DINH KIET
(chdi bién)

X e
SE. Modern

5
Family 4
uide _f

[;i NHA XUAT BAN THANH NIEN
| B o -~



PINH KIET

{chut bicn)

KlEN THUC CAN 3ET
TRONG GIA DINH HIEN DA

Bién dich: Hoang Kim




Dich nguyén ban tit cush “Cim nang ngéi nha hién dai’
Bién tap: Dinh Kiét ctia NXB Nhén dan N§i Mong
Thang 5 nam 2002



PHAN MOT

QUAN LY
GIA DINH PHAI CO NE NEP

N&u mudn viéc nhi viéc ctta ludn duge ngin nap gon
gang, thi phai lam t6t viée du toan trong gia dinh, va giai quyét
tot mot viéc trong nha mét cach thoa diang. Lam duge nhiing
didu d6 tat s& thu xép duge nhiing khoang thdi gian ranh rdi, dé
tan hudng cude séng hanh phic.

- 8#p x&p thoa dang moi viéc trong nha.

- Tinh toan ti ml moi viée trong nha.



A- SAP XEP THOA DANG
MOI1 VIEC TRONG NHA

BUGC MOT CUA VIEC QUAN LY GLA PINH

Phuong phéap chinh-xac: Muén quén ly gia dinh di vao
nén nép, tha tu thi phai c6 phuong phap. Phuong phap chinh
xAc 1a phai sat thuc t&, phi hop voi phong cach, thé luc va
thoi gian cua ¢a nhan giip cho con ngudi ¢d thé phat huy cao
nhét hidu qua st dung mol tién nghi vat chit trong nha. Do
chinh 14 phuong phap thoa dang nhat, _ L

Nhiing phan cit giam khong duge lam ddo 190 trat wl
nhitng phan khac. Lap du todn cac viée trong nha. ghi chép chi
thu. bo tri cac cude hen va sﬁp x&p chudng trinh hoat déng hang
ngay, luu trid thu tin. ching ti hod don v.v... dé giap cho viée
giai quyét moi van dé duge thuan lgi. Con néy thoi gian danh
cho viéc ghi chép nhiing thd d6 ma ton hon nhiéu so voi thol
gian thuyc t& gidi quyét vén de, thi phéi didu chinh lai. Ban ch
thé xem nhitng phuong phéap don gian dudi day.

Chi cin c6 mbt cudn lich va chuong trinh hoat déng
hang ngay la du. '

Bit dAu ngay: Néu mudn Phai gin bé nhip nhang
1am mel viéc vua tot via thanh thé hitu c¢: phai higu
nhanh. thi phai bat tay vio 5 minh lam viéc budi sang
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viéc ngay. khéng nén chan hay budi t8i ¢6 hiéu qua

chir. Néu can goi dién thoai nhat. Gidal quyét moi viée
hay quay s6 ngay di. can quan trong va dd sitc nhat
viét thu thi viét ngay di. vao lic o thé ¢ trang thai t6t
Néu cong viée rat lén hay nhét. Nhung c¢dng viée sy vu
chia ra ma lam. Vi du nhu hang ngay khéng thé doi lam
com phai dn timg miéng vao lac @ trang thai nhu thé
mét. khong thé nust chiing ma phai sip xép viée nha
ca bat ngay mét lic, giai tuin tu, nhip nhang, hop ly
quyét viée 16n cling vay. thi méi ¢6 hidu qua tét.

LICH VA CHUONG TRINH HOAT PONG HANG NGAY

Lich hang ngay cua gia dinh: /

Cé thé mua mét to lich to & hidu /‘Lﬂ.ﬁ E

sach vé treo ¢ chd nhin rd trong || { ['Qj ¥
nha. Pau nam dem t#t ¢ nhing
ngay quan trong cua gia dinh, vi du:
ngay sinh cua moi ngudi trong nha,
nhiing ngay ky niém trong nam, ky
nghi v.v... ghi 1&n t3 lich. Réi nhiing
cugc hen sau nay clla moi ngudi
trong nha cing ghi vao lich va
khuyén khich mei ngudi tan dung
lich dé. Cit nhu thé, viée sép xé&p cac
hoat dong trong gia dinh sé dude thuan lgi, va tinh hinh hoat
déng clia moi thanh vién trong gia dinh ciing duge ndm chéc
ro rang nhu trong long ban tay.

S6 ghi chép: Mua mét quyén sb ghi chép (sé tay) nho dé
mang theo, diing dé ghi chép nhiing hoat déng va su viéc phat
sinh nhu kiéu s8 chi thu hang ngay, dé thay thé& cho nhiing
mau gidy vun vat ghi chép hang ngay. Tit ca cac cude hen,
nhitng d§ vat doi mua, va nhiing viéc can lam déu ghi 1én s6
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tay. Khi nhung ngay quan trong sép dén. phai chuyén ghi
nhiing sy viée thai gian 6 trén téng lich cua gia dinh vao 8 tay.

Sé tay cAn mua loai phu hgp: 86 tay bay ban trong hidu
sach ¢6 dh loai du kiéu, nhung ta chi cAn chon mua loai phi
hgp. N&u can dung loai s6 tay bo tai, thi khéng nén mua loai
s6 tay déng kiéu day thép xcén dc, vi day thép d6 dé mdéce vio
tai do. Chi can mua loai sé tay ré tién. ¢6 kich thude do 15 x
10em la duge. '

Ghi chép ky cac tai liéu can thiét: Chung ta dem tat ca
cac tai liéu, s6 dién thoai can thiét cho cong viée tudn tu ghi
vio 6 tay. dé dung khi cAn thiét.

|  Khong can thiét phdi ghi chép hét cong viée hang |.

ngay: Khong can thiét phdi ghi chép hét ting viée hang
ngay can lam vao s6 tay, dé tranh ghi chép qud vun vat.
Chi cGn ghi vao s tay nhitng viée ddc biét can lam, dé
trank bi quén.

Ghi chép nhiing viée mudn lam: Trén sd tay chira ra
mét khoang trong, dung dé ghi chép nhiing viée mudn lam.
Thi du: 1igt ké nhiing sdch mudn xem, nhiing cuén bing cin
thué, nhiing phim muén xem, nhiing ndi c¢é thé ciing ban bé
di tham quan, nhiing quan an muén dén an thi v.v...

D4t k& hoach trude: Khi bat ddu mot tudn, tham chi t6t
nhat la tir cudi tudn trude, da phai dat ké hoach lam viée cho
vai ngay sau. Nhu vay cang c6 thé ndm viing nhiing viéc phai
lam trong tuln sau. c6 thé chi déng chia viée quan trong
phai lam, tranh dugc céng viée bi in téc 6 cudi tudn.

Phai danh théi gian ranh rdi dé tranh thii nghi ngoi: Chita
lai mdt & thdi gian dé ban than ranh réi nghi ngoi, dé cung ban
bé gdp gd 6n lai chuyén cfi. Va con phai coi nhiing hoat dong nay
12 nhilng cuge hen quan trong. N&u khéng chu § chua lai thai
gian ranh réi nghi ngdi thi viée nha sé choan hét mat.
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Tuy than mang theo: 88 tay phai luén mang theo. Da c6
chudng trinh hoat déng hang ngay ma khong gid dén, thi tha
khéng ¢6 con hon. :

Mdi ngay lam mét viéc chdn ghét: xdc dink muc tiéu,
méi ngay lam mot viée phdi lam, nhung la viéc rét khong
thich. Sau khi lam xong, sé.cé dude cam gidc thanh céng.

Dung mot quyén sé tay khac ghi nhiing viée phic tap:
Ding mét quyén sd tay khac dé ghi chép nhiing viéc dac biét
va tuong d6i phic tap. Vi dy: di lam tha tuc nhap hoc cho
con. don nha hoac sdp x&p cac hoat ddng nghi ngdi hang nam
cho mol ngudi trong gia dinh v.v...

Giil lai s8 tay: 86 tay dung hét khong nén vitt ngay di.

Vi du: hai thang truéc, nhiing linh kién (16 bép) dit
mua khi mang vé khong viia, nén phai goi dién thoai tim
ngudi c6 lién quan dén gidi quyét. Do d6 s6 tay dung hét vén
phai giit lai phin ghi chép, khéng chitng sau nay khi cin tai
lidu gi phai luc dén.

- Pem phéan loai nhiing - P61 voi cdt cde cude hen,
muc ghi trén sé ghi chép, ¢6 thé mua mot cudn sb ké
nhu dia chi, s6 dién thoai, hoach ¢d ném loali nhd,
hang can mua, k& hoach lau ho#c 14y nhiing trang mién
dai, cae cude hen. phi trén cudn lich nhd. Chi

- Ghi chép thu chi cic khoan cAn bd bia lich &, duc 14,
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muc khac. Dung thé phan réi 1ong vao vang kep titng

biét dé tach riéng titng muc to rai la duge. Bay gio tat
mét. va & phan 181 ra 6 mép ca da da. ¢6 thé bat ddu bd
thé dién tén cua cac hang trf sinh hoat cho ngin nip,
muc dé tién kidm tra. trat tu trén so.

Ban sinh hoat c6 nén nép khéng9

1 K oin Toe fim mot Shong e e e
béo cio hay vén ban khac dé trong cép tai

ligu hodc trén ban lam viée, ¢6 cin dén 10 c6/khdéng
phuit khong? '

2- Trén ban ¢b luu gni &u chc thu tin hnh tmh
ching tit ma hon mét thang nay van chua
~xem dén khong”

3- C6 khi nao vi quén ndp tién dién, tién hoi
 d6t, tién dién thoal v.v... ma bi cht dién, |
. dién thoai, ding cung cdp hoi d6t khong” ' (;Ic')z'khq_rl__g___é
4- Trong vong hai ‘thang trude, c6 khi nao :
. quén sdp x&p trude mébt cude hen, mot ngay
ka niém trong nam, hodc mdt ngdy sap stia

7- Thudng ngay co hay quen mang ‘theo ch1a
: khoa, kinh, ging tay, tdi xach, cap tai liéu :
hay dé dung tuy than khic ma dé quén & i c6/khéng




- 9- Neu 6 nh1eu khoang khong hon, ¢6 thé nao
ton d(}ng khong? Cél”khﬁng

blet bt tay thu don tu dau" . c6/khong

| co/khong

; 14- BE tri nha khach da chd the lam cho ngLIdl ;
: nha va khach ndl chuyén duge thoai mél
ma khong can phéi cao giong khong? Cé
Phucjng phap tmh diém: tucau l - 10 néu dap an 1a "cd”
thi duge 1 diém; tu cdu 11 - 14, néu dap an 1a "khéng" thi
duge 1 diém.
Cach binh diém:

E Lé. smh hoat cé nén nep trat tu. Ha}’

i TII 4 7 diém i La sinh hoat thleu ngan nap, trat tu,
5cc) thé mang lal nhiing diéu phién .
phec. Hﬁy thit ding nhing g¢i ¥ &

: a smh hoat thleu né nep ngh1em
 trong. C6 thé lam theo cac goi ¥ cua
chutdﬁg nay dé cai thién sinh hoat va



TRUYEN DAT TIN TUC

_ Ca nha st dung: Ky thyc cling ching can tén bao céng stic
la c6 thé thanh lap ngay mét tram truyén dat tin tic nhd c6
hiéu qué & ngay trong nha. Chi cdn d& méanh gidy ghi chép trén
mat tu lanh hodc dan trén cita, hay dung dinh &n (treo ban dé)
ghim t¢ gifly ghi chép d6 1n mot manh van treo trén tudng la
duge. Khuyén khich mei ngudi trong gia dinh sit dung phuong
phap truyén tin nay, ghi lai toan by moi k& hoach, bang ké nmua
d6 diing, tin nhan qua dién thoai v.v... cia ho.

Thay tin titc méi: Tin tic truyén dat phai thudng xuyén
thay méi, vzt bo nhiing t3 gidy ghi chép da qua han hoic da
gial quyét xong. M&i ngay ¢ ging lam xong moi viée phai
lam, hodc ghi lai vao sd tay. dé tién sau nay giai quyét.

DUNG DIEN THOAI BE TIET KIEM THOT GIAN

Goi dién thoai trudc: DE d6 lang phi thoi gian, trudec khi
di xa lam viée gi, phai goi dién thoai trudc dé tim hiéu tinh
hinh, nhu xac dinh cudc hen, hoéi 6 thai gian va dia diém
cube hen, hol rd clda hang nao dé xem ¢ thi minh cdn mua
khong, thoi gian ban hang, héi
xem phdng trung bay nao 46
chiéu thi 7 ¢6 md cila khéng
v.v.. Ding dé thgi gian quy
bau cudl tuan lang phi vao
nhimg viéc vé ba.

Lol dai néi ngan: Hoc tap
cach néi ngén gon, dé hiéu, diy
da ma khdng lam déi phuong
khé chiu. Vi du: c6 viée cAn ban

day, sau d6 méi néi ndi dung chinh, T4t nhién, xong viée rdi
dung quén ghi lai néi dung dam thoai.
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Goi dién thoal thay cho viét thu: Cé luc goi dién thoal
so véi viét thu thi tiét kiém thdi gian va hiéu qua hon nhiéu,
nhét 14 trong lic rat ban rén. Nhu goi dién thoai dutng dai.
s& chi phi so véi viét thu thi kinh t& hon nhiéu.

DUNG THANH THAO MAY GHI AM BIEN THOAI

_ Khi xem vb tuvén, tdm géi cho tré nho hodc én com.
chi cAn dung may ghi Am dién thoai, s& khong phai nghe truc
tiép may dién thoal.

. St dung may ghi Am dién thoai sé khoéng ghi sal mét
cudc dién thoal nio goi dén (chi cAn ngudi goi dén dé lai 16
nhin tin).

- Khi véng nha, dang bd may diéu khién ti xa dé nghe 10i
nhin lai tir dién thoai thi rit t8t. Gia du khi lam viée qua gid d
van phong, thi ding may ghi &m dién thoai 1 tién lgl nhat.

. Khi ¢6 viée cén thiét, néu khong thé lién lac tryc tiép
véi ngudi cdn tim, cé thé 8 ding sau 10i thoal cho thém mot
doan nho 16i nhin tin, dé hudng din cho ngudl minh can tim
cach lién hé thé nao.

_Pimg ngai dé lai 161 nhén tin, dong thoi khich 1¢ ban be st
dung may ghi Am dién thoal. Nhu vay ¢6 thé rit ngan thoi glan
théng tin, ma lai cé thé tiét kidm dugc chi phi dién thoai.

- M&i ngay phai xt ly hét nhiing tir nhin da ghi lai, va
dat mot cudn s8 ghi chép 6 canh may
ghi am dién thoal, dé ghi lai nhing
tif nhén va sb dién thoai. Néu dang
" nghi ¢ nha nhan ngay nghi, dd tinh
c6 nhiéu ngudi goi dién dén, co thé :
st dung bd may diéu Kkhién ti xa dé ||E2R 15, coe KB
thu nghe nhitng 18 nhén tit dién A
thoai, va nhéc ban bé can cd vao
nhu cdu ma d6i bang ghi 4m.

dppre A
Yewit pod. frome
{-pertnms .




D6 diing cAn mua va nhiing cudc hen: Bang ké mua
hang kiéu s6 chi thu hang neay: Dem tit ca nhiing thuc
pham va nhitng d6 diing trong nha liét ké ra mét bang ké. Hé
nghi dén thi db dung nao cAn mua thi viét vao ngay. Pgi dén
khi mua hang khéng phai tdn edng nghi ngoi, va khoi bi sot.

[1ét ké trén bang mua hang: Néu khéng dung phuong
phap trén cé thé liét ké ti mi nhiing dd thudng dung ra, sau
d6 ph6td thanh nhiéu ban. M5i khi cdAn mua hang, chi cin
danh d&u lén hang can mua la duge. :

Thudn dudng lam viéc: Dem tat ca nhiing viéc cin lam
tap trung lai &€ lam, dé khi di mot vong 1a ¢ thé lam xong
nhiéu viée. Nhu vay bd tri thuan dudng lam mdy viée ludn. cé
loi hon nhiéu so v6i di mét vong chi lam dude mot viée.

Chon thol gian thich hep: Chon thdi gian di lam viée
vao luc giao thong théng sudt va thoi diém it ngudi qua lai.
Vi du: thdi gian com trua thd hai hang tudn, thi trudc qudy -
ngan hang khu cong nghiép c6 thé néi 1a xép hang dai ding
dic, c6 thé ddi lai ta dén ngan hang khu nha & sé ving vé
hon, va nghe nét vao thit ba hang tuan thi khach vao cae siéu
thi vdng hon.

Ciing di kiém tra siic khoé: Sdp xép dé moi ngudi trong
gia dinh (it nhét 14 dua tdt cd tré em) ciing di kiém tra stc
khoé hay kham rang Igi. Ca nha 14n lugt vao cho bac s kham
s& giam bét duge s6 14n va thdi gian di lai.

Khi di khidm bénh, ¢§ ging la ngudi ddu tién duge
kham vao budi sang, dé tranh nhitng ngudi xép trude lam
mét thoi gian. Nhu vay cé thé tiét kidm duge thdi gian gia
nua ngay di 1am viéc khac.

Théy dudng may thi so kim: Méi ngay ra ngodi lam
viée, nén dem theo ngudi ban chuong trinh hoat déng hang
ngay. Néu cé thai gian, ¢é thé lam tricde nhigng viée ma du
dinh cuél tudn mdi lam.
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Gitp ¢6 lan nhau: B8 tri d& moi
ngudi trong nha gitp nhau lam viée. Vi
du: muén dem déi mat chiée 4o s6 mi 6
ctia hang quan 4o, c6 thé dit né & ché
dé thay, dé tién cho ngudi di d6t hoac
ngudi tién duong di qua cua hang d6
mang di. Nhung dé lam duge tot, nén
dinh mot miéng gidy. viét 16 nhing
muc cin d8i nhu kich thude s¢ ao, mau siac hay nhitng muc
khac khéng hop phai tra lai bude 1én 4o s¢ mi.

TRANH THU TUNG GIAY TUNG PHUT
Phan 16n nhiing vide van vit trong nha déu c6 thé hoan
thanh trong thoi gian ngén. Vi du: khi ngdi dgi kham bénh ¢
phong kham cé6 thé tinh toén cac khoan chi tidu. Khi ngdi
trén cic phuong tién giao thong cong cong cb thé ké khai céac
phifu mua vat tu. Trong khoang thdi glan vun vit tir 5-30
phut, eling cé thé hoan thanh dugce nhiing cong viée dud: day

Nhiing viéc c6 thé lam trong
5 phut

1. Binh cuc 40

2. Stta méng tay

3. X4c dinh that gian hen

4. Thong ké danh sach khach moi
5. Tudi nude cho chau civ trong nha
6. Dit vé di nghe nhac

Nhitng viéc c6 thé lam trong
10 phiit
1. Giat tay mot s quén ao
2. Chon céc tAm thiép sinh nhat




. Cham séc ciy canh

. Viét mdt doan thu ngén.

. Lam vai déng téc thé duc.
. Chinh li ban lam viéc

Sy O s D3

Nhitng viéc cé thé lam trong
30 phut ’

1. Nhé ¢6 & chéau hoa

2. Lam thu cdng

3. Danh béng d6 sit, db dong

4. Doc cac tap chi va bao chua doc

XU'LY (GIAI QUYET) BUU KIEN

Lam mét lan dé trdnh di nhitng phién phitc vé sau:
Phan ldn céc buu kién chi can gidi quyét moét 1an. Can dem
tat ca nhiing buu kién khéng phai giai quyét, khéng quan
trong v khong ding phai luu lai vitt hét ngay, dé tranh chéat
déng buu kién khéng cin thiét, sau nay phai giai quyét lai.

Ghi chii nhitng vide can gidi quyét: Ghi nhilng viéc can
gidl quyét, cAn viét thu tra 15i. Khi d6, chi can ghi rd vao gifly
viét thu réi kep vao sau thu dén 1a dude. Nhu vay c¢é thé bt
dude gidy to khong phai luu trit, ma nhitng diéu ghi cha can
gidi quyét khong thét lac. Khéng can phai ding mdy chit ¢é
d4nh lai nhitng diéu ghi chi can giai quyét dé, ma chi cén ding
bt vidt lai nhiing didu ghi chii giai quyét that ro rang 1a duge.

Thiép chiic mimg: Nén mua sin nhiing tdm thiép chiic
miing, nhu thiép chdc mitmg sinh nhat. thiép tham héi. thiép
chiic mung nhén cac ngay 18, Tét v.v... dé khi cdn c6 ding ngay.

sXP XEP VIEC NHA

Vét vé chén ci: Cén tao théi quen dé tit ca nhitng vat
dung sau khi dang xong tré lai chd cii. déng thdi nhéc nhd
14




nguoi nha cing lam nhu vay. Néu hang ngay nhu vay, sé do
thdi gian thu don va cling d3 lang phi thai gian phai tim kiém.

Gidi quyét vun vdt trong nha: Gidi quyét kip thsi.
nhLIng viéc vun vit trong nha sé tén rat it thai gian. Vi du:
quin 40 néu dé cudi tuan méi gidt sé ton ca thdi gian nghi
cudl tudn cé khi con hong quén 4o0; nguge lai, néu trude khi
an sang dem bo quan 4o can giit vao may giat, thi sau khi an

sang xong da c6 thé hong khé quén 4o hoic chuvén sang may
vt vat sach v.v..

Thao s dung ede dé trong nha:
Céc 40 dung trong nha néu qua thuc
tist kiém duge thoi gian va cdng suc
cho ta, thi nén dung né that hop 1y,
nhung khéng duge dung lung tung. Khi
dung may xay xong phai ria sach ngay
va lau kho, thoi gian tiéu phi c6 thé
khéng khac dung dao thai bim hanh
t6i. Khong dé cac loai dung ey may mée
vao rua chung v6i mAay rida bat dia. Nhiing th phai dung
ngay nhu Am tra, dao thai, binh nau sia.. . dung xong phai
lap tc co rita sach.

Du phong thoi gian dé phong bét trdc: Mbi ngay can
phai dé ra mét it thoi gian dé€ ting phé véi nhung su viéc, su
8, nhitng viée khin cap xay ra ngoai ¥ mudn. Cé nhiing viéc,
bat ké ta sip dit cin than trudc thé ndo, bat ké ta dé chira
thoi gian dé phong 13 viéc. nhung khong thé ludng hét dugc,
e6 thé thoi gian tiéu tén van nhidu hdn du tinh.

Tinh todn thoi gian lam viée chudn bi: Mot cdng viée
chi can lam trong nia gio, tai sao lai phai tiéu tén thoi gian
g d6i? C6 thé 1a ta mdi chi tinh toan t&i thai gian lam thuc
t&, ma chua tinh dén thoi gian chuén bi va cac khau cin thiét
khéc, vi du thdi gian mang ra, mang vé. hojc thdi gian dén
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ctia hang mua ban nhitng thd phat sinh c@ing phai tinh gbp
vao dé v.v...

Chia vi¢c ma lam: Nén dem nhfmg cong viéc phic tap
chia ra ma lam. N&u sip xép chinh 1y tdt ca cac tu trong nha
¢6 thé phai lam trong vai ngay, nhung néu chi don dep, sp
x6p cho mdt t, cé thé chi cin 15-20 phiit.

PON TIEP KHACH DEN CHOINHA

Meo che gidu Ini nho: (i du budi toi
¢6 khach dén choi nhi. nha ciia lai khing
duge gon gang sach ~¢ i, nén bat den
nén san, diéu chinh anh sing dén cho t6i
bét, bé lén tra ngon, bat may hat. Nhu vay
chi cAn bui bam va cic chd 14n xon trong
nha khéng qua lim, théng thudng khach
khéng chi § dén dau.

Chi y trinh ty trude sau: Lam tdt cong tac vé sinh co
ban. vi du sau khi quét gon nha xong, nén tap trung thu don
sip xép nhiing 46 diing dé dap vao mat nhat. Chi can sdp xép
gon gang, lam sach bé mat d6 dung, lau béng nhdng &6 diung
gia dinh t6t nhit 1a bd mat trong nha da thay @61 hén.

Trang diém bé mgt: Khéo 1éo lgi dung nhiing cam gilac
sai, c6 thé che dugc con mét cia khach mai. Vi du lau that
sach nhiing chidc gh& tya mau tréng, khach sé cho ring cac
ghé tua mau den ciing s& rat sach. Gid du trén tham c6 théu
hoa van néi, ta dem lau sach nhing hoa vin néi doé. dé né
that chinh té bang phing sach sé, khach ¢é thé sé cho rang
nhiing d6 ding khac ciing sach sé chinh té nhu vay.

Quét don ldn cudi: Trude khi khach dén, can phai quét
don vé sinh mét-1an cudi nha cia va budng vé sinh. Dung
thude tAy ria co sach clia s6, dang khdn lau lau nhanh mat
tudng budng tdm va dung cu vé sinh, sau d6 co riia sach.
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LAM MOT 6 VIEC CHUAN BI TRUGC LUC NGU

Chuén bi cho sang hom sau: Trude khi di ngu lam san
mot sé viec chuén bi 6 thé tranh cho s6m hom sau khoi xay
ra tinh hinh 16n x6n. Thi du: viét sén mot mAu gidy thong ké
quén 4o cén ldy ra mac, chudn bi biia com trua, phan phat
tién cho bita trua v.v... Nhu vay thoi glan tdn khéng bao
nhidu, nhung c6 thé giip c6 duge chudn bi tot dé dén mét
ngay méi nhan réi hon. '

Bay san d6 ding trong bifa sdng: Com t81 xong, khi thu
don bép tién thé bay sfn nhing d6 dung biia sing hém sau.
Dem mtt qua, mi sgi va nhiing thuc phidm khéc khéng cén
dé ta lanh @é san ra, dé sang sém hom sau d3 tén nhiéu thoi
gian cong suc.

CUOC SONG IT OGN A0 TAO THOAI MAI

Trd vé chd & vui vé: Sang sém [—————
dé ra mét it thoi gian thu don
giudng chiéy, thu don sach sé nha
bép réi mdi ra khoi nha. Khi vé nha,
86 cam thay vui vé ty tai, cing la
lam guong cho nhiing ngudi khac
trong nha.

