lira boi 1én.

- Son tran nha: Hiy bat dau son ¢ phia sang chiéu dén.

626. Cach khoan tuwong bé tong.

Tuong bé tong rat cimg va khé khoan. vy trude khi khoan ban hay 1y mot

dinh thép dong manh vai nhat bia vao diém s& khoan. Lay dinh ra, miii khoan s&

khoan dé dang hon. Nira chung néu miii khoan khong vao duoc tiép, ban lai léy

dinh théo déng manh vao. Nhét dinh s& thanh cong.



CHUONG 3

VE SINH NHA BEP

627. Lam thé nao dé khir mui la trong ti bat.

Ta bat dung lau ngdy s& c6 mot mui la, hdy ldy vai chAm gidm lau chui

trong bép, dé kho thi mui kia s& hét.
628. Lam thé nao dé khir mui tanh cua ca trén thot.

Sau khi ban lam ca xong, thét thuong luu lai mGt mui tanh ctia ca rat 1au, rat
khé chiu. Néu mudn hét ban hay léy nudc dau phu sau khi gia cong hoac stra dau
nanh lau rira, mui c4 tanh s& hét di.

629. Lam thé nao dé nhan biét tii dung cé doc.

M5t s6 loai tdi ni l6ng thudng chira dung doc td, vi vay truoc khi ta sir dung
can phai biét tui c6 doc hay khong vay phai lam thé nao?

Cho tdi ni 16ng vao nudc 4n xubng day, doi trong gidy lat, néu nhu tii noi
lén tirc 1a khong c6 doc, néu tai chim xudng day 1a tai c6 doc.

Con mot cach dac biét la léy tay sO vao bé mat tai, tay cam théiy tron bong 1a
khong c6 doc, cam thay rap, bi dinh 1a c¢6 doc. Néu nhu tay lac lc ti ni 16ng ma
nghe phat ra &m thanh nghe gion tai la khéng c6 doc, khdng c6 @m thanh hoac am

thanh khong gion tai la c6 doc.

630. Tay vét ban trén xoong chio bang thép khong gi

Dung ca rot hodc ca cai cham chat tay rira xoa 1én xoong chao bang thép khong

gi, khong nhitng khéng 1am xudc bé mat ma con dé dang khi vét gi va cau ban.

631. Tay rira vét ban trén noi nhom



Noi nhém, am nhdm sau khi ding lau thuong c6 mot 16p muoi den, ding nudc
tay rira van khéng di. Ban hdy ding khan tim gidm hodc mai c& myc gid thanh bot

dé lau co, nhu vay 16p mudi s& duoc co sach mot cach dé dang.
632. Cach lau chui dung cu bang men sit, thuy tinh

Ban dung mét it mudi an va gidm tron déu , dung dung dich nay lau céc dd dung
bang men st, thuy tinh, trong d6 dung ca trong viéc lau men phap lang ( loai men
dic biét boi 1én cac vat bang dong, bac, roi dem nung, 16p men béng va nhiéu mau

sac), Nhitng vét ban trén d6 ding s& hét ngay.
633. Cach lau rira @6 dung bing bac

Do dung bang bac ding lau d& bi den, ban hdy ding gidm dé raa hoic dung

thudc danh ring dé lau, do bic s& bong.
634. Tay rira vét den trén day noi

Noi dung 1au, bén trong ndi sé bi den. Ban hdy iy vo qua tao tuoi cho vao ndi,
thém luong nudc vira phai, dun soi khaong 15 phut, sau d6 dung nudc sach rira lai,
ndi & tro nén sang bong nhu mai.
635. Giir gin xoong nhom khong bi den

Nhitng chiéc xoong nhém cua ban bi den vi nuéc phan, vi nhya rau cai... Ban

hady dung phuong phap sau day:

L4y nudc c6 pha giam cho vao xoong dun soi 1&n, 1am nhu vay thuong xuyén

vét den sé mat dan.

636. Dung mudi giir gin d6 thuy tinh
Ban mubn dung d6 thuy tinh c6 d6 bén cao hay 1am theo cach sau:

Dung mot ndi nude da 16n, cho mét chit mudi vao, hoa tan sau d6 cho dd
thuity tinh vao dem nau soi 1én. Sau d6 ban dé that nguoi hdy vét d6 dung ra va rira

lai bang nudc 14. Chic chan d6 thuy tinh caa ban sé ¢6 stc chiu dung bén bi hon.



637. Cach lau rira vo, vai sanh va noi dat

Véi vo sanh, ndi dat bi cau ban, ban ngdm ching vao trong nudc gao roi dun

néng, sau d6 ding ban chai co sach rdi ding nude sach trang qua la duoc.
638. Cach lau rira @6 dung bang nhua

Khi rira d6 bang nhwa, ban chi c6 thé ding khan tam gidm, kiém hodc nudc
rica bat dé rira, khdng nén dung bot tay, dé tranh mai mat Iép bong ¢ bé mat d6

nhya.
639. Thit tu rira d6 dung thire dn

Véi nhitng d6 dung sira bo, bot my trang ga, trude hét ban nén dung nude lanh
dé ngam, sau d6 dung nuéc néng dé rira. Néu dung nude néng dé rira thie an con

lai s& dinh hon 1am dd an kho scach hon.
640. Tay cAu ban trong phich nuéc

Ban cho mét it gidm ndng vao trong phich, ddy chat nip lai lic nhe roi dé

khoang ntra tiéng, sau d6 diing nudc lanh rira sach, cau ban s& duoc tay rira hét.
641. Tay cau che

Ban dung thudc danh rang hodc vo trimg dap néat dé co rira roi dung nude trang

sach la duoc.
642. Tay cau ban & bat dia

Ban dung mudi an, ba ché hoic giam an dé co rira cho héétvét cau, sau do

dung nudc sach rira sach lai la duoc.
643. Tay cin ¢ am dun nuéc
Am dun nudc 1au ngay khdng tay rira sé tich tu lai mot 16p day, rat cang, kho
tay rira. Vi vay, ban 6 thé ding am ludc trimg ga vai lan, s& thay hiéu qua hon.
Ban ciing c6 thé cho vo khoai tay vao ndi, d6 it nudce dun séi khaong 10 phut,
l6p céu sé& hét.

644. Cach chui bép ga



Pau bép ga bi cau ban ( chd lira phun ra ), 1au ngay sé& bi den do déng cu bén,

hay ngadm nd vao nude giam, mot Iic sau lay ra chui 1a sach.

Bép ga ciing O thé 1am sach bang may hit buyi, ban hay thay dau hat nhé vao

hit, nhitng vun sét |i ti trong bép s& khong thé trén thoat.

Ban ciing 0 thé lay nuéc lude mi dé lau bép ga ciing rat tot. Ban lay nudc lude
mi tham vai lan vao nhitng chd ban trong bép, dé 5 phat sau, ding ban chai co,

dung nudc rira sach la xong.
645. Giir vé sinh vach twong chd bép ga

Véch tuong nay rat dé ban do dau md bian ra, 1a noi cho vi khuan sinh s6i, va
d6 1a nhitng vét ban rat kho tay rira. Luc ndy ba c6 thé bdi dau bao dudng may hat
khoi trong bép 1én 16p gach men gan bép ga. Khi nao thay ban, ban boc I6p ban ay
di, tuong lai sach bong nhu cii. Khi boc, ban 13y vai dinh dan vao mép 16p dau bao

dudng, 16p bao dudng s& dé dang bdc di ca mang.
Can luu y 1a vach gd va chd gan ngon lira khdng nén bdi dau bao dudng.
646. Kiém tra bép ga bi hé hay khong

Trudc tién ban dong chat binh ga lai, khoan 1 gio dong hd sau hdy bat tat nat
mé bép, cham lira vao mit bép, néu bép van c6 lira chimg to bap ga khong bi ho,

néu khéng c6 lia tac 1a bép ga bi ho,
647. Cach xir Iy bép ga bi hé

Hay nhanh chéng khoa van binh ga lai va khoa nim van & bép. Goi ngay tho
chuy&n mén dén kiém tra va sira lai. Trong thoi gian doi tam thoi c6 thé tiép tuc su
dung bép bang cach sau: Ma van binh ga, Iy nuéc xa phong dic bdi doc theo dng
dan ga. Chd c6 bong bong nhé 1a chd xi ga. Danh du chd ga bi xi. Khod van binh
ga lai, ding vai nhua cach dién quan chat nhiéu vong o chd xi, mo binh ga lai,
khoan mé& bép va bat lira. Thir lai bang nudce xa phong, d¢é mét hoi néu khéng ngui
thay nui ga song thi ding bép duogc. Sau khi ding tam thoi nhat thiét phai goi tho

chuyén nghiép dén dé kiém tra va thay 6ng dan ga.



648. Cach co rira noi dun duong

Khi co rira ndi dun duong ban nén dung nudc xa phong vira dun vira rira &

sach mot cach dé dang.
649. Ty vét ddu m& trén ban dn

Sau khi an com xong, trén ban thuong hay rét thirc an, dau ma. Ban hay d6 mot

it reou trang 18n trén mat ban roi dung khan sach lau vai lan s& hét vét dau ma.
650. Tay vat ban trong nha bép

C4c vét ban trong nha bép 1a su két hop ciia sire ndng, dau md va khoi bui. Néu

khong biét cach rat kho tay rira. Ban c6 thé 1am theo mot s6 cach sau:

Lau bang nude xa phon gach men bi dinh ban. Néu ma van khong sach ban lay mot

nam 16ng ga tam nudc 4m dé lau qua Ia sach.

Nhtng béng hoic gi¢ mém vao con 90 d6 chui cac mat kim loai ¢ son cua ta lanh,

ta dung thic an, 10 nau, 10 nudng. ..

Ngam vao giam nhiing dung cu nha bép khac bi vét chay khét hodc dinh dau m&

nhu dao, vi nuéng,...

Dung tro bép tron véi nude quay thanh dang hd, dem hdm trude quyét déu Ién mat

bép, séng hdm sau ding nudc doi sach, bé bép sé& sach.
651. Tay vét gi trén @6 dung nha bép

Muoi, thia, dao sat sau khi ding xong, ngam vao trong nudc gao dic, vira ¢

thé chdng gi, vira tiy sach vét gi.

