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. linh dudng hop Iy

Thé ndo la Dinh dudng
hop 1§7?

Tinh trang dinh dudng va sic
khoé clia mdi ca thé chiu anh
hudng cla rat nhiéu yéu to,
trong d6, ché doé dinh dudng la
mot trong nhiing yéu t6 co ban
va quan trong. Dinh dung anh
hudng truc tiép dén co thé con
ngudi théng qua ché doé an uéng,
boi dudng hang ngay. Nhin
chung, dinh dudng cén phai day
dd va hop ly d6 la nén tang cho
su phat trién va duy tri mét cude
séng khoé manh. Nhu cau dinh
dudng phu thuéc vao tudi, gici,
thé trong (can nang) cla co thé,
thai gian va cudng dé lao dong...
Do vay, khi néi "Dinh dudng hap
ly” c6 nghia |a bira &n cung cép
dl nang luong, cac chat dinh
dudng can thiét (tor 4 nhém thuc
phdm) & ty I& can doi, dap Ung
nhu cau dinh dudng
clia cd thé. Binh nghia
“‘Dinh dudng hgp ly" thi
ngan gon va dé hiéu

nhu vay, tuy nhién,

dé thuc hién va duy

tri mot ché do6 an hdp
ly thi khéng don gian
chat nao, dac biét

trong nhiing dip Lé

hoi va nhing ngay

T&t c6 truyén cla

dan téc.

Dinh dudng hop Ly

Trong nhing ngay Ig hoi

Déc diém vé ché d6
dinh dudng trong
nhifng ngay tét va Ié
hoi:

Sau nhiing ngay lam viéc vat va
thi nhitng ngay Tét va |é hoi la
dip t6t cho moi ngudi dudc nghi
ngoi, doan tu gia dinh, tham hoi
chic tung ngudi than, ban be.
Pay ciing la nhiing phong tuc
t6t, huéng vé coi ngudn té tién,
|& dip quan tdm dén dai gia dinh
(6ng ba, cha me, cht bac, ¢6 di,
anh em...) va nhifng ngudi than
@& néi nhitng I8i “Chuc Mimg
Nam M6’ t6t dep nhat. Sau dip
L& Tét nhin chung moi ngudi déu
cam thay vui vé thoai mai dé c6

thé trd lai lam viéc hiéu qua hon.

Tuy nhién, cling vao nhiing dip

L& Tét nay ché dé an udng cb

nhiéu thay
déi va

ciing c6 thé anh hudng khéng t6t
dén slic khoé néu khong duy tri
ché& d6 dinh dudng mét cach hap
ly. B6i v8i nhiing ngudi nghéo thi
‘ba ngay tét cling phai no dd
hon" cling phai cé "banh chung,
thit m&, dua hanh .. dé cb
khong khi clia ngay tét. Doi voi
nhitng gia dinh binh thudng thi
cling phai sam day dd banh
chung, thit, gid cha, banh mut
keo va hoa qua ... Phéi chuén bi
mam c¢b dé cung T4t nién, clng
Giao thira, cing Mung Mot tét va
Hoa vang. B6i v8i nhiing gia
dinh kha gia thi con cau ky hon
nhu chudn bi nhitng mén dac
san, rugu bia, mt keo ... loai
dic biét dé dai ngudi than, ban
bé thé hién long hi€u khach. O
nhiéu viing néng thén van con
gilr tap quan méi khi khach dén
chuc tét & nga mam: “khach
phai nang coc, can chén va
an miéng banh 18y may...” Tuy
nhién, can chén & nhiéu
nol ciing cé thé dan dén
‘qua chén” néu khong
biét kiém ché bét rudu
bia thi *hau qua’ 1a khén
ludng, khéng chi anh
hudng dén sic khoé cla
mdi ngudi ma con cb thé
gay tai nan giao théng khi di lai.
Thoi gian nghi Tét thuong
kéo dai va cac cu xua
thudng néi “Thang
Giéng la
thang
an




chdi” va cac L& hdi con kéo dai
nita sau thdi gian nghi Tét
nguyén dan. Chinh vi vay ma
sau nhiing ngay Tét hoéc |& hdi,
moi ngudi thudong “khen” nhau
‘map ra’, “béo t6t ra”. Cau khen
nay déi vdi nhiing thap ky trudc
kia khi con do6i kém, thiéu an,
thiéu dinh duéng la chd yéu thi
rat phan khdi nhung dén nay néu
dugc khen “map ra’ thi khéng
phai ai cling miing, dac biét doi
vGi nhiing ngudi thira can hoac
c6 nguy co thia can. Nhing
ngudi bi cac bénh man tinh
khéng lay lién quan dén dinh
dudng nhu huyét ap, tim mach,
Gut... thudng bi tai phat nhiéu
han.

Tai sao nhidu ngudi lai
téng cén sau dip Lé Tét
va ty Ié nguoi bénh bi tai
phat nhiéu hon?

Trudc tién phai néi dén nhu cau
nang luong trong nhiing dip 1&
hoi: thuong thi nhu cau nang
luong clia moi ngudi gidm hon
do thdi gian nghi ngoi va ngd
nhiéu 1&n; con cudng dé va thai
gian hoat déng thé luc/lac dong
chan tay giam di. Déi v6i nhitng
ngudi c6 nguy cd thira can can
luu y: mdi miéng banh chung tuy
loai va tuy miéng to nhd cing
gop thém vao nang lugng khau
phan cla ban khoang tir 150 dén
250 kcalo, va néu modi ngay an
khoang 2 dén 3 miéng banh thi
nang lugng khdu phan cla ban
da tang lén dang ké, chua tinh
dén cac loai banh keo khac va
rugu bia.

Ché do an ubng nhiéu thit ca
(tang dam ngudn goc dong vat):
thuong thi &n uéng trong dip tét
khong duge diéu do, an khong
diung blra va sO blra an ciing
tdng nhiéu hon. Nhiéu ngudi con
quan niém & “4n cb6 hoic dai
khach” trén mam phai cé nhiéu
mén &n, nhiéu thit va it rau, do
vay miec tiéu thu thit ca cac loai
tang Ién rat nhiéu so vdi bita an
hang ngay dan dén kh&u phan
4n bi méat can déi. Ché do dinh
dudng nay rét nguy hai doi vdi
nhiing ngudi bi bénh Gut, cao
huyét ap...

Trong dip Tét bén canh khéu
phan dam déng vat tang lén thi
banh mat keo cling an nhiéu
hon, ddc biét 1a tré em c6 thé
mat cam gidc ngon miéng néu
an nhiéu banh keo va an gan
nhitng bita #n chinh. An uéng
khéng diéu do khién tré dé bi roi
loan tiéu hoa nhat la khi mat
keo ban trén thi truong khong
dam bao vé sinh an toan thuc
phadm. Do vay, sau Tét cling c6
nhiéu tré bi sut can, bi suy dinh
dudng.

U6ng rudu bia nhiéu trong
nhitng ngay tét, 1& hoi khong
nhiing anh hudng dén an toan
giao thong, di 6 t6, xe may nguy

hiém ma con ¢d ‘nguy cd cao’
dé6i vai nhiing ngudi bi cac bénh
Gut, tim mach, cao huyét ap...

Pé Tét va Lé hoi thue su co y
nghia ca vé thé chat va tinh than
dudc cai thién thi méi ching ta
can phai quan tam dén ché do
dinh dudng hop ly cho ban than
va cac thanh vién cta gia dinh:
can duy tri tinh da dang thuc
phdm (4 nhém thuc phdm), can
do6i gitra cac chat dinh dudng
trong m6i bira an. B&i véi nhiing
ngudi bi thira can, bi bénh hoac
c6 nguy co bi cac bénh man tinh
lién quan dén dinh dudng (tiéu
dudng, tim mach, cao huyét ap,
gat...) can tuan thd ché dé dinh
dudng theo tu van cla bac si
dinh dudng.

Con @6i v8i moi ngudi, dé nhiing
I6i chtc t6t dep nhan dip dau
xuan mdi “Stic khoé, Hanh phic,
An khang, Thinh vudng” thanh
hién thuc thi bén canh viéc dam
b&o an toan vé sinh thuc phém,
ché& d6 “Dinh dudng hop ly" can
dudc duy tri: nén an tang rau
qua va han ché thit, phd tang,
hai san va dac biét 1a han ché
rudu bia trong dip 1 tét.

PGS.TS. Lé Thi Hop




PAM BAO AN NGO

am mdi moéi chau thém
N mot tudi, 6ng ba, cha me
ai cling mong chau con

minh thém

[blinh dudng hop ly

i ]

tu6i thém khoé manh. Trong
nhiing ngay Tét, nha nao ciing
day ap thic &n: thit, banh
chung, banh keo ngot, mdt, 6
mai.... Moi gia dinh déu cé gang
danh dum dé tao ra mot khong
khi vat chat day dd, thinh soan
trong ngay tét. V6i cac chau
nho, moi ngudi déu danh hét
sy quan tam

cham séc
va cho
pheéep

chiung
an uéng
t hoa
thiiteh?:
Ngay Tét,
tré em con
thuong duoc
ngudi I6n cho
tién ming
tudi (I xi).
San cé tién
chung thich
mua va an
nhing gi ma
¢ bt ong
muén, dan
dén nhiéu
chau da bi

N VA AN TOAN

ngd doc do an phai cac thiic an
khéng sach. P& ddm béo slc
khoé cho cac chau, gilr dudc
khong khi vui vé trong nhiing
ngay dau xuan, can cho tré an
uéng hop ly, dam bao vé sinh
an toan thuc pham dé phong
chéng roi loan tiéu hoa va ngd
doc thuc pham.

Nhitng ngay tét tré thudng an
qua nhiéu chat dam, chat béo
tlr cdc mén an dudc ché bién tu
cac loai thit. An nhu vay lam
cho cac co quan nhu gan, than,
cac tuyén tiéu hoa nhu tuyén
tuy, tuyén da day, tuyén ruot
phéai lam viéc quéa tai, dan dén
dén hau qua la cac chau bi day
bung, réi loan tiéu hod, ca thé
mét mdi. Khi di chai chuc tét
cung ngudi I6n, dén dau, vao
nha nao clng dudc mdi banh
keo hay nuéc ngot. Néu an
uéng nhiéu dé6 ngot sé& lam
ducng huyét clGa tré tang lén
nhanh chéng, gay cam giac no
gia tao, khi€n cac chau an
khéng ngon miéng va con hai
cho tuyén tuy cla co thé (la
tuyén tiét ra héecmon Insulin cé
vai trd quan trong trong chuyén
hoa chat duong). C6 tién ming
tudi, bon tré rl nhau di choi va
sa vao cac hang quan ven
duong an udng: cac mén ching
thich nhat dé Ia bun riéu, bun
6c, 6 mai, keo mut.... Cac hang
an bay ban ven dudng thudng
khéng sach s&, véi chi 1-2 x6
nuéc nhé dung dé rira bat dig,




that ra la nhung bat dia da
dung ch( khéng phai la ria
sach, that su khéng dam bao vé
sinh. Rau séng cla cac ganh
hang rong nay dudc ria rat qua
loa dai khai, lai phoi bay tam bg
trén nhitng met nho trén hé
duong day bui bam. Khi ban
hang, ngudi chd thuong dung
tay béc thic an, béc rau séng
ma ban tay ho thi hoan toan
khéng sach vi ho vira ban hang
vira thu tién va thu don ban an.
Cac loai 6 mai cla cac “hang
rong di dong’ trén hé phd thi
duoc lam ti cac loai qlia da dap
nat, phoi kh6 & nhiing noi thi€u
vé sinh, khi xao n&u nhiéu
ngudi da st dung dudng hoa
hoc va nhiéu khi da bi luu ciiu
lau ngay. Khi di choi khat nudc
tré thuong thich an kem hoac
uéng nudc ngot c6 da. Kem

hodc da lanh cla cac hang tu
nhan hodc cac hang ban rong
phan 16n dugc lam tu nuéc |a.
Ludng vi khuén gay bénh trong
cac san pham nay rat cao dac
biét 1a vi khuén thuong han va
truc khudn ly... Trong moi
trudng kem va da lanh, cac loai
vi khudn chi ngti yén ch(t khong
chét, khi tan da chang tinh ngd,
séng khoé va sinh s6i ndy nd
rat nhanh roi gay bénh. Ngay
Tét thic an thudng dudc nau
nhidu, dé san. N&u thoi tiét
néng nom, thic an rat dé bi oi
thiu, hu héng. Péng tac dau tién
khi di chai vé la tré vao bép tim
thiic an, ching an ngay nhing
thitc an san c6. Néu &n phai
nhiing thérc an da 6i thiu thi sé
bi dau bung, di ngoai, tham chi
& nguy hiém dén tinh mang.
Ngay Tét tré thudng it an rau
va ngudi 16n ciing it d€ y, nhac
nhd vi cho rang trong nhiing
ngay nay tré can dudc an cac
thic &n ngon, dat tién. Thuc té
trong nhitng ngay Tét tré rat
can an nhiéu rau vi rau cung
cdp nhiéu sinh t6 tham gia vao
cac qua trinh chuyén hoa va
giup tang cudng slc dé khang
cla tré, mat khac rau con cung
cap mot luong chét xa can thiét
giip dao thai cac chat doc hai
do qua trinh chuyén hoa chét
dam, chat béo sinh ra