Gi4 dé db ca nhan: O géin cla

16n dat mot cao gia, chia cho moi
dia con mot ngan, dé ching cat
nhitng d6 dang can thiét cua minh
nhut: hop com trua, quin o thé thao

v... dé khi ¢ém ra, trudc khi ching
rdi nha cé thé nhanh chéng mang
nhiing 46 dung can thiét. Budi chiéu
khi v& nha cing dat nhing do cua




minh 1&én gid. Ngoai ra, chira lai mét ngin d& bay nhiing siach
mugn doc ti thut vién vA dédn cac chau khi doc xong sach lai
dé trd lai gia sach. Nhu vay c6 thé tiét kiém dude khéng it
thoi glan cong stic. )

Chuén bi tién 16: O mat chd thuan tién dit mot cai dia
(hodc mot cai hop) v.v... @& dung tién 18. Mdi ngay tién 1é
mua hang con lai, dung vao chd dé, dé khi ngudi nha di ra
ngoai can tién 18 1& ¢6 ché 14y ngav, khéng phai chay khip
noi di tim nita. :

PHAN CHIA VIEC NHA

Phén chia viéc nha nhu thé nao? Cin cd vao tinh hinh
thao luan clia ngudi nha vé cong vide ma méi ngudi thich lam
nhat. Cé nguoi ghét riia khay dia, nhung lai khéng dé y dén
viéc 14y dia tif trong may rda bat dia ra. Tranh luan véi ho,
ching bing phan cho méi ngudi nhiing viée ma ho muén lam.

Pung 14y tu cach chu nha: Ding t6 thai d§ chi nha,
Khi tré nhé nhan 1am viée, hay ct dé cho chiing tiép tuc lam
theo cach cua minh; va chiu trach nhiém vé viée lam cia
minkh, khong nén qua chud ¥ giam sat chang.

Tap trung tu tudng vi 1¢i ich chung: Trén co 5§ ¥ kién
tap thé cita ca nha dé duy tri muc chuéin bi ¢éng viée ciia mdi
ngudi. Khi phat hién thay cé viée lam chua t6t, cdn phai
nhan nai, nhudng cho cac thanh vién gia dinh khac phé binh,
sau d6 &€ ho tu di gial quyét vin dé.

Hiéu chinh ky vong: Khong nén ky vong qud cao. Sau
khi ting nguot trong nha tw nguvén dam nhén cong viéc
cia minh, ho déu c6 quyén quyét dinh céng viée phdi lam
tot nhu thé nao? Néu chi ¢6 mét minh minh yéu cau mot
cdng viée nao do phdi lam t6t hon, thi phdi kiém tra lai ky
vong cua bdn than minh, xem xem co6 phai chinh lai khong?
Nht v@y c6 thé khién cho moi ngudi trong nha sé cang dong
tdm hiép lic ma lam viée.
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TiM NGUOI GIUP BO

Nh@ ngudi lam gitp: Néu trong mét thoi gian thich hgp
vAn chua thé lam tdét viée nha, cé thé tim nguoi lam giip.
Cho dit m&i tudn chi nhd ngudi lam giup 3 gid viée nha, thi
ciing dat duge két qua khéng thé tudng tugng ndi.

Nho ban-bé hay ngusi hang xom lam gidp: Néu moi
khéng duge nhan vién chuyén nghiép lam giup viée lién quan
trong nha, ditng ngai dgng nao tim ngudi lam givp. Mot s0
hoc sinh hay nguol hang 6m c6 thé lam giup mdt hal viéc
nha. thi du quét don nha ciia, 1 quan &o, lau chui ctta hoac
d&n cita hang tap hoa gan 46 mua hd db v.v...

DE CON CAI CHIA XE VIEC NHA

Bén bi huén luyén: Bat ké viée nha nao clng déu phai
lam theo ting budc. phai huéng dan tre lam nhu thé nio, diing
tudng lam mau mot 1an, 1a ching c6 thé lam t6t ngay. Phai ghi
nhiing bude saw: lam méu, hudng din, husn luyén. Mdi viée
sau khi con tré 1am xong phai kiém tra va khen chung.

Dinh thdi han: Phai dinh r6 thdi han hoan thanh moi
cong viée, nhu: trude hic di hoe, trude bita com t6i. Tré nho
sau khi 4n com t&i thong thudng sé rit mét, ding dé ching
gAc cong vige dén 81 mdi hoan thanh.




Cang nhau lam viée: dé
tré nho tudi nhat cing
tham gia lam viéc nha.
nhu vay sé thic day tién
d6 cong viée dugc nhanh
hon va ching cing cam
thay minh cling lam mét

Nam n@ binh déng:
khéng nén phén chia ra
viéc nay cua con gai lam,
viéc kia cua con trai lam
mé chia déu con trai con
gai lam mét lugng cdng
viée bang nhau.

thanh vién trong nha,

Phan phdi cong vige: Dé cudi tuan cac con thi lam mot
bita #n sang don gian. Mudn vay trude hét phai ligt ké mot
ban phan phéi cong viée, dé ching theo d6 ma lam. Nhing
viée 16n ¢6 thé chia nhé ra ma lam dan. Khi pban ¢déng cong
viéc, phai chd ¥ tudi tac va kha ning clia mdi dia dé phan
cong cho phu hgp.

Thu don giudng chiéu: Pai
v6i tré 6 tudl, it nhat cling cb thé
thu don giudng chiéu cta minh.
néu sdp x&p chua ngay ngin lim
cing khéng sao. Dung chan mut,
chan nhung nhe thay cho chin
béng nang dé tré thu don d5 tén
stic.

TRE 5 TUOI PA CO THE GIUP LAM VIEC NHA

- Mbi ngay ¢6 thé tu thu don giudng chiéu cia minh. lue
dau ¢6 thé chi qua loa d6i chut, xong din da. chding ciing ¢6
thé lam tot.

- Dé quén 4o sach vé ti quin 4o hodc ngin kéo, bo
quAn 4o bdn vao lan hay chd dé quén 4o can giat.

- Tuéi nude cho chau cay canh trong nha, don d6 chai dé
vé tu hay hom dung dé chai.
20
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_ Nuéi vat canh nhu cho, meo, ca canh (diing quén phai
nhic ching mot chit).

- Tyude khi &n tham gia bay ban.

- Thu don ban, méi ngay thu don mbt th d6 vat.

TR 10 TUGL CO THE GIUP LAM NHUNG VIEC NHA SAU

- Don dep sot ric va gat tan thudc 1a.

. B thung réac ra ngoii cua.

- Diing may hut bui hit bui nén nha va thAm eAn nha.

- Co riia nén nha bép.

- LA quin Ao cla ban than va cac khin an. khan ban
trong nha.

_Lau séng cac 46 vat bang bac, déng, dong den.

- Riia xe, hit bui budng xe v.v...

THANH L¥ PO DUNG LINH TINH
D8 & ¢hd nao: Trudc khi mua 36 dung, phai nghi trude

<em dé @8 ding d6 & dau. Néu trong &Au chua xac dinh ro
duoc chd dé, thi 16t nhat ditng mua thém vé niia.

Thing dung 46 linh tinh tam Nhitng d6 vat lién quan
thdi: Nhitng d linh tinh nht ~ dén nhaw Pé nhiing 4o
dugc trong nha nén dé gon lai vat lién quan dén nhau
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mét ché, vi du nhu mét chiée
bit tat, mét chiée ging tay. va
mét s linh kién phu tiang
dung cu may mde quan trong
nhung chua biét dé dau nhu
linh kién, 6¢c vit, cg 18... déu
nén tam thai dé vao mot cai
hom (tdi) dung dé linh tinh,
Ré61 vao lic ranh rél dem ra
phan loai, dé ngudi nha mang
d6 vat ciia minh di. nhiing tha

nhu vgt ten nit, béng ten
nit, giay thé thao va
nhiing thi can dung cho
viéc choi ten nft v.v... &é
vao mot chd. Nhiing tha
nhu dao thal thit chin,
dia, dung cu mai dao
v.v... cing nén dé cung
mét chd, khéng nén dé
vao cac chd linh tinh dé
Iac tim khong dude,

khéng can nita thi witt di.

Nhiing d6 vat nao cdn viit bo: Dinh ky bé cac db vat
dung trong nha ra sip x&p lai, nhiing thi khéng dung dén
thi vat di.

C6 thé giup cic ban mét chufn myc tham khao 1a: Khi
ngudi trong nha khéng con dé y dén mot vat trang tri (vi du
nhu bic tranh treo tlidng) ciing ¢é thé dén ic vit bo né di.
Cing ¢6 thé diing phudng phap méot vao mét ra dé xit 1y, nhu
méi khi trong nha mua thém mét d6 vat méi, thi nén bé dd
vat cil cung loai di.

Diing nén ty minh quyét dinh: Luu ¢' Chua duge sy
dong ¥ ciia chu nhan khéng nén viit bo dé6 vat cua ho di. Cé
thé nhic nhd, dé nghi véi ngudi trong nha, khich 18 ho viit bd
mét s& d6 vat nao d6, nhung dimg nén bat ép ho phai tuan
theo minh, diém nay hai bén phai phéi hop, dai véi tré tir 4
tudi tré 1&n déu nén lam nhu thé.

Ché do du quyét dinh: D81 véi do diing cua ban than
phai dit khoat, quyét vitt bd nhitng thi hdng tu trude téi gid
khoéng dung, dil nhiing thi c¢6 ding dugde khéng, cling kién
quyét loai bo, Vi dé ching lai chi t8 chiém ché, lai con mat
thi gid lam vé sinh sdp x&p don di don lai ching.
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Tit ngodi vio trong: Néu dot nhién thiy himg th di
don dep lai nha clia, thi trude hét bét tay lam tif bén ngoai
nha. C&n than thanh 1y nhitng do ding chat dong day trong
pha, rdi méi don dep dén cac tu chat ddy 46 dac. Nguge lai,
néu don dep céc t trude, thi chi lam r6i loan thém gip bl
ma thoi.

M&5i 14n chi 1am trong vong mét gid: Néu phai don dep
mét t chit ddy do dac, nén dinh thdi han lam trong mét g10,
viét vao ban chuong trinh ¢éng tac méi tuén. Khong nén nghi
lam mét 14n 12 xong moi vige, khi dén giét han thdi gian nghi
thi ding lai, 14n sau lai bd tri mot gid dé lam tiép, ¢t nhu vay
lan 1in Jam xong moi viéc méi thoi.

Chia lam 4 loai: Dé giam bét rdi logn, khi thu don tu
nén 48 canh 4 cai hom (lan ..), dé phan loai 45 dac khéng
nén a6 dac dé lai ché cii, trén hom dan nhéan hiéu "dung cho
tt thién" "dd héng" "dé chd khac" "chd quyét dinh".

D6 dyng chita cac vat nhé linh tinh: Dit g mot noi
thuan tién dé dung nhiing thi nhd, tranh tién tay ba dau a8
d4y hogc lam mét. O gin cla déng mot cai moc dé treo
nhitng chia khoa khi di ra ngoai, ¢ trén ban trang diém dat
mét cai hop dé tién 1€ hay vong tai, trén ban 1am viéc dat mot
chiéc ca cim bt v.v...

D&i phé véi thanh vién lugi trong gia dinh: Néu nhu
trong gia dinh ¢ nguoi khong thich sach s& gon gang, thi
dem tit cd db6 ding anh ta vt linh tinh vao mdt cai thung
gifly 16n. Khi he cin tim thit do, dé ho dén thung gifly ma l4y.

23



- Trong nha dé mdt goc
chuyén dé s6 sach theo déi
gial quyét cac viée su viec
trong gia dinh. Cé thé dat
mét gid dé cac cip tai lidu
dang hdp, mot cai ban thiét
k& hét sdc dic biét, hoidc
dung mét quyén sé ding
ghi chép cae viée trong gia
dinh thiét ké chuyén. Mua
mét tu edng vin loai nhé dé
dung cac van kién gidy to
ciing duge.

- Liét ké tadt ca cac vin
kién, ghi chép thiy can gii
lai. Biéu théng ké nay cé
thé rat dai, dai thé gém: Ho
chiéu, thé bao hiém. ching
minh thu, ban két toan
thang ¢ ngan hang, thé tin
dung, thé rit tién, van ty
nha, gidy t6 ké hoach nghi
huu... Trén méi van kién
gify td, ghi rd can bao quan
gil gin trong bao lau.

- Pem huy bd cac van kién gidy to khéng ding dén nita.
Néu mudn bao ton lai 46 vat, viéc nay hét stic nan giai. Trude
hét phai ty hoi minh xem ¢6 1§ do gi giit ching lai khéng? Cé
thé tai stt dung khong? Réi hay quyét dinh.

B- TINH TOAN Ti Mi MOI VIEC TRONG NHA

CHO HAY CUA VIEC LAP DU TOAN TRONG GIA BINH
5 1y do 16n khién ta phai lap du toan trong gia dinh:
1. Biét dugc tién tiéu nhu thé nao.
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_ Khi hoa don doi tién gii dén, ta c6 4o tién mit dé
thanh toan. '

3. Tranh dude tinh trang nhap khéng du xuit.

4. Bi&t dude ¢ lang phi tién khdng.

5. Xac dinh dude trinh ty trude sau mua hang, tiéu tién
vao dung nhiing thit can mua.

LAP DU TOAN GIA DINH

Thiét k& mét phuong phap viia nhanh vita gidn don qé
gidi quyét viéc tai chinh trong gia dinh. Viéc lap du toan
dung cho gia dinh t8t nhit nén lam thuong xuyén. Ci mot
thang lam mét ngay la tét nhat, khi nhén duge bang ké toan
hang thang d ngan hang la lam ngay. Co thé dem cac khoan
muc chi tiéu ghi vao 56 chi tidu hodc trén mot bang phan tich
gdm 12 ¢t (cit mbi thang 1 ¢ft, du toan ca nidm sé duge ghi
chép hét). Néu c6 may tinh trong nha, thi ¢6 thé ghi chép cac
kho#n chi thu vao biéu tlnh toan cua may vi tinh.

Khi méi bat dau lap du toan
gia dinh thuong gip mot chit kho
khan. Néu khi ¢6 &t tién dé thanh
toan cac khoan chi thu thi sé dé
dang lam.

Lén ké hoach thu chi: Lgi
dung biéu dy toan gia dinh d€ lén
k& hoach thu chi cho gia dinh cho
mdi thang trong nam nhu thé nao?

Trude hét hay dién tat ca cac khoan thu chi dinh k}‘r
hang thang, thi du cdn clt vao bang thu c¢hi vé cac khodn cén
tién, tién thué thu chi dinh ky v.v... dem tit ca céc khoan lan
lugt két toan hang quy, hang nam ghi vao thang dén ky hét
s6. Khi dién cac khoan thu chi ditng quén tinh gép ca s6 chi
thu chung vao.
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Liét ké nhiing thi ty vu tién cua cac hang muc chi thu
khéac, c6 loai c6 thé 1a dai han (nhu k& hoach vé& huu), ciing ¢6
loai ngén han (nhu di du lich hodc mua sidm & t6), ¢6 nhiing
loai cdn chi ngay (nhu mua sédm dung cu méi, quan 4o, sia
chita née nha bi dit v.v...).

Du toan lic nao cin dung tién, dem céc hang muc lién
quan dién vao thang dé, thi du cdn mua sdm méi quin 4o
mua hé, thi dién vao ¢ot thang 5. Tinh todn xem mdi théang
caAn dé bao nhidu tién thanh toan cac hoa don dinh mic 16n
két toan moi mua. Ré1 dem nhiing s8 hang muc d6 edng vao
khean chi thu dinh ky da dién tir trudc, sé co thé tinh ra méi
thang cAn bao nhiéu tién mdi d61 phd qugc véi tat ca cac
khoan chi tién.

C6 nén tién hanh theo k& hoach khéng? Hang thang 1at xem
nhiing ghi chép cac khoan chi, xem xem cb vugt du toan khéng?

Hoi ddp vé qudn Iy tai chinh: ¢6 can ldp du todn gia
dinh khong? ' L

1.Covlia y le thu nhap cua ban than khong? co/khéng
2. Trong vi thucng xuyén khoéng c6 du tién B
~ khéng? co/khong

C.»O :

Co thuang cam thay nhung tlen nghl nhu xe

hoi, nha clta, quén 4o cua ngudt cung chic

vy véi minh dung sang hon minh mét bac cd/khéng
. khong?
4. Can xin ngan hang ch1 lal d cac muc trong
_ so chi thu hay thé tin dung khéng? c6/khong

5 G thubng xovén quén ahing hod don dmh ______________________________________________________
it 16n khi nao dén han chi khong?

Néu nhu c6 tlt 3 dap an tro lén 1a°’ co" th1 cd the bat
ddu dat k& hoach di toan cho minh.
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PHUONG PHAP PON GIAN
CHO VIEC LAP DU TOAN TRONG GIA DINH

Tham tra hoa don két toan thang: Khi nhan duge hoa
don két toan thang & ngin hang, can phai cAn cd vao goc ton
cua séc ma doi chidu xem cé ché nio sai sot khong, vi ¢6 lic
ngén hang cling sai ma thu qua s6 chi phi. Hoé don cua thé
tin dung cling phai déi chifu kj. N&u phai luu hoa ddn, c6
thé dé luu ¢ cap van kién tai liéu,

Hang théang cé phai két so khéng? Xem xem hoa don
dinh ky c6 phai két toan hang thang khéng, ching qua phai
xem rd 1lam nhu thé c¢é tang chi phi khéng. Thi du: Céng ty
bao hiém chi tra tién bao hiém hang thang lam tién vay nén
thu thém 1& phi & khach mua. Néu nhu thé&, ching tha gid
khoan tién d6 va tiét kiém dé sinh 161, dé mdi niam linh ca cuc
tién bAo hiém. CG mdt s8 noi 461 véi cic khoan tién nhu khi
hoi d6t, phi dién, phi dién thoai déu két
todn quy, néu déi thanh thanh toan
hang thang, thi thiét théi mat cd hdi
gui tiét kiém 3 thang.

Hé théng hé so: Dem tit ca céc
loal hoa don, thé rit tién, thé mua
hang, géc luu thé tin dung mua hang

v... d& v& tii hd sd. Mai khi viét séc
déu phai viét cd phan géc, va phai ghi cac khoan muc mua
hang dinh muc 16n chi tién mat. Khi tinh toan chi tiéu cudi
thang c6 thé tim duge nhiing muc ghi chép day du trong cap
vin kién tai liéu.

S8 tiét kiém co 1ai: C6 thé md so tiét kidm ¢ 1ai méi,
gl vao mdt khodn tién dé cin thiét chi tra nhiing hoa don
khéng thoi han. Diéu d6 kha hon nhidu so véi két toan sb
sach hang thang hofic md sd du toan dac biét 6 ngan hang, vi
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loai dau cé thé thu 14i cao, ma ciing khich 1& duge ngusi mao
s6 vay ngan hang.

Tranh mua ban chju: Chon dung loai thé tin dung
khong thu phi nam, ma 1¢i dung dé sinh lai. Tién vay tin
dung théng thuong chju 141 rat cao, tot nhat khong nén dung,
cudi thang nén thanh toan hét cac thé tin dung.

Khéng con nghi ngo gi nia, viée st dung thé tin dung
¢ siic hdp dan rat 16n. Nhung néu mua loai hang cé dinh
muc nho tét nhat khéng nén ding, vi cudi cing phai chi hon
1/3 chi phi. N&u chi nhiéu thé. chang tha dé s8 tiét kiém c6
1ai d6 dén khi du s6 tién cin thiét mua hang méi 14y mua
hang cé phéi tot hdn kh@ng

2. Cé bist ban than c6 bao nhiéu tién gm

________________ ngan hang khéng? . eole6 khifkhong.
3. C6 cho rdng mua c6 phleu 1a tré choi .
cda ngudi cé tién khong? . co/c6 khi/khong. -

- 4. Khoan thu€ ¢6 cao qua khong" ) co/c6 khi/khéng. |

5. Co lo 14ng chi phi vao cac ngay tet 14
quan trong khong‘?‘ '
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Cci bac ch pha1 la tleu__phl v nghja kh()ng’?
8.C6 pha1 Io ling

g d tién tiéu khong? |
Nhl.tng nguoi ¢é toan bd hoidc phan 161 ¢ co dap an tra loi
la "ed”, gial quyét eéng vidée mudi phan than trong. Cac khoan
tién tié't kiém dau tu va k& hoach tiét kiém cta ho la hop 1y.
Déi v6i ngusi phin 16n dap 4n tra 161 “cé khi" dai khai s6 tuy ¥
dem 6 tiét kiém dai han dAu tu vao ché ¢6 tinh mao hiém mét chuit.
D61 voi ngust phan lén dap an trad 16i "khong” chinh la
nha mao hiém trdi sinh, dé déc tii danh canh bac cusi cung.
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PHAN HAI

MEO VAT TRONG
cuOC SONG HANG NGAY

T4t ¢i cac ¢ dung trong nha At la san nha, quan 4o,
tham chi dung cu den che loai v,v... thinh thoang cAn phai
lau chui co rua. Néu ¢b phuong phap thich hgp. via do ton
thoi glan lal ¢d thé dé phong xay ra nhing hong hée khdng
cAn thigt. Ngoai ra, néu ban c6 duge mbt s0 kidn thic sua
chiia don gian, thi c6 'thé gidt cho do trong nha ludn tét, va
con 6 thé tiét kiem duge tién chi phi vé sua chua.

. Gift cho dd dung trong nha sach sé.

- Diét trit sdu mot, chudt hai trong nha.

- Giat tay quan ao.

. Db dién va dd néu bép diing trong gia dinh.
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A- GIU GiN PO DUNG TRONG NHA SACH SE

MUA SAM PO DUNG LAM VE SINH
‘Prude hét kiém tra cac d6 dung lam vé sinh trong cac tu.
Dem tat cA cac thit khéng dung nita vit hét di, dua theo nhu
cAu can thiét ma mua thém nhing db dung méi c6é chat lugng
cao. Cin ¢l vao didu kién kinh té. o gfmf‘r mua sdm nhiing d6
dung tdt nhat. bao dudng cho t5t. nhin vé goe do lau dai thi vua
t16t kiém duge thai gian vua tiét kiém duge cong sc.

- Dung nhiing 4o 16t, may 6 ed tron tay ngidn mac da
réch hodc vai nhung c lam gié law.

- Chuén bi mdt md gié lau 46 lau chini va lau sang cac bé
mat khac nhau. Loal vai diing lam gié lau yéu cAu bén chic,
mém mai, hit mfdc khong phai mau, c¢é thé giat bing may.

- Mua mot s0 ban chai va chéi quét chic chén, trén dau
ban chai gb va ban chai nhya hoéc dAu chdi quét nén lip loal
l6ng ban chai, 1ong chéi quét chic thing.

- P& nang cao hiéu sudt quét don ¢6 thé nén chuén bi hai
chiéc chdi. Mat chiée cing dé quét cac bui bin trén tham trai
nén. mot chiéc mém dé quét nén dét cing hay phui bui cat.

- Hang ngay mudn lau chu nén nha nhanh chéng, can
phai chuan bi vai lau bén chic va mot thing nude. o

- Phai deo gang tay cao su dung trong nha dé bao dam
hai t’i) khéng bi ban va khong bi chat tay rua lam hai tay.
Khi cdn co rua cac 45 dung tinh xao, phai dec loal gang tay
moéng nhe nhang sau khi dung bo ra ngay. khi lam viec se
linh hoat hon nhiéu so vdi loal gang tay loal day.
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CHAT TAY RUA DUNG CHO TU NHA BEP

R4t nhiéu loai chit tay ria ré tién, thuong dung trong
nha bép, rat ¢6 higu qua trong viéc co rita cac bé mat khéc
nhau cia @6 vat.

Natri cacbonate: La mdt loal bét 6n hoa, c6 thé dung
hod céac v8t ban ¢6 tinh acit (nhu nuée hoa qua v.v...) va tay
mui hot, Dung bot Natricacbonnate kho (d6 1én vai udt) hay
hoa véi nude lau chiii nhe nhang, hodc pha v6i nude thanh
dang dung dich, dung d& ngAm hay co ria cic bé mit db
diing, nhu cé thé rua db sd, &6 inox. td lanh, ti dé hang, th
sdy nudng, d6 sit va cac dung cu trong nha bing nhua.

Nuée chanh: Ding nudc chanh nguyén chat hodc loal
pha véi nuée, tinh acit chia né 6 thé tay trit cac vét trén bé
mat 44 déng, d6 ddng thau. Cung cb thé ding dé tay rua cac
v& bin trén da hoa cudng va trén mit ban lam viéc bang
nhua, nhiing v&t ri sét va vét ban, rua thét, riia tay, tdy mii
thyc pham trong 16 vi sdng.

Dam tréng: Dung ddm nguyén chat hodc dung dich pha
véi nudc hay pha v6i han the dé lau chii ctia 80, bé mat kinh.
gach sil va cac loai dd dung trong nha bing gb. Cang ¢b thé
ding dé tdy ria vét ban dAu robiné (voi nude), ho xi may va
chéu ria, va con co thé 1am chit co rua &m chén.

Nudc (c6) amoniac dung trong gia dinh: Nuéc amoniac
phai pha vdi nuée thanh dang dung dich, dang dé co rita cua
s6. bé mat kinh guong, gach si, v& gia 1o, clng ch thé dung
lau chiii dé trang svc.

Chu §: néu da hay di ung, khi dung phai deo gang tay
bao hg.

Cén métanol: C6 thé ding 4 lau chui kinh cia 6, bé
mat kinh, guong, kinh 4 khoang dé sach. Cung ¢6 thé tay rua
v&t hé dan khi bée cac nhan hang.
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Chu ¥: con metanol d& chay. ¢é tinh doc.

Kiém tdy rua: C6 ban & cac sidu thi. Kiém tdy ria ¢
thé lam mém nude, tdy sach dau md. Pha véi nudc nong
thanh dung dich. diing d€ co ria san, nén ciing, tay cam cua
canh til. quat gié va éng thoat nudc. Ciing c6 thé tay sach vét
ri xanh trén cac d6 déng.

Chd y: khi ding phéi deo gang tay phong h.

Dung méi dau mo: La mét loal chat thay thé cua
turpentine, c6 thé dung chat dung méi ddu moé nguyén chat dé
lau chiii khung 4nh ma kim loaj, hay con ¢6 thé ding dé tay cac
V8L sap nén. tay sach cic dém ri pdlypropyline trén chau ria.

Chu y: chéat turpentine v dung méi ddu md ¢6 dde va
dé chay.