P dung bang dong c6 vét gi, ban ding khan tim gidm an cung mot it mudi

hodc mot it mai cad muc dé lau s& hét.
652. Tay rira vét gi bon st nha vé sinh

Bon tam, bon ria mat bang st sau mot thoi gian sir dung ¢ vét gi do nudc

theo dng dan nudc chay ra tao nén. Ban lay ciing mot lwong gidm vira phai va mubi



dun cho hoi néng rdi quay déu. Sau d6 ding khan wdt nhing dat 18n vét gi tir 20 —

30 phut, sau cuing ding khan rap thAm hon hop trén dé lau, vét ban sé& hét.
653. Khir cac vét gi sit trén dd dung bing sat

Khir cac vét gi sat trén do ding bang sit, c6 thé ding phén chua, dun véi nude
cho cac d6 dung bang sit vao dun trong 1 gid dong hd. Gi sit s& phan tng hod hoc
vé6i cac thanh phan, nhu vay gi sat s& mat di.
654. Cach chong gi cho d6 dung bing sit trang men

Do ding bang sat thuong dugc trang men, nhung khi bong 16p men ra réi thi
chd d6 rat dé bi gi. Néu ban bdi 18n chd bi bong men 1 16p dau nén, nhu vy sé& c6
tac dung chdng gi.
655. Cach Kkhir cin trong chai du
Chai dau dung lau ngay sé c6 16p cin dudi day rat kho rira sach. Ban hay cho vao
trong chai mot it voi (. da nung ) rét it nuéc ndng vao trong chai va lay diia khuay
manh dé cin ba néi Ién, d6 nude voi di, lay nudce 14 rira sach chai la dugc.
656. Chong gi cho d0 sit trong nha

Ban cho vai vién bang phién vao hom dung db 18 bang sit nhu kim, bua, ... s&
lam cho d6 1& khdng bi gi.
657. Khir mui trong bi dong

Bi dong dé lau ngay thuong ¢6 mai hdi, Iic ndy ban ngadm bi dong va nip vao
trong chau nudc da pha chat tdy. Ngam mot dém, sang hom sau rira sach, dé kho,
mui s& mat.
658. Cach khwr mui tanh trong chai lg

Mubn khtr mii tanh trong chai lo, ban lay mét it bot mi tac cho vao nudc hoa
tan roi rét vao trong chai, lay gié rira sach. Néu ngdm qua dém méi rira thi hiéu qua

cao hon.

659. Khir mui tanh trén dao va ndi kim loai



Dao thai thit, thai rau thuong ¢ mii tanh, Iy ging xoa di mot lot 1a dugce. Néu

¢6 mui hanh toi, cim dao xudng dat 1a hét.

Noi kim loai thuong c6 mui tanh, cho it ché vao dun 1a hét ngay.
660. Cach tay rira khin trai ban bing nilong

Khan trai ban bang niléng ding lau ngy d& ban va tré nén dung duc. Lic nay
ban c6 thé cho dhn vao trong may giat cho chat tay rira vao nude am roi giat. Hiéu
qua S& rat tuyét voi.
661. Diém am phai lam thé nao

Diém bi am khong danh lta dugce.Néu nhu dé hop diém trén lo mudi. Vai phat
diém s& khd, sir dung tét nhu hoi dau.
662. Lam thé nao dé khir mui tanh trong tii lanh

Néu tt lanh caa ban bi mUi cta cac thite an nhu ¢4, mit,... ban hay rit dién ra,
réi ma cia ta lanh cho tan da hét ban nén vé sinh ta lanh sach bang nude c6 phan
giam. dé kho cubi cing cho ba ca phé hodc néu khong c6 thoi gian dé lam tan da
trong ta lanh ban cd thé rat dién cho cdc ca phé vao ta.

Cha y: Ba ca phé c6 thé 1am mat mai thudce 14 trong phong.
663. Loc nwéc thai trong bép

Miéng thai nuéc trong bon rira béat thudng duoc l1am thanh hinh hoa khé nho dé
ngan chan rac rudi, song nhimg rac li ti van lot qua duoc va troi vao dng thoat
nude lam tic cong. Dé khic phuc ban lay tat niléng cii 1am tai loc rac.
664. Cach lam sach bé bép

Bé bép thuong hay bam dau md, ban cd thé lay ba ché d6 1én rdi dung tim

mut lau sach mot luot 14 sach bong, vi ché c6i tinh niang hat dau ma.
665. Khir mui thudc 14 trong phong

Muén hét mui khoi thudc 14, ban ding khan boéng nhing giam khua trong

phong hoic dbt chay hai cay nén cay, mui s& hét khd chiu.



666. Khir mui son trong phong

Phong mai son xong c6 mui rat kho chiu, nhiéu khi gay ra di ung. Dit hai bat

nude mudi dudi san 1a mui son trong phong s& hét trong vong 2 ngay.
667. Khir muii mdc trong ti

Khi ngan kéo, ta quan 40 c6 mui mbc, ban nén dé vao day mot cuc xa phong dé
khu mui.
668. Khir mui khéi dau

Khi dun bép dau, khoi bép gay 6 nhiém méi truong, c6 mui khét rat kho chiu.
Muén khir mUi nay ta nén cho them vao dau mét it giam an.
669. Khir mui hdi trong nha bép

Ban d6 vao ndi mét it giam an roi dun néng cho bdc hoi 18n,mui hoi trong nah
bép s& hét. Ngoai ra, ban ciing ¢ thé dé mot vai miéng vo quyt tuoi bén canh bép

ho kho ciing rat hiéu qua.
670. Khir mui hoi cia thung rac
Ban c6 thé ding mot to bao dé dot 1én canh thing rac. Ban ciing c6 thé ding
cach nay dé khtr mui héi trong nha vé sinh.
671. Khir mui héi cia nha v€ sinh
Cach khir mui don gian nhét 1a ban ding dau gi6, ban dit mot hop dau gi6 vao

trong goc nha vé sinh. Mot hop dau c6 thé cho phép ban dung trong vong 2-3
thang.
672. Khir miii améniic

Néu ban dé b6 cho tré em trong phong thi trong phong thuong ¢ mui améniic
rat kho chiu. Néu trude khi di nga, ban d6t vai to gidy 16n bo vao trong bd, nhu vay
mui améniic s& hét.

673. Khir mui héi trong vali



Khi vali ¢c6 mui hoi, ban nén ding khin sach tim giam an dé lau, sau khi khd
vali s& hét mui hoi.
674.Khir mii trong 6ng nwéc thai

Cac can ho nha tang, trong bép, phong vé sinh déu ¢ cong nude thai, mdi khi
mua hé dén s& bbc 18n mot mui hdi rat kho chiu. Bé kht hét mui hoi ban 1dy mot
tai niléng nho va dai, ludn miéng tli vao éng nude tha roéi bude chit lai, ding kéo
cat vai 16 nho ¢ day tai, sau d6 nhét tdi niléng vao duong 6ng nude thai, ding mot
miéng nildng nita che Ién rdi day nap cong laila xong. Lam nhu vay dam bao
khong khi ludn duoc trong sach.
675. Binh lwoc ca phé

Pé l1au khong dung binh lugce ca phé thuong ¢6 mii hoi, mbc. Dé tranh mui
mdc, sau mdi lan ding hay dem rira sach roi dit vao binh mot cuc duong.
676. Cach lau dia quy

Khi diing xong phai rira sach va lau that khé. Sau d6 dung gié tham con 90 do
lau qua, dia s€ bong.
677. Cach xur ly dia bi ran nirt

Hay dat dia vao mot ndi rong, do sira vao dun sdi trong 45phit. Puong nit sé
khong con nita.
678. Khir muii noi gang méi

Ban hay dun soi sita véi vai ca khoai tay trong ndi gang truéce khi dem nau thic
an.
679. M& dinh d6 gé trong bép

Ban hay ric tro nong Ién, s& hét ngay. Néu m& dinh di 1au ngay thi 1am nhiéu
lan, c6 thé dung ba tra néng ciing dugc.
680.Khir mui trong hop sit tay
Ban cho vai giot con 90 d6 vao hop, cham lia dot day nap lai sau it phit ban

mangh ra rira xa phong thi hop s& hét mui.



681. TAy mui héi 6 tay

Néu tay ban c6 mui hanh tay, hay dung rau mui cha sat vao tay.
682. Néu tay c6 mui t6i hiy dung ba ca phé dé rira

Hay sat mubi trude rdi hay rira néu tay ban c6 mii tanh cta ca. Nén rira tay
bang nudc pha motit gidm néu tay ban c6 mui thudc tay.
683. Cach diét rudi mudi

Néu ban dem vo quyt khd vao trong phong dé dét, nhitng mui kho chiu trong
phong khong nhitng hét ma mudi rudi ciing hét luén.

Mua hé nhiéu mudi, ban c6 thé bat mudi bang céch: ding mot chai bia d& dung
hét dung tir 3 — 5ml nudc dudng, ciing co thé dungmat it bia cling dwogc, dit 1&n
ban hoic trong phong noi ¢6 nhiéu mudi. Khi ngtru thdy mai duong ngot hay mui
bia, mudi s& bay dén va dinh vao chai. Néu dit & ngoai nha, mot dém ban cé thé
ban c6 thé bat hang chuc c6 khi hang tram con mudi.
684. Cach tiét kiém hwong mudi

Ban hdy dung mot cai kep nho kep vao chd ban dinh tit nhu vay huong mudi
s& tat tai chd d6 ma ban khong can phia kiém tra.
685. Cach diét gian

Liy maot vai cai hop sat cho vao d6 3 thi duong, hoa tiép cing ntra béat nudc dat
Vvao noi gian thuong dén dé nhir. Nguri thdy mai dudng gian sé dén va sé roi vao
do.

Néua trong bép ban dat mot dia hanh tay da cat sin gian sé chay hét, ngoia ra
con giup thiac an gitr duoc lau.
686.Cach diét kién

Ban dung vo trimg phoi sao khd, gid nho ric vao goc tudng va to kién, kién s&
chét.

687. Cach chong sén nhét



Ban dem vo trang phoi khé gid nho ric vao goc tuong trong bép hoic 10 rau
noi sén bo dén sén sé& bo di.
688. Cach chong mot

Ban c6 thé ding &t thay cho bang phién dé vao trong ta s& co tac dung chémg

méi mot. T4t nhién 14 ta quan 4o ban van phai dé bang phién.
689. Cach diét chuft

Tron bot my bot gao hodc bot ngd nau chin, cho thém mot it dau an hoac thire
an ¢ mui tron voi xi mang , dat vao noi chudt thuong dén. Khi an phai thic an
nay, xi mang vao trong rudt chudt hat nudgc dong cing lai s€ lam cho chuét bi tao,

truong bung ma chét.
690. Cach diét rép

Ban ding dau hoa vay xung quanh giuong, khéng nhitng rép ngui thay chét ma cac

loai con trung khéc nguri thay ciing chét.
691. Mot s6 phwong phap chdng am cho ciin nha ciia ban

Néu ban mudn chéng 4m cho can nha cua ban, hdy mua 10 — 15 kg voi séng,
dung vao thing gd hoic gidy, dat duéi gam giuong hodc goc phong. Khi troi
khong am 1am khong dugc mé ra, chi mé nhitng Ilc can thiét. Do voi séng la chat

hat 4m rat tot nén cd thé hat hét hoi 4m 1am cho nha khé rao.
692. Cach xir Iy khi nha bi d6 md héi

Vao mua mua hodc nhimg ngay ndm, nhiéu san nha hay bi d6 moé hdi. Bé
khic phuc tinh trang ndy khi xay nha ban hdy 1am theo cach sau: Tiur bé mat san
nha du dinh 1am, dao sau xubng khoang 15cm, rai da ram Ién lép dat do, ding xi
mang trat phang, dé kho, vay Ién san xi mang mot 16p nhya duong rdi pha kin mot
l6p gidy dau. Sau cung, vay mot Iép nhwa duong, sau khi nhwa két dinh lai trat xi

mang hodac da hoa Ién.