Plng |a ca nam c6 mot lan Tét,
can tao diéu kién cho tré an
udng day da, vui chadi thoai mai,

tuy nhién ciing can quan tam dé
tré c6 modt ché dé dinh dudng
hop ly, dam bao sic khoé. Bla
4n ngay tét nén ndu lugng via
phai, 8n néng s6t. Néu an trong
bita khéng hét, thirc an con lai
nén cat gilt, che day can than,
tot nhat la cat trong td lanh. Khi
tré di choi vé, can dun soi lai
th(tc &n réi mdi cho tré an.
Khoéng nén cho tré an qua nhiéu
thit hodc cac mén an ché bién
tir thit. Nén quan ly va huéng
dan tré s dung hdp ly tién
ming tudi dé tranh hién tugng
tré dn udng & cac hang quan
khong hop vé sinh. Khuyén bao
chang néu dang di choi nhd doi
bung thi hay chon hang an c6 ti
kinh che day thic &n, c6 nguén
nudc sach (t6t nhat la co6 voi
nudc may) véi cac mén an néng
thi yén tam hon.Thudng xuyén
nhac tré an dd rau qua tuoi, va
han ché an uéng cac loai banh
keo, nudc ngot

Xuan vé chic moi gia dinh vui
khoé, hanh phtc. Chlc céac
chau nhé thém mot tudi va “hay
an chéng Ién”, nhung dung
quén an uéng hap ly.

'Kim Thanh




{%linh dudng véi céc bénh man finh

Ché dé an cua
bénh nhan dai thao duong

ai thao dudng la bénh

man tinh, cé ti 1& mac
s’ bénh ngay cang tang.
An uéng la mét phan trong diéu
tri bénh dai thao dudng. Nhung
an udng con la mét trong nhiing
tha vui va ciing la qui luat sinh
ton clia con ngudi. Vi vay, bénh
nhan dai thao dudng can chd y
mot s6 diém vé an udng dé don
Tét vui ve.

Muc tiéu cd ban cia ché dé an
trong diéu tri bénh dai thao
dudng la can bang ché dé an,
thuéc diéu tri (insulin hodc
thuéc uéng) va cac hoat déng
thé Iuc dé dat mic dudng mau
cang gan binh thudng cang tét.

1. Ché dé an cho bénh nhéan
dai thdo duong la ché do an
gan nhu ngugi
binh thudng,
nhung khéng
thai qua. Vi
vay bénh
nhan c6 thé
an dudc
tat ca

3.

cac loai thuc phdm véi so
lwong vira du.

. Bénh nhan cén &n ubng can

déi dé dam bao di nang
lugng va cac chat dinh dudng
bao gém: thirc 3n nhiéu tinh
bot (cam, x6i, banh chung,
mién), thitc &n giau dam (thit
cac loai, dau phu, ca, tom),
thirc &n c6 chat béo (dau
thuc vat, lac, virng), thiic an
cung cap vitamin, khoang va
cac chat xo (rau |4 mau
xanh).

Chia déu, &n da 3 bita chinh,
sinh hoat ngay Tét c6 thé bi
thay déi, gay ra bd bita hosc
tang bira, vi vy cén cha y
thdi gian &n cac bira déu
dan.

. M6t s6 mén an ngay Tét nhu

banh chung, x6i, mién cé
nhiéu tinh bot, vi vay nén chu
y khéng an thua nang lugng
hay thta lugng tinh bét trong
1 bita va trong 1 ngay
(khodng 60% téng s& ning
lugng la vua).

. Nén an hoa qua déu moi

ngay vdi luong vita phai 1
qua chudi, hodc 1 quad cam
(250g), 1 qua tao (200g), 1
miéng dua hau (300g).

. Nén ubng 1 coéc sira tuoi

(200ml) hodc slra chua
khéng dudng vi sira la nguén
cung cap canxi rat tot cho co
thé.

. M6t s6 chi y vé dinh dudng

khac:

. Mdt, banh keo la thuc phdm

c6 chita dudng don, hép thu
nhanh, gay tang dudng
huyét, vi vay can an vdi
lugng it (10g banh bich qui,
10g keo s6 cO la, 6g muat
dura, 15g mut nho, mat tao).

. Rugu, bia c6 thé uéng duudc

v@i lugng nhu sau: rugu nép,
ruou trang hodc rugu Whisky
cd d6 con cao, chi udng tir
30-40ml/ngay. Rugdu vang
trdng, vang do, c6 thé uéng
100ml/ngay. Bia c6 thé uéng
dudgc 200ml/ngay.




Sau day xin gidi thiéu thuc don trong nhiing ngay Tét phu hdp véi ngudi bi dai thao dudng dé ban doc tham
khao: Thuc don 1500Kcal

Banh chung : 1/8 chiéc

- Gao nép : 50g &

- Pau xanh : 20g - " -~ \

- Thit ba chi: 10g { oe \ ,
Gio lua : 60g : J

. Dua hanh mudi: 30g

Mi€én ndu canh mang:
- Mién dong : 409
- Suodn lon than : 259
- Thit lon nac : 60g
- Mang kho : 20g
- Hanh 1a, rau mui

MUt dua: 6g Banh chung: 1/16 chiéc

Com : 1 miéng bat con (
Canh mang nédu chan gio:
- Mang khdo: 30g
- Chan gio Ign: 1509
- Hanh la
Thit Ign ludc : 60g
Rau cai luéc : Céi thia 150g
Rugu nép  : 1 chén nhd (40ml)

.—"ﬂ.
B §

Chuc cac ban cé6 mot mua Xuén mdi nhiéu stc khoé va hanh phuc!
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cd@c bénh man finh

énh tim mach la mot
B trong s6 nhiing bénh hay

gap cla ‘thoi hién dai’
va cudc sdng do thi hoa. Can
bénh d6 ciling lién quan rat mat
thiét v6i ché d6 &n udng. Chat
béo trong khdu phan a&n doéng
mot vai trd dac biét. Lugng chat
béo cang cao thi ty I& t& vong
do bénh nhéi mau ca tim cang
cao. Nghién c@u trén thé gidi
cho thdy: khdu phan an cla
ngudi Nhat Ban c6 lugng chat
béo chiém 25% nang luong
kh&u phan thi ty & t& vong do
nhéi mau co tim la 52/100.000
dan trong khi d6 6 My c6é khau
phan chat béo 1a 42%, thi ty 16
tir vong la 306,6/100.000 dan.
Pa&i voi ngudi VIét Nam chuing
ta, chat béo nén chiém 15-20%
tdng nang luong &n vao. O
ngudi trudng thanh, néu khiu
phan c6 khoang 30g chét béo
thi trong d6 nén cé 20g 1a chat
béo nguén goc thuc vat.

Sau day xin gidi thiéu voi ban
doc mét sé loai axit béo cé vai
tro quan trong:

+) Axit béo chua no, mét néi doi
(Oleic): c6 tac dung gop phan
lam giam cholesterol toan phan,
LDL- cholesterol (cholesterol

Chat beéo

véi bénh tim mach

xau) va han ché giam HDL-
cholesterol (cholesterol tot).
Loai axit béo nay cé nhiéu trong
cac dau thuc vat nhu: dau oliu,
dau lac hat cai, co va dau dé
tuong (con goi la dau dau
nanh).

+) Axit béo Omega-3 (Linolenic):
Trong nhiing ndm gén day da
c6 nhiéu céng trinh nghién clu
va chiing minh vé vai tro tich
cuc cla cac loai axit beéo
omega-3 (n-3) do6i vdi phong
chéng cac bénh tim mach. Cac
loai ca, dau ca chia nhiéu axit
béo nay nhu EPA, DHA. Cac
nghién cGu cho thdy cac axit
béo omega-3 khdng nhing
gidm cholesterol ma con giam
cd triglycerid. Cac axit béo
omega-3 con c6 tac dung tt dé
phong ching loan nhip tim,
rung tam that, huyét khéi va
diéu chinh phan nao huyét ap
trong tang huyét ap thé nhe.
Cac axit béo omega-3 ngudn
g8c thuc vat (ALA) ciing c6 tac
dung t6t v6i bénh tim mach.
Cac axit nay c6 nhiéu trong cac
dau thuc vat nhu d6 tuong, hat
cai va cac hat c6 dau nhu ving,
lac. & ché d6 an giau ALA, nguy
co t&r vong do bénh mach vanh
giam t6i 50%.




+) Axit béo Omega-6 (Linoleic):
|a loai axit béo chua no c6 2 noi
doi trong cdu tao, c6 nhiéu
trong cac dau thuc vat nhu : dé
tuong, huéng duong, ngo, lac,
hat cai.

M6t ché dd an co 7-10% nang
lugng khdu phan (tuong ducng

15-20g chat béo) tir axit béo
omega-3, omega-6 trong nguén
ca, dau thuc vat c6 thé giam 17-
20% cholesterol toan phan va
c6 tac dung gidm 16-34% nguy
cd mac xo vita ddong mach. Vi
thé mdi tudn nén c6 2-3 lan an
ca. Tat ca céac loai ca va hai san
déu chiia cac axit béo omega-3,

ngay ca khi lugng lipid thap
trong mot sé hai san. Doi VO
nhiing ngudi khong thich an ca
va hai san co thé st dung dau
ca thién nhién 2-3g méi ngay.

TS. Nguyén Thi Lam

Thanh phan axit béo khéng no trong mét s6 loai dau &n (trong 100g dau)

Loai ddu dn i
Dau dira 7

Can luu y rang khi ché bién thie &n, cac ban nén su dung cac loai dau
an trén & dang &n séng nhu trén salat, hodc cho vao mon hap, xao ngay
trudic khi bac ra khdi béb thi mdi giit dupe cdu tao hoa hoc va tac dung
clia cac axit béo khong no.

__Linolenic

Linoleic
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Nguyén nhan ngd déc thuc pham
thuong gdp trong nhiing ndm gén déy

mheo sO lieu cla Cuc
VSATTP tu nam 2000-
2004, méi ndm nudc ta da
xdy ra trén 200 vu ngd doc thuc
pham, chi phi khidc phuc hau
qua lén t6i hang chuc ty déng.
Trén 50% s6 vu ngd déc cbd
nhiéu ngudi mac déu do nguyén
nhan thirc an bi 6 nhiém vi sinh
vat tai cac bép an tap thé, bira
tiéc, dam c6. Céc vi khudn gay
ngd doc thuc phdm thudng giap
la Staphylococcus aureus,
Salmonella, Escherichia coli va
Clostridium perfringens. Nhiing
vi khudn nay cé6 thé cé6 &
nguyén liéu tuoi song hoac
nhiém vao thuc phdm do sai sét
trong qua trinh ché bién, bao
quan.

Néu nguyén liéu thuc pham da
nhiém Staphylococcus aureus
thi kha nang gay ngé doc kha

cao vi doc t6 do né san sinh cb
kha nang chiu nhiét, khong bi
phan huy & nhiét do soi.
Staphylococcus aureus cé thé
m6i nhiém vao thuc phim tu
ngudi truc ti€p ché bién bi viém
nhiém dudng hé hap hozc cé
vét nhiém tring & da, & ban tay.
Céac loai thuc pham cé nhiéu
chat dinh duéng, d6 4m cao nhu
cha thit bam, pate, sira, banh
ngot, banh c6 kem sira, socola,
banh day nhan dau, nhan thit,
ndém thinh cac loai...dé & diéu
kién nhiét dé thuong trong thoi
gian qua 2 gio la moi trudng
thuan Igi cho vi khuén nay phat
trién nhanh chéng va sinh doc
t6 nguy hiém.