NHUNG PIEU CAN BIET VE
AN TOAN TRONG CONG TAC TAY RUA VE SINH

- Phai stt dung theo ban thuyét minh ciia chat tay ria,
va phai luu ¥ "nhiing diéu can chad §".

- Khi lam cong tac tay ria vé sinh, nhat thiét phai de0
gdng tay phong hd.

- Pem tit ca cac chit tiy riia dé vao chd tré nho khong
1ay duge hodc dé vao th rdi khoa vio, vi né ¢é nguy hai dén
stic khoe tré em.

- Khéng dude dé gan lua vi dé 1am chay chit tay ria.
Cac gié lau binh phun mu va dung méi ddu md. con metanol
déu dé chay.

- Khéng duge cho tron hon hop cae chéat tay rua véi
nhau, loai tr¥ ban thuvét minh cho phép lam nhu thé. Vi
sau khi hdn hop véi nhau ching c6 thé tao thanh khi ¢ doc.

- Khong dung chat tiy ria ding trong gia dinh vao cac
d6 dung khac. Néu cdn phai lam thé. cling khang duge dé vao
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6 dung céc dd dn udng. Trén cac dé dung d6 phai dan nhan
hiéu ghi rd cach st dung va nhiing diéu can chu y.

- Khong nén dé tré em mét minh ding doi ¢ canh chat
tay ria. Néu trong khi dang lam cong viéc tiy riia vé sinh, 6
nguol goi dién thoai hay ¢6 ngudi gb cita phai din tré (hodc
dem chat tay rita di) dé di nhan dién thoai hay mé cia.

Bi QUYET BE NANG CAO HIEU QUA TAY RUA'

Ban thuyét minh san pham: Gid lai ban thuyét minh
cua dung cu mdi, va st dung theo ban thuyét minh.

Da cheo tay rua: Sau khi ding xong da cheo. ngdm vao
dung dich nude néng véi xa phong dé tay rvita. sau d6 cho mot -
thia canh olive oil va nudc trong dé ria sach, olive oil c6 thé
¢itt cho da cheo mém mai. '

May hit bui: Dung may hit bui d¢é hit bui trén nén
cing, tham trai san.cac loai bé mat, dd trang tri trong phong
vi trén rém cita s6 14 ¢6 hiéu qua nhat.

Hai tay lau bui: Dem vai lau gap chéo goc, hai tay méi
tay mot chiée, ¢ thé ting t6c d6 lau chui bui bam.

Quét don c6 trinh t: Quét don nha cita phai bit ddu tix
clia nha, ¢6 thé dam bao moi chd déu quét t6i. Bt ddu tit chd
cao nhat cd thé dit téi, quét don dian xudng dudi.

Cach tay rda bing hai thang nudc:
Khi ¢o rua b& mit, dung hai thing
nude: mot chiée dung dung dich tay ria,
con mét chiée khace dung nuée sach, gié
lau hoac vai lau (san) trude khi dung
vio thung dung dich thude tay ria phai
diung nude sach ria sach vat kho, Khi
nudc bin phai thay ngay.




QUET DON TUONG VACH VA TRAN NHA

(5 trang tri trén tran nha: Khi quét don chd cao. s& hol
kho co ria vé sinh, ¢o thé lam stt sat cac ¢chan duong trang
tri bdng vita xi mang hofc bang polystyrene va tao thanh cac
v6t 16m, vi thé phai hét stic can than.

¥ |
N |
: ﬂ/,w' :lﬁ

Phui bui: dung phudng Quét phai bui ¢ mat sau 1o

phap dudi day dé quét, sudi hoi: €6 thé tu ché maot
phti bui trén trn va trén chige chdi. LAy mot sdi day
tuong. Trén may hut bui thép to ¢ méc 4o udn thing
l4p mét ban chai rong dé ra, mdt ddu udn thanh mot
hiit bui, hodc trén dyng cu cal vong kep chit mot 58
trong nha boc 1én mét boe manh vai lau, ding dé quét
vai phong bui. dung mét don lau chul mat sau 1a 1o
cai chéi, trén ddu bude vai sudi hay cac ké hé gitia cée
lau dé phii bud. 14 hoi néng cua nod.

Lau chui hang dét treo tuong: Dung may hut byl hut
phé nhe nhiing bui 44t 6 bé mat hay o 10p sdu. Néi chung,
khéng nén treo cac hang dét trén tudng nha bép va phong
tdm, va cing ding dé db dung trong nha va thic dn lam béan
cic hang dét treo tuong.
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Co rita vét bin trén tudng: Trén mdt miéng vai hut
1ude, nho may giot chat tav rua long 1én vai réi sau d6 quin
én dau ngdn tay. lau nhé nhe. sau khi vét ban &6 da sach thi
lang nude sach rua sach chd db.

Tay vét dau md trén tuong: Dong - - 73,
L R

A

4c phai nhanh nhen. trude hét dung - 57
mot td glay th&m day 1én vét dau, dung //'/\, S ':
bin 1a Am Am (d3 tdt cong tic) la lén S h
rén 10 gidy dé hiit chat dau md. Sau khi ’_//

giy da hut hét dau md thi chuyén sang

chd ¢6 dAu md ndo chua hut dé hat tiép. - 7

Vét diu md con lal dang chat phun mu 1
tav ddu md dé tay rua.

Tay vét thude 14 trén tuong: Dung mot cii ban chai
mém cham dung dich chat tay ria loing lau chiii nhé nhe vét
ban, Sau 46 co riia ca miit tuong.

Tay bd vEt cau ban xung gquanh cbng tic dién: Cao su
mém 6 thé tiy bd vét ban nhe. Dung cuc bot s6ng hoac banh
bao ci bd vo ¢6 thé co tay khodng 1on vét ban, D61 véi tuong
dan gidy khi lau chui phai cAn than, vi rdt dé lam hong bé
mat dan giay.

T4y vét nén da cling: D1 vé1 sap nén trén gidy tuong cé
thé dang cach tiy dau md &é tdy. D41 v6i mat tudng sdn, goc
ethylene hodc gidy tuong o thé co ria, thong thuong b thé
ding cach cao di. Phai dung méng tay cao, khong nén dung
dao con cac. sau d6 dung cuc bong cham con metanol lau di
méu sap cua nén dé lai. '

T4y v6t bt chi mau trén tudng: Pé tay vét but chi mau
trén mat tudng son va gidy piong rua dude ¢d thé dung vai
mém cham chat tiy rida thong dung ma co tay. Chat thudc
iam hong db bac ¢6 thé dung doi véi gidy tudng gic ethylene.
Cudi cung dung vai nhing nude sach vat kho dé lau sach di.
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Né&u trén mat tudng son lai bi bdi 1én niia. ¢6 thé boi lén chat
che ph11 mau trude, dé tranh ciac méu sdc manh bi hién th&u
ra bén ngoal.

Né&u v8t but chi mau trén gidy tudng va cac vét ban
khée khong thé tay sach. ¢6 thé dan mot miéng gidy tudng
khac ¢ cang hoa viin véi gidy tudng d6 dé che phu di. Nén xé
mét miéng gidy tudng khong déu dan 1én, khéng nén cét. nhu
vay khé cé thé nhin ra.

Vai gal min Lhong duge dung bot bién lau: Vai gai min
gap nudc hoac chit tay ria d& bi hu hai, ta thit diang miéng
banh bao ¢ bée vo dé tady chd vét ban, D& véi hang dét sgi
min ¢6 thé phai dem dén cia hang giat tdy quin ao chuyén
nghiép dé tay.

Co riia tudng son: Phén 16n tudng son cé thé co ria. néu
chua viing tin, ¢6 thé thu mét chit ¢ chd kin déo.

Chuvén cac d5 gia dinh roi xa khdi tudng, trén tham
trai nén ta phu 16p vAl nhua, nhung trude hét phui hét bui
trén tuong di.

Dung hai thung nude. mot thung dung dich nudc tay
ria dam diac Am am, mét thiing nita dung nuge sach. Bat dau
co rita tit chén tudng trd 1én, nhu vay phan tudng phia dudi
da udt trude, s8 khong hut nude ban tit trén chay xudng.

Dung bot bién lau chii réi dung nudc sach x61 ria di,
khéng dude bo s6t phan tiép néi gitta hai 14n co rua, cong viée
co rita khong duge ditng lai gitia chiing, phai ¢o rua mét
mach cho dén hét, nhu vay mdi tranh dé lai vét ban. Néu
khéng cé thang, c6 thé dung chéi lau san can dai ldp dau bot
bién dé co ria nhiing chd trén cao. Chan tusng la chd bui ban
nhét trong nha, phai dé co ria sau cung.

Khong dung chat bot tiy rita dé co rita tudng son. vi
chat huynh quang chita trong d6 sé anh hudng dén mau sic
cua son.
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Co rua gidy tudng goéc ethylene: C6 thé dung phuadng
phap co rua gidng nhu co ria tudng son dé co rita, nhung luu
¥ khdng nén lam uét qua, ciing khéng duge co ria theo chidu
thdng géc véi mép gidy tudng, néu khong s& lam mép gidy
tudng bong ra.

Co rua doi vai gidly tudng co rita dude: Cit eo riia binh
thuong nhu d6i véi gidy tudng lau rita dudge. nhung khéng
duge lan manh qua! N&u ma gidy tudng rat mdng, cé thé
ding dung dich lodng chat tay ria dé tay ria.

Co ria gach stt: C6 thé diing vai uét cham han the dé
lau chii ddu md trén bé mit, hosie dung dung dich nude
amdniac gia dung néng loai giéi thiéu hang hoa ché tao dé
tdy rita, sau d6 dung da cheo ch&m nuge sach, roi lau khé.

Co réa tran nha: Co rita phin nay rit khé khin, chi
yéu dé lam sach bui, t6t nhat ding may hit bui.

Chit ¥ an toan, dé phong bt trde.

1. Khi quét don tran nha va chd cao, phai dung thang,
néu ding trén ban dé quét thi rit nguy hiém. Tam dat chan
cua béc thang phai réng, trén cuing phai ¢6 lan can an toan
va mdt tdm bing phang dé dung cu.

2. Khi dung trén thang, khéng duge nhoai ngudi ra chd
khong thé vuon t6i d€ quét don.

3. Khi ¢co rita nhing ché cao trén dinh diu, phai deo
kinh phéng hé mét.

4. Trude khi tién hanh dang nudc co riia cong tic dién,
6 cAm dién va thiét bi chiéu sang, phai déng ciu dao téng lai.

5. Khi quét don chd nhiéu buyi d4t, phai deo khiu trang
dé phdng bui.

6. Nhiing thit day 1én mat nén phai lau sach ngay, néu
khéng s& dan dén trugt nga giy nén su cb.
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CORUA VA DANH BONG PO GO

DS gb son: Khéng nén dé dd g8 son qui ban méi co ria.
Déi véi nhiing bé mat son nhin béng cé thé dung chat tay
riia phun mu hoac chit tay ria long théng thudng phu hop
vii db gd son dé tdy rtia. Nhitng vét ban khé tdy phai dung
ch&t tay rita nhung lugng dung phal it. cudi cing dung nude
sach rua trang sach.

Tam ghép san ¢é 16p son che phu: Théng dung 1a dung
chat tay rita ddnh béng dé lam sach béng tdm ghép san,
nhung khong duge dé chat danh béng phun mi rét 1én nén
cting. vi néu nhu vay sé lam truct nga. giay nguy hiém.

Tam ghép san danh xi phal mau: Trude khi danh xi lal
phai ding ban chai s¢i sdt chim dung méi diu mo lau sach.
Khi lau phai thuan theo chiéu van gd chit khong duge thang
g6c v61 van gd, phai lau sach toan bo.

GIU GIN CUA S6 LUON SANG SUA -

D& phong XuAt hién hoa van: Phai chd khi troi rdm mat
méi lau chui clia s6, Trdi néng, anh sang mat troi chidu
thang, lam cta s8 khé qua nhanh s& d€ lai hoa vin trén kinh
clia sé.

Vai lau: Dung da cheo chdm dung dich tdy ria dé lau
cla s8 1a thich hgp nhat. D6l véi clia s6 thang thudng, 6 thé
cho 2 thia nude amoniac gia dung hodc han the gia dung vao
mot lugng nude thich hgp pha thanh dung dich dé tay ria.
Cudi cing diing vai khéng xa dé lau kha.

Lau béng: Ding mét ndm gidy bao lau chui, muc in
trén bao cé thé lam kinh cda sd sang béng vo cung.

Chét tay ria kinh: Chat nay sau khi bay hoi khéng dé
lai chdt thita nao, c6 thé phun lén bé miit kinh ctta s6 miéng
nho, kinh pha chi, kinh hoa, kinh ¢é ranh 1dm, cang cd thé si
dung con metanol nguyén chat.
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Lau cia treo: Khéng nén mao hiém. Khéng duge ngodl
trén bac cua <& dé lau mat ngoal cua ctia s0 treo, tha rAng
kéo 18n hoac budng xudng Mt nua. dé it trong nha lau chui
mét ngoal tung nan chdp cua s0.

Lau sach dém moc: Dung ban chai ci chém chat diét
ném méc hode chit khit mde dé lau chui, nhu vay ¢d thé ngin
chan nim méc den phat trién trd lal. Nudc dong va byl bam
két hgp véi nhau d& sinh ra ndm mdc den.

Sit dung ludi dao nao ho#dc miéng nao cao su dé co rua
kinh: mudn co rua nudc dong va bul ban bam trén kinh cua
ciia s6 16n hoac kinh phong diéu hoa o6 thé ding 1udi dao nao
hoac cal nao cao su. Nén st dung ¢ ngoai nha dé tranh lam
bén tham nén. C6 mot &8 miéng nao ¢ao su lap ca bot bién.

Diuing mot cai binh dung phun mi, mbt miéng bot bién
khd sach hoac mot chiée ban chai rita & t6, nhé nhe b61 dung
dich tay +iia 1én kinh ctia 86 udt, sau do ding vai uét lau ludi
nao, roi khé khé dua 1er1 nao trén mat kinh.

1. NAm chéc cAn miéng nao o, Bat dau tit mép dudi khu
1am cho géc LGl nao lam vize da nao, kéo nao xuong
thanh géc 45° voi kinh dat ph1a hudng t6i day kinh roi
dAu 1udi nao ty vao goc kinh cAm miéng nao cao su aé
ciia s6 réi kéo @i ngo theo lau sach phan kinh trén
hudng ngang. clia sb.
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3. Nao lai mét lan nita theo hudng ngang trén kinh,
lam cho hai miéng dién tich nao trén, duéi c6 phdn chéng lén
nhau, r6i diing vai lau chai doc theo day khung kinh cita sé.

LAUREM CUA 6 LA CHOP

Ctt 6-8 tudn lai lau chii bui bdm bam trén rém cia sb
la ¢hdp, néu khéong nhﬂng hol nude ngdm két hgp hdi 4m
thién nhién v6i dat bui tao thanh mét == T L
16p mang bui bam., e e

Rém cita s6 14 chép di dong: Khi |[=F
lau 14 chép di dong dd, deo ging tay vai |77 1
béng day, dung ngén tay lau chii, dé a3
tranh mép sat cha 1a chép cia dut tay.
Sau khi lau xong quay 14 chdp sang gac
nguge lai dé lau ti€p mait bén kia, sau
d6 lau lai mét 1an nita.

C6 thé mua mot cai cap c6 boc 16p nhuya x6p dé lau 1a chép.
Trude tién dem cip nhung vao trong dung dich tay rita loAng roi
tién hanh lau. Khi lau nan chdp phai deo ging tay day.

D€ cho rém cilia 58 nan chép giit duge mau tring sach,
c6 thé ding chat tdy rita giay thé thao dé tay ria. Khi tdy
rua, thdo toan bho rém clia s6 14 chép xudng, md tiing canh
chép ra, dgi khi khé mdi kéo lén, dé tranh dai vai bi co.

D& v6i rém cla s6 nan chép qua ban c¢é thé cho vao
trong bon tdm ria dé rtia. Nhung dé bio vé mat bén tdm,
phai dat 1én bé mat bén tdm mét 16p véi khong dé bd phan
diéu khién déng mé rém cia s6 14 chép nhing vio trong
nude. Ding bot bién co rita cic nan chdp, sau khi x4i nudc
ria sach rit hét nude, treo 1én hong khé. Lam viéc nay phai
nhé nguoi gitp do.

Rém clta sb truc cudn: C6 thé ding may hat bui hoic
phuong phap chai bui &8 git sach cho rém cilia 88 truc cudn.
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va ¢6 thé dung nhitng phu kién cia may hit bui dé hut sach
bui & cic ké ranh, hit hét bui tich trén 16 xo truc cudn.

C6 thé dé rém cia s6 truc cudn 1én bé mit bing phing
dé lau chui. Tét nhat ding hang dét trang tri ngdm vao chit
" tay ria dé co cac bui ban. trinh dé rém cita s6 qua ban. Khi
rém cua s6 ¢on udt co thé treo lén, xong phai do1 sau khi khé
hoan toAn méi cudn 1én. néu khéng co thé bién dang.

CORUA VA BAO DUONG MANH CUA

Bac mau va hoi nude ngung dong: Manh cla s6 c6 16t
khé bi bac mau dudi Anh nang mat tréi, nhung cdn dé phong
hoi &m trén kinh ciia s6 lam mée clta 6. Mot phuong phap
khéac dé phong bac miu va gdy nAm méc la treo manh ciia sé
ra xa kinh.

Hut bui va chai bui: Manh ctia s& phai dung nhiing phu
kién may hit bui phit hgp dé hit bui mét cach nhe nhang.
Trong nhiing ngay ¢ gi6é nhe nén dé rém clta cho gié théi,
nhu vay c¢6 thé giam bét 8 14n co ria.

Gist khé: Manh cia s6 16n lam biing hang dét c6 thé giat
riia, néu khéng tién gist ria trong nha cé thé dem di giat kho,
nén dinh kém thuyét minh vé tinh chit soi cia hang dét. Néu
diing may giat rita khé giit ria, thi khi dem v& nha bing & t8,
nén md clia s xe, vi néu théng gié khong tét, thi hoi cta chit
tay réa boc 1én dé 1am ngudi ta nhic dau.

Treo lai manh ctia s6: Néu mudn treo lai cac bite manh
clta 8§ vao ding chd clia s6 ¢G cia nd, 6 thé ditng chi mau
danh d#u ¢ mat sau mép gip cua manh cia s6: trén manh
cla sb treo 4 clia s6 thi nhit may mdt mai, trén manh 6 clta
s thit hai may hai mii, c¢ the danh dau tiép. Khi thio mée
treo manh clta 88, ding sdn méng tay (hofic son mau) danh
ddu vi tri treo trén bang vai, nhu vay khi treo lai manh cia
s6 s€ tién lgi hon nhiéu.
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Giat manh cia s6: Trude hét rit phui hét byi trén manh
cuita s6 d ngoai nha. sau dé ngAm khoang mét gié trong nude
lanh & may giit hoic ¢ bdn tdm. khoang giiia thay mot lan
nuéce lanh, nhu vay da c6 thé ri bt kha nhiéu bui ban. Déi
v6i manh cla bing sgi hoa hoc da bién mau (phai mau), cb
thé cho vai giot nuéc amoniac vio trong dung dich tay rua
hai &m dé ngam. Poi véi manh clta s6 khéng phal mau ma
rit ban c6 thé ngam vao dung dich tay rita tit t6i hém trude.

La rém cida: La theo chiéu doc, khi 1a phai dua nhé nhe,
nhu vay c6 thé d8 phong dudng may bi nhin, Rém ctlta s6
bang hang dét lai qua khé, nén vay nudc cho Am roi méi la.

Gid cho dutng trugt dude linh hoat: Khi thao rém cua
xudng can lau sach dudng trugt. Tién hanh lau ria duong trugt
bang nhua § trong bén tdm hode trong chau ria (chu ¥ dung vai
dé bao vé mat bon, chau), dem ngim nhiing miéng vai trugt,
vong truct vae chau cé dung dung dich tay ria loang.

N&u miéng truct cia rém cia sé bi dinh, ¢ thé dung
chat boi tron trugt phun vao dudng trugt, 1am cho né di déng
linh hoat hon. Can eén than phun chat bsi tron diy vao hang
dét, tot nhat 1a dem thao rém cila s6 xudng trude.

Diing mét miéng vai uét lau cdn trugt rém clia s6. Sau
khi khé, dung vai chdm mot it chat lau béng ¢6 chita cilicone
48 lau, co thé lam cho vong trugt clia rém cia s6 di dgng linh
hoat hon.

NEN NHA

(it cho nén nha sach: Chi cAn tranh khéng cho bui dat
tir gian nha nay bay sang gian nha khac, nhu vy moi phong
s& sach sé hdn.

Dé dém chiti chan trude cla: D8 phong gidy dép c6 thé
mang dat bui to ngoai vao nha, c6 thé dé mot chiée dém
(tham) chtii chin 6 ngoai cua 1én.
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Nén nha mdi 14t (lam): Phai giit lai ban thuyét minh
bao vé nén nha. nhu vay viéc quét don va tay rua v&t ban =&
tién han.

Di chuyén d6 dung nang: Khi di

chuyén nhiing dé dang nang. dé bao vé
aén nha. c¢6 thé dang mdt bd banh xe
lan nho dém xuéng day d6 dung: tu

laph, may gidt quan ao v.v.... dé keo di.

Ngoaj ra, trén san nén nha nhin khéng

trai dém. néu mudn van chuyén dd

dung tuong 461 nhe, ¢b thé dém miéng
dau thifa cta tham trai nén cit ra 1ot xubng dudi, dé mat
nhung xi xuéng dudi, rdi kéo trudt di.

Trtt bui: Céc loai nén nha déu phai thuong xuyén guét
don byi cat thi méi dung bén, Vi nhu c6 cat san, sé xuyén
thiing mit sau clia tham trai nén, lam cho tham bi mai mon
céc ddu sgi tham, hoac trén mét nén nha béng nhén luu lai
nhitng vét xude kho cot.

Truée khi co riia, d¢anh bong nén nha, phai quét don dat
bui trudc.

T4t ¢A nhiing chd dap chén 1én thudng xuyén phai hat
bui that ky, dac biét phai chu y nhitng dudng di & tién sanh
v dudng thong ra bén ngoai. Trén may hit bui ¢é nhiéu véi
hit. giup né cd thé vugn tdi moi ngdéc ngach, va hut duge bul
cA & phia dudi 14 hoi néng 16 suGi va nhiing khe ho gitia bac
thang va nén nha.

Rita nén nha: Dang miéng nac cao su hodc chéi vai lau
nha nhung vao dung dich tdy ria lodng dé tay riia nén nha.

Khong nén lam nén nha qua udt, dic biet 1a d8i v6i nén
nha bing goc ethylene, tham dau hoac gb mém. Néu khoéng
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nudc s& tham xudng céc ke, 1am gach nén g6 1én, va cudi cing
¢6 thé 1am hong mit dudi nén nha.

D61 véi nén nha lat gach s, gach sanh, da hoa cudng,
bé tong hay bing géc ethylene ma it ban, trudc hét 48 chat
tay ria nén lén mit trén nén 4o 15 phit, nhitng chd qua ban
phai lau chii kg, sau d6 quét (lav) di, va dilng nude ria sach.

PHUONG PHAP CHINH XAC Df DANH BONG NEN NHA

- Phai dang lugng thude danh béng vira phéi, néu dung
qud nhiéu sé hit, bam bui va rat khé lau béng.

- Quét hai dén ba 16p thude danh béng mong 1én nén
nha thi tot hon 1a quét mot 16p day.

- Chi diing duy nhat mét loai thude danh béng nén. Néu
dung nhiéu loai gifta ching sé& phan {ng véi nhau, lam cho
nén nha bi dinh cang bam ban.

- Ca nén nha chi béi mét 16p thude danh béng, nhiing
cho6 dit chan thudng Xuyén béi mét lai.

- Khéng dé chat thude danh béng bin (day) vao tdm dat
chan (cAu thang), néu khéong sé rat khé tdy sach.

CORUA THE NAO BOI VOI CAC LOAINEN CUNG

Loai nén Phuong phap co rita
Gach trang

Quét, tay rita, khong phai danh béng.
men

Quét, tay ria.

C6 thé dung 600ml nude pha véi mét thia
dam thanh loai dung dich diing dé lau sach
Gach nung nhiing dém tréng, néu thady cin thiét, dgi
sau khi khé, lau khé lai mét 1an nita. Néu
nhu nén bi bac mau do ding lau. ¢é thé
diing mau thude danh béng gach nung.
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Loai nén

Phuong phap cg riva

ba grannito,
da hoa cuong

Khéng dung chit tdy ria 6 téc dung mai
mon. Diing chdi vai lau san chim dung dich
t&y ria ma lau nha. Nhitng chd vét ban khé
tdy phai ding stc lau manh, sau 46 ding
nude sach rda sach di. Réi dung Xi silicone
hodc dung thudc danh béng hoa cuong dé
danh béng nhung lugng diung phai nhd hoic
ding turpentine lodng. Cung c6 thé su
dung thudc danh béng khic dung cho bé
méit khéng duge nhan béng dé danh.

Quét, dung chéi vai lau san nha uét dé lau,
vd cd thé dung loai thude danh béng
emulsion dung cho loai nén (san) quét son
phu mat.

D61 véi loai nén (san) chua quét son phi
mit, ¢6 thé thudng xuyén danh xi.

San gb
Nén {san)
danh  béng

bing d4 mai

M6i ngay quét nén va ding chdi vai lau nha
udt @€ lau trén nén. San nha da quét vée ni
thi diing thudc danh béng emulsion lam cho
nén (san) khéng tron truct, doi véi nén
(san) chua danh véce ni thi cé thé danh xi.

Loai nén gdc
ethylene (1At
vat liéu hay
gach)}

Quét, dung chéi vai co san chdm dung dich
tdy rda d& lau chii, réi ding nuée sach x8i
rita, dé phong dung dich bin déng mang
khé & bé mit nén nha.

Dung thuéc danh bdéng emulsion dé danh
béng loai nén gin mat gbe ethylene. C6 thé
dang cao su dé lau sach vét chan, dung ban
chai sat lau chui vét ban.