693. Cach giin chit can dao bj long



Can dao, can dui bi long, hdy cho it nhua thdng vao 16 cim chudi, roi nung do
chudi dao, hodc dui cdm vao can khi nhyua thong nguéi, can dao sé& dinh chit vao

chudi dao.

CHUONG 4
PO PIEN, PIEN TU, XE MAY

TRONG GIA DINH

694. Cach lam sach may dién thoai

Néu may dién thoai cua ban bi ban, hdy lay mot miéng gié tham vao con dé lau
chiu, khéng nhimg 1am sach may ma con kht tring rat tét. Con ké& kin ban phim
ldy que tam quan bong con lau sach.
695. Say khé may dién thoai bi am

Néu may dién thoai caa ban bi am, lic nay s& khong thé quay sé dugc. Ban hdy
thao bo vo may ra, dat ngugc hop sé gan chiée bong dén 40 - 60W hoic dudi anh
nang say 3 -4 tiéng dong hd sau d6 dé nguoi lai sir dung nhu binh thuong.
696. Cach giam bét tiéng dién thoai

Khi chudng dién thoai kéu gay cam giac chéi tai. Bé giam bét tiéng 6n, ban
hay 16t xubng duéi dién thoai mot miéng mat, tiéng dién thoia d& chdi tai hon
nhiéu.
697. Goi dién khi hop s6 bi héng

Hop s6 dién thoai khi bi hong khéng quay duoc sb, ma ban lai ¢6 viéc khan

phia goi dién, luc nay ban c6 thé goi dién bang cach danh dién bao, cu thé 1a nhac



6ng dién thoai 18n, ngon tay tro dat 1én gia d& dng nghe rdi dung phuong phép
danh dién béo phét di sé dién thoai can goi. Nhu vay ban da quay xong s dién

thoai, chudng dién thoai dau kia sé& reo.
698. Lau chui 10 nwong

Lo nudng hoidc 10 vi ba nén lau chiu Iic ching con dang néng. Lay gié ué6t lau
sach Vét ban, sau d6 dung chat pha tay rira lau lai mot luot, roi lay gié sach lau kho

la duoc.

699. Nhirng diéu chii y khi dung tii lanh
- Khong nhét day kin thuc pham trong ti lanh
- Khdng bo @6 con néng héi trong ta lanh
- Khdng dé sb lanh qué trong mot thoi gian dai

- Khéng mé cho ta chay ngay sau khi tat ta lanh hay sau khi di chuyén ta, khéng

tat mo ta lién tuc.
- Khéng cho dinh bo, m& ra mép cao su

- Trai cay mua vé an ngay khi bé vao ti khong can rira khi noa an moi rira. Dé

hém sau mai an thi rira sach sau dé lau khd trude khi cho vao tu.

- Chanh va chubi ki lanh khéng nén dé lau trong tu
700. Lam sach cac gia dé do trong ti lanh

Lay bong quan I&n dau que thanh hinhtron, rdi chAm cao chat tay rira chli di

vét ban trén gia dé d6 va chd 16m trong ta lanh, sau d6 dung gié sach lau qua mot
luot.
701. Khir mui hoi trong ti lanh

Sau khi rta ta, lau kho, lau lai mot lan nita bang nudc c6 pha thube tim hoic
thang 4 mudng nudc dudng cho keo lai, & nguoi cho vao ta.

702. Cach lam cho tan da



Loai ta lanh khong xa da tu dong hay dong tuyét da bén trong. Bé 16p da nay
tan nhanh, bankhéng dugc dung vat cimg dé cay da vi 1am nhu vay c6 thé hong
ngan da. Hay 1am theo céch sau dé vira an toan, vira hiéu qua: Ban chi can rit day
dién ra, mo cua ta, ding chiéec may sy toc dé thoi hoi néng vao ngan da. Sau do

lau kho.

703. Cach lam cho vi da ldy ra dé dang

Vi dung d4 trong ngin da sé duoc lay ra dé dang néu trude khi dat né vao tu

lanh ban nén lay sap nén cha séat ¢ dudi day cua no.
704. Khic phuc khi ti lanh mat dién
Khi c6 dién ban hdy 1am nhiéu da cho vao tdi nildng khi mat dién, ban dua tdi
da trén ngan da xubng, déng thoi giam bdt sé 1an mé cira ti.
705. Tiét kiém dién cho tii lanh

Duéi khay dung nudc trong ti lanh ¢ mét cai phéu thoat nuée, day la mot cira
trao d6i nhiét duy nhat giira ta lanh véi bén ngoai sau khi ngat dién. Vao mia heé
nhiét d6 trong va ngoia ta chénh nhau 30 do C, nén hién tuong thoét lanh xuat hién
kha nghiém trong lam cho luong dién tieu hao tang Ién. Ban hay liy mét it bong
nat lai miéng phéu c6 thé ngan chan trao doi nhiét mot cach co hiéu qua dé dat muc
dich tiét kiém dién.

706. Cach xir 1y khi ti lanh bj hé

Ta lanh st dung khoang 2 nam tro 1én, day cao su ¢ canh cira tii thuong Xuat
hién khe hé 1am khi lanh thoat ra ngoai, giam hiéu qua Iam lanh, 1am tén dién. Dé
khic phuc hiéu qua nay, ban hay 1am nhu sau: dit vao trong ta mot chiéc dén pin
bat sang dén, dong ctra ti lanh quan sat ki day cao su xem chd nao lot anh sang
sau d6 ding xa phong lau sach vong cao su boc chd bi hé anh sang, nhét mot it

bdng vao cho kin. Ban lam cho dén khi khdng con he 1a dugc.
707. Giam bét tiéng on & tii lanh

Ta lanh dung lau c6 tiéng 6n, vao ban dém gay khé nga cho moi nguoi. Ban

héy sir dung phuong phap sau trude khi di nga 30 phat ban mo ta lanh ra van nat



diéu chinh 1&n nGt lanh nhat, sau d6 déng cira lai. Khi di nga, ban van nit diéu
chinh nhiét @6 vé nit cao hon lic ndy may lam lanh s& ngung hoat dong. Trong
thoi gian yén tinh ndy moi ngudi sé ¢d giac nga sau hon

708. Cach kéo dai tudi tho sir dung tii lanh

vao mua he, ta lanh 1am viéc nhiéu, nhiét do cua ta thuong cao, ban hay lip
dat bén ngoai vo may nén ( binh ga ) cta ta lanh mot miéng tan nhiét , khdng
nhitng c6 thé nang cao kha ning tan nhiét cia may ma con kéo dai tudi tho cua tu
lanh. Cach lam: tim 2 miéng nhom day tir 1 - 3mm, chiéu dai va chiéu rong bang
binh ga tu lanh, dya theo hinh dang binh ga ubn thanh nira hinh tron, ding 2 chiéc
bc vit duong kinh 4mm ép thanh miéng nhém da udn cong boc vao bén ngoai binh
ga, chd y khéng nén vin binh ga qué chat 1am vo binh bién dang. Trong diéu kién
cho phép cua khoang tro\bng xung quanh binh ga, ban c6 thé dé 1 — 2 miéng nhém
dai hon mot chit, nhu vay hiéu qua tan nhiét sé tot hon.
709. Pé vé ti lanh trang lai

V6 ti lanh lau ngay s& bi nhitng vét ban do tay nguoi cham phai. Ban chi can
ldy kem danh rang boi 18n vét ban, dé tir 5 — 10 phut, sau d6 ding gié wdt lau sach
la duoc.
710. Céach chuin doan su ¢b cho tii lanh

Nghe: Khi ti lanh ¢ trang théai 1am viéc, trong 6ng dan s& phét ra tiéng nudc
chay va khi luu. Néu sau khi bat dién khdng nghe thay tiéng nudc chay hoic nghe
rat yéu va thi thoang nghe thay tiéng la, chimg to hé théng 1am lanhcua ta lanh da
c6 su cb.

Xem: Ban quan sét tang tuyét néu khdngcd swong ma chi 12 gito nudc chimg to
hé théng 1am lanh cta ta lanh ¢6 van dé.

Dung tay: Ban so vao tu lanh dang ¢ trang thai lam viéc. Cam giac phia la may
nén c6 dién. May lam lanh s& ndng, éng thap &p sé lanh. Néu nguoc lai, hoic may
lam lanh nira ndng nira lanh téc 12 ta lanh ¢6 sy ¢o.

711. Bao quan ban phim may tinh dién ti



Cac ban phim cta may tinh rat dé bat bui va kho lau sach. Bé bao quan ban
phim may tinh, trudce khi st dung ban hdy dung mang mong boc ban phim lai, vira
chéng bui vira thuan tién trong viéc st dung.

712. Lam sach bui bam trén may tinh

Ban c6 thé dung 6ng phun dé kht bui bam giira cac k& phim may tinh dién tu.

Trudc tién, ban bop bau phut hoi ra thoi bay bui, rdi dung chéi 16ng mém phui bui.
Ban ciing c6 thé ding cach nay dé phui bui trén nhitng bt tranh lya.
713. Kéo dai tudi tho ciia dén tuyp

Hai dau dng dén tuyp thuong bi den,lam giam do sang caa bong, nhu vay da
hét thoi gian s dung. Ban c6 thé tiét kiém bang cach thdo bong dén, quay nguoc
truc day cua dén lai, tirc 12 dao nguoc cuu tiép xdc cua bong deén, tudi tho cia bong
dén cua ban sé tang lén gap doi.

714. Cach lam giam tiéng on ciia chén luu

Ban hdy mé nap chan luu ra, liy nén dét chay,nho vao khe h cia miéng thép
silic & chan luu, thay d6i tan so chan dong cua thép silic, 1am cho tan sé cao bién
cua dong dién xoay chiéu va miéng thép silic khong phat sinh ra cong hudng, nhu
vay tiéng kéu s& mat di.
715. Pé dén sang hon

Ban hay lam cho bong dén mot cai chao dén, bén trong dan mot laoi gidy nhom
phan chiéu anh séang.

716. Bong dén bi bam bui

Néu khong g& xudng dem rira bang nudc xa phong thi lay gié tim con roi lau.
Néu bong dén lam bang thuy tinh mo thi lau bang moét miéng cu hanh tay. Xong

dung gié¢ am lau lai.

717. Cach thao dui dén khi dén bi v&



Bong dén da bi va thi dui dén rat kho van ra. Trudc tién ban ngat nguon dién,
dap bo nhitng manh thuy tinh vir ¢ dui dén, dung mot ca khoai tay to 4n chat vao

trong bong dén dé vin, dui dén s& dugc vin ra.
718. Bao quan may giat

Dinh ¢ ¢ hai bén hdng va may giat 16 ra rat d& bi gi, khi can vin ra rat khé.
Ban hay nho vai giot nén vao trong khe va 15 cuia c vit dé bit kin cac khe rdnh cia

bc lai,|am nhu vay s& gitr cho ¢ may khdng bi gi, khi can vian ra ciing rat tién.