Hau hét cac vu ngd doc
Salmonella déu do c6 su tiép
xtc gitra thuc phdm tuoi song
va thic an chin qua ban tay;

dung cu ché bién nhu dao, thét;
dung cu an uéng hoac dung cu
bdo quan thuc pham.
Salmonella thudng c6 mat trong
cac loai thit gia cam, ca, triing,
sira. O nhiing ngudi bi ngdé doc
do Salmonella, vi khuédn cé thé
bai tiét theo phan trong nhiéu
tuan sau khi triéu chiing da da.
Y hoc d& khéam pha ra ring
ngudi lanh c6 thé mang vi
khudn Salmonella trong thdi
gian dai. Vi vay, kiém tra sirc
khde dinh ky va nang cao kién
thic két hop huéng dan thuc
hanh vé sinh an toan thuc pham
cho ngudi truc tiép ché bién
thuc pham la giai phap t6i uu.

Escherichia coli [a nguyén nhan
hang dau gay tiéu chay qua
dudng &@n udng. S6 tré dudi 5
tuSi vao nhap vién do bj tiéu
chay xdy ra quanh nam, nhat 13




vao mua hée. Vé sinh mdi truéng
kém, ngudn phéan tugdi clia nguoi
va déng vat khéng dudc xu ly
t6t, thi€u nuéc sach, thiéu dung
cu va phuong tién bao quan la
cac yéu té truc ti€ép lién quan
dén su bung phat cta ngd doc
thuc phdm gay tiéu chay do
Escherichia coli.

Ngé doéc do Clostridium perfrin-
gens it gap hdan so véi cac vi
khudn gay bénh Salmonella va
Escherichia coli, tuy nhién trong
diéu kién khu vuc an uéng tai
mot s6 nha an tap thé, quan an
dudng phé canh cac khu vuc
chita dung réac thai, ruéi nhang,
bui ban mét vé sinh thi nguy co
thtc &n bi nhiém Clostridium
perfringens 1a khé tranh khoi.
Khi Clostridium perfringens
nhiém vao thitc &n, ching di
qua da day vao dudng rudt va
ti€t doc t6 gay ngd doc nguy
hiém. Clostridium perfringens
c6 thé tén tai 6 dang nha bao
chiu nhiét trong thuc phém,
khéng bi tiéu diét khi dun nau.
Né&u thic &n bdo quan & nhiét
dé trén 5°C thi Clostridium per-
fringens lai trd vé thé hoat
dong, phat trién nhanh chéng
theo thdi gian. Clostridium per-
fringens luén c6 & trong dat,
bui, dudng tiéu hda cla ngudi
va déng vat. Do do, thiic an can
dudc an ngay sau khi ndu chin
14 16i khuyén dam bao vé sinh
an toan nhat dé dé phong ngd
doc thuc phdm do Clostridium
perfringens.

Mac du s& nguoi bi ngd doc
thuc phdm do nguyén nhan héa
hoc chi chiém 10-25% nhung ty
I& t&r vong lai cao va dang c6 xu
huéng gia tang. S6 liéu bao cao
cha cac dia phuong chi méi
phan anh tinh hinh ngd doc cép
tinh, thuc phdm 6 nhiém hoa
hoc con c6 thé gay ngd déc

man tinh & nhiéu thé loai khac
nhau rat khoé kiém soat. Su tich
Iy mot s6 chat déoc hoa hoc
nhu doc t6 vi ndm, phdm mau
kiém, han the, kim loai nang,
thuéc bao vé thuc vat, thude thd
y...tuy & liéu lugng thép nhung
v@i thdi gian dai c6 thé gay ra
cac bénh hiém nghéo, tham chi
con nguy hiém dén tinh mang.

Gan day, tinh trang s dung sai
quy cach thuéc bao vé thuc vat
trong tang gia san xuét va bao
quan rau qua van con ton tai.
Viéc dung loai héa chét doc hai
da bi cdm hoac khéng dam bao
thai gian cach ly truéc khi thu
hoach, rau qua khéng dudc ria
sach trudc khi dung da gay nén
mot s& vu ngd doc thuc phdm
nghiém trong cé nhiéu ngudi
mac. Nhiéu ho kinh doanh ché
bién thG céng van lén lat sl
dung chét bao quan quéa liéu
lugng quy dinh, ding phdm mau
ngoai danh muc Bd Y té cho
phép, dung han the 1a hba chat
da bi cdm trong ché bién gio,
cha...lam anh hudng dén chat
lugng vé sinh an toan thuc
pham.

M6t s6 ndm déc gan giéng Vo
ndm lanh thudng ding nhu ndm
Lactarius terminosus, Panus
stipticus, Clitocybe olearia rat
dé nham lan. Do vay, song song

vGi cac bién phap truyén thong
nang cao nhéan thitc vé tac hai
cla cac loai thuc phdm cb chia
chat doc cho nhitng cong déng
ngu dan, déng bao vung mién
nai thudng ti€p xtc véi cac loai
thuc phdm d6, trong tuong lai
Nha nudc can hoé trg kinh phi
cho dia phudng té chic don vi
ki€ém tra phat hién ndm doc khi
ngudi dan vira thu hai ndm veé,
xay dung co sé thu mua ca néc
cho ngu dan khi vita danh bat
xong c6 thé 1a gidi phap thiét
thuc. Thit cd n6c la moén an
dudc nhiéu ngugi ua thich nén
viéc dau tu phat trién xudng ché
bién ca néc thanh thuc phdm an
toan (ap dung ky thuat tién
tién) co thé la hudng phat trién
khoa hoc cong nghé thuc pham
mang tinh d&ac thu gép phan
kh&c phuc tinh trang ngdé doc do
doc t6 ca ndc.

Pé phong chéng ngd doc thuc
phdm, can luu y luva chon mua
thtic an tuoi, mua vé can ria
sach va ché bién ngay. Thic an
con cét gilr trong td lanh, khi an
can dun lai ky, khéng mua va
an cac thic an c6 han the va
phdm mau loé loet, khéng &n
cac thic an c6 nghi ngd khéng
an toan vé vé sinh thuc pham.

13




ai san la mén an kha
hdp dan d6i v6i nhiéu

ngudi. No6i chung ca bién

va céac hai san (muc, tém, cua,

$0...) déu la nhing thuc phdm
¢ gia tri dinh dudng cao. Ca
bién gidu chat dam da danh,
cac loai thic an bién khac déu
c6 nhiéu chat dinh dudng céan
thiét cho co thé.

Vé thanh phan hoa hoc, trong

100g muc tugi cd 81,49
nudc,16,3g protid, 0,9 lipid,
14mg canxi, 150mg photpho,

0,6mg sat, cac vitamin B1, B2,

PP... Trong 100g cua bé cb
72,2g nudc, 17,5g protein, 0,69
lipid, 7g glucid, 141mg canxi,

191mg photpho, 3,8mg sat...

Trong 100g so c6 83,8g nudc,
8.8g protid, 0,49 lipid, 3g glucid,
37mg canxi,

82mg phot-

pho, 1,9mg sét... Trong 100g so

c6 83,8g nudc, 8,89 protid, 0,49

lipid, 3g glucid, 37mg canxi,
82mg photpho, 1,9mg sat...
Trong 100g hai san sam cb
77,1g nuéc, 21,56g protid, 0,3g
lipid, 118mg canxi, 22mg phot-
pho, 1,4mg sat, v.v... Cac loai
hai san khac déu c6 thanh phéan

tuong tu, nghia 1a @G chat dinh

dudng, rét giau protein, trong
dé c6 gan nhu day da cac axit
amin can thiét nhu lysin,
methionin, tryptophan, pheny-
lalanin, threonin, valin, leucin,
isoleucin...

Gia ftri dinh
dudng cla
hai san




cao nhu vay, nhung phai dam
bdo thuc pham that tudi, nau
chin hop vé sinh, néu khéng
cling dé bi nhiém khuén, nhiém
déc nhu ca, cua, tém, 6¢, éch,
hén nudc ngot. Do nudc bién
man nén nhiéu ngudi cho rang
vi khuén gay bénh khéng séng
dudc trong nudc bién va an hai
san la an toan vi ching séng
thudng xuyén trong nudc bién
(lugng mudi Natriclorua chira
trong nuéc bién trung binh Ia
359 trong mét lit).

Céc ban da nham! C6 nhiéu loai
vi khuan ky mugi, nhung ciing
c6 khong it vi khudn ua man,
dang cha y la vi khudn Vibrio
parahaemolyticus, mot trong
nhiing nguyén nhan quan trong
gay ra nhiing vu ngé doc khuén
thiic an & vling bién.

Trong khoang 50 nam qua

e & ngudi ta da nghién clu
i . nhiéu vé loai vi
khuén nay.
Nam1950, Ian
dau tién trén

thé giGi
Fujuco (Nhat
Ban) da
phat hién
ra mot
ching i
khudn gay
tiéu chay
do an ca

bién nhung chua x&p vao loai vi
khudn gi. P&n nam 1965, Saka
Zuki (Nhat Ban) méi xac dinh
dudgc dich danh thd pham:
Vibrio parahaemolyticus.

DPay 1a moét loai vi khudn Gram
am, hinh dau phay, c6 léng &
mot dau, di dong, ky khi tuy
nghi va ua moi truong kiém
man, thudng séng 6 cac cla
séng va ven bién 6 khap cac
vung trén trai dat. Ngudi ta da
phan lap dudc ching trong cat,
bun va nudc bién, ciing nhu &
hai san. Loai vi khuan nay hién
nay da dudc xac nhan la
nguy&n nhan gay ra nhiéu vu
ngd doc thic an do ca bién va
hai san.

Vibrio parahaomolyticus gay ra
hai loai hdéi ching lam sang
khac biét nhau |a tiéu chay kiéu
td nhe va tiéu chay phan coé
nhiéu mau kém theo dau bung
va sot, kiéu ly truc khuén. Trong
hoi chiing kiéu ta nhe, thai ky 0
bénh ngdn hon, chi khoang 3
gio. Ly do khac nhau vé thoi ky
U bénh va co ché sinh bénh cla
hai hoi ching lam sang trén
chua duoc giai dap. Tién trién
clla bénh kéo dai khoang 3
ngay. Thong thudng bénh nhe
va it nguy hiém, song néu phat
hién cham va khéng dudc didu
tri kip thai ciing c6 thé gay t
vong.

O nubc ta trudc day da co bao
cao phan lap dudc Vibrio para-
haemolyticus tr phan mot s6
bénh nhéan tiéu chay do an ca
bién ndu chua chin va tir mot s6
hai san nhu tdm, so... nhung it
dugc cha y. Tu sau vu ngd déc
thiic an tap thé do &n tébm rao
rang bi nhiém Vibrio para-
haemolyticus & Hai Phong nam
1983, van dé nay mdi thuc su
dudc cac nha dich té hoc quan
tam.

Trong nhitng ngay dau nam mdi
nhu cdu s& dung hai san cla
nguci dan rat cao. P& phong
chéng ngd déc do Vibrio para-
haemolyticus, moi ngudi can
luu y dén viéc lua chon, ché
bién, bdo quan cac loai hai san
sao cho bao dam vé sinh an
toan thuc pham.

Dai v6i ngudi tieu dung, tét nhat
la chi duing thuc phdm con tuoi;
ca va hai san mua vé phai ché
bién va dun ndu ngay. Dac biét
do6i v6i ca cang phai lam ngay vi
ruét ca rat chéng théi va vi
khudn sé ti rudt ca lan ra cac
thé thit rdt nhanh. Nén mua cac
loai hai san déng lanh & nhiing
clra hang 16n, ¢ su dam bao da
dudc kiém duyét vé vé sinh an
toan thuc pham.

BS Phling Chuac Phong




Vé sinh an todn thuc phdm

lsang MGt

Em khéng biét. Chi di
cha dy!

héi ba

"Néu khéng dam bao vé sinh,
ching toi da khong xuat khiu
dudc sang thi trudng nudc
ngoai."

veé sinh

Chi cho biét, gia dinh chi khéng
chi ban buén di cac tinh ma con
xudt khdu sang moét s6 nudc
Péng Nam A va Cong hoa lién

bang Nga. Trudc khi ban ra thi
trudng, cac xudng mit déu phai
dudc kiém tra chat lugng. Bén
canh viéc thudng xuyén co
doan kiém tra vé tiing noi san
xuét kiém tra vé sinh cac cong
doan ché bién, sau khi ra thanh
pham, cac chl xudng mit phai
dem tat cad mau mat di giam
dinh tai trung tam kiém dinh an
toan thuc pham cla thanh phé.
Doi véi cac loai mit mau, ngudi
dan ¢ day phai Ién tan Hang B6
mua phdm vé nhuém (Ia loai
ph&dm mau dudc phép st dung
trong ché bién miit).