Lat gach tham

[diiu

Quét, dung chdi vai 4m lau chii.
Dung thu6c danh béng gde dung méi dé
danh béng, sé sinh ra &nh quang diu diu. |
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Loal nen

[[ Tdung moi tay rita dé lau chij.
|
|

Gach ecao su

|
|

___ Phuong phap co rua
Cé thé dung ban chai day thép min (nho)
cham twopentme hay dung méi ddu mé 48
ldu chui vét giay.

uét, dung chéi vai nhung vVao nudc Am va

Ca tha 7 hang tuin ding thude danh bong
emulsion danh béng mét 1an. |
Hang nam dung niia thung nude va mét coc |
bot tay ria nén (san) nha véi mot cde nude |
amoniac pha thanh dung dich tay ria. dé |
lau chui di thuge danh bong cii tit 1-3 14n.
Sau khi lau xong ding nuée sach ria sach,
sau d6 lai danh béng lai.

" Lat gb mém:
nén (san)
quét son phu
miat va ldp
son ethylene |

Lat da

Quét, tiy rua bang dung dich chat t tm ma
Cé thé dung thuéc dinh béng emulsion
hodc thude danh béng gée dung mai dé
dantt béng, lam cho né béng nhin,

|
Dung chéi vii nh nhing dung dich giita kiém
tay rida va nude lau chiil,

| Mit nén lat

Quét, dung dung dich tay rua loing d€ lau
chui.

gach valat da

LUA CHON VA SUDUNG THUSC DANH BONG

Thude danh béng nén (san) bang xi nuée: La mot loai

thudc danh béng mém géc dung maéi,
ding thich hop véi cde loai nén (san) gé,

bdi quét dé dang, no
tham dau, van ghép

san bang gd chua danh véc ni.

Bung vai mém bsi thuse danh béng. ciing
may danh béng nén (san) chay dién dé béi. Sau khi
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san) hit thube danh bong, dung chéi trén dau cd boc khan
mit béng ch hoac dung may danh béng nén (san) chay dién
dé danh hong. '

Thuéc danh béng nén (san} bing xi dang tuong {(dang
dac sén sét): La mot loai thusc danh bong gbc dung molL
diing thich hop véi cac loal nén (san) néi trén. Chi can dung
tay bl xi, nhung do bong gid duge lau.

Thude danh béng va tay rua emulsion: La mot loal
thude danh bong goe nude, si dung thugn tién, ngoai céc loal
nén (san) chua son pht mit nhu nén (san) gd, tham dau, vén
¢hép bing gb mém ra, ding thich hop véi tat ca cdc loai nen.
Trude hét a8 mét it thude danh béng 1én nén (san), rdi dung
vai lau bang bot bién hai Am béi déu khap mit san. Sau khi
Kkhé thi tién hanh danh bong nén (san).

Mat nam kidm tra mot 1an: I S B B -
Thoi gian thudc danh béng dung 1
lau thi khong con dep nus, cho ?

nén hang nam phai lau di toan bd
thude danh bong ca ti mot dén
hai 1dn. C6 thé dung dung mdi
dAu mod dé lau sach thudc danh

péng cb tinh goc dung mdi ci,
hodic dung loai chat tay ria dic
ché cho thém mbt it nude amoniac 48 tiy bé thudc danh béng
emulsion. Khi mudn tay bo thudc danh béng ct phai tién
hanh ting khoang nho mdt, m&i 14n béi chit tay rua noi trén
}én mot khoang nho nén (san) dé cho nén (san) d6 hap thu,
khi thude danh bong bat d4u hoa tan ding gidy bao lau nd
&. Sau khi Jau sach toan bo thude danh béng cii trén nén
(san), thi dung vai lau dung nude sach lau di. Khi toan bg
hang khd méi béi 1én thude danh béng mdl.
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BAO VE THAM TRAI NEN MOT CACH TOT NHAT

Triit bui: Vi loai tham trai nén nho t6t nhit la dem ra
ngoai nha dé ri bui. nhung khéng nén dap, vi dap sé lam hu
héng soi tham. Khi stt dung may hut bui, nén lat tham lai dé
hut nhiing bui dat ¢ mit sau.

Hiit bui ¢ mép tham trai nén: Khéng duge dung may
hiit bui dé hut bui 6 mép tham vén duge dét rat tinh vi va rat
dét, vi nhu vay sé 1am mép tham tudt ra hodc bi hut viio may
hat bui. Khi dung may hidt bui dé hit bui & ¢chd mép tham
dét bang len, bing s¢i béng hoic s¢i nhan tao ta ¢d thé dem
chiéc tat ci bit 1én 6ng hut. dé dé phong may sé& hit nhitng
sgi tham 6 mép tham vao may.

Dé phong bac maw: Néu bi anh sang mait troi true tiép
chigu vao tham sé bi phal mau. Vao hic théi tiét néng nhat
trong ngay, ta c6 thé kéo rém ctia s6 che lai, hoic dem tam
tham nhé eat vao cho’anh sang mat troi khéng chiéu tél.

Dé tham dude mai mon déu dan: Thudng xuyén thay
d6i vi trf nhitng t&m tham nhd, nhat 14 phan sat giudng hoic
do diing gia dinh khac.

Giat may cac tham nhd: Da1 véi nhiing tdm tham trai
nén nho dét bing soi béng théng thudng ¢6 thé bo vao trong
may giit dé giat. Chon trinh ty tay gidt la thoi gian ngin va
nhiét 46 thap. Néu sau khi giat vin ban, ¢é thé dem giat lai
lan nia.

Tham trai nén nho dét bing thi céng: Tat ca cac tham
nho loai thugng hang nén bao dudng that cidn than. Dung
may hit bui kiéu dng dé hat bui tudn hai 1an, hoac ding ban
chai thich hop dé dung tay chai, khéng dang may hat bui
kiéu diing - loai ¢6 ban chai v dap hoac can vd dap - vi stc
hut quéa manh sé lam hu hai sgi tham.
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Khéng dung may hut bui dé hut bui ¢ tham nho dét
bang td, chi ¢ thé nhe tay thuin theo chiéu ddu soi tham dé
dung ban chai chai chinh dién.

Khong dung tay vo dap tam tham nhé cit k§, néu khong
sé lam hu hai dau sgi tham. Dem ra ngoai ri nhe bui dat.
sau d6 lat lai. diang ban chai chai nhe ¢ mat sau.

Né&u muén giat tay tot cé thé dem dén tram tay giit
chuyén mén. Cing co thé tim dén cong ty chuyvén giit tay
tham trai nén (san) dé gist tay. '

Kidm tra xem co phai mdu hay khéng: Khi su dung
chat tiy giat, truéc hét phai chon mdt chd trén tham dé tién
hanh thi dd phai mau. Nén chon ché khuat khéng nhin thay,
¢6 thé chon chd phia dudi gh& tua hodc duéi di vang dé thi.

Sit dung chét tay giat: Phai dung chit tay giat tham
trai nén dic ché. O ch3 khoéng ban lim thi diing may tAy giat
bing tay dé boi chit tay giit. () ché bAn nhiéu thi ding may
tay giat hap dién dong (cd’ thé thué theo ngay hodc theo tuan
& cac cia hang). Mét miéng tham trai nén phai chia ra loal
hinh dai dai d& tdy gist. ti bén trong hudng ra phia cla di dé
tiy giat, khi khd thi tién hanh hat bui lai.

Bao vé tham trai nén uét: Khong duge dé 48 dung tryc
tiép lén tham uét, néu khong s& lam hong diu sgi tham hoic
&8 lai vét tich. Duéi chan céc d6 dung hodc dudi banh xe con
& chan 46 dung cin dém gidy thiée (gidy bac dat), néu lam
nhu vay van dé lai vét tich thi dung nuée néng pha chut it
nude chanh, dang bot bién cham va lau chii sé tay sach.

Chét tAy ria giat khé ty ché: C6 thé dung chit tay rua
giit khd 1am tham sach méi, ding mudi. bot ngd hodc bt yén
mach réc lén trén tham, qua hai gid. sau do diing may hut
bui hit sach di.
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Bdo vé tham trdi nén:

- Dé tranh cho tham trai nén khéi bi d8 dime trong nha
dé thanh vét 16m siu, d dudi chian d6 diing nén chén 16t.

- Cach mét khoang thdi gian, thay déi mét chuat vi tef
d6 ding gia dinh, thay ddi tuyén dudng di lai thudng xuyén,
lam cho sy mai hong phan bd déu.

- Khi van chuyén nhiing d6 dung gia dinh ning né nén nhic
han 1én ma chuyén dot, khéng duge kéo 16 d6 diing trén tham.

- D€ bao vé tham trdi nén & dudng di § cla 16n, cé thé
dat 1én mét tAm tham nhé, tdm tham nhd cé thé cdt ti tdm
tham thua.

- Nguoi trong nha nén thay dép 18 di trong nha. Vi céc
loai gidy cao got d& kim loai va gidy d€ cao su tho s& lam hu
hai dau sgi tham.

Bi quyét bdo dudng thdm trdi nén: giam xu léng va
tich byi: Doi voi thdm trdi nén dét bing sgi tong hop c6 thé
phun dung dich phong bui tu ché, bai thuée pha ché'la ci
bén phan nuwdc pha vdi mét phan thuée lam mém soi véi.
Diing mdy phun déu khdp lén tham

TAY VET BAN TREN THAM TRAI NEN

Bi quyét tay cac vét ban trén tham trai nén la toc do
phai nhanh, phai x 1§ that nhanh cae buée sau:

- Trude hét cao di cac vét ban bén vao tham, dé cho vét
ban khéng lan sang xung quanh.

- Néu la thé Idng bin vio thi ding gidy vé sinh § bép
ho#ic mdt miéng vai khé &n manh xudng dé hit khé.

- Xt Iy vét ban la nuée, nhu nude qua, bia rugu, ca phé
v.v... ¢6 thé dung chdt tdy gist tham.

- Xti Iy vét ban gée dau, nhu vét ddu ma, sita bod, dat sét
dinh v.v... c6 thé dung dung méi giat khé.
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- Sau khi st dung chat tiy ria hodc dung mai gigt tay
phai diing nudc néng ria sach triét dé, néu khéng sé bién
ciing, hiit bui dat, hinh thanh vét bin.

Gidt tay tham trdi nén: Gigt tdy nhiing vét ban hodc nhitng
dém bdn nhé cé thé ding chét tdy kho nhanh ddc ché
chuyén ding tdy thdm trdi nén. Ding vdi ch@m mét it chdt
tay, vica di lam uét déu ché vét bin do, khi vdi dd hut vét
ban thi lat vdi lai. Phdi tit ngodi vét bin hudng véo trong
ma lam wot, dé tranh vét ban day réng ra ngoai. Cuél cung,
day gidy lén, va ding vdt ndng hay vdi dé lén qua mot
| dém, dé hiit kho hoi am.

PHUGNG PHAP TAY SACH TUNG LOAI VET BAN

Loai v&t ban

f

Phuong phap tay ]

V&t mau

Dimng bot bién cham nudc lanh lau chii,
réi ding khan mit bong lau hut. Cudi
cung dung chat giit tdy tham trai nén dé
tay giat.

Sap nén

Sau khi sap nén két ciing, ¢6 gAng cao nd
di. Trén mat con sét saép nén lai ta phu
1én mdt td gidy thdm (mue), gidy dai boce
hang hodc gldy 4n, sau d6 dung ban la
dé & nhiét d6 &m néng dé la. Nhiét lugng
c6 thé 1am chay séap nén va hit 1én gidy.
Khéng 12 truc ti€p 1én tham, néu khong
s& lam xém hoiic chay tham.

Keo cao su

Trén miéng keo cao su ta dat 1én mot tai
nudc da dé dong k&t né lai, réi diing bua
dap nat né, sau dé cd gdng méc nd di.
Phin mée cdn s6t lai dung vai mém
chdim dung méi dAu md hodc cén
metanol dé lau chui né di.
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Trudc tién hat khé, réi xu ly bang chat
tdy ria tham. Sau khi khé ding dung
mobi giat kho d€ lau vét ddu ma do siia bd
hoiic bg dé lai.

Dua vio ban thuyét minh ché tao tham
trai nén, dung chat tay ban chuyén dung
hofic dung méi gidt khé dé lau chui, hoac
dung phudng phép gia nhiét dé hut tay

chat dau ma. '

V&t muc

Buit bi: Hanh déng phai nhanh, khin

| chuong dung béng chim cén metanol dé

lau chui.

But may: Dung gi&y tham nude hiit khs,
roi dung bot bién ch&m nudc lanh dé lau
chii cho dén khi lau hét. Sau d6 dung
chét tdy rita trén thim trai nén dé xit ly.
But da kim: V&t muyc ¢6 tinh tan trong
nude thi dung chat tay giat thim dé lau

~di, d6i v6i v&t muyc cd tinh tan trong cén

thi dung edn metanol dé lau chai di.

V&t mut (qud)
nghién

Ding thia canh mdc di nhitng mitt qua
bin vao, réi diing vai nhdng nude néng,
vat khd dé lau chui vét mit qua dé. Sau
do lai dang chat tdy giat tham dé xu ly,
hodc ding chét tay vét ban dé lau chui
vét mit qud 46 di.

Vét buin

Sau khi v&t bun hoan toan kha, ding
ban chai hodc may hut bui d& hit. Néu
van con lai vét ban, thi dung bot bién
chdm chat tay giat tham trdi nén dé lau
chui di.
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Dung mép td gifly cling lau chiii nhiing
sgi tham bi chay xém. Nhitng vét xém

Vét xém ning khong thé tdy hét duge thi cd thé
dimg kéo ho#c dao cao dé tia sua lai nhe
nhe vét xém.
Sau khi phun dung chat tay khd thi
phii, cao, rbi lai dung cén matanol dé
lau chiii di. Néu théy can, cudi cung cd
thé ding chit tiy rua tham dé lau chud.
Huat sach vét tra di, va diung chét tay
giat tham dé lau chii.
Ding khén gidy hay khan mat béng hat di,
sau d6 dung nua lit nude tdy giat tham pha
v6i mot coe nho dém ché thanh dang dung
dich dé lau chli vét ban do.
Got hét ch&t & non ra, dung khan, gidy
sn hut kho, réi ding chat t4y rita tham
va mbdt chiit chat tiéu doc dé lau chii.
Hut kho nhiing vét rugu méi bén ra, sau d6
ding chit tdy rda tham dé lau chui. Ding
ding mudi, vi cb thé 4nh hudng dén mau
sfc cla tham. Néu Ja vét rugu ci, ¢d thé
pha ché dung dich 1 mot phén glycerol
mot phan nude d& xi iy vét rugu ci do.
Trude hét bt dung dich d6 1én vét rugu ct,
sau mét gid ding nudc sach cg ria dl.

Vét xi gidy

Vét tra

Vét nudc tidu

Vét
mua

chit ndn

Vat rugu

CIAI QUYET NHONG VAN DE
KHAC POTVOI THAM TRAI
Nén bang diu s¢i: Dung cu trong nha thuong dé thanh
vét 16m trén tham, ¢ thé dung mép midng kim loai cling
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miét cho ddu sgi tham thing ra. Cé thé
trén vét 1dm dé day 1én mot miéng vai
im, ding cach hun nudc nong, hoic
ding nhiét ban 1a 1a 18n mat vai wét.

BAODUONG PO GO

- Khéng nén dé d6 gb trong nhi c6
lép danh béng bi anh mat troi chiéu
truc tiép vao, néu khong sé lam cho g6 bi phai mau. Nén dé

cach xa 16 Iita va cdc 14 hol néng 10 sudi, néu khong sé say
khé g6, 1am ching cong vénh.

- Dinh ky danh béng, ¢ thé lam cho cac db cit ky trong
dep mét, va hinh thanh mét 16p bao vé dé dé phong sinh ra
Vet nitt. _ .

- Thudng xuyén bdi mat it thude danh béng, 1am cho né
tao thanh mét 16p béi ngoali min mang. Khéng nén thay dbi
thudc dénh béng da dong, néu khong né sé& phan Ung vdi
nhau, hinh thanh v&t mu hodc sinh ra dinh.

D6 gb quét véc ni canh kién dé: La 16p son pha mit
cing ma sang béng, nhung gip nhiét dd, dung mé va co sat
d& sinh vét tich.

Trude khi dénh bong, ding vai ch&m nude néng va
dung dich chat tay ria co sach vét ban ddu mé.

Dung xi ciing, nhu ding xi sap ong truyén théng dé
danh béng d6 dung trong nha. Déi véi ¢ diung da c6 16p danh
béng ca, c6 thé ding vai chim turpentine d€ lau 18p thude
danh béng ca di, sau khi khé, mdi danh bong 16p méi.

D4 g8 boi ddu: Quang dau ¢6 thé lam gidm céce khiém
khuyé&t nho trén do gob, va lam cho gb gift dude mau sic tu
nhién. D&i voi loai g téch va cac loai g cling khac mbi nam
phai boi hai 1an.
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Trude khi bdi dau, phai ding vai ch&m turpentine lau
chui sach sé. sau d6 méi bdi mét it dau, rdi dung vai khé sach
lau chui k.

D6 dung trong nha danh xi: Trude khi danh xi phai
ding vai khé chdm dung méi diu mé lau chii @8 g8, tiép d6
bdi mét lugng nho xi, doi né khs, sau vai phut ding vai khé
sach lau béng, khi lau chd ¥ lau theo chiéu thing géc vé1 van
g6 trude, sau d6 lai thudn theo chidu van g0,

Khi mat ngoai danh xi bi ban, ¢ thé ding ban chai sgi
thép cyc nhd chdm dung méi ddu mé rdi lau ki di, phii lau
thuén theo van gb, vita lau vita phii nhiing mat x1 bi roi ra.

Néu muén cho gb thong danh xi phat ra 4nh sang béng
déc biét, c6 thé diung vai cham mét lugng bang nhau dam va
parapin dé lau chai.

D& dé phong 46 gd c6 mot, méi nam phai danh xi 1én bé
mit chua quét son phu mat.

Bé mat quét som: Khi tay ria nhiing d6 dung quét son,
¢6 thé dung vai cham dung dich tay rita dam dic &m, vit kho
rdi lau chili, sau d6 dung nuéc sach ria di, doi khs.

D5 gb da son: Khi tdy riia nhitng 46 gd hién dai ¢6 son
hofic danh vée ni, ¢6 thé ding vai uét lau. Néu muén né sang
béng mém diu, ¢6 thé lau chii bing vai khdé mém. C6 thé
phun mu thude danh béng khign cho né sang béng 1én ngay,
nhung git khéng dudc 1au.

X 1§ nhitng khi€ém khuyét
nhd trén d6 gb: D61 véi vét xude
trén d6 g6 mau nhat hodc e6 mau,
¢6 the dung xi danh gidy hoic sap
mau dé bai. Cling cé thé dung mét
it chdt tdy vét xudc chuyén mén
hay chat pha vét xuée dé bbi 1én
réi lau chuii.




X 1y vét 1om trén 46 gb cling: Trén vét 1om ta dit mét
miéng vai uét, réi dung ban la néng nhung khong néng qua
roi 1a 1én trén may phut lam cho hoi Am tham vio g6, lam

vén g6 nd ra. Sau khi khé réi méi
danh béng lai.

T4y vét vong tron tring: Cé
thé diing chit danh béng kim loai
hoac chat t;‘i’y vét vong tron dé lau
chui. Ciing c¢6 thé dung phuong

phap sau: RS "

Trén bé mat danh xi, duang mudi hoa véi diu & liu
thanh dang kem dé béi lén. dgi mét dém., ngay hém sau lau
di, roi lap tic danh xi méi ngay.

Trén g6 téch, dung gidy giap min mai co hét vét xude,
roi danh bsi dau méi.

Trén 16p véc nt canh kién dd diung hén hgp mét phan
turpentine va bén phéan blilinglinseed oil &€ lau chui, dé mét
dém, sau khi khé danh bong lai.

V&t diu trén t&m dan mat gb: O trén mat réc voi bt
hodc bot hoat thach rdi phu lén hai trang giay, r6i diing mii
ban 14 hol néng 14 nhé nhe trén mit, dé né hat hét diu béfn.___

Lam mét miéng gié lau thong dung: dung mot miéng
vdl lau ngam vao dung dich han hop gitta mét céc nho
parapin va mdt céc nho ddm trong mot gio, dé né ngém wor
déu, sau d6 vdt khé, réi hong khé la da c6 mot miéhg vdi
lau d6 ditng gia dinh. DE né vao trong hép c6 nép xodn ée,

vl vai lau ngdm acid va dau cho nén c¢é thé hit bui bén, cé

thé lam sach bong bt cit bé mdt nao.
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BAO DUGNG DAN PIANO

Muén bao dudng tét dan piand phai lam nhiing viéc
nhu sau:

- D6 &4m trong phong phai g & 50%-55%, néu do am
qué cao., day dan piand s& bi 4n mdn, nhung boc dau sé cling
hd. ¢é bd phan s8 bién dang.

- Nhiét d6 trong phong phai gitt ¢ 17°C - 21°C, khéng
vugt qua 22°C. Nhiét 6 qua cao sé dan toi gd bi co ngét va
ntt né. '

. Khéng dude thay ddi nhanh chéng nhiét do va do 4m
trong phong.

- Pan piané phai dé xa tudng am thip va clia s6 c6
khéng khi 4m thép thdi vao.

- Phai thudng xuyén st dung dan piané.

Git dan cho luén sach: Dung mdt miéng da cheo uét
lau chui bui dit trén dan piand. D61 véi phim dan ban, c6 thé
cho da cheo ngdm véao trong dung dich tay rua loéng,' sau do
vt khé réi lau chii dan.

D61 véi cac phim dan dinh ddu bdn, phai dung bong
ch&im cén metanol dé lau chai, nhung diing d€ cén nhd vao
trong cac phim dan hoic tiép xtic v6i phdn gbd danh bong.

Diing dung dich pha tit mét phan didm tring véi tam
phan nude, nhing da cheo vio cho uét réi vit khd, ding dé
lau chiii vét ngén tay, vét ban trén nip gb clia dn piand, roi
dung vai mém lau khé.

Dan piand kiéu méi ¢6 td&m dan mat van gob, phai ding
keo déanh béng cé mau sic trung tinh dé lau chui. Loai keo
danh bong nay ngim vao van gb khéng lam thay d6i hinh
dang bén ngoai.

D61 véi loai bé mat danh béng, bé mat danh véceni, canh
kién dé hoic b8 mat dan piand kiéu ciit phai dung dung dich
(nhu sita) gia dung dé lau chui.
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D61 vt bé mit b 1p polyester c6 dd béng cao, t6t nhat
diing chét tdy rlita danh béng théng dung d8 danh béng.

Khi st dung ch4t danh béng, khéng nén ding nhidu dé
tranh bé mat bi dinh.

Dung may hut bui hit hét bui trong dan piand. Néu
may hat bui ¢é tinh nang théi bui ra la t6t nhat.

Bac quan dan piané khi khéng dung: Ding gidy dai g6i
hang day 1én cac bd phan lam viée va phim dan dé hit hoi 4m.

Pat mjt tai vai trong ¢6 dung may vién long nao (hiéu
thudc c6 ban) 1én trén gidy dai géi hang dé diét trit mai mot,
déng thoi dat mét tdi nhé dung thude phong 4m keo xilich dé
phong hoi 4m.

Néu din piané c6 thé bi anh sang mit trdi chifu téi,
phai phu 1én tii phong bui.

PO DUNG CO MAT VAI

Di vang, ghé tua va dém: Dinh ky
hit bui bdng may hat bui, t6t nhat 1a |
mét tudn mét lan. Dung sdc hit dinh
tuong d61 thap, lap thém dau hit théng
dung dé hut bui. Khéng nén dung loai
dau hut c6 l4p ban chai, néu khong s&
lam tudt dudng may. Ding méy hit bui
kidu xéch tay 1a t&t nhat. i

Trit bé léng cla vat cdnh nudi roi ra: Ding mét
miéng bot bién uét hosic quan m&y vong bang dinh réng
lén ban tay, Iuu ¥ quan mit dinh ra ngoai dé lau chii hit
léng di. N&u muén nhit bd 16ng vat canh nubi roi trén xa
léng hodc mit hang dét 16ng dai khéc, cé thé deo ging tay
cao su hdi ugt dé phii hang dét, vita phii vita nhit nhiing
8¢i 18ng roi tan mat trén d6.
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Dém hai mat: Cach mét thdi gian 1at dém lén 6 thé git
cho hinh dang dém khéng déi, mai mon déu. Thudng xuyén
lam xOp chat liéu dém, 1am cho dém gé lén.

Dé phong lam héng cac soi dét: Khong dé anh ning mit
trdi chiéu thang vio, vi sau mét thai gian sé 1am cic dd dét
bac mau.

V4 boe thao doi duge: Diing vo boe thao roi duge dé bao
vé bé phan hing tua va tay vin caa d8 dung gia dinh. Diing
nhiing miéng vai thita khi lam mét d6 dang gia dinh dé lam
vo boc thao rd1 dan gian, hodc khi mua dé ding nén musg
thém moét it vat liéu boe dé lam v boe thao rdéi duge.

V6 bec c6 thé thao rdi khi tdy giat: Xem ky ban thuyét
minh vé bao dudng, xem loai vo bhoc nao c¢é thé giit, dude.
Chon mét chd khuat dé thit xem hang dét ¢6 bi phai miu
khéng. Diing khan gidy chi&m chdt tdy ria dé lau chii, néu
nhu mau sic khéng bi phai. Con néu nhu bi phai mau thi chi
¢6 thé giat khs.

Néu khéng co6 ban hudng dan cach ding, thi cho vao
may giat dé giat ty véi nhiét do thap. Néu sau khi gidt van
chua sach, thi git lai 1an thit hai.

NE&u vo boc tudng ddi 16n, khdng thé cho vao may gist
gia dinh dé tdy gijt, thi dem d&n tram giat 1a bén ngoai dung
may giit 16n dé giat.

Khi vd boc cén am dem di 1a: Dé bé mit khdi phat
quang, phai 142 mat tral. Néu mudn bé mat phat quang, thi la

‘mit phai. O chb nép gip va vién mép phai 1 cAn than. Khi vd
boc ¢dn hdi Am thi 1éng vo boc 1én men theo dudng may kéo
phéng vo boc. Sau khi kho sé bing phéng nhu mit ghé vay.

Thudng xuyén giat tdy vé dém cé thé thao ra dudc.
Né&u cAn phai dd ca dém, thi luu ¥ khong dé vat liéu chén
trong dém am qua, néu khong s& lam dap nat hoac vén
cue rudt dém.