Ban c6 thé néi dng nude thai cua may giat cho dai hon, ngan khdng cho nuéc
thai ban vao may, dong thoi ciing tién cho sir dung. Hay lay mot cai sam xe dapci,
cit bo phan vam, ludn bén ngoai éng nudce thai, nhu vay ban c6 mot chiée dng thai
kha dai.

719. Giam tiéng on clia may giit

Chéng tiéng on bang cao su luu hod: Tiéng 6n caa may giat co thé 1a do vo
thép bénngoai gay ra, trong d6 tim phia truéc 2 miéng cao su luu hoa hodc mdt,
tiéng 6n s& giam di rd rét. Ban thao tam thép phia trude cia may giat ra, ding sam
6td hong cat lay 2 miéng cao su luu hod 400 x 150cm lau sach bé mat, bdi keo dan
van nang lén, dan vao mat trongcua timthép trude, ding vat anngj cd mat phang ép

Ién, sau 24 tiéng miéng cao su dinh chic lai 1a dugc.

Céch thay d6i linh kién: May giat kiéu vong song sau khi sir dung mot thoi gian
dai, tiéng on s& cang 16n, tiéng on do dia tao s6ng va truc dng gay ra. Giira ssiia tao
s6ng va bo truc éng c6 dém 1 céi long den bing dong, dai khoang 2,5 — 3cm, sau
mot thoi gian st dung long den bi mai mon dan dén tiéng kéu Ion. Khi sira, ban
thoa chdt & banh xe chuyén dong 16n. Khi sira ban thao chét & banh xe chuyén
dong ra, nang dia tao song & trong thuing may giat 1én s& nhin thay chiéc long den
nam trén dau truc dng. Ta lay chiéc long den ra, 1at mat lai dé mat bi mai mon

xubng dudi roi laplai nhu cii, nhu vy tiéng 6n s& giam bét nhiéu.

720. Sir dung may giit tiét kiém dién



Ban can phai can ci vao sb luong quan 4o dé xéac dinh thoi gian str dung may
giat. Thuong thi soi tong hop va hang to, 16ng nén giit trong 2 — 4 phat, hang dét
bong gai nén giit trong 6 — 8 phat. Néu 1a loai cuc ban thi giat trong 10 — 12 phdt.
Sau khi d3 vo chi can trang rii 2 — 4 phit 1a dugc. May duoc rat ngan thoi gian s
dung hop Ii khdng nhiing tiét kiém dién ma con kéo dai tudi tho cuia may va quan
ao.

721. Lam sach ban la bi gi sét

Vo thép bén ngoai cua ban la phan Ién ¢c6 ma mot 16p hop kim crém niken
khong dé bi gi. Nhung do str dung khéng hop i hoidc I6p ma ty nhién bong ra, thi
s& xuat hién hién tuong gi. Ban 1a khi bi gi khi 1a s& gay ban ra quan 4o hoic kéo
soi vai. Bé tay sach vét gi, ban cho mt it thudc danh rang bot vao khic uét dé lau,
sau khi lau xong, sat 1én chd bi gi, mot it nén, sau d6 cam dién vao cho nén chay
roi lau tiép. Néu chd bj gi nim phia du6i ban 1a ban ciing c6 thé dung phwong phap

nay. Sau cing, hay Ia vai lugt 18n mot miéng vai bo di 1a duoc.
722. Cach lwa chon may tinh bam tay

Khi mua may tinh, muén kiém tra xemmay tinh c6 dung khong, ban hay an 8
s6 1 (11111111 ) Sau d6 4n dau nhan rdi tiép tuc an vao dau bang. Néu trén mat
may tinh xuat hién s6 1234567.8 thi may tinh do 1a dung va khong thiéu ddu cham

phay trong chit sé.
723. Lam ang ten cho tivi

Ban lay mot chiéc dén éng hong, ndi mot dau véi ric cam ang ten ¢ phia sau ti
vi, dau con lai khdng ndi, dé dén dng nam ngang hay dung dting déu duoc sau dé
diéu chinh ang ten sao cho man hinh rd nét 1a dugc.
724. Chong gi cho iAng ten rau

Ang ten gi 1a do md hoi tay cua ban anmon 16p ma bén ngoai. Ban hay ding
vai may thanh 2 éng cai dai 3cm I6ng vao ang ten khi sir dung cam 6ng vai dé
chinh, nhu vay angten s€ ludn sang mai.

725. Chéng ri cho dngten rau bi tron



Ang ten rau sir dung mot thoi gian, cac dét va khép ndi do thuong xoay
chuyén nén hay bimai mon, khéng cb dinh duoc vi tri. Bé khic phuc su ¢d nay,
ban c6 thé tra vao khe ho giita cac dot va khop mot it nhua thdng, sau do xoay

chuyén can angten vai lan s& khdng bi tron nira.
726.Céch bao vé an ten ngoai troi

Pau day ndi vao can ang ten ngoai troi dé bi 6xy hod, anh huong dén hiéu qua
thu tiép song. Vi vay khi lip dngten ngoai troi ban hay ding hac in ( nhya duong )
hodc nén dot chay ra quan kin vao dau ndi gitra an ten va dau day tiép xlc sau do
ding vai nildng cudn lai 1a duge, ban ¢ thé yén tam st dung trong thoi gian rat

A

lau.
727. Cach vé sinh cho ti vi

Tivi sau khi st dung mot thoi gian trongmay sé pht mot 16p bui. Bui tich tu
nhiéu anh huéng dén tudi tho cua tivi. Ban hdy vé sinh cho ti vi bang cach sau:
Théo phich cam dién,, th4o nap sau cua ti vi ra, dung bom xe dap ( thao dau kim
loai & dau bom ra)
728. Cach xir 1y khi tivi bi am

Tivi hodc do dién gia dung khac nhu may thu thanh, cét xét... vao mia mua
thudng hay bi 4m 1am anh huéng dén hoat dong cua may, ban c6 thé thinh thoang
st dung ,may siy toc say cac bo phan trong may gilp kéo dai thoi gian sir dungcho
may.
729. Khir nhiéu ti vi

Khi ti vi xem bi nhiéu hinh ban hdy ldy mot soi day dan bang kim loai, dé 16
kim loai ra ngoai, dai khoang 1m ( néu ban 1am duoc mang lugi kim loai cang tdt ),
khi xem cam vao 6 cam ang ten cua ti vi. Néu man hinh van IGc nhiu ltc khéng,
ban hdy diéu chinh soi day dan cho dén khi khéng con vét nhiéu.
730. Khi dau video bi 4m

Néu dau video bi 4m c6 3 cach say khd nhu sau:



- L4y bang hinh ra, cam dién va dé vay trong vong 3 gio dong ho.

- Mu ndp ra dé dudi dén 40 - 60W say kho, dén cach linh kién khoang 30 —

60cm,hozc dem phoi dudi ndng ciing dugc.
- L4y quat ban hoic quat tran théi thang vao may dé hong kho.
731. Pé khong dong cin & binh nuwéc néng

Binh nudc nong, ké ca dun bang dién hay bang cac nhién liéu khac khi ding
xong sau khhi tat nguén nhién liéu hoic nguon dién, hdy mé voi nude lanh dé nude
lanh qua dng nude va binh nudc trong vong 8 — 12 gidy, lam cho nué lanh trao doi
nhiét véi nudc néng thai hét nhiét di, nhu vay dng nudc va binh nuéc s& khong
dong can. Do 1a nude ndng trong binh va trong éng hay bi ling dong thanh can,
thoi gian kéo dai can sé day Ién, thoi gian dun nude 1au hon hoic nwoc khéng thoét

ra nira.
732. V¢ sinh may hut khéi

Véi nguoi noi trg, viéc khé khan nhat 1 1am sach may hat khoi dau trong bép.
Nhung ban c6 thé 1am theo céch sau: L&y noi ap suat dun nude, nude sbi bo nap
day cua dng hoi, thdo may hat khoi dau ra, cho hoi nude xa vao cach quat dé ma
ban tan ra theo nudc dé vao cai bat dé san chi mot lat sau, may hat khoi dau da

duogc 1am sach. Phuong phap nay tiét kiém thoi gian céng sirc ma hiéu qua.
733. D¢ bing hinh khong bi héng

Bing hinh dé 1au khong dung sé& bi am ndc, hong mat bé mat cia bang dinh ky
6 thang ban hdy mang bang hinh ra van hanh lai mét Ian. Khi mang bang hinh nén
din may van hanh binh thudng, néu toc do ldc nhanh IGc cham s& lam bang hinh
thém héng ma thdi.
734. Ty vét ban & dau tir

Pau tir cau ban s& 1am am thanh cua cat xét bi anh huong, sau khi ding thude
lau dau tir con hoidc bang lau dau tir thuong dé lai bot tir gidng nhu gi sat, rat kho
lau sach. L(c ndy ban hdy dung tay hoc sinh dé lau, sau d¢6 dung con lau lai, chat

lwgng am thanh sé tang Ién rd rét.



735. Phan biét pin ti hon méi hay cii

Podng ho dién ta. may tinh, may anh phai dung loai pin ti hon. Bé phan biét pin
méi pin cii, ban hdy quan sat that ki hoic ding tay so néu thay vo pin phong 18n la
pin da dung roi.
736. Kéo dai tudi tho cho pin

Khoéng it nguoi thay pin chi thay mét chiée, dung lan Ion pin cii va pin méi,
tuong nhu thé 1a tiét kiém pin.Nhung trong thuc té lai khéng phai nhu vay, vi ding
pin mai bd sung ngudn dién cho pin ci.sé 1am ting phu tai cua pin méi, nhu vay

lam cho pin mai chong hu hon.

Sau khi dung pin, néu vo k&m con nguyén ta c6 thé nap dién dé tiép tuc sur
dung. Phuong phéap nhu sau: Lay dinh déng 3 céi 16 xung quanh cuc than, sau
khoang 2/3 chiéc pin, rét axit sunphuaric rdi ho chay nén bit miéng 15 lai, sir dung
binh thuong. Pin sip dung hét dé bén canh 16 nung bira tiéng dong hd, nhung dimg
nung qua néng, co6 thé keo sdai thoi gian str dung. Dung mot thoi gian ¢ thé nung

lai.
737. Cach bd xung dién thoai cho dién thoai di dong don giin

Néu dién thoja di dong cau ban dot nhién bi hét pin ma & d6 khéng c6 cira hang,
diéu nay that nan giai.

Xin méach ban mot meo nho dé bo sung ngudn dién cho pin tam thoi nhu sau:
L4y pin ra, d& miéng vao can mot céi vao gitta pin, muc dich 1a khién cho co cau
phan tr ngudn dién trong pin chit ché hon, nhd d6 ma nap dién. Cho pin vao may
dién thoai bao dam c6 thé dung thém 3 — 5 ngay tham chi mot tuan.