Chinh vi thé, dip t&t Binh Tuat
2006 nay, du c6 nhiéu théng tin
khéng thuan Igi nhung gia mut
khéng nhiing khéng giam ma
con tang. Gia ban buodn la
14000 déng/1kg, so véi gia
8500 doéng/1kg cla Tét 2005
tang 6000 déng. Hép muat da
déng goi hinh thirc dep, sang
trong, trong dé cé day du céac
loai m@t giing, mat bi, ca rét...
va mot dac san con la la mat
khoai gia 10000 déng/kg.
Nguyén nhan chi yéu la do gia
dudng tang manh. Mat khac, bi
tron Nghé An, Son La mat mua

nén nhiéu nha phai |8y hang tur
trong Nam. Cac gia dinh san
xudt mdt cho biét ho da nhan
dugc nhiéu don dat hang ti cac
cong ty banh keo Ha Noi, Hai
Ha va Hitu Nghi.



\-«cong Do &

Tuy nhién khéng phai gia
dinh nao ciing chiu dau tu
nhu nha éng Hung. Tai moét
s& xudng mit ndm gan céac
con muong, dé& nhan thay
hé thong thung nudc voi
ngam bi dudc xay ngay
ngoai trdi bén canh ngudén
nudc va thai truc tiép ra
muong. Doéng chay cac con
muong sinh lén mau trang
ngdu dang sd. R6 rang, moi
truong & lang nghé Xuan
Binh cling dang bi de doa.
Nguén nudc sach tréi cho
(ma theo ngudi dan & day
chi nuéc Xuan Dinh maoi lam
dudc mit, du co trong tay bi
quyét mang di noi khac
ciing khéng thanh céng) cé

B deu thu’c hién bang phud”ng phap tha
v.lec dam bao vé sunh cua mu't chi EL
tinh tu’ g “doi. (anh clfqg
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nguy cd bi 6 nhiém trong tudng
lai khéng xa. Diéu nay la
nguyén nhan truc ti€p anh
hudng dén chat lugng san pham
va uy tin cla thuong hiéu mt
Xuéan Dinh.

Ngay nay, mic séng cta ngudi
dan ngay cang dugc nang cao,
nhu cau dn no mdc lanh da
dudc thay thé bang &n ngon
méc dep. Do do, yéu t6 vé sinh
lubn dat l1én hang dau doi voi
ngudi tiéu dung. Co6 hiéu dudc
diéu nay thi Xuan Dinh méi gitr
viing dudc thuong hiéu va tang
stic canh tranh trong nén kinh
t& thi trudng.



B iCn van

guyén Dan la budi sang
dau tién, la su khdi dau

dugc chd doén vai tat ca
niém khat khao hanh phic,
mong chd cai mdi, cai tét lanh.
Khdi dau ctia moi su khdi dau,
bdi vay Tét Nguyén Ban méi tré
thanh 1& Té&t quan trong nhat
mang theo triét Iy séng cla con
nguai.
Nguyén Dan la moét séang tinh
khéi clia ngay xuan dau tién,
nhung Tét Nguyén Dan lai trai
dai t&r ngay Tét éng Tao éng
Céng (23 thang Chap) cho dén
lGe vl tru dudc ha xubng, trd lai
nhip diéu hoéi sinh (dém 30
thang Chap). Tuc van hoéa nay
chita dung rét nhiéu nét dac séc
trong van hoéa (ing x{ clia ngudi
Viét Nam, thé hién triét Iy va
khat vong hoa hdp, an khang.
Trong Tét Nguyén Pan, dém
giao thira la thsi khac linh
thieng nhat, thé hién sau sac
nhat nhu ciu tdm linh cla con
nguoi: nhu cau céng cdm, cong
sinh ¢éng tén.

Tin ngudng sau thdm nhat trong
tam thdc van hoa Viét két tu
trong mam clang giao thira &
moi nha. D6 la thoi khic am

moét trang doi mdi
tinh khiét, thom tho,
tuci tré cho nhan
thé. Bém dé ai ciing
héi hop, xuc déng.
Ngudi gia ngoi
quanh bép Ilra, tréng
banh chung vuodng
dudi bau trdi tron, da
diét nhé vé cai ngay xla
ngay xua.

Nén huong thom dugc dét Ién
tudng nhd nhitng nguoi da
khu&t, néi c¢di am duong bang
tinh cam thiéng liéng huéng
vong t6 tién. Trong bang lang
khoi huong, mam béng son son
vOi hoa tuoi, nudc tinh khiét,
ngl qua, rugu néng...dudc bay
dat moét cach khéo léo, tran
trong don mdi. Ky niém dudc
goi thanh tén tréd vé trong hién
tai. Bén mau xanh truong ctu,
yén binh la mau dé tugng trung
cho su tai sinh, mau cla su
song.

Bén mam ngl qua la mam cb
tat nién véi nhiéu thic 8n ngon,
nhing huong vi ma dat troi da
chung cat, ban tang cho con
ngudi. Mam c6 vira thé hién tam
long thom thao, nghia tinh sau

héa (ng x{&, quan niém ma con
han sau nét dep van héa am
thue:

"Thit mé aua hanh cau doi do

Cay néu trang phao banh chuhg xanh"
Khat vong I6n nhat clia ngudi
Viét Nam la dugdc an Tét tai gia,
né thé hién tinh than cong cam,
sdu sac, thé hién tinh cam
thiéng liéng clia con ngudi. Gia
quyén sum hop trong gi¢ phut
dat trdi quan tu, ngudi ta rang rd
noéi cudi véi nhau va chic tung
nhau nhiing Ioi t6t dep nhat,
chuc nam méi an khang thinh
vugng, ngudi ta di hai 16c xuan,
ngudi ta khai bat bang hang chir
ngoc. Tré em xung xinh trong ta
ao mdi, guong mat ngdi Ién
niém vui. T4t ca déu vui, tat ca

Giao thua nght ve
Van hoa Viét Nam

""'.'ﬂgf md dica hanl
[ /ui-ﬂy /-rﬁ(z’ﬂ tanks e iing vanl’
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can dor do

duong giao hoa, dat troi phéi
ngau dé su séng moi nay sinh,
dé chu trinh cdia su s6ng thién
nhién hoa hop véi triét ly phén
thuc clia loai ngudi, dé phoi thai

nang clla ngudi dang, via I3
minh ching cho tai ché& bién
tinh t€ va gioi giang clia nhitng
ngudi phu nt trong gia dinh.\Van
hoa Tét khong chi bao chla van

déu cudi, moi oan gian déu
dudc héa giai, moi ng nan déu
bd qua, ngudi ta di xong dat,
chon gid xuat hanh... Bay nhiéu




am thanh va hoat déng néao
nhiét khién méi ngay Tét, gio
Tét déu 4n chira trong minh bao
vé dep van héa day y nghia.

Trong nhitng ngay Tét, ngudi
Viét thusng kiéng nhiéu thé vi
s bi déng suét nam. Do |é Tét
bat nguén tur 1& hoi dan gian, 1a
nén tang clia van hbéa dan toc
trong sudt chiéu dai lich s nén
van héa ngon tu rat duoc chu
trong trong nhitng ngay Tét. Cai
tam trong sang trong tiét xuan,
muon vo vat chét cla tu duy 1a
ng6n tir thé hién qua I6i thanh y
nha, kiéng néi tuc, chli bay,
chdi nhau, kiéng ca nhiing IGi
canh khée du dugc che day
bang uyén ngil. L&i dep y hay
dudc dung dé giao tiép trong
dip Tét, lang lai vé dep tinh té,
phong phu trong tdm hén con
nguai.

Céi su an, 6, ndi la thé tng xu
clia van hoéa Viét Nam, n6 dudc
cham chat trong doi thudng
khién trong méat nhau ai ciing
tré nén dep hon, sau nang
nghia tinh hon. Cho dén khi
ngudi ta lam |1& héa vang tién t8
tién vé chén am cung, 1am I1& ha
néu dé su séng héi sinh hoan

nhiéu |I& héi mua xuan.

Nén tang van hoéa cla |é Tét |a
nén tang x& hoéi véi cac moi
quan hé Gia dinh-Lang-Nudc.
Trong nhiing ngay Tét Nguyén
Pan, ngudi Viéet Nam c6 nhu
cau tinh cam rat dep, biéu thi

phdm chat dao dic, la (ng x{
van hoéa cla ngudi Viét Nam,
nét phdm chat gép phan tao
nén ban sac van héa dan toc.
D6 la Ié song tu nhién, la coi
ngudi stc manh dé triét Iy van
héa dan téc ngan nam van hién

toan, sinh hoat dgi thudng mdi
trd lai. Nhung du vi clla ngay 1é
Tét sé con chi phdi ddi séng xa
hoi nhiéu ngay, tham chi nhiéu
thang sau d6, thé hién trong réat

long hiéu dé, nghia on sau:
Méng mot tét cha-méng hai tét
chu-méng ba tét thay. Biét on
ngudi sinh thanh gidao duéng la

luén hién linh trong tam thic
chung ta, moi khi tan déng xuan
sém dang Vé...

Nguyen Anh Hong
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W, ai dat cong cong hinh

I chir S-nai ay cc’> 54 dan

¥ toc anh em, méi dan toc
co mot kiu &n Tét khac nhau.
Mbi kiéu an Tét déu biéu hién
nét dac trung van hoéa riéng clia
tirng dan toc.

Tét cua ngudi H'Méng: Nguai
H'Mong & ving cao Tay Bac va
Viét Bac an Tét rat thinh soan,
chidng kém gi 8 mién xudi.
Trong nha trang hoang di mau
sic, mau dé dugc ua chudng
nhat.Tét Nguyén dan cla ngudi
H'Méng dudc goi la NaoXCha,
thudng t6 chiic vao gilta mua
dong gia rét. Dém giao thua cac
gia dinh thuong c’ con trai di
ldy nuéc & ngoai séng sudi vé
nha clng té tién.

Tét clia ngudi Dao: Ngudi Dao
& Viét Bac cho rang, ngay dau
nam khoéng dudc lam viéc ma di
chai tham viéng va chuc tung
|&n nhau. Nha nao cling dan
nhiéu cau déi bang chit Han Ién
c6t nha hay Ién cac vach tudng
dé dén xuan.Tét clia ngudi Dao
goi l& Tét nhay- Nhiang cham
Pao - dé rén luyén stc khde va
vo nghé. Thanh nién phai tap
nhay cac diéu maa trong tiéng
tréng, tiéng thanh la giuc gia...

Tét clia ngudi Thai: Ngugdi Thai
4 Son La va Lai Chau doén Tét
hau nhu sudt ca mua. Dau tién
|a T&t SoongSip (Tét com mai)
sau khi lia & ngoai déng da
chin vang, ho giét trau, mé lon,
ndu com nép dé cung I&, moi

Pon tét

sO dan toc Viét Nam

nha déu té chlic &n uéng vui vé.
Sau Té&t SoongSip la Tét Kim
Lao Mao (Tét udng rugu), Tét
ong Tao va I6n nhét la Tét Nen-
Buon-Tién (T&t Nguyén dan).

Tét clla mgudi Sédang: Ngudi
Sédang 6 KonTum &n Tét rat
gian di va chi c6 hai cai Tét
chinh 1a Tét giot nudc va Tét
Itra. Té&t giot nudc vao khoang




thang 3 duong lich, sau khi méan
mua, ngudi Sédang bat dau stia
lai cac mang nudc va té chic &
cung mang dé cau mong than
nudc ban cho dan lang nam mdi
dugc mua, nuéc non day da. Lé
cing nay dudc buén lang té
chiic tai nha Réng, do thay
cling t6 chic vui say, ca hat,
nhay mda, trai gai dudc tu do
trao d6i tam tinh.