59



V6 boc khéng thé thao xubng 48 giat tay: D8t véi nhiing
phan dém tay vin va dém g&i dau bi bdn nhidu va day vét
dau. phai ding ch4t tay giat kho dé giat ty.

Chat tdy rita hang dét trang tri phan 16n déu an toan
d61 voi hang dét bang soi bang, len, gai, sdi téng hdp.

Chi dung chét tay ria cé bot, khéng dung chat tdy ria
thé 1dng. N&u chat don bi uét phai dé thdi gian dai méi kho
va s& lam bén soi dét. D& bot hut hét bui ban, sau khi kh
dung may hut bui hut di.

O DUNG BOC DA

Kiém tra xem chit da 6 giat duge khong: O chd khust
nho mot giot nude 1én. Néu nuée s6t lai trén bé mat ching t6
c6 thé giat dude. Néu bi da hat di luu lai v&t Am, thi chi c6
thé phui bui, va ding khan uét lau di.

Tay giat d6 da c6é thé giat: Ding bot bién, vai bong
cham dung dich nude xa phong 4m hoéic dung dich xa phong
chuyén ding cho &6 da’dé tdy ria. Khong dude dung chit tdy
rita, vi chdt tay ria c6 thé lam d8 da hoa cting. Khi tady ria
bé mit da khong duge lam qua udt, nhéat la nhiing chd ¢
duong may, vi nude ngdm vio ¢é thé din dén lam bién dang
va lam mdc. Sau khi khd, diung vai &m lau chiii sach (khéng
duge x6i nude dé ria), réi hong khé né.

Giit cho d6 da mém mai: Dung chat 1am mém da 4€ lau
bé mit da, méi nam lau chii 2-3 1an.

Khit bd vét ddu: Khi bi day vét
dau phai tdc khic khit bé ngay, néu
khéng sé& 1am cho da bi luu lai vét ban.
Trén vét ban ta bdi lén dung dich cao
su, nhu chat keo dan sim 18p xe dap,
nhung trude hét phai thit trong vong 10
phiit & chd khuit, vi né cé thé luu lai
60




vét tich trén da mau nhat. Sau khi béi 1én dé 24 gi¢ déng ho
dé né hut hét vet dau, sau d6 cin than boc di, rdi lai boi chat
1am mém da va lau chui ky di, )

V&t bit bi: Khi trén da ¢6 thé giat bi day vé&t bit b,
ding cuc bong chédm sita bo lau chiii ky. Réi lai dang dung
dich x4 phang néng dé co rita réi hong khé.

Cht y: Khong dung chét giat tiy kho cho da. vi chat tay
ria kho khéng thé tdy duge vét dAu hay cac vét ban khac.

DO DUNG CO MAT NHUA VA ETHYLENE

Néu dung vai chdm nude xa phong khéng thé lau sach,
¢6 thé thit dung chat tdy ria da nhan tao boc dém ghé xe
hoi. Trugc hét hiy thi § chd khuat mat.

Khéng duge dung chét tdy rita chia cén hodc thuée
danh bong, néu khéong sé anh hudng dén mau sic vi lam cho
bé mat bién citng hoic bi dinh.

PO DUNG BANG KIM LOAI

D6 dung gia dinh bing kim loai duc quét son: Bui dat
va vét ban c6 thé dung vai uét lau di. Néu c6 vét gl lap tic
phai x{ 1y ngay. Trudc hét cao sach 18p son ca rdi quét chat
chong gi hodc chat ic ché gi, sau d6 quét son 16t trén kim
loai, réi méi quét son.

D6 ding gia dinh ma crom: C6 thé ding mét nda nude
amoniac pha ché& véi mét nita nude tao thanh chat tay ria,
roi tdy réta nhitng phan hién thanh mau thim t6i, sau dé
diing nudc sach ria sach. lau khé. Cang cé thé dung vai udt
ch&m mot it parapin hoac thude danh rang dé lau chui.

Trén bé mit ma crom cé thé bsi 1én mét 16p mong
ciliconewax dé bao vé.

D61 v6i vét ban khé tdy, co thé ding vai uét cham
natricachonate dé lau chui.
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Né&u trén bé mit ma crom xuét hién vét dang hat vimg, ¢6
thé dén ctia hang chat tdy ria bé mat ma crom dé lau chul.

D34 dung gia dinh bang nhém: Trude khi thu cat bao
quéan vao mua dong, ta bé1 mgt 16p moéng diu an thanh khiét
lén bé mat kim loai, ndm sau trude khi dem ra su dung ding
quén lau sach 16p dau do di.

DA DUNG BANG MAY TRE

Quét bui trén do dung bing may
tre chua son véc ni: Quét sach bui,
ding ban chai thép min ‘cham dung
dich tay rua noéng (gdbm hai thia canh
chét tiy ria pha véi 4,5 lit nude néng
48 ngudi) réi lau chai nhe nhang. Sau
d6 dung vai cham nudc lanh vat khd
lau sach, dé ngoai nha hong khd. Anh
mit trai gitp cho viée tiy tring 4o may tre.

Thit chat lai chd ching, 1éng trén ghé tua may tre:
Dung nude xa phong nong co riia manh c& hal mit trén dudi
mat ghé tua, sau khi sach ro1 dé ra chd thong gié hong kho.
Phin may tre khé sé co ngot lai, che nén co thé thit chat lai
ché chung, 1ong. Mbi khi sgl may tre chung. long ¢ thé dung
cach nay dé xu ly.

PO DUNG BANG NHUA

Dung vai chiAm vao dung dich con giat tdy on hoa, sau khi
vt khé tién hanh lau chid. sau d6 dung mide sach rita sach.

Nhiing vét xude ¢b thé dung thudc danh béng kim loai
dé 1au di. nhung khéng nén dung loal bot tdy ban hat to dé
Jau chui Con d8i véi cac vét bin khé tAdy c6 thé dung
natricacbonat hoa vdi nudc dé tdy. Pem bdi chat d6 lén vét
ban. dé sau hai gio thi rua di. Clng ¢ thé
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t&y rita cho thuy tinh, da hoa cuong, kim loai ma crom, dong
thau va nhua dé tay rua. '

TRUS BUTCHO CAC THIET Bl TRONG VAN PHONG

N&u ¢6 thé ha thip tinh dién (tinh dién sé hut bui) sé 6
thé lam cho thiét bi vi tinh dung trong gia dinh sach hodn
nhidu. T&t ca nhiing dung cu dién déu phai dung vai chdng
tinh dién dé lau. hoiic dung chat tay rua bot chdng tinh dién.

BE MAT DA HOA CUONG

Da hoa cuong nhiéu 14, dé dinh ban. Thong thucng
dung vai chdm dung dich tay rua 6n hoa sau kh vAt kho dé
lau chit, sau d6 lau kho bé mét.

Tay vét ban nhe: D1 v6i nhiing vét bAn trén bé mat
ban thudng nho vai gmt chanh nguyén chdt hodc ddm tring.
dgi sau hai phiit thi x6i ria sach di. Khi can thiét c6 thé lam
lai mét 1an nita.

Loai bd vét bin khé tdy: Ding mot phin nudc éxy gla
(H,0,) néng 49 thé tich 20% (c6 ban ¢ hidu thudc) pha véi hai
phan nude thanh dung dich, cb thé dung thém nudc amoniac.
Trén vét bin ta tudi mdt thia dung dich néi trén, rbi 1ap tlc
nhé vai giot amoniac. Pgi khi dung dich théi st bot, thi dung
nudc lanh x61 ria sach di. '

Tay vét dau mé: Dung vai chdm axetdn hodc mét it dau
hoa dé& lau chiti, sau 46 x6i ria sach, roi diung vai lau khé.

DEN
Trén dén thudng tich nhidu dit byi, binh thugng nhin
khéng rd lAm, nhung da cd thé lam giam bdt 1/3 do Anh sang,
vi thé ta can tén chut thdi gian dé lau chui dén.
Lau bong den va 6ng dén: Cd hai thang lau mét lan
béng dén, mdi 1an lau cho mét tdng gac. Trude khi lau ta tat
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dén, doi cho béng dén ngudi réi thao boéng dén xudng, nim
l1ay dui kim loai clla béng dén, dung mdt miéng da cheo hoilc
vail hit nudc, tham dung dich tady rua vat khé rdi lau chii.
Phai dgi khé toan bo méi Iap béng dén. Dung vai chdm cdn
metanol dé lau nhiing vét khé tay.

Béng dén né-6ng cing dung phuong phap trén dé lau.
D61 v 6ng dén 6 nha bép co thé phai dung chat tiy ria long
lau chuii vét dAu ma.

Lau bui dit ¢ dén va chao dén: D61 v6i chao phan xa
cua dén l&p trén tran nha, chi c6 thé ding vai mém kho deé
lau bul. vi néu lam xudc b& mit ma phan quang, s& gy anh
hudng téi hiéu qua phan xa.

Sau khi théo bong dén dé lau chul dén, trén may hut
bui ta Jdp ban chai hit bui hinh tron dé quét don tit ca dat
bam vao chao dén va nhiing chao dén khac 1ap 6 chd cao. Cén
cac chao dén ciia dén ban hoic dén 8 chd thap thi dung vai
mém khé lau bui.

Dén treo kidu dai nén: D&l véi dén
chiim treo kiéu dai nén tét nhit khéng
thao xué'ng dé lau. Trude tién cat cAu |
chi ngudn dién dé d& phéng nuéc lot vao { 3
dau dén ciia bong deén. O méi bong dén

PAA N pl
chup lén mét cai tdi ni 16ng, réi dang T
day thép nho budc lai. Trén nén trai Lo
mot miéng nil léng hay vai nhua, trén il

mit lai trai gidy bao dé bao vé mat nén. St dung thude tay
rita chuyén dung cho dén chum treo kiéu dai nén dé phun
tay, sau khi tay sach bui dat, d& né khé ty nhién,

DPén tudng thuy tinh: trude hét cat cdu chi nguén dién,
Deo ging tay da cheo khd hoac dung da cheo mém lau nhe
mdi nhanh trang tri. Tuy eéng viée nay rit mat céng, nhung
rat c6 hiéu qua.
64



Lau chili cong tdc dén dién: Dung |
miéng bia cing cit mot tAm khudn vita
khit 1ng 18n bang coéng tée dé bio vé
phan tudng chung quanh. Néu bang
dién bang nhua thi dung vai mém chim
val giot thudc danh kim loai dé lau
séng. Néu bang dién bing kim loai thi
chi cAn ding khan am lau chii I3 duge.

Nhitng diéu can biét vé an toan khi lau chid cac loai dén:

- Trude khi thao béng dén xudng, trude tién phai tat ca
cong tic dién, rut hét cac phich c¢im cta dén ban va céc loal
dén khéc.

- Khi lau chui khéng duge lam uét cac bé phan kim loai
cua béng dén.

- Khi cén thae hay lip béng dén né-dng trén tran nha,
phai ding thang chid A v& nhd ngudi giip do.

- Khi thay béng dén, khong dude vugt qua s6 Wat quy
dinh, nhét thiét phai cit ngudn dién trudc.

- Khi thao béng dén, néu béng dén da bi nitt v, ¢6 thé
diing cai kep gb mém cap chat béng dén vian theo chidu nguge
kim déng hé cho d&n khi thao duge.

PO BAC

D4 diing bing bac: Phai sit dung chat tdy riia pha cho
riéng db bac. Néu ding chat danh béng 46 dbéng sé lam tén
hai lau dai dén kim loal mém. d6 bac v.v...

Ding lau qua manh néu khéng s& lam md mat nhan
hiéu chat lugng hang, 1am anh hudng dén gia tri ciia dd bac.

Dé phong d6 bac bi xam xit: Lua va hol d6t s& nhanh
chéng lam d6 bac xam xit lai. B6i vay d6 bing bac nén dé
cach xa nguon lua.
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D4 bing bac nén bay dat trong tu kinh va dé cung chat

khdng ché hoa hai xam xit.

Muén bio quan dé bac phai cit gilt trong tui chuyén
ding phong chébg xam xit hodc ding gidy khong cé acid bao

g6i. Néu dang gidy bao, gidy dai
day chun cao su, do bac sé nhan

-

goi xong phai dé do bac cd

g6i hang dé g6i va bude béng
h chong bi xam xit. Sau khi
t trit 6 nai t6i va kho rao.

Diing dé 46 bac 461 mau nghiém trong rdi méi lau chii.
vi lau manh qua sé lam mai mon mot iép moéng bac. Dung

chit danh béng 4 bac ¢6 chita chét khong cheé

sy xam xit &é

d4anh béng c6 thé git d6 bong lau dai.

C6 vét xuée nhe: Thude danh bong dd bac dang stia co
thé 1am cho nhiing hat nhd bac 1ap day vét xude trén do bac,
khién cho bé mat trd lai bong sang.

Lau chui d6 bac: Dung bot bién udt chdm thudc danh

bong d6 bac c6 bot dé lau chul.
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T4y vét nén trén dai nén
bing bac: mét tay cim
chéc dai nén, ding nudc
s6i riia phAn nua trén, lam
chay 16p nén. Néu phan dé
dai nén o6 16p 16t trong, thi
khoéng lam w6t &€ nén.
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Tay vét nén ¢ d€ dai nén
bing bac: phai lam chay
sap O phén dudi dai nén, ¢
thé dat dai nén lén gidy
bao, diing may sy {tdc) dat
& n&c nhiét 46 thip dé sdy
d3i nén cho dén khi nén
tan chay hét.



V4 bac hop mudi: Hat mudi ¢6 thé sinh ra dém den nhu
hat vitng den trén vo bac. vi vay sau khi diitng xong phai db
hét mubi ra. ria sach. Phai ria sach nhing d8m den khé tay.
Trude hét phai 14y 16t bing thuy tinh ra, bo vé bac ngam vao
trong dung dich muéi néng (cti mot thia canh mudl cho vao
600ml nudce) ngam trong 5 phut. Sau d6 rita sach, ¢6 thé rua
sach cac dom den. Sau khi kho dung chat danh béng db bac
dé danh bong.

Am tra bing bac: Mudn tay vét tra trong binh tra bang
bac, c6 thé d8 day nudc s6i, cho vao mét nham kiém tay rua,
dé mét ta1, sau d6 dung nudc sach %61 ria. Phuong phap nay
cling ¢6 thé ditng cho Am tra sit va Zm tra inox.

PO PONG VA BO PONG THAU

Thudng xuyén co ria: D6 déng bé mat son. phai dung
nude xa phong néng dé tay rua, sau do dung nude sach xoi
rita, sau khi khd dung vai mém dé danh bong. D6 dong ma bé
mat khéng son, tét nhit dang thube danh béng dé déng va do
déng thau c¢6 chita chit khong ché& mau xam den. Dé tranh
thude danh béng bi ling dong trén bé mit nhiing dé bay
bién, phdi dung dém chat liéu mém ngam thude danh béng
dé lau chui.

D6 dbng bi bién mau xam t6i miic nghiém trong: CH thé
dang thusc danh béng kim loai khong chita chit khéng ché
bifn mau xam t8i, ciing ¢6 thé dung nude nua qua chanh nho
vAo trong mudi réi dem lau chd bén nang. D51 v6i nhiing vét
cau ban trong cac ké rinh ¢d thé diang ban chai ca quét di,
réi ding nudec xa phong noéng dé tay ria, sau d6 dung nudc
sach x61 ria, sau khi kho dung vai mém lau bong.

Gi xanh ddng: D81 vdi db dong c6 gi xanh, dem ngam no
vao trong dung dich dic chat tdy rita néng méy gio. Trong
lde d6 c6 thé dung ban chai cit hodc vai dé lau chui bé mat.
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Sau d6 dung nude sach x61 rua, sau khi khé dem lau béng né.
Ciing ¢6 thé diing chit tAy gf xanh déng dé tdy.

Tay trif nhitng vét cau ban tich lai ctia thude danh béng
trén bé mit d6 déng thau cé hoa van: Méi 14n chi x& 1y mét
miéng nhoé. Dung ban chai léng min chim dung dich ché tir
mét thia canh muéi. mot thia canh d&m va 250ml nudc cat
néng dé lau chui. Réi dung bot bién chdm nudc xa phong lau
sach dung dich trén va lau khé, néu khong thi dung dich dé
luu lai trén bé mat, chi ¢idn sau vai phit sé 1am cho bé mat
hinh thanh cac dém 16m nhé.

Quét son cho d6 dong thau: Deo ging tay, trudc hét co
rua sach, lau sang bé mat. Khong duge thd hol vao kim loai,
vi v&t ngdén tay via hdi am tac déng vao sau khi son sé anh
hudng dén mau séc.

Diing son kim loai trong sudt thich hdp cho d6 déng
thau, néu c6 chd nao sét chua son téi, dgi sau khi khé 1p son
thit nhat s& quét tiép 16p thd hai. Néu dung hép phun mu dé
phun sdn, chi y khong duge dé son chay xudng. Néu binh
(hop) dung phai son lai, ¢6 thé dang cellulose diluent hoac
thude tay son dac ch& dé tdy bd son ci.

Dinh ky tay riia dd d&ng thau: Ding xi danh gidy nau
tham lau nhe 1én bé mit, réi dung vai mém lau béng, ¢6 thé
cai thién m§ quan bén ngoai clia dé déng thau.

Vét ban khé tdy: Dung vai chdm parafin hoic
turpentine nguyén chit dé lau vét ban trén bé mit. Sau d6
dung ban chai sach lau manh 1&n bé mét. cho dén khi sang
bdéng méi thi.

Do kém: Bé ngoai db kém cing tuong tu nhu d6 déng
thau, nhung d6 kém 13 mét loai hdp kim chia kém tuong ddi
nhe, khi gia céng dé hon so véi déng thau, thudng xuyén
dung dé ché tao nhitng d6 dung ré tién hoic dé phuc ché. b6
kém so vdl d6 dong thau dé sinh ra vét 1om va khe nat, vi
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vay trén bé mit thusng thuong phai son. Phudng phap lau
chli tay ria gidng nhu dé déng thau, '

Tam ma crém: Dinh ky tdy ria, diing vai chdm nuée xa
phong hodc chit tiy riia thé 16ng d€ tay rita, lau choi, sau dg
dung nuée sach x8i riia sach, sau khi khé dung vai mém dé
lau béng. ' )

VEt ban khs tay: Dung vai udt cham natricacbonat dé
lau chui. Ciing ¢6 thé dung chit tay ria cho d8 ma créom dé
diang (6 ctta hang phy kién xe hoi c§ ban) hose diung thude
danh bong 46 bac dé lay chui.

GIU' GIN SACH SE CHO PO DUNG BAY BIEN TRONG NHA

D35 vt bé nhé ma tinh xdo: Phai dé trong tu trung bay,
dé tranh va hong va bam bui.

Tugng sit: Cam ding tugng lén dé —|
lau chui bui bdn. Néu ha mat tugng si
la loai khéng c¢é anh quang, thi dung
loai chéi 16ng dai mém ding dé trang
diém, chAm vao dung dich cén tdy rita
&m hodc dung dich xa phong d€ chai
ria ti trén diu xudng dudi. Sau dé
cung diang phuogng phap d6 dung nuée
nong chai rua sach, rdi dit 16n khan gidy hong khé.

D61 véi tugng si tuong déi 16n, dé trong chiu nhua cé
trai vai 16t dé cg rita. Trude hét dung mét cai binh phun dé
phun dung dich chat tdy ria, sau ds dung ban chai chai ria,
roi diing nude sach xoi rua, mbi lan rita mot bo phan. Khéng
duge dé tugng st vao trong nuée ban. Thinh thoang d6 nuée
dong di va thay vai 16t. Sau khj ria sach dat trén khan mit
bong lau ky va hong kha.
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Nhitng dé bay bién nho bing thiy
tinh va dé si: Cho vao chau rida, phun
chit tAy ria thé long loai rua cia 3B,
Sau khi rta sach, dit vao trong khén
mit béng dé lau va hong kho.

Db bay bién bang nga voi: Po bay
bién bing nga vol ¢ nol anh sang mit
troi chidu dude téi, ¢6 thé gitt nguyén
mau sic, nhung khong duge dat sat cua s6. Suong hoidc dnh
mét trol chiéu thang vao, nhiét @6 qua cac hodc qua thap sé
lam cho nga voi niit ne.

Thoi hét bui bam trén nga voi, chi khi cAn thiét mdi
dung cuc béng chdm ¢én metanol lau khé, khong dung nude
dé ria, vi- pudc sé ngam vao cac ké hé eyge nho trén bé mat,
cudi cling sé lam nga vol bién sic,

Hoa khé va hoa nhan tao. C6 thé
dang may sy diéu chinh dén néc thap
nhat @& thdi bui ban trén hoa khd va
hoa nhéan tao. N&u théi bui § trong nha,
phai théi bui trude khi hit bui trong
nha, néu khéng thi dé ngoai cla s6 dé
théi bui vi trén nhiing 1ang hoa nay tich
tu rat nhiéu bul.

Anh va tranh: Khi lau chai kinh
trén khung anh va tranh can phai dung chat tiy ria clia s
thé léng phun vao vai roi lau chui, khong dude phun tryec tiép
1én kinh. Lam nhu vay dé dé phong chat tay rua thdm vao
trong tranh anh, ciing c6 thé dling ¢An metanol nguyén chat
dé lau chui.

Phéai lau nhe nhang kinh. Néu tranh khéng dugc boi
dan chic chin ma lau manh ¢ the lam mat tranh lau mo di
hay nhau nat.
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Da s chc khung tranh hién dai biang kim loal hoac
bing gb chi cén diing vai ust lau 1a dudc. Nhung d6i vl cac
khung tranh hién dai hoje 8 ¢6 ma vang tinh vi thi phai lau
hét stc cdn than. Boi vi nhing 14 ma vang that cgc mong,
khi lau d& bi giy bong ra. Phai dung ban chai khé cyc mém,
nhu loai ban chai trang diém hodc ban chai (chéi) cao riu dé
phit bui.

P&t voi phan phal mAu cua khung tranh ma vang
khong quan trong ldm, c6 thé ding vai bong chdm &m dé xu
1. Vi turpentine cuc dé chay, cho nén khéng dude tric tiép
dat trén lita dé gia nhiét, ma & mot it vao trong binh rdi cho
vao trong mét chiée chau dung nude néng dé gia nhiét.

Néu nhu khung tranh khéng nang qua, ¢6 thé thao no
xubng dé lau chii. Dat & chd bing phing dé dé lau chi, ma
ciing kh6 1am hong mat tudng. Phui cac bui ban trén tudng,
déng thai kiém tra xem day bugc va mée treo dé treo tranh c6
¢dn chic chan khong. '

Bui dat trén tranh'son déu c6 thé ding vai mém sach
4€ lau. Chét tdy rita d6i véi tac phdm my thuht déc biét co
thé diing cho nhiing tranh son dAu loai ¢6 son bong bao vé va
khéng ¢6 son bong bao vé khong quy ldm. D81 véi loai tranh
son dAu c6 son bong bao vé, sau khi dang chat tdy riia phai
diing loai ch&t phun mu danh béng chc tac pham my thuat dé
danh béng mdi lai.

PHONG NGU

Din ngudi nha khi sing day phai md chan dém ra, vi
than thé con ngudi méi t81 bdc hoi ra d6 300ml nudc, can phai
dé giudng thoang trong 20 phit, réi mél gép chin man lai.
Khi ké lai giudng chidu cé th. sinh ra khong it bui bam, cho
nén phai ké lai giudng chiéu trude, sau d6 quét nha sau.
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V4 boe dém givong: Vét ban
trén dém giudng rat khé tay bo,
cho nén phai boe 18n mdt vo boc
dém cé thé giat duge, khé phai
mau. Khéng cho vo boe dém
givong vao trong tdl nhya boc
dém giuong cl, vi nhiét lugng con
ngudi sé ngung két thanh nude trong vo dém giudng giy ndm
moc 1am hu hong.

Lat chuyén gitdng dém: C 3 thang, ta lai lat dém lai,
hodic quay d6i ddu dudi. Pém giudng mdi ciing phai quay at
duge, dé giif cho vat libu chén dém duge can bang, mai mén
déu dan. Giudng dém bing cao su x6p ¢ két cdu kép hai lap
hén khong thé 1at dude, nhung quay déi ddu dudi van tét.

Loai bo bul va mat vo tich tu: P& véi dém cao su xép chi
cé thé dung may hit bui ¢6 ddu ban chai mém diing nic hie hit
thap nhat dé hut. Con doi véi loal dém <6 10 xo bén trong hoiic
loai dém khac phai dung tay chai bui, vi ding may thi luc hut
5é lam xé dich vi tri 16p dém trong dém giucng.

Nhiing chat ban bin 1én giudng phai gbt tiy ngay: Kéo
dém ra, d6 mép dém lén, dung vai khé hodc khan mat béng
tham hit vét ban da ban lén. Khi xi1 Iy phai 16t mét chiée
khan méat & dudi chd c6 v&t ban cia vo dém dé tranh lam &m
dém. Khi xu ly phai hut 1ién tue, khéng duge lam uét vat liéu
chén dén phia dudi clia dém. Cudi cing dung vai udt lau nhe
xung quanh chd da x1t 1y, &€ dé phong sinh ra vét nuée.

Toan b chd da xi Iy qua va nhiing giot nudc rdt ra ti
tii nude néng c6 thé dilng may siy-(téc) dé say khd, khi siy
phai di chuyén may séy, khong duge ngiing, khong dugc dé
sat dém qua dé tranh lam hong dém.
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Lam cho 151 g6 toi x6p: Chon mét ngay khé rao am ap,
dem g0i nhdi bang béng thién nhién hay sgi tong hgp ra phoi
trén day phol quan 4o ¢ ngoai nha.

V4 g6i: Thudng xuyén ding hai vé g&i dé bao vé géi. V6
g6i mit trong dé phong diu tée, chit ddu md trén da, nudc
dai va nhitng kem dudng da béi ban dém ti€p xuc véi gol.
Nhat 1a rudt goi bing cao su xdop, dé bi ddu md lam ban. Vo
g6l can duge thay gidt thuong xuyeén.

Gé6t tay nhiing chit long ban vao géi: Lap tic ding bot
bién tham hét chat 1dng. Néu chat 16ng da thaim vio rudt géi,
b thé dem glit gbi. Viec giat tay d6i vdi rudt goi khong ¢6 lgi.
Cho nén chi ¢6 thé coi d6 la bién phap cudi cing.