738. Cach bao quian may anh

Voa miia mua may anh cd thé bi gi 6ng kinh bi mbc. Sau khi chup anh xong
nén lay phim ra ngay bo vo may anh ra, cho may anh vao tdi nilong kin cting chat
hiat am, budc chit lai roig cho vao hop banh bang sat day lai. Nhu vay may anh sé

ludn kho rao khong bi hong.



739. Phwong phap thao phim chwa dung hét

Cudn phim dang dung d& ma lai phai ding may vao viéc khac. DBé thao cudn
phim d6 ra, ban hdy 1am theo cach sau: ldy tim vai den hai 16p che ng kinh lai,
bam may lién tuc dé phim 1én hét ma khong bi hong, sau d6 cho may tu dong dao
phim roi Iy cudn phim ra. Khi can st dung ding phuong phap néi trén cho phim

di dén chd ci, roi bo tam vai den ra, tiép tuc chup anh theo y muén.
740. Cach cit giir phim chup anh.

Néu phim chup anh chua chup dé dam bao ban hdy cit vao ti lanh, s& kéo dai
thoi gian st dung cua phim. Ngay ca ddi véi nhitng cudn phim da qua dat nhung
thoi gian chua lau, ban ciing c6 thé dem chup sau khi cat vao ta lanh mot thoi gian.
741. Cach xir Iy mé han khéong bi dinh thiéc

Mé han dién dung lau ngay thuong khong dinh thiéc vi dau moé han da bi oxy
hod. Khi gdp truong hop ndy ban dem dau mo han dbt néng ngam vao trong
con,mang 6xy hod sé tré thanh dong, nhu vay moé han lai tiép tuc str dung duoc.
742. Ting ngudn sang cho may anh

May anh tét c6 dén chép dé tang ngudn sang, may anh binh thuong c6 thé ting
ngudn sang bang maot to gidy trang. Ban hdy lay nira to gidy trong sudt chup Ién
ctra chép thi ngudn séng ciia may anh cia ban sé rat dep.

743. Chgn mua xe may.

Xe may hién nay c6 nhiéu loai, vi vay khi chon mua ban nén cha y cac van dé
sau:
Dua vao cach dung khac nhau dé mua: Xe di duong dai tot nhat nén chon loai xe
chaycé tdc do nhanh, ¢& 1on; di duong ngén thi chon Xe tién loi, ¢& nho; néu nhu 1a
hai nguoi thi khéng nén chon mua xe tién loi.
Mua xe dua vao dia hinh khong giéng nhau: Puong gap ghénh hay phai leo déc thi

chon mua xe c6 dong co 16n 1a tét nhat. Nguoc lai.

Dua vao do tudi gioi tinh va sa thich khong giéng nhau dé mua.



744. Tiéu chuin ciia mjt xe may tot

- Pong co dé khoi dong c6 tinh ting toc va dong luc tét khong cd am thanh la,

dong co khdng duogc ndng qua, bbi tron binh thuong.

- Bo phan ly hop phan ly triét dé két hop 6n dinh, khong bi trugt hoat dong co

do tin cay khong cé am thanh la.

- B6 thanh truyén luc va bién téc khong c6 &m thanh la, khéng cé hién tuong

qua néng, lam viéc lubn c6 do tin cay.
- Thao tac chuyén hudng thuan tién nhanh dang tin cay.
- Céc diém bdi tron phai day du.
- Lop xe ¢6 du hoi

- Ac quy sach s& c6 dinh, dang tin cdy ty trong chat dién giai phd hop voi cao

d6 ctia mat dung dich
- B6 phén giam soc ¢6 tinh nang tt.

- Toan bd cbng cu caa xe tét khéng bi hong hoc va khéng duge co hién tuong

gi mon.

745. Xir ly khi dong co’ xe may bi ngudi
Khi dong co xe ngudi khé nd, ban hay theo thir ty nhu sau:
- Bong role gio.

- Khéng c6 cong tac dé thi tay bién khai dong cham, muc dich 1a méay khoi dong

boi tron, dong thai toan bo ché hoa khi ¢é du dau.
- M¢ ¢cong tic danh lua.

-Sir dung can khoi dong cham chap tay trai nam lay tay c6n nhu vay dong co c6
thé khoi dong.



- Pong co khoi dong 6nd dinh thi mé role gi6 dan dan.

- Khéng can xoay tay ga ciing c6 thé khai dong. Néu nhu khdng khai dong thi
tang ga cho phu hop.

746. Nhitng yéu ciu cho xing xe may
- C6 tinh bdc hoi tot dé dam bao cho dong co dé khé dong va tinh tang toc tét.

- Khéng c6 tap chat may moc hoic tap chat hod hoc, tranh dan dén dong co bi

an gi hoac mai mon nhanh.

- Tinh chdng N6 manh phét huy tt cong suat ciia dong co dam bao moi chuyén

dong binh thuong.
747. Yéu cau ddi v6i nhién liéu ciia xe Honda

Xe may Honda str dung dong co hai ki chuyén toc nhanh, n6 yéu cau cao dbi
v6i dau nhién lidu, tét nhat nén st dung loai xang c6 ham luong chi thap, c6 gia tri
hydrocacbon 1a 85 — 95, tirc 1a xiang 85 hoic 95. Pé xe chay tot, nhat thiét skhong
nén dung xang c6 nhiéu tap chat, anh huong dén tinh nang dong co, tang tré ngai

cho hé théng danh lira 1am tic bo ché hoa khi dong co 1am viéc khdng tét.
748. Cha y trong qua trinh ra may cia xe méi

Dé giir cho xe may ¢6 hiéu qua sur dung tot, sir dung lau bén va tiét kiém xing
diéu quan trong nhat 14 trong giai doan xe méi di khi maéi mua vé cang phai chi y

nhiéu hon.

Xe mai di trong giai doan rd may nén tranh di véi toc d6 qua cao. Phu tai cua
c4c linh kién chuyén dong va dong co bi tang nhiéu s& anh hudng dén hién tuong
boi tron binh thudng. Vi thé, nén chon mit duong bang phang dé tranh van hanh
trong thoi gian dai va leo déc 1au. Khi vao s tiang tdc tir tir tranh ting toc manh va
dot nhién tang t6, hdy diéu chinh xe vai toc d6 trung binh. Pong co khong doc van
hanh lién tuc qua 1au, néu khéng dong co qua ndng tang do mai mon nhanh cho cac

bo phan. Pong co sir dung dau hdn hop thi khi trong giai doan dau nén pha ty 1é



bdi truon cho ding. Bé han ché dong co chuyén téc 16n nhét, xe c6 lap thiét bi
hanc ché téc d6 thi trong thoi ki ma hop khdng nén thoé ra, khi xe dugc 1500km

thi ¢6 thé thao no ra.
749. Chon bugi cho xe gin may

Bugi 1a mot bé phan quan trong trong vi tri danh Itra cua dong co, ciing la noi
thuong xay ra cac sy c¢b. Chi can noi danh lira 6 van dé thi phai kiém tra ngay

bugi. Bugi rat dé hong khi hong thi phai thay cai moi.

Khi chonh bugi, phai dya vao dic diém cua bugi va tinh niang cua xe, dong
thoi ciing phai két hop tinh hudng cu thé. Xe may toc d6 cao chon bugi nong. Cac
loai xe téc do cao thuong vi dudng xa khéng tét ... nén téc do cao ciing bi han ché

vi vay cting khdng nén chon loai bugi nong.
750. Tai sao nhién liéu ton nhiéu tién
Luong tiéu hao nhién liéu ting qué nhiéu cac nguyén nhan do Ia:

- Cho qua ning di véi tée do cao, don gio 16n, khi di véi tbe do cham thi thoi gian

lau, di trén cat, dat xét. ..

- Quan tinh cua xe kem

- S6 tiéu chuan cua xang o dung qua thap

- COng tic xang éng xang va binh xing co hién twong hd xing va diéu chinh bo
ché hoa khi

- DPanh Itra qué sém hoac qué cham

Cha y khi st dung 4c quy

- Chat dién giai ma ac quy str dung la dugc ché tir nudce cat va axit trong sudt.

- L& théng khi trén nap phai git cho thong thoang.

- Chd ndi cua day dan va cuc chinh phu cta dc quy nén bdi tron thém mét it dau

s&p hoac ma, tranh bi an gi.



- Khéng nén dé céac cong cu hodc cac d6 bang kim loai 1én trén ic quy dé tranh bi

doan mach, tao nén tu minh phong dién.
751. Xir ly khi xe bi léch
Nguyén nhan va cach sira chira khi di xe bi Iéch:

- Banh trude sau khdng & cling trén mot miat phang. Vin chit con buldng néi giita
dia bang va nap phanh, diéu chinh banh sau lai tir d& dén khi n6 an khép mot mat

phang vé&i banh trudc.

- Con vit phuwong huéng vin qua chat, O cudn truc d& trén dudi bi hong nang, bi
thép c6 hién tuong v, gay nén diém chét nén 1am cho tay gas chuyén dong khong
linh hoat. Thay bi méi hodc 6 cudn truc d& trén duéi, diéu chinh khe hé truc d& cho
phu hop.
- Do dai hodc luc dan hoi cua 10 so giam xOc trai tim phai cia bo phan giam xdc
trude sau khong dong déu. Kiém tra 6 dai cua 106 xo, ding da mai do do dai caa 10
x0. Néu nhu lyc dan hoéi khong tuong ddng thi nén thay 16 xo ¢6 Iy dan hdi tuong
dong.
- Ong dia trudc hodc 6ng dan hudng bi va cham nén bi cong bién hinh. Thao dng
dia trué hodc dng dan dé sira. Néu nhu khong diéu chinh dugc thi thay cai méi.
- Vanh xe béanh trudc sau bi cong thanh hinh sé 8 hoic dia trude sau cua banh xe bi
lip léch. Piéu chinh nan hoa va lap banh cho dtng.
752. Xir Iy khi xe di cham vin bi lic

- Khe ho cua truc d& truc phwong hudng Ién. Néu nhu con ¢ di bi van chat
cirng ma khe hé van Ién thi kiém tra, phan dudi day 6 bi truc d& hoic cudn day da

bi hong. Néu nhu bi hong thi phai thay.

- Pém 6ng dan hudng bi mon nghiém trong 1am cho khe ha bén trong dudng
kinh 16n. Nén thay dém hoic ong dan dia trudc.

- Giam x0c trude bi lap chat, mat di chie nang giam x6c. Stra giam xoc trude dé

n6 phu hop dé né hoéi phuc chire nang giam Xxac.



- Vanh banh xe, hudng truc banh xe c6 duong kinh nhay qua I6n. Biéu chinh nan

hoa hodac vanh xe.

- Hoi qué cang can bom hoi vira dung d6 quy dinh

753. Xir ly khi phanh khong an

Phanh 12 mot bo phan khi di xe ban phai rat quan tdm, nd dam bao d6 an toan

cho ban néu phanh ¢6 van dé thi ban nén kip thoi xir Iy ngay.