T&t cta ngudi H'Ré: Tét cla
ngudi dong bao H'Ré & Quang
Ngai kéo dai sudt vai thang lién.
M6i gia dinh phai lo lam that
nhiéu banh tét, lam rugu can,
nha gidu phai nau tir 20 dén 40

ndi banh tét, 0 hang tram ché
rudu can, giét vai con trau dai
khach va ba con trong buén
lang. T4t ca dan lang té tuu vé
nha chli lang, dé an muing, chic
tung nhau, sau d6 méi lan lugt
dén cac nha khac.

Tét clia ngudi Cho-Ro: Nguoi
Chd-Ro sinh séng tai Déng Nai
va Ba Ria Viing Tau. Hai Tét I6n
clla déng bao Cho-Ro la Ié
cung than riing va lé cdng than
lda vao thang 3 am lich. Ngay
clng than lua cling la lic cac co
gai trinh cho buén lang cac loai
banh ngon nhu banh tét, banh
6ng, banh day...

Té&t chia ngudi C& Tu: Lic bat
dau vao vu mua mdi la mua
xuan, dong bao huyén Phudc
Son 6 Quang Nam té chlc &n
Tét Pro-Gié-Ram. Pay la ngay
I& 16n nhéat trong nam, nha nha
déu trang tri hét sic dep deé.
Cac loai cung, nd, gidao, mac,
trong, chiéng... déu dugc lau
chui cdn than. O nha Guol (nha
lang) nguoi ta dung cot dam
trau bang cay gao cham trd,
son vé rat dep mat. Nhiéu sinh
hoat van héa dién ra tai nha
Gudl nhu: ké chuyén, nhay
mua, hat dan ca, trai gai trong
lang dudc dip dé trao ddi tam
tinh.




0 Bi: Ngoai viéc ting qua cho
khach dén nha chic mung nam
md&i, ngudi ta con tang qua cho
nhitng ngudi dua thu, canh sat,
cho ngudi quét rac. O nhiing
mién khac, tré em con don
ngudi di gilra dudng dé tang
nhitng chiéc banh moéng c6 hinh

cay thanh gia. Nguoi dugc tang
banh sé thudng tién cho bon tré
va ching sé gilr can than nhing
cai banh dy cho dén hét nam,
giéng nhu mot thi bua phép dé
gia trir bénh tat va nhiing diéu
Xui xéo trong nam cd.

G Mé-hi-cé: khi con gai dén
tudi I&y chéng ma van chua tim
dugc d6i tugng cho minh, thi
vao dip nam mdi cha me cua cb
gai d6 sé dem con gai minh lam
I& vat chiic miing ndm méi dé
tang cho chang trai nao d6 va
c6 gai khéng dudc cu tuyét.

G Nhat Ban: ngudi Nhat Ban
thuong di chic Tét vao budi

chiéu va méi ngusdi mang theo
rat nhiéu khan mat, trén khan
mat c6 ghi tén clGia ho. B&n nha
ai chuc Tét ho lai tang chd nha
mot chiéc khan lam ky niém.

G Ma-da-ga-xca: Vao ngay dau
nam mdi, cac cdp vd chong sé
dem I6ng dubi ga dén tang hai

TUC L€
TANG
L€ AT

NAM MO

3 MOT sO
NUOC

su quan tdm va long tét cda ho
v@i moi nguai.

o] Hung-ga-ri: B6n mung nam
méi, ngudi Hung-ga-ri rat kiéng
tdng nhau nhitng dé vat biét
bay. Ho thich tdng nhau mot
cha lgn con va blc tudng st
ngudi cong nhan nao 6ng khoi,
dé biéu thi chic nhau hanh
phuc.

G HyLap: C6 mét s6 dan toc 8
HyLap khi di chtc Tét nam mgi
thudng mang theo nhing chiéc
sot hodc tli trong dé rat nhiéu
da. Sau khi gap nhau chuc
miing nam mdi, ho tdng da cho
nhau. Ai dudc tdng nhiéu da
nhat thi dudc coi 1a ngudi nam
d6 kiém dugc nhiéu vang bac
chau bau nhat.

bén cha me cla ho dé biéu thi
long tén kinh cha me, l6ng tang
nhitng ngudi ngang hang vdi
minh trong gia dinh dé biéu thi




B> Gi song

Thoéi quen mua sam

nhing

trong

gudi dan thanh phd Ha
NOi van gili cach mua

hang truyén théng Ia
dén chg nhung moét phan khéng
nhé nguoi dan da chon cach
sa8m Tét méi khi dén cac siéu
thi, trung tdm thuong mai, hoi
chg... va dat hang trén mang.

X&p hang di siéu thj

Khéng khi Ha Néi trong nhiing
ngay gan Tét néng lén bdi
"phong trao" mua sam Tét tai
cac siéu thi, trung tdm thuong
mai I6n. Metro, Big C, Vincom
City Tower... la nhiing dia chi
dudc nhiéu ngudi tim dén. Bén
siéu thi Big C trong nhiing ngay
giap Tét, diéu dau tién co thé
thdy la su tdc nghén trong bai

gilr xe, quang canh giéng nhu
tai cac nat giao théng trong
diém. Big C c6 t6i 36 quay tinh
tién ma qudy nao ciing trong
canh x€p hang It lugt.

Céc siéu thi I6n khac tai Ha Noi
trong thoi diém giap Tét ciing
dang "chay" hét céng suat dé
phuc vu nhu cdu mua sam cla
ngudi dan. Nam bat dudc nhu
cau mua sdm tai siéu thi cla
ngudi dan nén nam 2004
Intimex d& md thém 2 siéu thi &
Hao Nam va Lac Trung. Lgi thé
cla cac siéu thi trong cudc dua
phuc vu hang Tét 1a su phong
pha, da dang cla cac chlng
loai hang hoa cling nhu thai do
phuc vu van minh, lich su.

thay doi

Ngoai ra, siéu thi cling chiém
uu thé vGi kha nang cung cép
cho ngudi mua dac san cla cac
vung mién. Nhiéu siéu thi nhu
Intimex con cé ca quay thuc
ph&dm da gia gidm san, khach
hang chi can mang vé va bd
vao xao nau ma khéng can mat
cong ché bién. Siéu thi Fivimart
thi cho biét sé cé chuong trinh
mang hang dén tan nha voi
nhitng khach hang sdm Tét s6
lugng 16n va hang hoa céng
kénh.

Khai niém siéu thi gio day
khong chi gan véi y nghia danh
cho nhiing ngudi cé thu nhéap
cao ma con cho cé nhiing ngudi
c6 thu nhap trung binh. Nhin
nhan dudc xu hudng nay nén du
doan trong nhitng nam tdi, sé
con nhiéu nha kinh doanh siéu
thi huéng t6i thi truong Viét
Nam.

Hoi chg ciing déng nghit
ngudi mua sam

Khac vai siéu thi, hdi chg lai c6
Igi thé |a tap hop duoc dic san
tu cac vung mién, dan téc trén
céd nudc, day cing la tu diém
hoat déng van hoa nghé thuéat
dac sac vdi uu thé 4m thuc dan
téc, cac trd chai dan gian...

Cac hoi chg phuc vu Tét trén
dia ban Ha Noéi cling "bung" ra
nhiéu. Ngoai hai Hoéi cho xuan &
Giang V& va Cung Van hoa Viét
X6. Hoi cho Tét Viét tai SVD My
Binh ciing thu hat mét lugng 16n




khach tham quan va dén mua
hang. Riéng Ho6i chg xuan &
Giang V6 nam 2004 da thu hat
dudc s6 lugt ngudi dén tham
quan va mua hang & mic ky
luc: 15.000.000 lugt ngudi/ngay
va nam nay, con s6 nay du tinh
con tang hon nira.

Mang y nghia binh dan hon siéu
thi nhung cac hodi chg Tét cling
phan nao chiém dudc long tin
clia ngudi tieu dung v6i nhing
tuyén bé clia nha t6 chic. Cu
thé Ban t6 chiic Hoi chg xuan
tai Giang V6 cho biét, mot ti€u
ban kiém tra chat lugng hang
hoa Iuu hanh tai héi chd gém
dai dién cGa SG Thuong mai, S6
Y t&, S6 Khoa hoc coéng nghé,
Chi cuc Quan ly thi trudng, Chi
cuc Tiéu chudn do ludng chét
lugng... sé thudng xuyén kiém
tra cac mat hang vé chat luong,
vé sinh an toan thuc pham,
nguén géc xudt xd, dinh tinh,
dinh lugng...

Kinh doanh Tét trén mang:
tram hoa dua né

Cudc canh tranh khéng kém
phan quyét liét trén thi trudng
Tét d6 la dich vu ban hang qua
mang. Hang loat cac website
ban hang truc tuyén dang dua
ra nhiing 18i mdi chao mua hang
Té&t vo cung hdp dan cling véi
dich vu dem hang dén tan nha.
Thoi gian gan day, loai hinh
kinh doanh nay bat dau thu hat

dugc khach hang, dac biét la
nhiing khach hang ban ron. Chi
can vai doéng tac badm chudt
may tinh Ia khach hang c6 thé
dat mua tat tat cac loai hang tu
thuc phdm, hoa qua, cay canh
Tét... tdi cac do gia dung.

Trang web http://vdcsieuthi.vnn.vn
cia Cong ty Dién toan va
Truyén s6 liéu, Tét nay con co
dich vu dat gid hoa qua tudi cho
cac gia dinh c6 nhu cau trén
mang Internet. Dac biét la dich
vu chuyén hoa dao, hoa mai,
cay quat canh, tam xuan... theo
yéu cau khach hang. Chudng
trinh chuyén dao tu Bac vao
Nam va chuyén mai to Nam ra
Bac cla vdcsiéuthi du tinh sé
thu hat nhiéu khach hang.

Cung v6i vdcsieuthi, Siéu thi
dién tr golmart (www.golmart.com.vn)
cling dang tich cuc dua ra cac
chuong trinh giao hang Tét dé
"hat" ngudi tiéu dung. Do nam
trong tap doan van chuyén
hang hoa Weixin nén siéu thi
nay cé Igi thé trong viéc giao

hang. Ciing giéng nhu vdc-
sieuthi, ngudi tiéu dung c6 thé
tim thdy & day "tram th@ ba ran"
cho mét céi Tét gia dinh ti banh
chung, banh tét, hat dua, hat
bi... t8i ca bao li xi, thiép xuan.

Ngoai vdcsieuthi va golmart,
hién dich vu ban hang trén mang
ki€éu nay con réat nhiéu trang nhu:
WWW.vnemart.com.vn;
www.vietnamshops.com.vn;
www.westcom.com.vn;
www.vneshop.com...

Tuy nhién, hinh thdc ban hang
qua mang mdi chi dang & giai
doan "lam quen"”, va can cb
nhiéu thdi gian hon nita dé
ngudi tiéu dung tiép can vdi no.

Tran Thanh Duyén




Doi song

Ua xuan 1& mua trdy hoi.

H6i xuan chira nhitlng nép

séng cé truyén cla van
héa dan toc, nép séng thanh binh
clia bai mia nuong dau - may tram
nam thdp thoang mdng binh yén.
Céc lang dua nhau mé hoéi, dé
ngudi dan bay t6 ldng biét on trdi
dat, than linh da ban cho cudc
s6ng. Hoi lang ngay xuéan la dip dé
dan lang hiéu vé nhau hon, trai
thanh gai lich c6 dip bén duyén,
buén vui c6 co hoi x& chia, dong
cam. Nhiing nghi I& trong ngay hoi
xuan dudc clng cd trong cong
dong, nhiing thuédn phong my tuc
dudc lam séng day dé bodi dudng
ddec tri cho ngudi dan.

L& hoi xua va nay, nhiing tuc thi
théi com, dét vai, xay théc... da lam
cho cong-dung-ngbn-hanh clia phu
nit trong dai thuong anh 1én vé dep
van hoa. P4t nude nghéo luén phai
séng trong canh sang chan bdo
giéng, chiéu ngén nang Iia, nén
bén canh khuyén khich tai noéi tra
dam dang, hdi xuan lang qué con
cb tro choi dua stc khoe tai binh

luge nhu d&u vat, dua thuyén, dién
lai cac than tich, nhac lai nhimng
trang s vang cla dan toc nhu cd

Cung fmy hoi

lau tép tran & Hoa Lu, dién trén
danh giac An & lang Phu Béng...
Nhiing trd chai iri tué trong 1& hoi
thé hién nét van hién Viét Nam,
nhing chiéu thi phap, dan tha dong
hén dan toc mai goi du khach thap
phudng hoéa nhéap.