D&t voi gbi cb thé giat thi o thé mang dén tram giat
tay. \Ieu giat bing may giat 6 nha, thi sau khi udt g6i s& nd
to ra lam cho may gidt quay khong cian bang. May giit kiéu
ctia truée khéng dé lam hong géi.

Luu ¥: Khong dung may giat khd bé trg d€ giat gbi vi
trong g8i ¢6 thé luu lai hoi dde, 6 hai cho co thé con ngudi.

Thit xem gbi da qua ca chua:
(381 khong thé dung lau mai duge. [}
Pit g6l ndm ngang trén cinh tay
48 kiém tra, co thé bist gbi dén lie
thay hay khong. Néu thiy hai dau
g61 rii xudng, 14 can d6i gbi roi.

L

Dung chin 161 nhung: Khéng
dé tham d4y trén chan ldi nhung, néu khéng sé lam nén
khong khi giit nhiét trong 161 nhung. Muén giit nhiét tét, t6t
nhat trai tham 16t xubng dudi khin trai giudng dé gidm bét
nhiét lugng tir trong dém tan ra ngoai. Ciing ¢ thé sit dung
hai chiéc chin 16i nhung cé mitc d6 git nhiét khac nhau.
Chiéc mong ding cho mua hé, chiée day ding cho mia xuén,
miia thu, con mua déng thi ding dap ca hai chiée.
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Hong chién 161 nhung: Cac
loai chén 181 nhung. bat luan 1a
16i nhung lam bing léng vit thién
nhién hay s¢i nhin tao, méi ngay
déu phai dem hong, ciing c6 thé B
dem chan da an bep 161 nhung ra | o
hong trén day phoi ngoai nha, dé
161 nhung luén toi x6p. *

Thay v6 chin: Chon loai v chin ¢6 ciia ma theo chiéu
ngang cua vo chin dé tign thay déi. Truée hét kéo 18y mét
g6e chén, dang cap quin 4o cap chung véi mét gée v chén,
sau do lal cap tiép goc nita, dung chin 1én, giti vai cai, lam
cho vo6 chan 16ng khit vao rudt chan.

Giat chan 161 nhung: Khéng nén gist toan bg, vi nhu’
vay sé& anh hudng téi tinh ndng giit nhiét ciia né. Néu dung
can than chan 15i nhung, t lic méi dén khi ciy hong khéng
diung duge chi can gidt mét hai lan.

Khi dinh v&t.ban thé 16ng vao mat chén, phai lap tic
lau ngay. Kéo 161 ra xa phan diy bin & mat chin, va ding
ddy bude phan mit chan d6, sau d6 dem g6t sach.

D61 véi chian nhung va l6ng vii: Sau khi mat chan bi
ban, mdi lan quét gidt mot nua. Trude hét dén 16 nhung sang
mét du chén, mét nia réng d6 dung day budc lai, réi giit,
hong khé. Sau d6 vin dang cach trén gidt niia con lai.

Du 14 chin don 161 nhung ciing rat ning, khéng thé giat
trong may gidt gia dinh. Phai diang may gidt & tram giat 1a
v may giit kidu éng cudn dé giat, hodc dua dén tram giat 1a
dé giat.

Gigt tay khan trai giudng va tham trai giudng: Truge
khi giat, dem ngdm khin trai giudng ban vio trong dung
dich bét tay rita trong mét gid, can phai ngam uét siing, sau
khi ngdm mau séc cé thé bi bign déi.
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Khong giat tham & nha, vi chua thé khang dinh may
giat ¢ nha hodc may vit kho kidu quay c6 gidt va vt khd
duge tham khong. Nén dem dén cta hang giat 1a aé giat. De
cho tham sau khi gigt van mém mai toi x6p, nén chon ngay
dep troi c6 gi6 dem ra hong kho ¢ ngoai nha. Dung hai s0i
day méc song song &é phoi tham.

Vita' nhe via 4m: Ding mdt chige tham dét dat 1én
trén tham nim nhiéu 16, ¢d thé gift duge khong khi aAm ap huu
lai ¢ trong ké ho cua tham dém nim § phia dudi, khi d6 ta sé
cim thay tham tral giuong vua nhe lai viia 4m ap.

Cat tra khan tral giudng va tham trai giuong: Khong
4 khian trai giudng va vo g6i cat lau trong ta thong gio, néu
khoéng sé sinh ra vét tich va phai mau. Khan trai giuong phai
thudng xuyén luan phién sit dung, d& cAl mai giat xuéng day,
dung ci da dé lau trudc.

Cit hai thang thay tham nim mot ldn, dem tham mdi
thay ra dat vao trong ti noci rdm mat, dé no khdi phuc
nguyén trang.

D& bao quan cat trit 1au dai, sau khi tham trai giudng
da giat sach hong khé cho vio trong tii nhua hoac tal dung
tham chuyén dang bit kin lai, ti tham c6 thé d&n mua 8
cong ty bach hoa. Dol véi thim len va tham soi hon hop phai
cho vién bing phién vao, sau d6 48 vio ti ndi khd rao ram
mat, khong dugc ép dé manh.

Tham nhiét dién: Khi gdp tham nhiét dién lai dé cét
trid phai hét sic can than, vi cb thé 1am hu hong linh kién
dién. T6t nhat dat tham nhiét dién 1én trén mdt chidc giuong
khong. hosc dé gitta dém giudng va gia, khung giuong, hodc
ding day dai treo né vao trong ¢ kho réo rdm mat. Phai
tuan thii theo ban hudng dan cach dung.
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BUONG TAM

Bén tdm va chau ria mit: Ca budng tim chi ton 5 phit
méi ngay la cé thé co rita sach sé. Trong budng tdm dit mét
miéng bot bién dé tAm ria, mdt binh dung dich cbn tay ria
stt dung tién lgi. Yéu cdu mdingusi sau khi rita mat, tim ria
xong phai thao nude ban, va lap tic co rita bén tidm, chau ria
ngay. Néu dé nudec xa phong bén tung toé, tich lai vét ban,
nude ban, thi viéc co ria vé sinh budng tim sé& phién phiic
hon nhiéu.

1. Vét ban vé nude béan

D& mot it chit tay ria théng dung vao bot hién dung
cho nha tim d¢& lau chii chau ria mat, bén tdm va dém tdm
rita (loai lam bing soi thuy tinh thi ngoai 1&). D61 véi bé mat
hoi mém nhu acrylic acid thi ditng bot bién sgi thuc vat dé -
lau chui, ¢dn dé1 v6i sgi thuy tinh thi phai diung chét phun
tay rua. ,

Néu khéng thé tidy bé nhing vét nuée hodc cian bin
trén bén tdm bang men ho#ic bing sk, ¢6 thé dung parafin,
turpentine hodc dung méi ddu mo d€ lau chii, sau dé dung
dung dich ¢dn tdy ria néng dé tay riia va lau khé.

Mudn tdy trit cac cdu ban cian nudc & dAu miéng ra clia
rébiné (voi nude), c6 thé ngim voi nude vao trong binh dung
nudec ¢6 dung dim trang hodc chit tdy ria can nude. C6 thé
dung mét chide khin mat béng bude mdt 16p pho mat, siia
chua cii hodc mét céec sii nhd dung ddm tréng hodc chit tay
cén nudc vao dau voi nude. Khi st dung chit tdy rua can
nude phai cdn thin tuin theo dung quy trinh huéng din
trong ban thuyét minh, thi trude ¢ mot chd nhé. Khang dudge
vugt qua thol gian quy dinh trong hudng dan thuyét minh s
dung, n&u khéng ¢6 thé lam cho bé& mit #n mon thé nham dé
cAu ban hon.

76



C6 thé dung ban chai danh rang ci chadm parafin dé chui
hét nhiing can nude va cau ban xa phong bam vao voi nude va
chung quanh miéng thoat nudc ban. Cing c¢d thé dung dam,
nhung chi trong mét hai phit théi sau d6 dung nude lanh xa1
rita sach sé&, néu khéng sé 1am hong bé mat men su.

2. Bén tam soi thuy tinh va dau phun véi hoa sen.

Cé thé ding cbn tdy ria hodc chit tAy ria thé long
thong dung. Khéng st dung chit tay rda cé tac dung mai
mon, du cho ¢6 tdc dung maj mon rit y8u ciing s& mai hong
mau sfic, lam cho mau sée ¢ bé miat khéng déu.

3. Chong tdc vg khiz mid hoi

Dung ban chii co rita ciia thao nudc clia bon tim va
chau rita mat. M1 tuAn mét 1dn d6 mot it nude tay didc vao
miéng théo nudc va 16 thoat nudc ban, sau 2 dén 3 phit ding
nudc x61 rua sach. '

4. Voi nude nho-nude

Phai nhanh chéng stia chila ngay. Chi vén ven mét
ngay bi ré giot & voi nude du c6 thé chita ddy mét bdn tim.
Né&u vi nho nude ma hinh thanh vét bin mau xam, thi chat
tdy ria ciing kho ¢6 thé co hét, ¢6 thé dang parafin, chét tay
rita vét ban bdn tAm hoac chit tiy ria budng tdm va chit tay
can nude.vv... dé co ria.

5. X Iy ndm mée

Né&u trén nhiing mach gach _' ot e
xuit hién nhiing d6m mée. ¢6 thé
ding ban chai danh rang chidm }
chét tay tridng dé co tay. Khi chai S

3 .. \,H
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ra con luu ¥ bao vé quan 4o va nén nha, d¢é khan mat béng ra
xa t6i chd chit tAy trdng ban khéng téi. Sau khi chai xong
ding nude sach x6i rita sach, ciing ¢6 thé dung chét diét nam
khudn dé co rua.

6. Pé bot bién nhdn min

Dem bot bién ngdm vac dung dich gbm mat thia canh
dam va 600m! nudc ngam trong mdt gig, san d6 x61 rua sach sé.

7. Ding dé chéu cdnh vao bén tam

Khi khéng ¢ nha diing &€ chiu ciiy vao trong bén tém,
vi chat hoa hoe ti trong dit chay ra sé tac thanh vét ban
trong bon tam.

Twing vich ciia bon tam:

1. Giam bdt bée hoi nudc

Khi tdm ta van nuée lanh vao bon tAm trude. sau d6
méi mdé voi nude néng. Nhu vay ¢ thé giam bt lugng bic
hoi, 1am cho n&m mée kho sinh trudng.

2. T8y riza vét bot xa phong trén gach st 0 tuong

Diing dung dich pha ché gita mot phin ddm tring véi
hén phan nudc sach dé tay rla, sau dé dung nude sach x61
rita rdi lau khé. Néu thuc hién bing may phun tay rua, thi
khong can x81 rlia niia, c6 mdt s6 loai thude tay ria con chtia
thanh phan phong chdng nidm méc sinh trudng.

3. Bién déi mau cua vita xdy gach st

Dung ban chai danh rang ci chim dung dich pha ché
bing mat phin chét tiy tring gia dung véi sau phin nuée dé
tdy rita, nhung phai che phil nén (san) lai dé tranh dung dich
bén 18n, sau d6 x81 ria sach s&. Ciing c6 thé dung chét tay
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rita phun mu d6i véi gach men s@ va vita xay dé diét trir cac
loal nAm mée.

4. Lam cho vita cii trang sach

Trén mach vila xy Op gach s ta quét mbt 1ép mong
chat sinh mau cla viia hoéc chét tao mau cia viia trang

Dé phong budng tim sinh nam mdoe: Sau khi tdm phai
co ria tuong va manh budng tdm, d6 12 phuong phap duy
nhat dé gid cho bé mit tudng sach sé va dé phong ndm moc
sinh trudng. Manh treo phai hoi xa tuong mot chit dé khéng
khi luu théng.

V&t ban cin nudc trén gach men su va tAm ap kinh:
Dung dam nguyén chit dé lau chii, dgi 10 phut dé d&m hoa
tan cin nude ban, sau d6 dung nude sach dé x&i rtia. Cing cé
thé dung chét tiy rda gach st dé phun rta va co ria, nhung
truge hét phai hoi rd xem c6 pbu hdp vél gach s ding trong
gia dinh khong

D6m méc trén rém budéng tim: Dem ché dom méc nang
 trén rém budng tim (lam bing nhua hay bing polyeste)
ngam vio trong dung dich pha ché bing mét phan chat tay
tring gla dung pha vdi bon phan nudc, sau d6 ding nude
sach x8i rita cho sach. Co thé giat biing may giat. Ciing c6 thé
diung chat khong ché diét n&m mée dé diét trit ndm mdc va
dé phong né sinh trudng trd lai.

DAu phun vdi hoa sen bi tac: T T
Thao d&i ddu vbi phun hoa sen, khi | © NG
cAn thiét thao cac linh kién (khong
duge lam mat vong doang cao su), |
ngam vao trong mét bat ddm. Dung I
ban chai danh ring cii chai sach tat
cd céc chat ldng dong hoic két dinh, S
rdi 14p tro lai. . S




Ciing c6 thé mua chat tay ria voi hoa sen chuyén dung,
¥di ciin e theo ban hudng dan dé pha ché dung dich tay rua
trong chau nhua, cho dau phun hoa sen ngam vao trong dé,
sau d6 xo1 ria sach sé.

Co rita vét ban trén guong: Cé thé ding gié lau cham
edn metanol dé lau chu.

Co rua guong: Trén mat kinh kh6, phun l&én chat tay
riia thé 1éng diing tdy ria cda s6, ndu trén mat kinh c6 nudc
ngung két thi hiéu qua khéng tot lam. Cang cé thé dung da
cheo chdm dung dich pha ¢hé& bang mét thia ddm trang hosc
han the gia dung pha véi 2, 3 lit nude néng. vat kho, dé lau
chui. Nhung Juu ¥ khéng dé thé 1éng chay vao khoang giiia
mit kinh va tam 16t § sau lung, hodc chay vao mat sau cua*
khung gudng, néu khéng sé sinh ra diém d6m & mac trén 1dp
ma bac. o
B& mit chéng tron trugt: O | _
day bdn tim va trén nén ché tAm | . PRV IS
dat t&m dém cao su hodc nhiing | A
tdm tu gin, tao thanh bé mit
chéng tran trugt, nha ¢é tré con
rét can. : :

Lip tay vin trén tudng: Néu
trong nha c6 ngudl gid hodc ngudi
bi tan tat, ¢6 thé lp tay vin & bdn
tdm va chd tim, ciing cé thé ldp
mdt cal bén canh hé xi may.

Lip ti tudng ¢ bon tdm: Khi
14p t (gia) phai chd ¥ ldp xa ché chau ria mat va bon tam
mét chiit, d& dé phong khi binh, hdp... roi xubng lam hoéng
bén va chau.

e

i
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Théng gi6é: Chi trong cac budng tim thong gi6é t6t moi
duge diing chat tdy tring. chat khi mui héi tanh va cac hoa
chat gia dung.

Khéng ding hén hgp cic hoa chit: Khong dung hén hap
thubc tay tring véi chit tdy ria budng tAm gdl, cée chat hoa
hoc gia dung va cac chit tay ria khac, vi sau khi hén hgp véi
nhau chiing c6 thé tao ra chat, hoi de.

Cat, dé cac 46 ding tiy rita budng tdm: Tim mét chd an
toan, tin cay, tré con véi khong toi dé cdt cac db ding tay ria.
Vi thuée tiy trdng va nhiing 6 dung tiéu doc khac thudsng
giy ngd doc nhung tré em khéng biét lai coi nd la d6 udng.

Chét elta: Clia bdn tim can 14p mét loai chdt ma khi
khéin c&p thi tit bén ngoai vin md chét duge, nhu vay khi tré
con vd ¥ tu nhét minh, ta cé thé tii bén ngoai ma cua.

BUONG VE SINH

"X&i, chai, x61" tot nhat mdi ngay lam nhu thé. Vua cb
thé gitt cho hé xi may vé sinh sach sé, viza dé phong sinh ra
ban khé coi.

Tdy rita v8t ban: Mai tudn ding tir 1-2 1an chat tay ria
budng tdm, co thé lam cho b& mit hét vi khudn. C6 mdt s
chét tAy rita c6 chita chit tiy ciin bin, ¢é thé dé phong sinh
ra cian nude, phun tryuc tiép vae dudi hd xi may, la v6 cling co
ich, vi nhiing chd nay khi lau chui thudng thuong bo sot dé
sinh nhiéu vi khuén.

Chat tAy tring thé long: Chi cdn bao vé tdt bé mat trang
men 13 6 thé dung chét tay tring dé co ria va tiéu de cho nhiing
d4 ding vé sinh mau tring hay c6 mau bi bAm vét ban nghiém
trong. Chi cAn mdt gic 14 c6 thé dat téi hiéu qua 1én nhat. Khi can
thiét c6 thé xii 1y lai mét l4n nita. Ban chai nha xi néu tiép xic
thudng xuyén vdi thude tay tring cé thé sé nat hong, vi thé, sau
khi dung nhat thist phai x6i mia sach hoan toan.
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Luu y: Khéng st dumg hén hdp chit tay tring v6i chat
tay rita budng tam., vi acid trong chét tay rita sé lam cho chit
tay trdng phéng ra khi clo vi nitg c6 doc.

Ho xI may: B& mit hd xi xuat
hién cac vét ran nit hoac nit ra. 6t
nhat 1a thay cai méi. Néu khéng.
khong nhitng khé coi, ma la1 khé git
gin sach sé, va sé sinh ra vi khuin c6
mi héi,

Mudn tay sach cac vét baAn khé
tav. phai dé hé xi tréng réng, trén ban chai (chdi) lau hé xi
budc chic mot mieng vai, diung né dé thim hut hét nude § cit
nude (doan 6ng cong), ¢t thé phai hit dén s6 nude tin dong
cudl cling.

Can nudc ciing trong ho xi: Dé khit b can nude. phai
hit toan b nudc trong hé xi ra. Trén vét cin nude, ta héi mot
1dp ch4t hé pha ché tit d&m trdng hoa véi han the gia dung,
roi dé trong 2 tiéng, sau d6 lau sach di. Nhitng v&t can nudc
hinh vong khé tiy ¢6 thé cin phai dung chit tay cin nude dé
xu 1y vai lan.

Tiéu dbc, sat trung: Tét nhat mdi ngay dung thudc sat
trang dé lau vong dém hé& xi va mép hd xi, sau khi lau c6 thé
dung nude x3i rita sach. Cting c6 thé dang thuée phun tay
rita ¢6 tiac dung sat trang & phun vio vai lau cé tac dung
tiéu déc dé lau chui.

BAO DUONG MAT BAN LAM VIEC BANG TAM NHUA EP

Chdng nhiét: Mt ban lam viéc bang tdm ép thé nham
khéng s¢ nude s61 va diu md néng ban vio, nhung khéng
chiu néi nhiét 6 cao, cho nén khi bay thiic an néng phai dém
mét cal dém chdng nhiét hosc dé néi.
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Tay rita tdm ép c6 hoa van: Khéng dude cao bé mat.
Thudng xuyén dung chit phun t4y rita hodic chit tay ria the
léng thong dung dé tay rua. Trén mat ban sau khi nhao nan
bot, phai diing ban chal sgi ni léng nho (min) cham nudc xa
phong néng dé co riia theo chiéu vong tron.

Dé phong sinh ra vét d6m ban: Nude thudc ma bac hodc
thude nhudm manh c6 thé lam thay d61 mau sdc lau dai bé
mat tAm ép. Muc in trén gifly béo va trén tdi du!ng hang dé
trén bé mat Am uét ciing sé giy nén hién d61 mau.

Xu ly vét ban: Trén bé mat ban lam viéc bén (dinh)
phal nudc ¢6 mau sic cia ré cu cai duong, hat de den, nude
hoa qua dac va méu séc thuc pham thi phai lap tic lau chui
va x61 rua sach s& D01 véi vét ban da kho thi dung khan &m
cham nuéc natricachonate hodc thude tay dang sta dé lau
chii. N&u vét ban kho tay, ¢ thé nhd vai giot chanh 1én vér
b&n. db sau niia gid lai dung natricacbonate hosc chat tay
riia dé lau chui sach,

V&t sém b mat: Vit chay sém cia thude 14 6 thé dung
vai cham cbn metanol dé lau. Néu lau khong sach, thi quan
vai vao mbt ngén tay cham chat tiy ria xe hoi lau theo chiéu
vong tran.

CORUA MAT BE (BAN)
LAM VIEC BANG DA HOA CUONG NHAN TAO.

Dinh ky tiy ria: D4 hoa cudng nhén tao nhin bé ngoai
gibng da hoa cudng, nhuing bé mit nhin béng, khing 1.
Dung lat méat bé bubng tAm va nha bép, vita thyc dung lai
vita vé sinh, vi no ¢ thé dung nude xa phong nong dé lau
chiii co rita, hodc dung chit tay ria dang sia ciing dude.

Tay vét dao va vét cao: Khong cit thai thi gi trén da
hoa cugng nhéan tao, néu khéng sé lam dao cun, va dé lai vét
dao trén mat ban (bd). Néu cé vét dao va vét cao, ¢ thé dung
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chat tay rita ¢6 tac dung mai mon d€ lau chii; déi v6i vét dao
tuong d6i sdu, ¢6 thé ding gidy giap dé lau manh. mau sie
va hoa van cia né khong bi t8n hai.

Tranh nhiét d6 cao va mit hang hoa chat: N&i rat néng,
thude 14 dét néng hosc mit hang hoa chat gia dung c6 tinh
4n mon nhu thude tay bo son ddu... déu cé thé lam hu hai da
hoa cugng nhan tao. Néu mat bing bi hu hai ning, thi méi
tho k¥ thuat chuyén nghiép dé danh béng lai.

Co rua gach st nha bép: Gach si chuyén diing xay ¢ nha
bép tiép xuc véi d6 An rat an toan, va c6 tac dung chéng chat
duge pham hoé hoe, vét ban va vét cdo xude. Gach sit ma bé
mit ¢ mau thim khong gidng nhu gach sit tring béng, dé néi
ro vét cio xude. Nén dimng vita chéhg nude dé xay gach st
thanh mit phang ngang, ¢6 thé ding bat i loai chat ty rita
nha bép khéng c6 tinh mai mén 48 vao vai Am dé lau chui. Déi
vi vét ban khé tdy ¢6 thé dung miéng lau mém dé lau chui.

Lam thé nao dé tdy trir nhitng vét ban: Néu trén ban
(bé) c6 dé lai vét bdn do chdy, ta c6 thé dén cita hang vét
lieu xdy dung mua chdt tdy riza chuyén ding cho bé tong dé
tay sach vét bén. PG vdi vét bén ddu mé mdi bdm vao cé
thé dung chdt dén bang cdt mdt méo day lén, diing goét
chan ddm ndt, dé né hiit hét dau méd, sau dé quét sach.

BAOVEBEMATDO GO

Ban (b&) lam viéc bing van dac: Can phai thudng xuyén
ding vai 4m lau chii. D8 vdi ban (bé) an ¢ hai dén ba ngay
phai ditng nude vé sinh sat tring logng lau chiti mét 1an.

Khi miu séc ban (b&) bng g bi t61 di: C6 thé nhoé méy
giot dau chuyén lau méit ban lam viéc vao miéng lau ni 16ng
dé lau bé mat. Can phai lau chui theo chiéu hoa van gd, sau
do6 diing khin mit béng lau.sd du con sét lai.
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V&t ban: Diung miéng lau bing nhya chdm nude néng
lau thuan theo chidu van g 12 c6 thé lau sach phén 16n cac
vét ban.

V&t do nhiét dé lai: Nhiing v&t do noi néng hodc dao

nong dé lai ¢o thé dung gify giap lau k§, sau dé phui sach
hét bui bét do qua trinh lau sinh ra, rdi dem dau bdl 18n méy
lugt, dén khi nao mau séc clia né gin gibng chd khac trén
mat ban méi thoi.

VE SINH THOT

Thét sau khi dung phai cao sach, tdt nhét phai rua
ngay dé né hét mui va khong dong vét ban. D& thét diing
hong khd, néu khéng day thét bi 4m dé bi cong vénh, va
trong moél trudng néng i4m thudng xuyén s& nhanh chéng
sinh ra vi khuén.

Thét gb: G thuy thanh cudng va gd cao su ty nhién
(gibng nhu loal go cung nhiét déi thuay thanh cuong 6
Malaixia), c6 van goé go diy d#c, bé mat cing rén thai khé dé
lai v&t nén né la loai gb tét dé 1am thét.

Thét gb c6 thé && ngay dusi voi nudc nong d€ rita, néu
cAn lau chui co that manh. Truéc khi dem hong kho dung
khan gigy chdm nudc tidu doc déau BE mat thét.

Nudc chanh vit vao trodg mot dia mudi, diung dé lau
chiii thét, c6 thé khi mui thye phim va vet ban.

Dé thét khoi phuc nguyén trang b thé nhé vai giot ddu
thuc pham lén thét, rol lau khap lugt.

Bit vét nit trén thét: Khéng nén ngam thdot gb vao
nude, vi sau khi khé cé thé bi cong vénh va gay ra nit. Néu
thét da bi nit rdi, dé né ndm ngang, phu vai udt 1én may gid,
d& cho gd dan nd ra, thuc 44y cac ké mat bit kin lai.

Thét nhua: Dé khi mii tanh cha cid va mui héc clia
hanh t61, c6 thé dimg méot lat chanh xat len mat that. Cach
nay ¢6 thé khit vét ban nhe.
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Phan 1dn cac loai thét nhua c6 thé cho vao may ria bat
dé ria. Nhung nén dé & ting trén clia may riia bat dia, vi
néu dé sat vao cac phu tung linh kién phat nhiét ¢ day, dé
lam cho thét cong vénh.

LAM THE NAO GITf CHO CHAU RUA BONG SACH?

S dung chiu rda rau: Day chiu ria rau nhua thudng
dinh chat d&t cat v.v... ching s& mai mon hdng day chau.
Néu muén dang chau rita rau nhua duge t6t bén, ¢6 thé mua
mot cat lan nhya viia vin dé vao trong chau rua hoac mét
mifng dém thua lot nude, 16t vao trong chau ria. bén trén
mdi dit chau nhua.

Tranh nhiing vét ban va cac hdng hée khae: C6 mét s
chau rua do tiép xudc ldu dai véi nhiing thuc phadm cé tinh -
mudi, acid, thude nhupm mau thye phim v.v... nhu gia vi, ca
ri, ré cu cai dudng, nude qua dic va tra v.v... nén cé cac vét
ban. Thudc nhuém, thude ria anh va nhiing dé dimg hoa
chét gia dung khac déu 6 thé gay hu héng cho chau. Chat
cellulose diluent sé gy hu hal dén chiu ria acrylic acid.