Tam ma sét trén dé phanh bi mai mon nghiém trong lam cho khe hé gitra moay o

phanh va tim ma sat bi mai mo to, dién tich mat tiép xuc

PHAN IV
TRANG PHUC
Chuong 1
Cich chon va giit quin 4o, trang phuc:
754. Cac nguyén tic co ban khi chon quan 4o:

Pbi v6i quan 40 may sin, hdy xem can than duong may c6 tinh té, ti mi hay
khong, quan 40 may c6 thang miii chi c6 chac chan, kiéu cach, mau sic c6 hop mot
hay khong. Dung tay kéo trong vai gidy ¢ tay 4o, néu nhu nép nhian khong dén ra
thi quin 4o s& rat rong. Tom lia phai chon quan 4o dep, thuc dung va thoai mai
dua trén nhung nguyén tic co ban dé chon quan 4o.

- Chon quédn: Vong eo cao hay thip nén diém trén rén mot chit, that lung roi tay
van cho vao tai quan thoai mai, ngdi xudng, éng quin va diing quan khong nén

chat qua, 6ng quan phil phang trén gidy.



- Chon 40 ngoai v6i yéu cau khong bi nhin nhum, ¢6 nhitng yéu cau khac nhau ddi
v6i cac kiéu 4o khac nhau. a0 Trung Son chiéu dai phai dén phan cong cia mong,
tay 40 trén eo bantay  cm. 4o Jackét, so mi, 4o 16t doi hoi chidu dai va tay 4o

ngan hon mdt chit so voi 4o Trung Son.
755. Lam theé nao dé chon mau vai:

Chon mau vai phai dua vao mau da, do tudi, thé hinh ctia moi ngudi. Vi mau sac
cO6 cam giac md rong hay thu nho lai, vi ngudi béo nén chon mau sac dam chu
khong nén nhat, ngudi gady nén chon mau sac nhat chtr khong nén dam. Mau nhat
lam cho ta cdm giac phan tdn, duong nhu di¢t tich dugc mé rong ra, con mau dam
thi lam cho ngtro1 nhin vao c6 cam giac tap trung, di¢n tich duong nhu thu nhé lai,
ching ta c6 thé loi dung quy luat nay dé di€u chinh hinh theé.

756. Mau vai ¢6 quan hé chat ché hon véi mau da:

Nguoi c6 lam da hoi den nén chon gam mau lanh ddm, mau voén c6, nhu xanh 1a
cdy, do tia, xanh den, ndu d6z nén chon quan 4o c6 mau nhu trang xanh hong, trang
kem. Nguoi c6 mau da trang mac quan ao mau gi cling dep.

Ngoai ra thanh nién thich mac mau sic s&, nguoi gia lai thién vé nhitng mau tuong
doi, ngudi co6 tinh cach hoat bat chon vai thém hoa, con nhirng ngudi tram tinh thi
chon vai thém trang nha.

757. Lam the nao dé chon quan 40 dua vao mau da:

Mau sac va kiéu dang ctia quan o c6 thé thay doi thé hinh va mau da ctia moi con
nguoi, nhu vdy mau sac cua quan 4o va trang suc s€ dem dén cho nguoi 4o giac.
Moi ngudi déu c6 mau sac riéng cua minh. Mau da mat va toan than cia moi nguoi
ngay ca trén mau mac, mau téc cling thay doi theo mau sac quan 4o. C6 mdt so
mau sdc cling lam cho lam da sach s¢€, linh dong. Pong tho1 mau sac lai lam cho da
mat ban vang, xanh va tot. Do chon mau sac quan ao vo cung quan trong.

758. Cach loai vai khong giit bang nwéc nong:

Tat ca cac mat hang khong gitt mau, hang len, to tam, quang hgp (ni long, orlon,

perlon, rayonnnez.)khong gidt bang nudc nong.



759. Cach giat giir mau 40 so' mi:
Ao so mi va 40 may 0 mdi mua ve€, dung nudc so1 doi di sach ro1 vé mac, khong
nhiting médc 4o cho bén hon ma lai khong phai mau nira. Tuy nhién, 40 may bang

chit quang hop thi khong dugc doi qua nude soi
760. Cach giiit giit mau quin Jean:

bé quﬁn Jean khong bac mau nhanh. Xin mach ban me¢o nhd: Khi méi mua vé ban
hiy ngdm n6 trong nudc lanh pha mudi ddm dic it nhat trong 12 tiéng déng ho sau

do dem xa sach, mau ciia n6 s€ bén hon.
761. Dé 40 so' mi trang khong bi vang o:

ao trang sau khi mac, giat nhiéu 1an rat dé bi chuyén mau vang. Néu ta thuong
xuyén dung nudc gao ngdm quan 4o, quan ao s€ khong bi vang. Hodc sau khi gidt
ban hdy nho vai giot muc xanh vao nudc roé1i ngdm quan ao vao d6. Lam nhu vay

cling rat c6 hi€u qua viéc chong quan 4o trang chuyén sang mau vang.

Néu 4o bi vang do dé lau khong mic. Ban hdy 1dy mot cu khoai tay ludc ca khoai
tdy ca vo, ding ca cu khoai tdy cha vao quan 4o nhu x4t xa bong. Sau d6 giit lai

bang nuéce sach roi phoi & chd héng gio
762. Cach giir mau quan 4o vai s¢i bong:

Quan 40 mau bang chét liéu vai soi bong (Cotton) sau khi gidt thuong bi phia mau,
nhung néu cho it mubi vao trudce khi giat giii s& gitr dwoc mau tuoi lau hon. Cir 2 it
nuoc cho 2 thia ta bot gidt va 1 thia to muébi to, vo ky rii sach la dugc, ban s€ théy
rat hiéu qua.

>

763. Giat co 4o va tay ao:

Ddi véi ¢b 4o va tay ao bi ban, néu ban dung ban chai xa phong chai thi sé rt hai
cho 40. Xin mach ban mot meo nho:

Boi 1én mot 16p thude danh riang, roi ding ban chai cha nhe mot vai phat hoic ban

co thé xat 1én Ong tay 4o va c6 4o mdt it muoi, dung tay vo nhe, sau d6 dung nudc



sach giat cho hét thudc danh rang hoac mubi roi giat nhu binh thuong, nhu vay, ¢

40 va Ong tay 4o s€ rat sach.

ao sau khi giat sach, ban lay mot it phan rom tré em rac 1€n c¢6 4o va ong tay 4o,
ti€p do ban dung ban 1a 1a nhe, ti€p theo lai rac thém mot it phan rom, 1an sau khi

gidt, co 4o va dng tay 4o s& gidt rat nhanh va sach.
764. Cach giat cac loai a0 len sg¢i:

Tt nhat ban nén giit bang nude khong cd chat voi song théng thudng nudc may
hay nudc giéng déu c6 nhiéu chét voi. Mudn khtr voi dong lai trén dd len, ban hay

thém vao nudc xa cudi cing mot mudng canh giam, khong mau.
765. Cach giat ca vat:

Nhitng ca vat bang chat liéu tong hop thi c6 thé giit bang nudc. Trudce khi giat, ban
hdy gin ca vat vao tAm bia cimg giéng hinh chiéc ca vat dé khoi bi bién dang, sau
d6 phun nudc 18n ca vat, dung ban chai chim xa phong tay rira vét ban r6i ldy nudc
doi sach. Trude khi phoi, dung miéng vai kho tham hét nudc trén ca vat, sau d6 dé

chd dam hong kho. Khi ndo kho han mdi ldy tAm vai bia ctng ra.
766. Cach giiit khiin quang co:

bé gitr kho khan quang c6 khong bi bac mau, sau khi giat song, hdy cho mdt it
giam vao nudc xa cudi cung. Sau do, trai nd gitra hai tdm khan 16ng kho, rao nudc,

dem phoi chd thoang gid, mat.
767. Cach giat lam ao len bi chay co bé:

40 len mic lau thudng bi chay va chd nén rong hon, anh hudng dén vé dep cua 4o.
Pé 40 trd vé hinh dang ban dau, ta cho 40 vao nudc & nhiét d6 70 4 80°C, khong
nén ding nudc néng qua vi nd s& lam cho 4o bi co bé qua. Néu dng tay 4o hay giu
40 bi mat di tinh co gifin, ta ¢6 thé cho nhirng chd d6 viao nwéc nong 40 i
500C, 1 dén 2 tiéng sau lay 4o ra phoi kho, nhu vay tinh co gidn s& dugc phuc hdi

tré lai.

768. Cach chdng 4o len bi co:



Neéu muon 4o khong bi co, ban hay dung nudc am (khong qua 0°C) dé giat. Giat
nudc cudi cung, ban pha mdt it gidam s€ gilt dugc do dan hoi va mau sang von co

ctia 40 len, dong thoi c6 thé trung hoa lugng kiém cua xa phong con x6t lai trén 4o.
769. Cach giiit dé giam nhin quén so.

Quan 4o to hoac ni 16ng bi nhau, ban c6 thé cho vao nudc am ngdm mot luc, sau doé

dung strc kéo phang ra, cac vét nhin sé ty mét di.

770. Cach giiit quan 4o da ni:

Trudce hét ban hdy dem quan 4o dap phui qua mét luot, tiép d6 dung mot miéng vai
sach udt phu 1én quén 40 roi dung ban 1a 1a mot luot nhu vay 16p bui trén bé mit 4o
s€ b1 hut vao vai.

771. Cach giat ao da:

Trude hét ban diung nudc 4m tiy sach cac vét ban trén 40, sau d6 dung ban trai
tam nudc xa phong chai nhe, dung tiép nudc lau sach, rdi dem 4o phoi vao chd
dam mat. Sau khi 4o kho, ban danh mot ti xi 1én do da 1a duoc. Nhung can cha ¥,
khi gidt 40 da khong duoc ding xang dé giat tay hoi phoi 4o dudi troi nang hoic

dung lua dé hong kho.
772. Pé khiin mit trang sach:

Khan mat trong mua he thuong dugc st dung nhiéu 1an dé lau mit, md hoi nén
thuong nhép nhap va khong tranh khéi vi khuan sinh s6i, lai ¢6 mui hoéi rat kho
chiu. Dé giat khan sach, trudc hét ban hay dung mubi dn giat qua, roi dung nudc
giat sach khidn méi sach hodc ban ciing c6 thé dung xa phong hodc thudc tay loai
t6t dun s6i, cho khin vao ludc khoang 10 phat, hiéu qua ciing rat tét.

773. Cach giat ta 16t cho tré:

Ta 16t cua tré em sau khi giat sach thuong luu lai mdt luong amoniic va bot giat
ma mit thudng khong nhin thiy duoc. Véi sd lugng chat hoa hoc con lai nhu vay
van c¢6 thé 1am ch o da tré em bi viém hoac sung ngua. Bo1 vay, khi giat ta 16t, ban

nén nhd vao nudc gidt mot vao giot giam an, cac chat trén s¢ duoc khir sach.