Sau Tét Nguyén Pan, 1& hdéi mua
xuan bat dau véi nhitng tro vui nao
nhiét, nhitng mén &n vat chat dac
trung va moén &n tinh than doc dao
bd ich. H6i Chua Keo 6 Thai Binh
dudc md sém nhét vao ngay mung
4 Tét thd nha su Khong Lo cb cong
chita bénh cho Ly Thanh Téng
dudc phong lam Quéc Su. Lé hoi
gém Lé phat va céc tro chai thi thoi
com, thi bat vit, thi ném phao... Sau
dén hoi lang Gira dé tudng niém
chang trai néng dan Trudng
Nguyén da di theo Binh Bo Linh
dep loan 12 s quan, pho vua ciu
nudc. Pay la hoi thi tai thudng vo
ddu vat, 1a ngi t6 chic nhiing tro
chai dan gian vui nhon nhu keo co,
choi ga, danh du... Bao nhiéu Ié hoi
cling dudc md khap moi mién dat
nudc véi bao phong tuc té I€, bao
trd choi vui, bao trang st anh hiing
dan téc dudc tai hién via trang
trong vira thiéng liéng. L& hoi nao

Thang Giéng an Tét 6 nha
Thang Hai cd bac thang Ba hoi hé

ciing 1&ng dong phu sa van hoa voi
v6 van huyén diéu dam say.

Coéng déng Viét vén séng hiéu
nghia, héa hdp, thuong lay quay
quan doan tu lam niém vui nén
cung vui hudng Idc, cung vui nhiing
trd choi, cing nhau ca hat. Xuéat
phat ti chinh ban than cuéc song,
trong 1& héi thudng c6 nhiing tro
giai tri cé tinh chat khuyén khich
nghé nghiép, dé cao viéc ndi trg,
ch&n nuéi nhu trd thi danh cé, bat
vit, thi lam ¢6, néu xéi, thi dét vai...
Cung nhiing tré choi riéng cho tung
ddi tugng nhu thi lam thg, choi té
tom, cd vua cd tudng, thi bai
thuyén, danh vat, thi hat vi, hat
tréng quén, quan ho... Cung vui
chdi, cung ca hat, cung du tiéc hoi
tiéc lang. Roi dén hen lai Ién, trong
lung li€éng mat hen hd, mdi nhau
miéng tréu tinh nghia, ctung nhau
can chén giao boi. Chinh trong €
hoi con ngudi trd nén nhan ai, sau
sic han. Bdi 1& hoi chung céat phan
tinh tay cda 16i séng 6ng cha,
mang triét Iy nhan van tir cdi ngudn
dap béi tdm hén mbi ngudi. Dep
lam sao khi trai tai gai sac say sua
trong trd chadi du xuan ngay hoi véi
hinh anh

"Bén manh quéan hong bay phép phdi
Hai hang chan ngoc dudi song song"
L& hoi mua xuan, 1& hdi cla niém
lac quan yéu ddi, yéu con ngudi,

yéu cudc séng. Ngay xua, sau mua
I& hoi, c6 rat nhiéu chang trai co

| gai da tim dudc hanh phic cudc

WA doi. Ngay nay mua I& hoi van la

F{ mua tinh t&, mua két ndi nhitng con

tim. Nhitng ngudi con dat Viét vi

nhiéu ly do phai séng xa x{, ly
huong, long chi mong Tét dén




Xuén vé dugc dam minh trong tung
bing 1€ hoi, dé vui cling ho hang
than thuoe, ban hiiu gan xa. Nhing
tro choi déc dao, nhilng hudng vi
thanh tao, nhitng mén ngon dam

o
P . N
a1l haathn

o8 B e

ao nhitng ngay dau xuan,

ngudi ta danh cho nhau

nhilng moén qua
day y nghia véi mong
mudn moi diéu t6t dep
nhat sé dén trong nam
m@éi. Li xi- hay con goi
la ming tudi dau nam
ldy may - da trd thanh
mot tap tuc lau doi cla
ngudi Viét Nam. Tré em |3
nhing ngudi mong nhan dudc tu
ngudi 16n nhiing bao Ii xi dd choi
vao nhifng ngay nay.

Khi con &u tho khéng tré nao la
khong hao hlc, mong chd ngudi 16n
mung tudi moi lan Tét dén. Pay Ia
I6c may man dau xuan, tré nao
dudc mimg tudi sé may man ca
nam. Ba la ming tudi, thi chi tudng
trung dé 18y hén, dé cho vui, v lai
bon tré thi dau biét tiéu tién. Plra
nao cung thich thd, nang niu, cat
gilt cén than. Ngay xua,tién miing
dugc bon tré cho vao Ign nhung
khéng phai Ign nhua, sanh s nhu
bay gig ma la Ion dat hoac hop lam

ki
da tinh nghia sé theo budc chan
khach du héi trén moi néo dudng
ddi. Sudt ca mua xuan la subt doc
chiéu dai I& hoi, dudc t6 chiic & san
dinh, trong khuén vién chta, trén

VUi cUg &r6

béng bia ciing. S6 tién chang dudc
la bao nhung day y nghia vi cdm
thay minh da dugc thém

1 tudi va dudc ngudi I6n
quan tam. Tién ming
tudi bo lgn cling véi
tién tiét kiem ca nam
trdi mai di mua boé
quan &o, chiéc cap
hay déi giay, doi dép...
nhung ai ciing thay quy. Li
Xi do 6ng ba, bé me, anh chi em ho
hang... miing nén chung nhan rat
vd tu. Luc do, sé tién khéng phai
tinh bang gié tri ma thé hién y nghia
I6n lao. D6 la I6¢c dau nam I8y may.
Thé nén, bon tré chang dita nao
ghen ty véi dtra nao ca. Ciing chéng
ai vénh vac khoe minh cé nhiéu tién
hon ai.

Nay, mdi lan dén Tét, viéc Ii xi bon
tré lai 1a ca mét van dé. T6i c6 cam
nhan dudng nhu y nghi cia nhiing
moén 16¢c d4u ndm da thay déi. Co 1&
bon tré bay gio nhan tién li xi khéng
con vé tu, trong sang nhu trudc.
Cach nhan va ming tién li xi cling

suon ndi, dudi hé nudc, bén bén
sdng va trong ngot ngao xanh biéc
mua xuén, 1& hoi la khong gian
tuyét voi nhat dé con ngudi mé
rong long minh vai cé cay hoa Ia,
vui tinh ndi séng ma goét rira bui
tran. Nhé khtic hat mot thud & hoi
chua Lim, 1é héi dan gian dic sac,
phé dién ruc ré tinh hoa van héa
Viét Nam, ¢6 cau rang:
"Hom nay sum hop tric mar

Tinh chung moét khéc, nghia dai trém nam’

Kia, Xuan da vé trong yéu kiéu
duyén dang!

phéi suy nghi, can trudc tinh sau.
Phai chang tap tuc day y nghia da
bi thuong mai hoa? Hanh trinh cla
gia tri tién mung xem ra phai trai
qua nhiing quang dudng dai véi bao
"thang tram". S6 lugng tién ming
da thay déi theo thoi gian, theo
quan hé... Mat khac viéc st dung
tién mirng tudi clia bon tré cling cén
dugc quan tam. Khac vdi trude day,
nhiéu tré da biét danh dum nhiing
déng tién dudc i xi ma ching
thudng dudc ban be rh ré tiéu vao
viéc mua qua, chdi dién td... Do vay
cac bac cha me, 6ng ba can theo
déi, quan ly viéc chi tiéu cla tré.

Murng tudi cho tré nhé gid day mang
mau sac khac nén déi khi lam cho
moi ngudi ngan ngai dén nha nhau
choi. Ngay Tét dan mét di su vui vé.
Phai chi lai nhu xua, mimng tudi la
mét truyén théng dep, mét nét van
hoad cta nguci Viét. Nam hét Tét

dén, ngudi
ngudi  chic
nhau nhiing
I6i  t6t dep
kém theo
nhitng  mon

qua dau nam
tuy it 6i nhung
day y nghia.
Mong la vay...

Mai Hoa




B> Gi song

Lau via he - Cé ngay !

. Ua nay, tréi Ha néi mdi
@%} chém déng nén tiét troi
| heo lanh, gio mon man
tung tdy chay trén ngon cay va
ghé xuéng nhiing via hé nhiéu la
dé théi tung nhiing 14 kho tir dau
ph6 xuéng cudi phé. Thdi tiét nay
ma di an I4u thi that |a tuyét. Hang
|du nam trén via he thudc dusng
Phung Hung, 14u kiéu nay hai dac
biét la chi dudc ban vao budi téi vi
néu mad hang s6m hon sé bi cac
nha chic trach dot ngot xuat hién
dé nhac nhd hodc thu don hién
truong cla quan nao trét |an
chiém via hé lam clia riéng.

Khi phé bat dau cé anh dién la
hang dudc don ra va thuc khach
da bat dau dén an, c( nhu khach
da cho 6 dau dé bén kia dudng.
M6t hai cau trai clia nha hang
tréng hoi bui lao ra d& xe cla
khach vd@i giong diéu ngoan la
thusng: "Mai cac béac vao, cit dé
xe em dat cho". Vay la "cac bac"
rat yén tdm giao xe cho céu ta.
Cac cau vdi siic khde hon ngudi,
dat xe lugn nhu xi€c rat nhanh
sang bén dudng, nhoang cai da
Ién via hé, tha chan chéng xuéng
danh "kich". M6i t6i cac cau "lam
xiéc" nhu vay véi khodng hon
tram cai xe, dung xe xong lai
quay vao chay ban dén la ngoan.

W L4 i

Véi nhing cai bién hiéu ma chit
viét bang son hoic cat dan trén
bang phoocmica kha cau tha, mot
cai ban hai cl trén dé bay la liét
nguyén vat lieu cho cac loai l4u:
muc, cua, ghe, ngao, tom, thit bo,
bau duc, tim, dau phu... Riéng
tém séng boi tung tang trong bé
nudc suc 6xi ngau bot. Rau tuai
cho 14u théi thi cling dd loai: rau
can, rau cai thdo, rau cai sen,
trong cif xanh mon mén. Trén bép
dang do Itta la mét néi nubc ding
to nhu néi nude phd cla cac hang
phd gia truyén. Rat nhiéu néi lau
con tuong Ung véi s6 bép ga du
lich. Nhan vién phuc vu toan con
chau trong nha, trai co6 gai co, di
lai thoan thoat.

Khach ngéi vao ban, mét co bé
budc dén I1& phép: "Da, anh chi an
I&u gi a?", sau khi khach kéu tén
loai 14u thi 1ap tic rong ran cac
thir dudc chuyén t6i nao bép ga,
noi l4u, dia thuc pham song, rau,
mi tom, banh da, nudc cham va
chiéc muéi thiing. Ngudi phuc vu
bat bép ga, ngon Ira xanh lan tda
day néi chi khoang 10 phut sau la
noi lau séi, khach bat dau bd tiing
mén trén dia vao ndi, rau dudc

tha lién tuc, khach vira an via
xuyt xoa vi cdm nhéan thay cai
néng G trong ngudi, thinh thoang
c6 con gié théi t6i mon man ngon

[

Wl CHIMCAU
(GA DEN

Ita. Cac thuc khach chuyén tro
rdm ran, 6n do, nhin ngédm ngiing
ngudi di duong. Cai tha nay chi
tim thdy & Idu via hé ch( trong
nha hang kin bung lam gi c6 cam
giac thoai mai thé? Nhin sang
xung quanh cling tdm 15 ban nira
dang chan, muc, xup xoap, xuyt
xoa. Trén mat ban day ap toan
hai san roi ma thinh thoang lai
nghe ho kéu lén "cho ngao nia
ba cht di".

Mé&c du lau via hé la dich vu an
uéng rat khéng phu hgp vé sinh
an toan thuc pham, ché ngdi clia
thue khach ngay sat duong di bui
bam, 6n ao, dy thé ma loai hinh
dich vu nay van kha dong khach
do tinh binh dan, hap khau vi clia
nhi€u ngudi nhét la trong nhiing
ngay dong lanh gia.