Cén nudc: Hang ngay dung nudec xa phdng néng co
riza chiu rua, sau dé6 diung nude sach dé rda sach. Néu
thay c6 vét ciin nudc c6 thé cho dam, chit tdy ria dang sia
hay dang kem vao miéng lau bing bot bién dé lau chui.
Khéng nén dung chit tady rda c¢6 tdc dung mai mén, néu
khéng s€ lam cho mat chau rua bi thé nham sinh mAu t&i
rbi sau d6 bién d6i mau.

Chdu rua inox: Trong qua trinh st dung, nhiing mat
vun cua céc sgi diy thép luu lai trong chiu lam thanh vét i,
¢6 thé ding miéng lau ni léng d8 vio it dung dich ¢én tay ria
nguyén chat hoic chit tiy ria dang sita d€ lau di.

Dung dung dich gitia natri cacbonat pha vdi nude dé
rua inox sé khién chau sang béng hon.
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Khong dung chat tay rua dao dia bac ¢ trén t&m thoat
nude inox & chung quanh chau rua. vi chat tiy ria loal nay
bAam vao inox sé hinh thanh vét hoa cau vong, cudi cang hinh
thanh vét t41 vinh vién.

Khéng dung thude tay trdng trén inox, néu khéng inox
sé bi an mon thanh dang rd hat vung.

Chéu rita acrylic acid: V&t gi trén bé mat acrylic acid ¢
thé diung dung dich thude tay tring hodc dung méi dau mo

ngam trong nita gio dé tay di.

Né&u ndi nhom dé trén mat chau acry Jlic acid méu tham
dé lai vét xudc mau trang bac, ¢b thé dung thudc danh bong
kim loai dé tdy.

Can Iuu v 1a nhiét d6 cao sé lam cho bé mat acrylic acid
mau to1 luu lal vAt sang bong, néu @6 nau bép dun néng lai
dat trén chiu acrylic acid, sé lam né bién dang.

Chau acrylic acid b1 ban va o1 mau. cd thé d6 day nudc
vao chau, cho hai ¢bc 1tho chit tay trang tao thanh dung dic h
ngdm trong 5 phut, sau dé bod nap ra, dao nguge dat trén 16
thoat nude, 48 dung dich tay chay dan ra, sau d6 rita sach ca
miéng thoat nudc, chiu riia va ong thoat nude.

Chdu ria men si. Khéng nén dé ndl néng vao trong
chau rua men s, néu khéng sé sinh ra vét nitt. Néu khi bi
ban va d6i mau, ¢ thé xui 1y theo phuong phap dang cho
chau acrylic acid.

Bf QUYET TAY RUA
DA DUNG NAU NUONG, BO DUNG PE AN

D& diing an: D61 véi bat dia dyng thuc an, phai bo thite
an con thiza trude di, sau do dung tay riia hodc ria bing may
riia bat dia. D61 véi thite an nhu sta bd, tring ga, vét sup
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khoai tay thi rida bang nuéc lanh, con nhiing thi khac ria
béng nude néng. V&t tring khé c6 thé dung vai ust cham
mudi dé€ lau.

Nhitng vét ddu md trén ndi niéu va bat dia cé thé dung
mét thia day nudc tra diic &€ co ria. Ciing c6 thé ding nude
néng x51 rua. Nhung phai deo giang tay cao su.

Muédn tay mui ca tanh trong chiu, c¢6 thé dung nusdc
sach, sau d6 diing vai chdm nudc néng vt khé dé lau sach.
Cubi cling nhd vai giot dau lau di mot lugt.,

T4y vét ban trong ndi xoong: Khi co rita chio ran (loai
khong phai nhém hodic ¢6 16p chéng dinh), ¢6 thé cho vao
dung dich nudc mudi dun s61, sau d6 %61 ria.

Néu muén khéi phuc anh quang ci trén ndi day bing bi -
chay xém, 6 thé duing phuong phap sau: Cho vao dung dich
déc pha béng hot tdy rita ¢ tinh sinh vat ngdm mét dém; cho
nhiing ]at hanh tdy vao trong ndi, dé nudc vao, sau khi dun
61 ngdm vai gid; ngdm chd chay xém vio nude, cho thém méot
lugng 1dn mudi hodc dim, sau khi dun s6i ngdm mot dém.

V&t ban do thite an trong ndi men s ¢é thé ngam vao
trong dung dich pha c¢h& tit mét thia canh thudc tiy triang véi
570ml nudc réi co riia, ngam t&i da trong 2 gid, sau do ding
nudc sach ria lai sach sé.

D51 véi vét ban trong ndi nhom bac mau ¢6 thé cho vao
ndt trong dung dich lodng ¢6 chia acid thyc phdm, ca chua
ho#c v6 chanh... dun si dé tdy rita.

V&t ban thitc &n trong néi chéng dinh cé thé dung dung
dich pha ché t& nda cée thude tdy tring, hai thia canh natri
cacbonat rdi pha véi nuée dun sbi trong 5 phut dé tdy ria.
Sau dé dung nube sach ria lai, dgi khé, réi lai dung khan
gidy nho lén médy giot ddu 4n dé lau bé mat.

Co rita do thuy tinh pha chi: Néu dung may riia bat dia
dé rita, khi may méc quay va thudc tdy ria sé cao xuéc bé
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mit. Nén cho cén tay rda vao nude
néng dung tay dé ria, réi x61 ria sach
sé sau d6 lau kho.

Co rda cbe thuy tinh: Céc thuy
tinh khi co rua phal cudn vao trong
khan vai, r5i nhe nhang quay céc dé
lau. N&u dung vai uét lau manh cd thé
lam cho mép cde bi sfit. Khi lau ede cao

chan, phai cAm than céc khéng duge cAm chan dé€ tron, vi khi
quay dé lau d& van giy chan. Khi lau phai bd nhan deo tay

ra. vi nd dé cta xudce cdc. -

Sut miéng cbe: Néu ché sitt néng, ma cde rit guy thi
nén dén ctta hang chuyén mén dé thué ho stia chita, néu

khéng c6 thé mai di mot vong.

Hai csc dinh chit vao nhau: Ta 48
nudc da vio cbe § trong, con cdc ¢ ngoai
ngim vao trong bat nudc néng. Roéi dan
din tang nhiét d6 nudc néng, dé cdc
ngodi nd dan ra, khi d6 hai chiéc cfc s&
doi khoi nhau.

Nut thuy tinh ket cing ¢ miéng
binh: Dung khian mit néng 4m cubn 18y
¢6 binh, 14y can thia gb g5 nhe bén tréi,
bén phai nut thuy tinh. Cling c6 thé
ven theo mép miéng binh nhoé hai ba
giot diu an, @& & chd 4m, dgi*mét lic lai
gd tiép.

Co vét keo dan nhian hiéu: Ding
vai chAm cén metanol dé lau ho#c ciing
c6 thé rdc 1én it bdt hoat thach rdi dung
tay lau k§.
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Khi mui vi trong binh gi¥ nhiét:
Muén khit mui vi trong binh gitt nhiét,
ta c6 the a6 day nudc nong va cho vAao
mét thia canh natri cacbonat. Day nap
lai. dé khoang 20 phut, sau d6 xuc rda
sach sé. dé ngudc doi cho né kho. Sau dé
b3 vio hai vién dudng vubng, lam cho i

binh c6 mui vi méi sach, r&i khé dé nut -

hoi nghiéng ¢ miéng binh, dé cho khong khi co thé luu thong.
Khong ngam binh gifi nhiét (phich néng) vao trong

nude, vi nhu vay no sé mat tac dung git nhiét.

| Bdo quan cho bép sach sé: Trudc khi lau chui bép diér?l

| gid bép va vo bép, phai cét nguon dién. Phat tudn theo ban ||

| thuyét minh ché tao bao duong bép dé lau chui.
LAU CHUI KHUNG LO BANG sXT TRANG MEN
fau chui vét dau trén khung 16 bing sit trang men: GO |
thé dang vai ngdm vao trong nude nong ¢6 nho val giot nudc
amoniac, sau khi v&t kho dung dé lau chui. V&t dau trén
khung 16 hay dinh bui ban vao, cho nén phai thuong Xuyén
lau chul.

LAU(:HI‘JHG{UNGLOBANGSI'J,THU\?TNH

Tranh cao xudéc bé mat: Sau khi bi cao xudc bé mat roi
thi kho c6 thé citu chiia, cho nén phai dimg day noi bang,
phan dé nhan béng, trudc khi dem dimg phal dung vai kho
lau sach day ndi va khung 10 d8 khu bo bui bam. Khi néu
nuéng, khong kéo di kéo lai ndi trong khung lo.

Co ria khong duge qua Joa: Khi co rita khung 10 bang
stt, néu vai lau dinh dung dich tdy rita vét thuc pham hay vét
ban., thi khung 1o sé& din dan bi bin va bién mauw. T6t nhat 14

hang ngay su dung chat tay riia dé co ria, 81 ding gidy bép
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(gidy an) dé lau chii, sau khi dung nude sach dé riia sach thi
dung khéan lau sach dé lau kho.

Lau khi néng hay 1a lau khi ngudi: Khi trén khung 16 ¢o
dinh thuc pham nhu nuée hoa qua, dudng. thic an nget hay
chua v.v... nhu loai mtit qua chang han, phai lap tuc lau sach
ngay, vi néu chit duong dinh lén khung 1o sit trang men
ngudi sé lam cho bé mit %mh ra cac diém r6 nhu hat ving,
¢on loal nude chua thi sé dn mon thuy tinh. Trude hét tat lua,
bé ndi ra, diung vai udt sach lau chui nhe nhe khung. 15,
khéng cAn chdm chat tay ria. Con néu vét ban khac ban 1én,
thi dgi sau khi khung 16 ngudi roi & lau chui k¥,

Vet xém: Dai sau khi khung 16 ngudt roi, dung loai ludi
dao cao an toan cao vét xém dj, roi ding chat bao dudng tdy
riza dé lau chui, phai diing theo ban thuyét minh.

BEP LOKIN

Bé&p 16 bi ban nghiém trong: Néu dang vai udt van lau
khong sach, thi ding chit tiy rita dang siia d€ lau chii, sau
d6 ding vai sach lau sach.

Dé phong git Sau khi lau sach 16 gang kin, nén nhom
bép trong mot thii gian ngan, va thudng xuyén nho may giot
diu thuyc vat vao giay roi lau chai sach. Cing ¢6 thé dang
ban chai khd dgi sau khi 16 nguoi thi lau hét bui bdm, mat
than bam trén dé. Dung mot miéng dém lam vé sinh 1o dé
lau chiii, mat ngoai 1o sé hinh thanh mat 16p méat mau den c6
tac dung phong gi.

Vong dém dau 10 dién: Vong dém 15 khong cén phai co
riia. Né&u bi thic dn dinh nghiém trong vao vong 19, trude hét
khoa dau 15, thao khung 16 ra, dung vai udt lau sach cac vét
ban trén khung dd, phai lau sach vong dau 16, néu lau chua
sach, thi khi n&u thuc an lan sau, ¢é thé d6t chay hét.
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Pau 1o d6t bang hdl nude: Khi thic in dun soi ban 1én
dAu 16 phai lap tic xi 1y ngay, ding dé né bi d6t chay. Thao
khung ndi va chup d&u 19, ding thudc tay ria dang siia hodc
nude xa phong dé lau chui. Khung néi va chup dau 1o ¢b thé
dem ria ¢ may rua bat dia, nhung phai 14y ra trudc khi sdy
kho, réi lau sach nhing vét ban con lai. Sau dd 14p lai, bat
l{ta mét lic dé sdy kho, d& phong b1 gi.

vO LO NUONG

C& géng giam bit vét b&n trén vo 10 nubng: Khong nén
diing khay nudng qua ldn, néu nuéng thit ma khoang khong
chung quanh qué 10, thi md sé ban ra. GO thé dung nhiét do

hot thap dé nuéng thit, va trén khay nuéng day vung, dé dé
phong md bén ra ngoal. :

D&i véi nhiing banh nhan Pay 1o nuéng phai d& mot
qua hoac nhing thuc an cai khay dé hing nhing
khac d& soi phai dé vao thitc &n bi bén ra khi sy
khay nuéng. nudéng.

Trude khi dé khay nuéng trén 46 16 nudng, phai kiém
tra phan day co cic nguyén liu phat nhiét khong? Né&u che
mét nguyén lidu phat nhigt sé lam tré ngai sy tudn hoan cua
khéng khi trong 10, anh hudng d&n nhiét do, cd thé 1am hong
16 nudng.
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Khi mat 16 nuéng bang sAt trang men va ciia bing kinh
¢on néng, ta dung vai ding nude néng vit kho d& lau chui.
Nhu vay c6 thé lau sach céc v&t ban, khong dé né bi dét chay.

Giil sach vé 16 tu lam sach: Néu vo 10 tu 1am sach cua 1o
nudng khong phat huy duge higu qua, nén bit 16 nudéng dén
nic st dung nhiét dé tuong do6i cao, hoac dén nic 240° C,
khic do hoi dét 1a sd 9. Cho chay trong mot gidg. $ nhiét dé
thip. md bén ra khong ngling bi vo 16t 16 hut di, nhung khi
bat dén néc trung va cao, thi méi 1am nd bién thanh hoi, vi
vay phal bat 16 nuéng dén néc nhigt dd cao méi c6 thé lam vo
16t cua 1o thye su sach sé.

Ngoai nhitng diéu hudng dan trong ban thuyét minh,
khéng nén dung bat cit phuong phap vé sinh nao doi véi bé
mat tu lam sach.

C6 thé dung thude 1am sach 16 nudng. Néu 16 nudng cbd
vo 16t ty lam sach, khong dé chat tiy rta 1o nudng tiép xdc
v6i v6 18, ciing khéng nén dong chit tay ria phun mu. Phin
16n cac chit thude tdy rda déu cé chia sodium hydroxide
(caustie soda), c6 tinh &n mén riat manh, cho nén khi dung
phai deo gang tay phong hd va kinh phong hd, md cua s6 ra.
Néu dung chéit phun mu, phai deo khau trang, va tién hanh
tdy ria vé sinh theo ban thuyét minh. D81 vi cac vét ban
nang phai ding miéng lau ngdm xa phong dé lau chii.

Co rua khung 16: B khung 10 vio trong may rua bét
dia dé rita, khi can thiét cé thé thao lan trén néc clia may rua
bat dia. Phai git cho méay phun tudi quay duoe nhu y. Sau
khi iéc x6i ria két thiic thi lay khung lo ra, lau hét nhing
vé&t ban con sét lai. Cling ¢6 thé ngAm khung 1 véo dung dich
bot tdy rita néng c6 tinh sinh vat (d6 néng gid ¢ muc tay tho
viio ¢6 thé chiu d’dng dugc) hosic ngAm vao trong dung dich
chat tiy tring ¢ néng dd trung binh, dé& lam long céc chat
ban ra, nhung khéng duge ding dung dich chit tiy tring
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nay dung vao trong chiau rda inox. Dung miéng dém lau 1o
nuéng hosc chit tdy ria dang ho aé tdv rta khung 18 la rat
tién 1ol

Lo nuéng ¢b tac dung phan giai lam sach ¢ nhiét d6 cao:
Loai 16 nudng nay c6 quy trinh diéu khién nhiét do cao riéng.
Cé thé ty dong khoa chat cua 1o nudng lam cho cac chat ban
bién thanh bui,
! Bl quyét tdy rita: Ding vai chém dung dich natri |
cabonat hod vdi nwde boi mét ldp mong lén tam day 1o |
nuéng va trén mdt cde tdm khdc khong ¢6 tde dung xuc tac,
sau khi hho sé hinh thanh mit ldp mang bdo vé, khi néu
nudng thitc an co thé hat hét can dau, doi sau khi lo nudng ‘
ngudi mdi lau chid, vét bén cung dé dang duge lau sach.
Tuy b6i mot lop hé lén do khi nhin cam thdy co chit béan,
Ls_ong né giip ich rat ldn dét voi cong tac vé sinh. ‘

LO VISONG

C#t ngudn digh: Trude khi lau chii vé sinh 16 vi song
cén phai rut phich cAm ngudn dién,

Bao dudng 10 vi séng: Lo vi séng sau khi ding xong, phat
diang vai thdm nudc néng vit kho roi lau chui. Khong dude
dimg chit tdy ria va miéng lau c6 tie dung mai mon. D61 vl
vét ban kho tay 6 thé dat mot bat nude vao trong 18, didu chinh
16 dén nhiét dd cac nhit lam séi nude, hal nude sé lam rung
chét bin ra.

N#u nudng thiic an nhiéu ma: Trén
thiic &n day mot to gidy. dé1 vdi cac loal
thit va gia cam ¢ thé ding tai nuéng. aé
tranh dédu md bin ra. Miéng tdi phai
diing day bude chit, khong diung diy kim
loai. vi 58 gdy nén dién hd quang, lam
thung tai va béc hot ra ngoai
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TAy mui thiic 4n trong 1o: Cét nguén dién, md cda 1o ra
mét lde hode dat mét chau nude ¢6 vat may giot chanh vao
trong 1, dé nudc boe hoi, dung hoi nude do dé khit mui.

LO NUGNG NHIEU CONG DUNG

Thudng xuyén lau chui: Vi 16 nuéng nhidu edng dung
chuyén nhiét d6 d&i luu, khéng gian bén trong nhé hon so véi
cac 10 nudng thong thuong. khi say nudng dé day ban, nén
sau khi ding xong thi 18y vai mém chim nude xa phong lau
chui sach di.

Lau chui toan dién: Phai ding chat tay riia thé long
théng dung, khéng dung bét tay chat bin hoac cac dé dung ¢d
tdc dung ma sat nhu ban chai sit v.v... vi néu khéng sé lam
hu hong phén 16t trong bang kim loai.

Néu dung chdt phun tdy riia, khéng duge triuc tiép
phun vao canh 16, néu khéng chat tay ria sé ludn vao trong
cac 16 & tdm vo.

Chat tdy rtta phii dd vao vai hodc mifng bot bién dé
lau chd, khéng duge dé truc tiép lén bé mit 1o.

Khi nuéng thit néu dau md ban vao thanh 16, ¢6 thé it
médt bat nude to, réi bat ndc nhigt do cao dé nude sdi 1én, dung hot
néng lam mém vét ddu, sau d6 cd thé lau di d& dane.

B - DIET TRU SAU MOT, CHUQT BO TRONG NHA

DIET TRU SAU MOT CHUOT BO

Khéng duge dé sdu mot chudt bo c6 méi trudng song
thich hop va thdce &n day du:
- Thuong xuyén dung may hut bui dé hut bui dat
va quét don nha cua, thinh thoang di chuyén dé dung
trong nha.
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- Quét don hét thitc #n thira vA nhiing vai sdi toi xdp,
git cho bé mat luén sach sé. '

- Thitc an phai dé trong cac 46 dung déng kin.

- Rac rusi va cic d6 phé& thai phai d6 ngay, thiing rac
trong ngoal nha phai cé nip day kin.

- Nhét chiit cic ké hd ¢ clta, clia s6 ma chudt bo thé ra
vaio duge, trén cAc cita s6 md phai ldp 1uéi clia.

- Thudng xuyén kiém tra cic ta xem c¢6 méi mot hay c6
t6 mé&i mot chudt bo khéng?

Néu trong nha ¢ chudt bo ¢6 thé lién hé véi cac ¢o quan
phong chéng chudt bo mé mot, hode ti minh bat tay vao doi

phé xu ly.

Phuong phap phong chéng chudt bo thuong gap

Tén

Thuy&t minh

Phuong phéap phong chéng |

Kién nha

Thudng thay kién
nho maw vang hoic
mau den. C§ thé
lam 6 nhiém thuc
An va truyén nhiém
bénh tat.

Khéng nén dé théce an khip
nci, phai dé trong d6 dung c6
nip day kin, thudng xuyén
quét don thiic an thita. C6 thé
dung thude diét kién dac ché
dé phun vao cac k& hd, cac
ngoe ngach trong nha.

Thudng song trong céc
khe ké giudng phan.

Téi bd ra hit méau!

nguoi .

i

Phun thuéc diét triing vao chd
g, ra vao cua nd.

An vi sinh trudng o
keo dan giy sach. ¢ bé
mit Am udt va niam
mdc nho trén thitc 4n,
né bo rat nhanh.

Nhitng chd c¢6 sdu bo song
phai phong am. bao ddm khé
réao va théng gié tét. Viit bo
nhitng thiic &n da bi 6 nhiém.
Dung thudc diét mot duc sach
dé tidu diét. i




Bo canh
cling duc
tham

q e
{...u&

Bo duc hang dét giong
bo c6 dom. Au trung
cua nd an 16ng ctu va
lam héng céc hang dét
thién nhién, né giéng
nhu ciac loal sdu mot
duc thénh cac 18, hang
héc trén tham.

Kiém tra trén géc xép mai hién
06 t6 chim cit khéng? Néu o6 thi
phai g& bd ngay. Trong va tham
ding mAy hit bui d€ hut hét bui
dit va Iéng sgi. Phun thudc diét
sdu mot vao cac k& tham va
thuée diét bo cinh cing trén
tham, tiy nia sach tham vi
quan 40 ¢d bo canh ciing duc

Chudt

N6 c6 thé cin héng dé
dung, 14 nguén truyén
nhiém bénh tat.
Phan cua né lam 6
nhiém thiic an.

Dung diy thép trén xi ming
hoic nhitng thanh kim loai dé
dit nit hang chudt. Dung s6 c6
la, qua vo ciing, nho khé v.v...
lam thiic &n nhtt chudt dé bay
chudt, déit d nhitng chd chiing
hay di lai. Réc thuée diét chust
a chd chudt hay qua lai.

Mudi

o s

Mudi cai hit méau,
hoat dong & noi tol, d8
tritng trong chd nudc
1.

Xu Iy nhing noi mudi séhg va
sinh tridng, thi du rénh thoat
nudc, binh nué cho chim
udng va lo, binh dung nudc.
Trén clia, clia st phai l&p ludi
ctia. D6t huong mudi.

Mot ca
(mot ¢6
dudi)
chuyén
¢in séch
va quin
ao

Chuyén an keo va hd
dan giy sach trén
gidy. Ché ¢6 mot ca
chiing t6 14 noi &m uét.

Phong am: kiém tra céc dudng
&ng cdp thoat nude trong nha
xem ¢b ro ri thdm lau khéng.
Dung thuée diét con triang dé
diét no.
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vang

S
HEe
- o

Thich hit nhiing thitc|Déng cia s6 lai hode 1p cita

an thiic udng ngot. Vé
mua déng thang 8, 91a
ong vang phat trién
manh nhat. Cudl thu
tu bi diét vong. '

ludi. Co thé dung thude diét
ong ving hodc thudc phun
diét rudi ¢é diét nd. Dung binh
dé mét it nude, mut qua va
mét giot nude tay rifa, day lén
mét trang gidy ¢6 16 dé nhi
né. Néu ¢é to ong, thi lién hé
vl b phén lién quan gidp dé
t1éu diét no.

Mot duc
go

b

Mot "duc gd thudng
thdy 0 dang &u trung,
bo canh cimg duc do
dung trong gia dinh.
Né thudng khoét 15
duong  kinh
khoang 2mm trén bé
mit g, lam hu hai két
cdu gb va 46 ding
bing gb.

tron

Né&u mot duc gd khong nhiéu.
thi trén bé mat gd quét 1én 2
16p thude diét mot duc go.
Dung bhom tiém hut thude
diét mot bom vao 16 né 6. Pé
dé phéng mot duc d6 dung, c6
thé quét 1én bé mat db ding
18p son diét trang. Khi mua db
diing cit v& nha phai kiém tra
ky. Néu thdy c6 16 nhd, phai
phun thudc diét méi mot va
quét sdan.,

Mot cdn
quén 40

Khi da trudng thanh,
mot khing giy hai gi.
Khi I3 &u triing né cin
tham, tham len, quén
40, ¢6 mdt s6 An ca
thize &n thia, nit gb
mém. Au trung co
than mau tring, dau
mau niu.

Tay giat cac hang dét bing len
I6ng ctiu, Sau d6 bao quan
trong tui ni-léng bit kin. Phun
thude diét mél mot lén hang
dét va tham trai nén. Trong tu
bép dé loai thude diét tru
mudi, sdu mot.
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Con gian \Giém thutng nap 0 chd|Nhiing noi gian sinh sbng, ta
Am udt, tol va Am ép‘|phun thude diét trung. Duy
N6 an mot thiic in, lam | trl sii dung moéi doe dé diét
& nhiém thuec pham, cb|gian cling rAt hidu nghiém.
thé gay ngd dbc thue

pham nghiém trong.

Thong thuong ¢ ¢)Loai b cac 13 chim (¢6) 8 trong
méo va chim. Théng 8,|nha. Dung thude diét bo chét,
9 1a thdi gian ching|phunky trén cac vat canh nudl
phat trién manh nhét.|cd bo chét. Ding mAy it bw
Au tring bo chéthit ky bui va quét don rtha cﬁa|
thudng sinh  trudng|sach sé, phun thude diét bo
|tyén cac dd ding mém|chét, tay riia k§ dém cho meo
6 meo nan. inam va ric bbt giét bo chét, khi!
. cAn thiét phai lam nhiéu lin.
Truyén nhiém bénh|Ding thudc phun digt rudi
dudng rudt, da day vajhogc treo nhiing dai tam
dAn dén ngd dge thic)thude digt rudi Moi thic &n
phai day kin, cac thung rac
phai lam vé sinh sach sé.
Thing rac sau khi d6 hét phai
phun thude diét rudi, digt ca
trGng va nhong rudi. Clia sb
phai 1ap ludi chan.
Lozai ho céc loai thie an ch siu
mot, nhi: néu thic an mua vé
phat hién o6 su mot, dem di dou,
chd cat trii bdo quan thic an
phai gilt gin sach sé va kho réo.
Pé thude diét sau mot vio chd
bao quan thic &n. Nhing thic
an tuci méi phai cat trii J trong
35 dyng bing nia bit kin.

Bo chét

An tit ca céc thlc &n
i, mot cAt trii bao quan, nhu:
due bt miy thitc an bot mi, ngl
va sau vollcoe, sbedla, hoa qua
khé va qua vo cing.
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C - GIAT TAY QUAN AO

MOT VAI B QUYET KHI GIAT QUAN AO

- Khéng &€& quin 40 mic qua ban rél mdi giit.