774. Cach giat man:

Man chi ding xa phong git thoi co thé s& khong sach khong tay dugc vét vang &
trén man. Ban hdy iy 100g gimng tuoi thai 1at cho vao nudc, ludc khoang phut,

sau d6 cho man vao ngam trong nudc gung, ngoai ra cho thém vai hat axit 6xalic
va vai giot myc xanh, dung tay 4n manh man vai 1an, rdi giat man nhu binh

thudng, man cii s& lai traing nhu méi.
775. Cach giat 40 mua:

ao mua thuong b1 moc trang vao mua he. Dung xa phong chai khong sach. Chi can

ldy mot miéng vai mém thAm gidm thanh, lau qua s& hét méc.

Piéu can chi y khi dung Javen.

Pha lodng trong nudc lanh (khong dung nuée nong) khong dung dam dac vi s€ muc
vai.

Nhung vao nudc Javen trudce roi méi giat, hi€u qua cao hon va méat mui Javen.
Khong ting ndng do Javen ma ting thoi gian ngdm, vét ban s& mau sach hon.

Xa nudce that k¥, nhiéu 1an dé lam sach nuége Javen.

Mui Javen s& hét néu trong nudc xa cudi cing thém vai giot Amoniac.

Tay hoi mui Javen thi thoa it gidm 1én va rira lai qua nude am, s& hét hoi.

776. Piéu chi y khi giiit quin 40 bang may:

Dung may gidt, giat 4o so mi dai tay thuong la tay 4o hay bi quan vao céc quan 4o
khéc. Ban chi can cho 4o so mi vao may gidt, cai cuc co tay 4o vao cd 4o, Ong tay

a0 s€ khong quan vao quan 4o khac.

Khi gidt quan 4o c6 Phéc mo tua, ban ciing nén kéo phéc mo tua lai roi hiy cho vao
may gidt. Lam nhu vay, khong nhitng dam bao quan 4o khong bi bién dang hu

hong dong thoi giit gin cac quan 4o giit chung khac.

777. Phin biét gidy da hdn hop véi gidy da that:



Pit gidy lén tay roi dung mot ngoén tay tré an 1én mit trén cia gidy sao cho da
cham dé, sau d6 nhéc tay ra, néu thiy phan da bj dé xudng c6 vét nhin tron (da tdt
thi it hon con da thir pham thi nhiéu hon) thi n6 chinh 1a gidy da bo. Néu khong
xudt hién cac nép nhin thi d6 chinh 1a gidy da hop thanh. Ngoai ra, da bo tuy bong
nhung khéng bong nhoang theo kiéu da hdn hop.

778. Cach chon mua vong cd:

béi véi nhirng nguoi c6 dai, nén chon chiéc vong c6 hat cudom to va Xép chat, dé
trong ¢ ngan hon. V&i nhitng ngudi ¢d ngin, nén chon nhiing vong c¢é hat nhé va
thua hon s& 1am 16 toan phan c¢6 va trong c¢o dai hon.

779. Cach nhan biét kim cwong thit, gia:

Kim cuong that, diung kinh hién vi soi, thdy khong c6 tap chat, mau sic ctia day va
mit trong dong. Néu dit kim cuong 1én gidy do ma nhin thiy day 13 kim cuong
gia.

780. Cach nhan biét ngoc:

Ngoc qui nhét 1a thach ngoc, ké theo nd 12 ngoc thuy luc (ngoc ¢6 mau xanh canh
cha) va loai cudi cing 13 ngoc ¢6 mau xin hodc anh sic vang nhat.

Néu thay ngoc c¢6 mau sic loan tap la ngoc gia.

Tha ngoc nhé nhe 1én mit da hodc dung ddy sit gd nhe vao ma thay tiéng danh
nhu g vao cdc thuy tinh 1 ngoc that, con thay tiéng duc nhu gd vao da 1a ngoc
gia.

781. Cach nhan biét dd trang sirc bing vang:

D) trang stc bang vang 10: ¢6 mau vang do, dat 1én long ban tay nhic nhéc thay
cam giac nang triu, tha xudng mat dat khong thay nay 1én, dong thoi phat ra am
thanh duc nghe ém tai; vang that thi mém, dung tay bé cong, chd gap khong co vét
ran, dua 1én rang cin c6 vét nhe. Nhan hiéu vang thuong 1a 24K hodc 999 va cac

ky hi¢u riéng cua ctra hi¢u.



Db trang strc bang vang K; duoc phan theo mau sac nhu mau vang, mau (hong) do,
mau trang va mau sic hon hop. Loai vang ndy, chi yéu thong qua mau sic dé nhan
biét. Nhan hiéu ghi 18K hoac 750, 14K hodac 585 1a cac chi ) ghi ham luong cua
vang, ngoai ra la cac ky hi€u riéng cua cua hi¢u. So véi vang 10 thi vang K cung
hon nhiéu, ding kim loai ddng khong thé khic hoa duoc vang K. Can chu y rang
khac hiéu bach kim K trén bé mit hoan toan khong c6 ¥ néi trong vang c6 ham
chtra nguyén t6 bac, ma 13 hop kim ¢ vang 1am chii, ¢ mau tring ctia db trang sic
vang K. Mot s6 dd trang stc nhai lai vang K duoc dat tén 1a hy kim (vang pha véi
ham lugng it), 4 kim; thai kim, thyc ra d6 déu 13 hang gia, khong chira vang. Thong

thudng nhitng loai d6 duoc 1am tir hop chat dong.
782. Ham lwong vang trong dd trang sirc bing vang:

Ham luong vang 10 trong vang trang strc thuong 1ay voi tiéu chuan trén 99% vang
d6 twong dwong vé6i vang 24K; néu ham lugng vang 10 13 91,7% duoc goi 13 vang
9 twong duong voi vang 22K. Ham lugng bang 75% la vang 7, tuong duong voi
vang 18K. Néu dua vao mau sac dé nhan biét thi vang 10 c6 mau do, vang 9 c6

mau vang va anh lén mau tia, vang 7 c6 mau vang tuoi.
783. Cach nhan biét trang sirc bang bach kim:

Bac con duogc goi 1a bach kim, Trang suc bach kim lam ndi 1én vé trang nha ma
cang toat 1én vé cao qui. Trén thi truong Trung Qudc ta c6 thé thay do trang st
bé“mg bach kim no. N6 duoc tao ra tir hop chit kim loai c6 bac 1a thanh phén chinh,
ham luong bac chiém dén 90%, mat do cta nd bang 1,5 1an so voi mat do vang.
Dit 1én 1ong ban tay nhac nhac thay ning khac thuong, né c¢6 do cung 16n, ding
kim béng déng khong thé khic dugc trén bé mat, roi Xuéng dat co d6 dan hdi bat
nguoc tré lai va c6 tiéng kéu gion dinh. Khi mua phai kiém tra trén bé mit c6 khéc

ky hi¢u PT 900 va cua ctra hiéu, néu khong c6 ky hi€u do thi phai chon cai khéc.
784. Cach nhén biét dd trang sirc bang bach ngén (bac triing).

Dé trang stic bang bac thuan khiét (bac tinh).



Bac tinh c6 mau trang anh sic vang yéu, dat vao 1ong ban tay thay ning, chat bac
déo, c6 thé bé cong ma chd udn khong co vét dan. Dung kim dong cé thé khic
dugc. Roi xubng dat khong nay va phat ra am duc. Néu dé 1au thi bé mit s& bi 6

mau dé hodc den do hi¢n tugng 6xi hod tu nhién.

Bac tiéu chuan quéc té: Loai ché phém nay rat phé) bién duogc ché tir bac 92,5% va
dong 7,5%, chat bac cing nhin va rat bong. Trén cac do trang stic bang bac

thuong duoc in cac ky hi€u 925 hodc zS dé biéu thi ham luong bac.

Loai bac ndy c6 mot wu diém 1a rat kho bj 6xi hoa.



CHUONG 2

BAO DUGNG TRANG PHUC

785. Cach tay vét café nuéc ché trén quan 4o:

Khi méi bi gidy ban ban ding ngay nuéc nong vo ngay thi vét ban s& hét. Néu vét
ban d3 dé 1au va kho lai, ban c6 thé tham khao cac cach sau.

- Tron long do trimg Glixélin bdi 1én chd bi day ban, chd hoi se se kho, ban lay
nuée sach dé giat vét ban s& hét.

- Dung dung dich Améniac lodng, phén va nudc am lau 1én vét ban, vét ban s& hét.
Néu 13 hang len dét pha, khong can phai nho dung dich aménidc chi dung dung
dich Glixérin 10% la sach.

786. Cach tay vét mau trén quén so:

Quﬁn 40 dinhmau dé kho rat kho giat sach mac dau da cha xat xa phong nhiéu lan.
Ban chi can Iy ci ca rot dap gidp rac thém it mudi dé cho vao chd ban vo xat, vét
ban x& mat ngay.

787. Cach tdy my pham trén quén so:

Khi ban trang diém, do khong can than c6 thé 1am r&t my pham vao 4o quan. Ban
chi can dung bong tham sita tdy trang tay rira. Sau d6 dung khin hodc gidy thim
nudce phui nhe, vét ban s& mét.

788. Tay vét nuéc hoa qua:

Ban c6 thé nho vai giot gidm 4n 1én vét ban nude hoa qua, dung tay vo vai lan rdi
dung nudc sach giat sach la dugc.

789. Cach tiy vét dau mé trén quan do:

Hang ngay thuong c6 vét ddu md bi gidy 1én quan 4o. Luc d6 ban chi can dung
xdng tay ria, sau d6 dung tim vai kho vay vay dé xing bdc hét, vét dau md sé mat
ét, ban cling c6 thé thai nhé ct cai cho vao mdt it nude dang ludc, 1oi léy nudc cu

cai ay tay rira vet dau.