Cai thu &m thuc "ldu via he" dac
trung hon bdi nhilng am thanh
choi tai cua cac doan tau chay
Vao ga Ha N01 khz doan tau da




udi hai con giap dac trung
- cho 12 nam theo am lich.
Cho la con véat dac trung cta
nam Tuét, Ba tir rét au réi, con nguoi
thuan dudng ché phuc vu cudc séng.
Ché la loai dong vat co khiu giac dac
biét, co kha nang danh hai cuc nhay
gap 400 lan so v6i con ngudi. Mai
ch6 c6 thé phan biét dudc 2 trieu mui
vi khac nhau cla vat chét vi ¢ 2 ty té
bao khiu giac.
Dau tién cho duge giao nhiém vu gitr
nha va di san. La mét con vat rat
trung thanh véi chl, nhiéu ngudi da
nudi va san soc ché nhu ngudi ban
than. Nhiing con ché dudc huén
luyén da cung nhiing ngudi thd san
vao riing san dugc nhiéu muéng thu.

Dan dan véi nhiing uu viét vé khut
giac clia cho, ngudi ta da thanh lap
cac trudng huan luyén. Ché nghiép
vu phaz tuyét déi tuan lénh ngu’cl diéu
khién vi thé con nguai ¢ thé ché ngu
dudc tinh hung héng cua Ioéu cho du

nghl theo y muén cho du céng viéc
rat nguy hiém. Ta hay diém danh céac
cong viéc ma cht chd da déng gbp
rét hitu ich:

1. Ché phat hién ma tuy: Bon buén
lau ma tuy thudng rét xao quyét,
tinh vi cat gidu ma tuy, nhung du
thé nao chang nita ciing khéng
thé tranh ndi cai mii cla chod
nghiép vu.

2. Choé phat hién su ro ri clia cac
6ng dan khi: 6ng dan khi dét ndm
sau trong long dét, chi cé thé nho
ché danh hai phat hién ra noi 6ng
dan khi bi hu héng dé sira chira.

3. Ché tim kiém céc loai khoang san
quy trong long dat nhu tim dugc
mo sat va Iuu huynh sau dudi Ibng
dat 12m. Hodc ché phat hién
nhiing ché hong trong dudng day
théng tin dé khac phuc kip thoi.

4. Cho con tham gia du bao vé dia
chan nhu trudc khi c6 dong dat,
trong khéng khi xuat hién mét loai
hat rat nhé cé mang dién, lam
phat sinh moét hién tuong khac la
ma ché co thé nhan ra.

Céng béng ma néi, ché gitp ich cho
con ngudi rat nhiéu nhung ciing c6
nhiting diém bét |oi clia ché ma ta can
luu y. B6 la Iéng cho, mét trong
nhitng yéu t6 nguy cd gay bénh hen

phé quan, nhét la véi tré em. Bénh
nay da dudc xac dinh la mét bénh
viém man tinh cla du‘ong tha vai cac
dot kho khe, ho, khé thd lap di lap lai.
Vay nén nhiing ngudi cé co dia di
ng vdi 16ng slc vat nén tranh xa.

Ngoai ra, ché ciing can ngudi khi 18n
' con dai. Diéu nay
PRSI rét nguy
hiém.
Cac chd
nhan

c 0 a
h
h
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c
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thuc hién nghiém chinh tiém phong
dai cho cho va néu chang may ché
can nguol thi theo doi sat trong 1
thang, néu ché chét, bo di thi phai di
tiem phong ngay.

~ BS. Pham Thi Thuc _
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U van dinh dudng

Mot sd bién phap xir ly
thong thudng trong ngd
doc thuc pham?

Khi c6 trudng hgp nhiém déc, ngd
doc do thic &n hodc nghi ngd bi
ng6 doc thi nhat thi€t phai dinh
chi viéc s dung thirc an d6 va
gitr téan bo thlGc &n thira, chat
nén, phan, nuéc tiéu...dé gii di
xét nghiém, bao ngay cho co
quan y t€ gan nhat dén diéu tra
xac minh va kip thoi té chiic cap
clru ngudi bi ngd doc.

XU tri cap clu trude tién 14 phai
lam cho ngudi bi ngd déc nén ra
cho hét chat da &n vao, ngan can
su hdp thu cla ruét déi véi chat
ddc, pha hdy déc tinh dong thoi
bao vé niém mac da day.

Loai dﬁ.r cac chat déc ra khoi
cd tim

e Gay non: thuc hién ngay bang
cach cho ngén tay vao hong
dé kich thich nén.

e Ria da day: rra da day cang
sdm cang t6t, cham nhat Ia
trudc 6 gid. Cé thé dung nudc
am, nudc mudi sinh ly d8 rira.

e Tdy rudt: néu thdi gian ngd
doc lau trén 6 gid thi cb thé
dung thudc tdy magie sulphat,
natri sulphat,.

@

VINAMILK

Chuyén muc nay dugc Vinamilk hé trg

e Gay bai niéu bang cach truyén dich.

Giai doc:

e Dung phuong phap h&p phu
chat doc bang than hoat .

e Trung hoa chéat déc.

e Giai doc dac hiéu theo nguyén
nhan gay ngd doc thuc pham
bang cac thu6c dac hiéu cé
tinh chat trung hoa hoac phan
gidi déc t6 theo chi dinh cla
bac sy. Can dua dén co sd y té&
gan nhat dé xi tri kip thoi
bang nhing bién phap théng
thudng.

Nén &@n rau séng nhu thé

nao cho sach?

Rau séng v@i da dang cac loai
rau gia vi cung cap cho co thé
mét lugng vitamin C, A, E, chat
khoang va mot s6 yéu té vi lugng.
Cac vitamin trong rau séng dudc
bao toan nguyen ven, it bi hao
hut so vdi khi ndu chin. Ngoai ra
cac loai rau thom con cung cép
mot Iurdng khang sinh thuc vat
giup co thé tdng slc dé khang véi
bénh tat.

Nhung néu rau s6ng khéng dam
bao vé sinh ( tudi bén phan tuai,
phan bac chua G ky, s dung
thuéc trir sdu khéng ding quy
dinh...) thi lai la mén &n mang
theo mam bénh lam cho ngudi an
dé bj viem nhiém dudng

tieu hoa, bénh giun
san, nhi&m doc
thube trir sdu cép
tinh va man tinh.

D& dadm bao rau
sach can nhat
sach réi rlta nhiéu

lan bang nudc sach, t6t nhat Ia
rira truc ti€p tirng la dudi voi nudc
chay la bién phap hiéu qua nhat
dé loai bd tréing giun, vi khuén
gay bénh va du lugng hbda chat
trlr sau con bam trén 14 rau. Viéc
ngam rau s6ng vao dung dich
thude tim loang ( thudng I1a dung
dich thudc tim 1% ) hoac nudc
mudi loang déu khéng dam bao
vé sinh. Qua mot so thi nghiém
cho thay trong méi trudng thudc
tim, nudc mugi loéng thi khéng cé
tac dung g| vadi tring giun va moét
s6 vi khuén gay bénh. Lu’cng hoéa
chat bado vé thuc vat gidm di
khong dang ké néu khong ria lai
nhiéu |an.

Nhu vay nén ap dung céch rita rau
song bang nuéc sach nhiéu Ian roi
v6t rau vay rdo trudc khi an.

Nhitng diéu cha y khi
A" -

mua thuc pham déng
hop?

DE c6 thé chon dugc thuc pham
dong hép bdo ddm chét luong va
an toan, khi mua hang can chu y:
Hinh dang bén ngoai hop hop

phai sang boéng, khong g, hép
kin, khong phéng. C6 3 loai

phong clia d6 hop:

e Phdng ly: khi &n vao ndp hop
16i, nap dé dang trd lai trang




thai binh thudng hodc lam I8i
mat bén kia clia hép va ngugc
lai thi c6 thé s dung dudc.

Phong hbéa: khi &n vao nép hop
bi phéng nédp khong trd lai trang
thai binh thudng dudc. D€ G
nhiét do binh thudng sau 5 - 7
ngay khong nhan thay thay déi
ro rét, an vao dé bi ngd doc.

Phéng do vi sinh vat: khi &n
thdy ndp khéng trd lai trang
thai binh thudng dudc. Dé &
nhiét d6 binh thudng cang
thay phong thém lén, dé bi
ngd doc rat nguy hiém.

Hinh dang bén trong: khi mé
hop, I6p véc ni con nguyén
ven, khéng hoen &, khong thoi
mui vi tanh clGa kim loai,
khéng c6 mui kh6 chiu cua
H:S (sunfua hydro) hodc NH:
(amoniac), ¢6 mui vi thom
ngon dac biét cla tiung loai
thuc pham. Néu bén trong d6
hép c6 mot trong nhing dac
diém trén thi khéng nén si
dung.

Trén nhan méc phai cé day dd
cac thong tin cla moét thuc
pham dudc bao g6i sén sang:

Tén san pham

Trong lugng

Thanh phan chinh cé trong
san phadm va tén cac chéat phu
gia thuc phdm dudc cho thém
vao

Ngi san xuét

Dia chi san xuét

Huéng dan s dung

S6 dang ky chét lugng

Thoi gian bao hanh san phém

e Han sif dung cGia san pham

N&u nhing thuc phdm khéng ro
ndi san xuét, qua han s dung thi
khong mua. Néu nhiing do hép
c6 bat'clr ddu hiéu nghi ngd nao
thi khong st dung.

Do cdc béc si chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, néi khoa véi nhiéu ném kinh nghiém dém nhiém
CHUYEN KHAM TU VAN DINH DUGNG
- Ché d6 &n chudn cho tiing ddi tugng theo tiing bénh & moi Iia tudi

* Tré em: ch@m I8n, suy dinh dudng, cdi xuong, thifa can béo phi, thi€u méu, biéng an, ndn

tré, 16i loan tiéu hod.

* Ngudi I6n: Phu nii ¢é thai vé dang cho con bii, ddi thdo dudng, cao huyét ap, réi loan md

méu, téng cholesterol, loéng xuong, gout, suy tim, suy than, loét da day, té trang, viem

dai trang man, xo gan.

- Xét nghiém méu, phén, nudc tiéu

- Huéng dan thuc hanh céc ché dé én cho tré

- B&n sach, tai lidu va sén phdm dinh dudng ddc thi

K



: ot cap dui dep, can déi va san chic
M luén la niém mo udc clia cac cb gai

tré. Hay danh 30 phit méi ngay
thuc hién theo bai tap thé duc sau sé gidp
ban ¢6 dugdc cap dui dep nhu mong muéh.

chinh, ban cén
hién cac déng tac

5 phut nhu di bo F

chay bo6. Bay la

phuong phap .

dong Iy tudng viching

Dong tac 4:

Bling nhén chan, sau
dé ha got chan =
xuéng. Gap dau goi fa®
va chung ngugi '
-xuéng. Nghiéng

boéng tac 3:

Bing hai chan
réng béng hong,
lung thang, hai

tay tha long doc ; nguoi vé phia trude,
theo nguoi. Gap dén trong lugng co
nhe ddu géi, sau thé trén cac ngén

dé nhay bat lén : chan. Khi than v6i dui
cang cao cang tao thanh mét goc
tot. Thuc hién 20 vuéng thi bat nguoi

lan. lén.Thue hién 20 lan.




Pong tac 2:

 Bing hai chan

vuéng géc véi dui. Gilr
nguyén vi tri hai ban
chan. Tir tir trd vé vi tri
ban dau, rdi lai lap lai
doéng tac 20 lan.

Pong tac 6:

N&m nghiéng, phan than trén nang cao bdi
céng tay va khuyu tay. Mot tay khuyu , chéng
xudng mat san. Tay con lai dudi nhe trén mat
san. Gili chan théng va lhéng bang véi hong,
nang chan lén tir tir. Gilr viing trong vong 1
giay, sau do trd vé tu thé ban dau Thuc hién
20 lan.

Bong tac 5:

Biing déi dién vai bac thang ¢o chiéu cao
khoang 20cm. Budc chan trai Ién bac thanh.
Gilr lung thang, tha 18ng dau cé I
v@i than hinh. B8i chan va thuc hlen 20 lan.

KY THUAT VIEN
DINH DUONG VA TIET CHE,
KY THUAT VIEN

KIEM NGHIEM VSATTP

gay 15 thang 1 nam 2005, Ho6i nghi
thdm dinh ma nganh dao tao Ky thuat
vién “dinh dudng & tiét ché"
vién ‘kiém nghiém Vé sinh an toan thuc pham"
(VSATTP) da dudc tién hanh dudi su chi tri clia
Th.s Pham Van Tac - Ph6 vu truéng Vu Khoa
hoc va Bao tao, BO Y té€ . Tham gia H6i nghi

va Ky thuat

quan trong nay gém cac dai dién clia Vu Sau
Bai hoc, Vu trung hoc chuyén nghiép - B6 giéo
duc dao tao, Cuc Y té du phong - Bo Y té&, Vién
Dinh duéng, Trudng Cao dang ky thuat y t& | HAi
duong, Trudng Cao Pang Khach sah va Du lich
- tinh Hai Duong, Bénh Vién 7 - Quan Khu 3.
Két qua cudc diéu tra nay sé cung cap nhiing
thong tin can thiét cho viéc xem xét mot loai
hinh d&o tao méi, dap (ng nhiém vu clia nganh
dinh dudng trong thai gian t6i. Hoi nghi danh gia
cao nhimng c6 gang clia Vién Dinh dudng va
Trudng Cao dang ky thuat y té | H3i Duong trong
xay dung hai nganh dao tao néu trén. Bé giao
duc va dao tao va Bo Y té da théng nhat thong

qua chuong trinh khung cho hai nganh dao tao

néu trén dong thdi dé nghi Vién Dinh dudng va
Trusdng Cao dang ky thuat y t& | Hai duong khan
truong xay dung tai lieu dé cé thé tién hanh
tuyén sinh va dao tao trong khoa hoc 2006-
2007.

Ths. Nguyén D6 Huy
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BO LA LOT

Chuan bi:

- 4509 thit bo nac xay

- C0 sa bam nhd

- Cai xién bang tre

- 250 Ia |6t rra sach

- 2 nhanh toi, béc vo va bam nho

Muéi, bét cari, hat tieu den, dudng, nudc sé6t so,
nudc sot ca, bot san, nudc mam.

Cach lam:

Tron thit bd véi cac thanh phan gia vi trong mot
bat to, trén déu bang tay, day lai u6p khoang 2
tiéng. Ho vi nuéng va nhitng cai xién qua lra. Vé
thit bo thanh vién, dé |4 16t I1én bé mat phang va
cho mét chit dau an quyét déu lén khap la. Pat
thit bo vao roi cuén la that chat tao thanh mét
vién cuén day khoang 5cm.

Sau d6 xau thit da cudn vao mot cay xién bang i

tre. Tham vién cudn véi du &n va nuéng trén ' oo

bé&p than néng tir 5 t6i 6 phut, bé ra khoi ldabay =~

ra dia an vdi nudc cham hoac nudc sot. F i e }3%?’

SA LAT MAYONNAISE
Chuén bi:

150gr xa lach

50gr ca chua bi

2 |4t thit ba chi xéng khoi

2 lat banh sandwich, xat hat luu to

2 mubng ca phé xét Mayonnaise

1 con ca trich hép, bam nhé

1 ¢l hanh khé bam nho

1 mubng ca phé hanh tay, bam nho

10gr ba

2 mubng ca phé nudc c6t chanh

1 nhanh mui tay, bam nha
Cach lam:
Xa lach rita sach, dé riéng méy l& bay con lai xat nhd
khoang 1.5cm. Thit ba chi xéng khéi xat hat luu, cho vao
chao dao cho ra b6t m8. Bun bo néng chay cho banh
sandwich va mui tay trén déu, cho vao 16 vi séng, dat ché
a6 grill khoang 2 phuat. Hanh tay va hanh tim vat rao nudc
tron déu vdi ca hop, x6t Mayonnaise, nudc cét chanh, réi
cho xa lach, ca chua bi vao trén cung, bay ra dia xa lach,
réc banh mi va thit ba chi xéng khéi 1&n trén.




TRAI CAY UGP RUGQU
Chuan bi:
- 300g qua kiwi (c6 ban & siéu thi)

- 1 qua &, chon loai chin vira

- 200g séri chin do
1 qué tao xanh hoac do
300g nho My loai mau dé dam
200g quia mo (tuci hoac kho)
50g dudng cat trang
50ml rugu rum

Cach lam:

Téo, 1& got vo, cét tiing khéi vudng khoang 1cm. Kiwi got
v, cét lat ddy 1cm hoac cat khéi vuéng. Séri nhat cuéng,
rita sach dé rao. Xép hén hop trai cay vao mot cai au I6n,
cho khoang 40ml rugu rum hoac thir rugu hoa qua khac co
s8n va dudng cat u6p khoang 1gid réi cho vao ti lanh. Khi
diing, xép trai cay ra khay, rudi nét phan rugu con lai Ién
trén. Pé lanh diing an trang miéng rat ngon.

- g e
GOl CA ROT
Chuan bi:
- 2 cl ca rot got vo, cat lat méng
- 1 ct hanh tuci bam nhod

- 2 canh bac ha tugi

- 225g tém dudc ludc va boc vo

- 2 thia lac dugc rang chin, gia doi
Chuan bi nuéc sét:

1 |4t 6t d6 hodc xanh

- 2 thia ddm gao

- 2 thia nudc cam tuoi

- 2 thia nudc sot ca

- 2 thia dau &n

Cach lam:

Lam Salad: tron tat ca thanh phan salad trong
mot bat to (khong cho lac) sau d6 ngam khoang
20 phut. Lam nudc s6t: trén céc thanh phan cla
nuéc s6t trong mot cai bat nhd, dao déu, do
salad vao dao déu. D8 salad ra dia, rac déu hat
lac.
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HOI NGHI

‘Ban Rhoa gidao vdi Chwrong trinh Qudc gia Pinh dudng

danh cho Khoi khoa giao ving Tay Ram Bo

gay 30/8/2005, Ban
N khoa giao TW - chd tri Ia
GS.TSKH Pham Manh

Hung - Phé trudng ban khoa
giao TW, phai hop véi Vién Dinh
dudng da té chic thanh céng
héi nghi “Ban khoa giao vdi
Chuong trinh Quéc gia Dinh
dudng” tai S6¢c Trang. Tham du
Hoi nghi c6 cac trudng, pho ban
khoa giao 7 tinh: An giang, S6c
Trang, Tra Vinh, Ca Mau, Can
Thd, Kién Giang, Bac Liéu cung
tat ca can bo Trudng ban khoa
giao cla cac huyén trong 7 tinh
c6 déng dong bao Khmer.

H6i nghi da téng két 5 nam thuc
hién cac hoat déng clia Chién
lugc quéce gia dinh dudng (2001
- 2005) (CLQGDD). Héi nghi da
néu Ién mot sé thang loi trong
trién khai Chién lugc Quéc gia
Dinh dudng tai cac tinh c6 déng
dong bao Khmer sinh séng dé
la: Dai séng kinh té clia nhan
dan trong céc tinh dugc nang
cao; Pudc su quan tam chi dao
cla lanh dao va su ho trg cla
cac ban nganh, doan thé; Muc
tieu gidm SDD tré em la mét
trong nhiing muc tiéu phat trién
kinh t&€ xa hoi cla dia phuong.
Poéng bang séng Clu Long 1a
vua lia clia mién Nam do d6 an
ninh luong thuc dude dam bao.

Khé  khan

c6 dong bao Khmer sinh song”

trong trién khai
chuong trinh: Tinh hinh kinh té
khéng 6én dinh: bao, I lut; Trinh
do dan tri thdp, bat déng ngon
ngl, phong tuc tap quan lac
hau; Hoat dong dinh dudng
chua dudc xa hdi hoa réng rai;
Nang luc can bé lam cong tac
dinh dudng con han ché do
chua dudc dao tao va cap nhat
kién thic thudng xuyén; Mang
lu6i cong tac vién con nhiéu
thay déi va thiéu déng bo; Kinh
phi boi dudng can bo co sd
thap; Nhan thic dinh duéng va
thuc hanh dinh dudng clia nhén
dan chua cao; Tinh lién nganh
chua chat ché, chua c6 trach
nhiém cu thé; Trién khai tai co
sd con thu déng, chua huy dong
dudc su ho tro clla cong déng:
Céan b tuyén giao nam vé muc
tiéu, hoat dong clia chién lugdc,
va tinh hinh trién khai chua cu
thé.

Ki€n nghi cia Hoi nghi: Kinh phi
trién khai hoat déng can tap
trung vao nhiing vung uu tién:
khé khan, mat an ninh Iuong
thuc, déng dan va ty Ié SDD tré
em cao; Can trién khai hoat
dong theo tung giai doan va
tiing thai diém cu thé; Xay dung
mo hinh phong chéng SDDTE
trong nha chla; Can cé thiét ké
rieng dé xay dung, cling c6 hé

théng nha tré mau gido cho
ving déng bang Sé6ng clu
Long: Can cé nhing hdi nghi
chuyén dé tim kiém giadi phéap
cai thién tinh trang dinh dudng
nhan dan; Can chu trong trong
xay dung tai liéu truyén théng
cho déng bao dan téc; Dau tu
cho dinh du@ng noéi riéng va y
t€ no6i chung cén cb chién lugc
phu hop véi tiing ving mién.

Két luan cla Héi nghi vé vai tro
cla Ban tuyén gido déi vGi trién
khai hoat déng CLQGDD:Can
nhan thic day di néi dung céc
hoat déng clha CLQGDD; Can
chi dao cac co quan trién khai
huéng dan dé muc tiéu cla
CLQGDD dat dudc nhu ké
hoach dé ra.

Dé xuét cha Hoi nghi Ban Khoa
giao sé t6 chirc hop ban lién bo
vé chinh sach va kinh phi cho
cong tac vién, dinh huéng xay
dung mang Iugi 6n dinh, t6 chiic
cac hoi nghi, xay dung phuong
huéng chi dao Ban tuyén gido
cac tinh trién khai chuong trinh
dinh duéng déi v6i déng bao
Khmer, Cham, Méng, Thai.

Bs. Nguyén Song Tu
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HUGNG UNG TUAN LE DINH DUGNG PHAT TRIEN

TAP HUAN VE DINH DUONG VA VSATTP & THAI NGUVEN

u mm:ﬂmi' thF gy ¢
11 Tais wpain By

" TAP HUAN VE DINH DUGNG .,

W ATVSTP CA G 89 cie hoy
TINR THAY HGOYEN

gay 19-24/10/2005 Vién Dinh dudng
© ph6i hgp véi TTYTDP tinh Thai
Nguyén t6 chic thanh cong 16p tap
hudn vé Dinh dudng va vé sinh thuc phdm
cho hon 40 can bd lién nganh tai Thai
Nguyén. Hoc vién tham du I6p hoc la cac
can bo clia nganh y t€ va céc co quan lién
nganh: TTYT du phong, Hoi phu nii, Sé
N6ng nghiép va phat trién néng thén, Sé
Tai chinh, Bénh vién clia thanh phé, huyén,
thi tinh Thai Nguyén. Qua I6p hoc, hoc vién
dudc nang cao kién thiic vé dinh duéng hdp
ly va VSATTP doéng thoi dudc cung cap céac
thong tin vé két qua trién khai cac chuong
trinh Dinh dudng & Viét Nam. Phuong phap
gidng day tich cuc va su chuyén tai don
gian, dé hiu da gidp khoa tap huan dat
dugdc két qua mong dgi. Cudi khoa hoc co
32 hoc vién dudc cdp ching chi ching
nhan tham du khéa tap huén.

Bs. Nguyé&n Song T

HOI THI "KIEN THUC BO ME, SUC KHOE CON"

4 ang ngay 29/12/2005 tai Trung tdm y t& huyén

é@,\ Kinh Mon, tinh Hai Duong da dién ra hoi thi
Tt "Kién thic b me, stc khoe con" do trung tam
cham séc stic khoe tinh Hai Dudng té chiic. Dén véi
héi thi c6 12 gia dinh (b6, me va 1 con) da trai qua 3
phan thi: Thi kién thic (trdc nghiém ding sai), thi
nang khi€u tu chon (theo chl dé dinh dudng gia dinh
va hop ly), thi thuc hanh (nau bét cho tré 10 thang
tudi). Hoi thi 1a co héi cho céc gia dinh cla cac xa
trong toan huyén Kinh Mon dudc giao Iuu hoc hdi
ki€n thic vé phong chéng suy dinh dudng tré em
dong thai hoi thi cling 16i cubn dudc vai tro clia ngudi
bé trong viéc chia sé nuéi dudng va cham soc tré. Hoi
thi cling la mét hinh thirc tuyén truyén rat c6 y nghia
nham gép phan gidm ty 1& suy dinh dudng tré em
trong toan huyén xuéng con 22% va nam 20086.

Tran Thi Duyén
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