Néu 4o bi gidy dau an, Véy ban, ban hay cho vao nudc mudi 4m ngam mot luc, roi
dung xa phong vo sach, giil k§ bang nude sach 1a duoc.
790. Cach tay vét mue:
Quﬁn ao bi giay ban boi muc, ban hay 1éy mot thia chdao hoac mot vai hdt com
cung vai hat mudi miét vao chd ban, vo ky, dé chao hodc hot com hat hét muc roi
rii sach. Lam mat 1an chua hét c6 thé 1am vai 1an, ban ciing c6 thé dung xa phong
hodc thudc dang ring dé tay ria.
791. Cach tay vét mue d6 va mue biit bi:
Véi vét muc cii thi dung xa phong vo trude rdi dung cén 10% vo lai, 1y nude giil
sach. Quén ao bi day muc but bi, dung manh vai thdm cdn t:fly rua hodac dung xa
phong goi ddu boi vao vét ban, d6 gidm pha nudc vao hoa tan xa phong, sau do 1iy
ban trai tay rira.
792. Tay vét vang 6 trén 4o to lua:
Khi 14 40 to lya, néu khong diéu khién ding nhiét do thuong dé lai vét chay sém
trén 4o0. Ban hay dung bot sd da pha nuéc thanh dang sén sét rdi boi 1én vét chay
sém doi nude bde hoi hét rdi dung vai wét 16t 18n trén 1a mot 1Gc vét sém vang sé
bién mat.
793. Tay vét sira hoic canh trén quin 40

Quan 40 bi day sira va canh , cd thé iy xing tay trude sau d6 dung dung dich
amoniac 20% vo k¥, roi lay xa phong giat sach
794. Tay gi sit trén quin 40

Pé quan 4o kho, xat chanh vao demphoi nang cho dén khi vét gi sat khdng con.
DPem giit xa phong quan 4o sé& sach. Hoic ban ciing ¢ thé ding dam.
795.T4y nuéc trai ciy va nwéc anh dao
- Ty nudc trai cdy: Ngam chd do vai dung dich dam Perbotate de soude rdi xa lai

bang nudc co pha 10 % amoniac



- Tay nudc anh dao: Ngam quan 40 vao sita do 1 gio. Sau do6 giat lai bang nude xa
bong.
796. Tay vét md hoi
Quan 40 mic lau thudng ¢6 mé hdi 1am cho vang 6, ban hay lay mot miéng bi

dao gid nho cho vao trongtli vai vat lay nude ding nude nay vo quan 4o bi ban do
vét mo hoi sau cting liy nudec giat sach quan 4o s& hét vét mo hoi.
797. Tay vét moc trén quan do0

Quan 4o giat xong ma khoong kho han thuong c6 mui mdc rat khd ngui. Néu

ban hod mot it dAm va sita bo vao nudc giit lai quan 40 mét lan mui mébe s& khdng

\

con.
798. Tay vét son
Quan 40 bi dinh son néu diing xing hay dau chubi dé tay s& anh hudéng dén chat

lwong cua vai. Cach tét nhat 12 ding dau gié dé tay , ban hay xoa 2 mit noi cd vét
son mot it dau gié dé vai phat roi ding bng thuan theo chiéu vai soi dé lau s& hét
vét son.
799. Tay vét thudc dé

Trude hét ding nudc xa phong am dé giat tiép do dung axit oxalic va thudc
tim dé tdy mau rdi giat sach 1a duoc..
800. Tay vét thudc tim

Ban hdy ding axit xitoric hozc dung dung dich axit 6xalic 2% dé tay sau do
dung nudc giat sach la duoc.
801. Tay vét keo cao su trén quin 40

Keo cao su dinh vao quan 4o rat kho lay ra. Hay dat motcuc da 1én chd dinh dé
no cing lai thi ban s& boc né ra dé dang.
802. Tay vét keo trén 40 16ng

Néu 4o 16ng hoic 4o len cta ban bi dinh keo, ban hdy ngdm bang quan 40 vao

nude sau d6 vo nhe tay, khdng duge vo khd, néu khéng 16ng nhung hoc len s& rung



803. Khir mui hoi trén quan ao:
Mac du ban giat gili quan 4o da sach s&, nhung do6i khi van c6 mui hoi. Bé khac
phuc ban cho it giam vao nudc gili quan ao. R6i dem phoi du¢i anh nang mat troi,

mui hoi s& bay hét, vi gidm c6 tac dung diét khuan, anh nang ciing thé.
804. Cach phoi 40 so' mi khong cén 1a do:

40 so mi giat sach treo trén mic 4o phoi, hiy dung tay kéo thang cb 4o va vat 4o roi
phun nudc, dung mdt mot vat nang khoang 0Og treo vao c6 40 va mot vat nang
khoang 70g treo vao dudi vat d0. Ctr dé phoi kho 4o khong can phai 1 ciing phang
phiu.

805. Cach phoi bit tat:

Khi phoi bit tat mong, gi6 thuong thoi bay loan xa, hay dé vao mdi bit tait mot hon
bi ma tré em thuong choi, bit tt s& bay khong bi cuén vao quan 4o phoi hoic sao
phoi hoic tay mat.

806. Cach la quin tiy thang nép:

Khi 14 quan tay, néu khong can than s& thanh hai nép. Pé khic phuc diéu nay, co
thé gip quan can thin rdi dung bdn cai cip kep chit boén goc. Nhu vay co thé tha
h6 dong ban 1, quan chi c6 thé nép phang Iy ma thoi.

807. Céch 1a vay nhiéu 16p:

La phang mot chiéc vay nhiéu 16p that 1a kho khan néu khong biét cach. Xin méach
cac ban mot meo nho, léy mot day chun rong khoang 2cm budc vao tAm van 13, sau
d6 cho vay Ién trén, xép lai cac 16p cho ngay ngan, roi dung day chun cd dinh lai
(khong long qua ciing khong chit qua) va bat dau 1a trén xudng dudi. Cudi cung bod
day chun di va 1a nét chd con lai.

808. Cach 1a phing chd phong & diu gdi quan tiy:

Ban dung ban 1a 1a phang chd n6i com & dau gbi quan tay. Trude tién hay 16n dng

quan lai, lay ban chai dap nudc vao cho dau goi thanh hinh vuéng, sau dé dung ban



1a 1a phang. Lap lai dong tac ndy nhiéu lan sé& 1a phang chd d6 mot lac dé hinh tron

ndi cdm mét hét. Xong xuoi 1on lai 6ng quﬁn la duoc.
809. Cach la quin 4o to tim:

Quan 40 to tim sau khi giit thuong rat kho 13 phang, ban hiy cho ching vao tai ni

16ng dat vao ngan da cua ti lanh mot lac roi 14y ra thi hiéu qua rat 1y tudng.

PHAN NAM

MOT SO MEO VAT KHAC

850: Cach twéi bon cay:

- Bon ciy bang ba ché: Pay 1a cac h bon ciy rat thong dung, nd vira gitt duoc do
am cho ciy vira bo sung cho cay dugc nhiéu chat dinh dudng. Nhung ta khong tuy
tién bon nhiéu ba ché ma trudc khi bon phai xem do am da thich hop chua, dong

thoi phai bon cay theo dinh ky.

- Tud1 cay bang nudc am: Vao mua dong, tudi cady bang nudc am 1a viéc hét stc

can thiét. Nudge tudi cay co6 nhiét do bﬁng nhiét do phong, tirc 1a khoang 5°C.

- Tuédi hoa lan bang nudce vo gao: Thuong xuyén tudi nude vo gao cho hoa lan, cay

s€ 1on nhanh, hoa s€ ra nhi€u va mau sac hoa s€ sac so hon.

- Tudi hoa bang sita dé bién chat: Khi sira udng dé 1au ngay, da hét han sir dung, ta
c¢6 thé dung swac ndy dé tudi cho cay. Chu y lugng nudc phai nhiéu hon lugng sita
rat nhidu. Néu sita chua 1én men hét thi khong dugc tudi cho cdy vi sita trong qua
trinh 1én men tod ra mot lugng nhiét rat 16n. Néu tuéi cay r6i ma stta méi 1én men

thi ré cay s& bi dot chay.

- Tudi hoa khi ving nha: Néu ban c6 viéc phai di vang, ban c6 thé dung tdi ni 16ng
dung day nudc (tuy the o thoi gian ving nha ma dung tai to hay tii nho) sau do
dung kim chdm mot 16 nho trén thi, dat tai vao chau hoa (dit 10 thing tiép sat dat)

nhu vay nudc sé tu tir chdy vao dat gitp dat luén gitt dugc do am.



851. Bén ciy bing vé tring:

Néu khi trong cdy va bén phan cho cdy, ta dung vo trang nhé chon vao dat trong
cdy, cAy ndy sé& 16n nhanh hon cach trong binh thuong.

852. Cach pha ché thudc diét con trung c6 hai cho cay:

- Ly 200 g toi gid nho, loc ldy nudc, hoa loang véi 10 lit nuwée, khong phai ngam
ma c6 thé truc tiép phun vao canh cay bi sau.

- Lay 200g hanh 14 bam nhé ngam vao 10 lit nudc trong vong 1 ngay dém. Sau khi
ngam xong, ta loc ldy nudc trong roi phun vao nhitng canh cdy bi sdu cin, mbi
ngay phun lam nhiéu 1an, phun lién tuc trong vong 5 ngay cay sé& bot siu.

- Lay 10 lit nuéc ngadm véi 1kg tro thao moc (tro co ciy dung lam phan bon) trong
vong ngay dém, sau d6 dem phun vao cay bi sau.

- Lay 400g soi thudc 14 ngdm véi 10 lit nude trong vong 2 dém loc 1ay nude. Khi
dung pha thém véi 10 lit nude cung voi 200g bot gidt, pha déu rdi phun vao canh
cay bi sau.

853. Cach tri c6 dai:

Cé dai thuong moc rat nhanh, dé diét c6 dai, ta co thé dung nudc mudi da ngam
trimg vit (dé lam trimg mudi) hodc nudc mudi dua tudi 1én nhirng chd co dai moc
nhiéu, chi can lam nhu vay 4 lan 1a duge.

Ngoai ra ¢o thé dung nude lude khoai tay dé diét cé dai moc & san hay dudng di
cling rat hiéu qua.

854. Khir mui cho cay:

Trong cay trong nha, néu dung dung dich da 1én men dé lam phan bon cho cay,
chiu cay s& c¢6 mui. Trong trudng hop ndy, ta chi can cho vé quyt vao dung dich
phan bon d6, mui hoi s& hét. Ngoai tac dung khir mui hoi vo quyt ciing 1a mot loai
phan bon rat tét.

855. Meo twéi hoa khi ving nha:



Khi Véng nha lau ngay, hay dat mdt binh nudc thuy tinh ta canh chau hoa, léy mot
manh vai thAm nuéc tdt, cho mot dau vao binh nude, mot dau vii dudi dat trong
chau, chau hoa s& ludn 4m nhd méanh vai dan nudc trong khoang nira thang.

856. Cach cim hoa twoi lau:

Thudng thudng, hoa cam vao lo chi khoang 3 -4 ngdy 1a héo. Ban c6 thé ap dung
mot cach sau dé giit binh hoa dugc 1au hon.

- Cho vao lo hoa mét it nuéc che dé nguoi. Béng cach nay, ban c6 thé gilt dugc hoa
tuoi khoang 7 ngay.

- Cho mot it ruou hodc bia vao binh nudc cim hoa, chit con trong ruou hodc bia c6
thé khur trung, ti€u diét vi khuan trong 1o hoa, déng thoi bo xung mot s6 thanh phﬁn
dinh dudng khac lam cho hoa tuoi lau.

- Nghién nat vién aspirrin rdi cho vao 1/2 lit nudc, lac déu cho tan. Dung nudc nay
dé cam hoa c6 thé gitr cho hoa tuoi dugc khoang 1 tuan.

- B6i v&i mot sb loai hoa nhu hoa anh dao, hoa mai, ban c6 thé ap dung céach dot
gbc dé giit cho chiing duoc tuoi lau.

857. Cach cim hoa hong:

Cim hoa hong ban khong nén tia hét gai, khi dd cam hoa vao lo, ban ciing khong
nén r