 Khi dinh vé&t ban phai xt Iy ngay, phai ngam v& xu 1y
Guan 4o cb vet ban trude, sau do6 maéi giat.

- Phaj can ¢ vao ky hiéu trén nhan hang quin 4o dé
phan loai k§ ma giat tay.

- Khéng duge dé may giar qua tai, khong ¢é 1An quén ao
lén v8i quan 4o bé khi giat.

- Dung thudc giat tiy phai chon loai phu hgp {dung cho
may giat ty déng phai dung loal ¢d it bot), liéu dung phai
chudn xac.

. Can cd vao ky hiéu trén nhéan hang quén 4o dé chon
chinh xéc trinh tu gidt quan 4o ctia may giat. Béo dam chinh
xAc nhiét d6 nudc va cudng do giat cho phu hgp.

. Phai diing nudc sach dé giat.

- Phai diing ddng trinh ty vit kho quén 4o. Sau khi 1&y
quén 4o tit trong may vit ra phai dem hong ngay.

LAMTHE NAO B NHAN BIET KY HIEU GIAT QUAN AO
TREN NHAN HANG?

Khi mua quin 40 méi, phal xem ky hiéu thong dung
quéc té trén nhan hang. Trén ky hiéu ghi r6 phudng phéap
phi hop dé gist tdy, vt kho, 1a i va béo dudng. Trudc khi
mua, phai nghién cdu k¥ xem phuong phap giat tdy quan o
c6 phit hop véi minh khong. Vi du mot chiéc 40 16t mong muia
hé ¢6 ghi chit chi ¢ thé giat khd, nhu vay thoi gian chiéc 4o
nay dé trong cta hang giit 14 sé& nhiéu hon thol glan mac.
Né&u trén nhin hang ghi ro chi ¢6 thé gist tay, nhung binh
thudng ban than chi giat quan 4o bing may gidt, thé thi
khidng nén mua.

100



QUYET BINH TRINH TU GIAT QUAN AO

Trén ky hiéu giat quan 4o ¢6 thuyét minh cach giat tay
thoa dang cho mot bd quan ao. Néu bén dudi ky hidu c6 mét
dudng ngang, diéu dé néi 1én rang 461 v6i cdc mat héng sdi
téng hop, len sgi nho va hang dét to lua phal rut ngan thoi
gian gift tdy va giam cudng do gquay trdn cua may.

95

d

bong, nhiét d6 nude 95°C. Ding
trinh tu giat tdy va vat kho véi
cuong do lén nhat, lam cho
quén 4o tring.

Ky Ding thich h h,

] ?r Thuyét mJnh ung thich hgp cho

hiéu cac hang dét
Dung trinh ty gt tay vai soi|Nhitng vai sgi bong

mau trdng va hang dét
soi day, chua qua xu ly
déc biét.

g

Diing trinh tuy gist tay vai sol
béng, nhiét d6 nudc 60°C. St
dung trinh ty giat tdy manh
dudi nhiét do thich hgp, c6 thé

Nhiing vai s¢i béng, vai
sgi day va mit hang
quan 4o sgi nhén tao
dusi nhiét do nude

I

tranh phai mau quén 4o. 60°C khong phai mau,
chua qua xu 1y dac biét,
Dung trinh tu gift tdy soi tong| Hang dét 1an sgi gila

hop, nhist do nudc 50°C. D
bao vé b8 mit soi ¢4 qua xu ly
déc biét, phai giat nhe va dung
nhiét d6 tuong dé1 thdp. Dung
nude lanh d€ giat sach lai, thai
gian vit khé ngin @& gidm bot
vét nhin.

sgi  polyester vdi sdi
béng, hang dét sgi
nilon, polyester, sgi
béng va sgi nhan tao,
quan 4o dét lan sgi
gita sgi bong va sgi
acrylic acid d4 qua xu
Iy dic bigt.

g

Diing trinh tu gigt tdy vai sdi
béng, nhiét 6 nude 40°C. Dung
nhiét d6 tuong déi thap 1a dé dé

Vai sgl bong, val sgi
day, v& quin 4o sgi
nhin tao, giat ¢ nhiét
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Ky
hiéu

Thuyé&t minh

Ditng thich hop cho |
cac hang dét

phong phai mau quan do.

d6 nude 40°C khéng
phai mau, nhung o
60"C sé phai mau.

Ding trinh i gist tdy soi tong
hgp, nhiét do nude 40°C. Dung
trinh tu gidt tiy va vit khd & nhiét|
d6-6n hoa 1a dé tranh phal mau,
bién dang va Jam nhan quéin do.

Hang dét 1an sgi acrylic
acid, acetic acid va gida
ching v8i sgi long ciu.
Hang dét 1An sgi gitta
polyester va len ctiu.

Diing trinh tu giat tay hang dét
len, nhiét d6 nude 40°C. Giat
nhe dé tranh quin 4o len citu co
thé bj phai mau, bién dang va

Hang dét len, hang|
guan 4o dét pha sgi len|
cttu khac, hang quan
40 tg lua (trén nhén

co dan. hang quéan 4o ghi 15 la
“eidat may”).
Dung tay giit tay. Hang dét len, hang dét

td, hang dét.

%’ Khéng duge giit bang nudc. Xem ky hiéu giat kho 6
| trang dudi.
KY HIEU TAY TRANG, LAM KHO VA LA UIQUAN AO.
_
Ky . Diing thich hgp cho
T &t '
hiéu buyét minh cac hang dét
Tay Cé thé dung chat tay trédng c6|Vai sgi béng mau
tring |chta chlorine (chat tdy tréng|tring.
£ dung trong gia dinh).
L
e ] Khong thé ding chat téiy trang|Quan 40 ¢6 mau.
A£77%, |6 chita chlorine (chat tay tréng

dung trong gia dinh).
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I e —
K

Y e e Dung thich hgp cho
hiéu Thuyét minh eac hang dét

Lgm} kh§ ¢g thé dung may lam khé quan|Khan trdi giidng, vo
quan do| . 4o kiéu éng quay. Khéng say|géi, 40 may 0 va ao l6t
Y | khd qua mic, may dung 14 1ay|thé thao.

{.E quin o ra ngay (trén ky higu

¢6 dau chdm: hai cham 13 nsc

a0, mét ch&m 13 néc thap).

i |Khéng thé dung may lam khé|Hang dét len.

quén 4o kidu 6ng quay.
: ; Dé nhd giot tut kho,
;

Ao 56 mi khéng 1a.

A |Sau khi vit khé treo 1én day
t— | phoi hong kh.
| —| | D& nim ngang hong kh. Hang dan thi cong.

Lati  ITrong ki hisu ban 12 o6 loai mgt| Hang dét sgi acrylic
chdm bidu thi 1a § nhist do acid, nilon  va
thap. ' : polyester. '

!
5 Trong ki hiéu ban 1a ¢6 loai hai| Hang dét pha
2

chdm, bidu thi 1a & nhist do polyester, hang dét
trung binh. len, to Iya.

Trong ki hiéu ban 13 c6 loai ba| Vai sgi béng, vai 01
chéim, biéu thi 1a § nhiét d6 cao, day, hang dét sgi
' nhén tao,

Khéng duge 1a, Nhiing loai hang dét
sdi tong hop.
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KY HIEU GIAT KHO

=
A
: »

Thuyé&t minh

Giat khé chuyén nghiép, ¢6 thé dung bit cit loai

dung mdi nao.

Chi cai trong vong trén chi rd ¢6 thé diing loai chit

g1at khé nao.

X @ O

Khéng duge gidt khé va 1a i

PHAN LOAI QUAN AO CAN GIAT THE NAO?

- Trudc hét phai xem ky ky hiéu trén mat nhin hang.
Xem xem c6 thé gidt bing may khéng, va giit § nude cb nhiét
dd nudc 1a bao nhiéu. Pem tat ca cac loai ¢6 ciing ky hiéu dé

vao cung mé6t déng (xem hinh trén).

- Phan loai theo mau sic: Pem tit ca quén 4o mau
trdng, mau trdng 6 giu ¢6 in hoa va quin 4o ¢6 mau nhung
khéng théi d& vao mdt chd dé€ ciing gigt. Nhitng quin 4o mau
thdm khéng phai mau dé vao mot chd d€ cang giat. D6l véi
quén 4o phai mau cé danh d&u “chia ra dé tdy giit’ ciing c6

thé phan loai giat tdy theo phuong phap nay.
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. D61 véi quan ao gidt tay, nhit 13 hang dét len phai
tach ra dé giat tay.

NHUNG KIEN THUC CAN BIET
IGHI GIAT MOT LO NHO QUAN AO

- Phai chon dung loai nhigt do va cudng d6 giat tay thap
nhat ghi trén nhan hang cac loai quan 4o, thi du phai chon
nhiét d6 va cudng do thich hop d& gist hang dét soi tong hdp.

- Phai danh ddu hang dét mau tring va loai mau khong
phai ct trong 3 lan gidt, can phai 6 mot lan giat tdy theo
nhiét d6 hudng dén, mdi o thé gitt cho sach s& va mau sac
tugi sang.

. Khong 48 1An quén 4o mau thim véi mau nhat vao
mdt chd dé giat chung. Ngoai trit truong hgp ¢6 thé khéng
dinb nhiét d6 nudc chon ding dé giat sé khong lam quén 4o
phail mau.

- Khong dé hang dét mau tring va c6 mau lan vao mot
ch¥ dé ciing gidt, nhat 1a hang dét sgi tdng hgp, nhu hang dét
sgi pha polyester va sqi bong, n&u khong hang dét mau tring
& bi xIin mau.

. Khéng d& 1an quén 4o c6 ghi “chia ra giat tay” voi
quan 4o khac dé giat chung.

- Khong dé 1an quan 4o c6 danh déu nét &t doan voi
quén 4o khac 4é cling giat.

CONG TAC CHUAN BI TRUGC KHI GIAT TAY

Trudc hét phai kiém tra mbi bd quan 4o, nhu vay co thé
tranh duge 1am cho quén 4o hu héng, cing c6 thé tranh duge
lam may giat bi nhiing dong tién kim loai cing hodc nhiing
vat cing khéc 0 trong tii va dap lam hong may giat.

. Kéo hét phoc-mo- tuya va cai chit cac cuc quin 4o, dé
tranh n6 quan vio cic quan 4o khac. Budc khoa chat cac day
dai trén quin 4o, ¢é tranh ndé méc vao nhau.
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- Méc hét tién gidy, gidy va cac dd vat linh tinh khac ra
khoi tii. vi dé lai tién gidy sé lam cho quéan 4o nhiém ban boi
chAc man vun gidy do.

- Khong cho cac quin o da bi mal héng va rach nat vao
may giat, truée khi giat tay phai khiu Lo

va lanh lan lai d&. o L
- Trudc khi giat tdy, phai thao dai | f L/
Y .

\';_' .

thit lung va cac tha phu thube khac

khong thé giat dugc. ~ 3 f :
- Trude hét phai chai sach cac bul NG

bam, dem ngAm cac quin Ao rat ban va \ILIH‘L@-@E\\\ b
6 vEt ban trude. ORI
5 Bi QUYET D NANG CAO HIEU QUA GIAT TAY
PE tranh quin tat va tdt dai bi P

quén vao nhau 6 trong may giat, cd thé
bd ching vao mét cal vo gl ct dé giat,
nhitng hang dét t&m nhoé ho#c dét sgi
cang cb thé giat nhu the.

- Ciing ¢6 thé 1ay rém cida sb bang
luéi nilon ¢t khau thanh cai ti, de
dung bit £at hodc quAn 40 mau thAm x0
long a8 giat. Ta 1ay mot miéng rém cua
8. khoang mat mét vudng, gap déi lai, khau day va mdt canh
lai, 6 miéng luén mét sgi day, dé tién budc miéng. Cing cé
thé ra chg, ciia hang mua mét tii ludi nilon ¢6 phéc-md-tuya
 miéng ré tién dé dang.

- Khéng nén dé quin 4o udt vao trong tll quan 40 ban
hoic trong may gxat qua 24 gid, néu khéng, s& bl mdc, ma da
méc rdi thi khoé tay sach.

. Rém cita va vo boc dém giudng chi bam diy bui ban
ma khéng dinh céc vét ban, tot nhat trudc hét dem ngim
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nude lanh tir 15-20 phat, dé cho bui dat bong ra, néu khéng
phai giat hai lan.

- Quin 4o phai thudng xuven g1at tdy, khéng nén dé
chét ban tich tu nhifu méi giat, nhu vay ¢6 thé giit cho quan
4o duge sach dep lau dai.

LAM THE NAO BE VIEC
GIATTAY DAT HIEU QUA TOT NHAT?

- BS quan 4o chiéc to va chiéc nhé hdn hop dé gist, cha
khoéng phai cho khin trai givong dé chung vao giat, nhu vay
ching cé thé quay tu do trong may giat, lam cho dé giiit dudc
sach sé hon.

- Khi bé quan 4o vao, cii bd mbt chiée nhé vao trude réi
dén mét chiée to, lam cho quan 4o trong may giat dude phan
bd déu dan.

- Khéng nén tiét kiém qua miic chat tdy rita. Chat tay
rua diung it so véi huéng dan khéng phai 1a tiét kiém, vi nhu
vay khéng thé giat sach quan 4o. N&u trong may giat ¢6é bd
phéan tiét kiém chit tdy ria, thi cé thé dung it di mét chuit.
C6 thé tham khéao ban thuyst minh si dung may giat.

- Phai bd quén 4o ting chiée mdt vao may giat, khong
nén bé ca déng vao mdt ldc, nhu vy quin 4o méi khéng bi
quén chat vao nhau.

Trerc khi che quan 4o to hay khan tréi giugng vao
mAay, ndm ldy phan gitia, gil gili sau d6 bo vao may giit.
Nhu vay sau khi giat, quin ao va hang gidt 1a méi khéng bi
nhin nhiéu, va cling khéng bi quin 18y cac quan ao khac.

- Khéng duge bd vao may qua nhiéu qudn 4e, lam cho
may méc qua tai. Phai xem ky ligng phy tai 16n nhat ghi
trong ban thuyét minh. Lugng giat hang dét s¢i tdng hop nén
it han so véi khi giat hang dét sgi bhéng mot it thi méi cé the
giit sach,
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Truée khi giit hang dét DE dé phong ching quin két
kim, qudn bd, nhung ké vao nhau, ta dem tay 4o cla
hosc hang dét van to, phai Ao so mi, ao dai tay gai lén
16n tral mat quin do ra mdi  cic § trudc nguc Ao.

bo vao may.

KIEM TRA LUONG PHU TAI GIAT QUAN AO

Dung can & budng tim dé can trong lugng ban thén,
sau d6 bé lan dung quin 4o ban d€ can, rdi dem tdng trong
lugng tetr di thé trong con lai 1a trong lugng quén 4o ban,
hofic dem quéin &o bd vao tii, rdi ding can 16 xo dé can. Ciing
¢6 thé wéc lugng trong lugng quin 4o theo bidu sau:

A ‘1o A Trong

Tén Loai hang dét lugng
Ao 56 mi nit Vai sgi béng 150g
Hang dét sgi pha 100g
Quan 4o nil V3ai sgi béng 500g
Loai soi khac 350g
Quan bo 700g
Ao s0 mi coe tay 100g
Ao s6 mi Vai sgi bong 300g
Vai sgi khac 200g
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Tén Loai hang dét Trong
Ky 3 ll]’(?l,lg

Vo chan 16i nhung | Dét pha sgi béng va polyester
Loai 2 nguai 1500¢g
Loai 1 nguoi 700g
Vo gbi . 1 150g
Khan trai giudng, 2 500-800g
nguc
Khan trai giugng, 1 450 - 700g
nguoi - -
Bit tat 50g
Ao quan trong 50g
Khin tam _ 700g
Khin 4n, udng tra  100g

8 PHUONG PHAP TIET KIEM

- Dang téc d¢ quay l6n dé vt nude, ¢é rit ngin thai
gian vat khd quin 4o, 461 v6i hang dét sgi tdng hgp thoi gian
can tuong d6i ngén - néu thoi gian dai vat kho qua manh sé
lam cho hang dét sinh ra vét nhin vinh vién.

- Lya chon chinh x4e trinh ty cia may vit quén ao kiéu
8ng quay. Trinh ty khé vat quin 4o tuong d6i néng, tuong
d61 dai s& lam cho hang dét sgi téng hop sinh ra van nhin,
néu trinh ty tudng d6i lanh, tuong d6i ngin thi cé thé gidm
bét duge thoi gian 14 quén ao.

- Giat tay quan Ao phai dung nudc lanh dé giat.

- Khéng nén st dung may giat, may vit quin 4o vio
thdi gian cao diém diing dién, dé tiét kiém chi phi (¢6 nhiéu
ndi tién dién trong gid cao diém rat dit).

- Pem quan 4o da gist vat 1én day phoi dé hong kha.
néu phoi quan 4o dusi Anh néng gat sé lam quin 4o § vang.
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- Mdi 14n giat quan 4o phai dé may gist du phu tai, chi
khéng nén dé nia phy tai. Néu giat it quin 4o, nén 4n nit
nua phu tai (néu nhu may giat ¢6 14p bo phan nay).

- Phai lgi dung dic tinh tiét kiém dién cua may giat.
Mbi 1an giit chon ding nhiét dd thép hon quy dinh 10'C,
hogc dung trinh ty giit nhanh dé giat quan 4o khing qua
ban, 6 thé tist kiém duge dién va nude.

- D61 véi quan 4o ban nhidu trude khi giat phat ngam
nudc hodc xii 1y trude vét ban.

CHON DUNG CHINH XAC CHAT GIAT TAY

Tén

Cong dung

Thuyét minh

Chat giat
tay

Cé hai logi 14 x4 phong
va chdt giat tdy téng
hgp. Chi dimg dé giit
tdy vat phdm, tac dung
cua né la rita hét vét
bén trén vat pham.

Xa phong ¢6 hiéu qua hoi
kém trong nuéc cing, sé
hinh thanh mdt 16p ghét
bdn néi trén hang dét va
trén may giat. Con thuée
giat tady tong hap trong
nudc cliing va nudéc mém
déu c6 hiéu qua nhu nhau.

Thude gist
tiy manh

Thich hgp dung dé giat
quén 4o théng thusng.

Chta thanh phan hdn hop,
c6 thé giat qun 4o ban
nhiéu,

Thude giat
tAy mém
nhe

Dimg dé giat tiy hang
dét tinh t& va gist tay
quan 4o.

Thanh phan duy nhit, tac
dung &n hoa.

Bat giat
té{y

Cé hai loai 1A manh va
mém nhe. Réc vao
mang may giit.

Nén chon loai bét gigt tay
¢d dac. Khi gigt quan 4o cé
thé dung s8 lugng it, chiém
khéng gian cat trit nhd, do
vay nguyén liéu can dung
cing it hon.
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Tén

Céng dung

Thuyét minh

Chat giit
tay thé
long

Cé hai loai 1a loal manh
va loai mém nhe, cho
vao mang may giat.

Diing dé giat tay hoc ngam
quAn Ao tién lgi hon bt giat
téy, ¢6 thé diing d& xi1 I trude
chc vt ban trén quén 4o.

Chat giat
tay phi
tinh sinh
vat

Cé hai loal dang long va
dang boét, ca hai dang
déu khong chita enzyme
{c6 mot sd ngudi rat
nhay vl enzyme).

Tay trit mdt s6 vét ban nao
dé hiéu qua hoi kém.

Chat giat
tay it bot

Thich hgp dung cho cac
logi may glat, nhat 1a
dé1 vl may giat tu déng
kiéu b6 vao ding trudc
nhung cang thich hgp
cho giat bing tay.

Chita thanh phan khéng
c¢hé sinh ra nhiéu bot trong
may mébc. Dol vii may giat
ty dong kiéu bo vao ding
trude khéng nén dung loal
ch&t giat tiy nhidu bot.

Chat lam
mém mai
hang dét

Giam b6t tinh dién,
chéng bam bul dat,
giam bdt nép nhan, tiét
kiém thdi glan 12 ui.

Dang nudc, ¢6 hai leai 1A loail

cb dic va loal thong thuong,
oon o6 logi thude vién dung
cho méy vit kho kiéu 6ng
quay. Khi chon dung loai ¢
déc thi lugng diing nén it di

Chat tay
trang

Chat tdy tring chita
chlorine dung dé tay vét
bdn. Chéit tdy tring
chita oxy dimg dé tdy
tring v tdy trit vét ban.

Loai bdt giat tdy manh cb
chita chét tdy tring chita
oxy, vi vy khéng cén ding
thém loai tay trang khac.

Chat 1am
mém nudc

Ha d6 ciing cia nudc,
ting cudng hidu qua cua
chat giat tay.

Trong chit tiy giit manh
¢6 chita chat lam mém
nude. Su dung chinh xac
khéi lugng chit gist tdy
(xem thuyét minh trén bao
bi) so véi chi su dung chat
lam mém chat nude thi
tién lgi hon nhiéu.
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PHUONG PHAP GIAT QUAN AO BAO VE MOI TRUGNG

Tat ca cac loai san pham ding 48 giat tdy quin 4o it
nhiéu déu giy 6 nhiém méi trudng, hay dung phudng phap
dudi day dé viéc anh hudng dén méi trudng duge giam dén
muic t&i thiéu.

- St dung thude 1am mém hang dét dwng trong dé dung
¢6 thé tai st dung

- Cho ch&t giat tay vio trong tii hinh qua ciu, dé truc
ti€p trong 6ng quay cua may giit, c6 thé nang cao hiéu suit
cla chdt giit tdy, ma lai kh()ng ling phi thuéc giét tay. Du
ring ding hdi it mdt chit van ¢ thé gist sach quén &o.

Nhung néu dung may giat, thi [~
trude khi vat kho quin 4o phai bé qua ) 5 _
cau d6 ra, néu khéng khi vit khé quén Lo
40, qua cau nhya 46 8 bi chdy ra. L f.'

- Stt dung chit giit tay phai chinh - m L
xac khéng nén udc iUQng dai khai, néu | -
khéng, liéu dung ¢6 thé vugt qua miic S
can thiét, nén xem k¥ thuyét minh trén L -
hép dyng nd, va dung theo liéu lugng dugc néu.

- Khi chon dung chit giat tdy pha ché dé bao vé méi
trudng nén xem thuyét minh ghi trén nhén san phiam.

TiM HIEU THUYET MINH TREN BAO Bi

Chat giat tdy quin 4o “mau xanh” thudng khong chiia
phophate, chit ting d6 tudi dep va huong liéu.

Chédt hoat hoa bé mat (mdt tén khac cua chat giat
tay) co thé tay trit cac bui bAm va chit bAn trén hang dét.
San pham nay cé 2 loai: loai géc thuc vat va mot loai ché
tit chd pham diu mé, loai trudc phan giai nhanh hon va
triét d&€ hon loai sau.
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Loai ¢6 thé gidam va phén gidi sinh vat: Sau khi x6i
gisit, chat tdy gidt s& tu nhidn phan gidi thanh chat vo hai.

Phét phat: Lam cho nuéec mém, khién viée gist tdy tién
hon. Phét phat 1a mét chat dinh dudng nusi thuc vat, néu né
tich tu nhiéu trong nude, thi cac loai vi sinh vat nhu tlo... sé
sinh trudng hang loat va chiing sé& hit hét xy trong nudc, do
d6 né e ché sy sinh trudng cac sinh vat khac.

Ch4t tdy trdng peroxoborate: Cé thé tay trit cac vét ban
do thife an, nhu vét ca phé va vét rugu. Sau khi diing chat tay
tréng peroxoborate s& luu lai nhiing ch4t cé nguy hai cho thyc
vat. Con néu st dung chat tdy tring sodium peroxacarbonate
thi sé khéng gay nguy hai gi dén méi trudng.

Huong liéu va mau sée: Chi la dé 1am dep, khong ¢6 tac
dung tdy chat ban, kho phan huy, s& 1am 6 nhiém dong chay,
¢d hai cho cac loai ca.

Chit tang dd tuoi dep: Lam cho chit sgi ruc ré tudi dep
thém hodc ting thém d6 tring (mot loai cam gidc sai vé
quang hoc), con goi 1a ch&t huynh quang, phan huy rat cham.

Ch&t khéng ch€ sinh vat: Thudng c¢é chia enzyme dé
lam long céc vét bin, dudi nhidt d6 thap c6 tac dung tiy vét
ban, ¢6 thé giam tidu hao dién clia may giit, nhung ¢é phan
ing voi da.

XACDINH LIEU DUNG CHAT GIAT TAY

Dé tit kiém va c6 hidu qua, phai cin et vao thuyét
minh cda miy giat hodic thuydt minh trén bao bi chit giit
tdy dé quyét dinh lidu ding chat giat tdy. Néu lidu dung
chinh x4c thi van hanh clla may mac, phong chéng két ban
va higu qua giat tdy déu c6 lgi. Liéu dang bao nhidu phu
thude vao;

- 86 lugng quén &o nhiéu hay it.

- P cling cila nuée.
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- Miic nude trong may.

- Mitc d6 va loai ban & quan do.
N&u nhidu quan 4o ma ban nhiéu,

c6 vét ban, chit nu6e cing, thi phail I e

dung nhiéu thudc giat tay.

N&u it quin 4o, lai khdng ban
may, chat nudc mém, thi ¢hi can dung it

chat gidt tay.

NI-IU'NG KIEN THUC CAN BIET VE VAN DE GIAT QUAN AO

‘. Van dé

xay ra

Bién phap khic phue/ ||

|Quén ao
tréng
bién to1
hoac
nhiém

mau

‘ phudng phap dé phong |

Liéu dung chit giat{Giit lai. so vl lac thudng

tdy khong du (vi|cho thém nua coc chat giat;

nude cing, quin 4o tay.

Cho chat giat tay da|

nhiéu, bAn) v nhiét|dong di vao trong bo phan|

d6 nude thap.

\Thlem mau La do ta

phan loal gquan 4o
chua chinh xac.

llam tol vai. hay cho cungl
v6i quan Ao viio may glit.
Diang nhiét dé nudc cao
nhét ma hang dét cd thé

chiu duge dé giat lai. Quan
4o trAng co thé phai ngam
trong chét khit mau.

Trude hét phai thu xem
hang dét d6 c6 phai mau
khéng, dung dé quan 4o|
tring giat cung voi qurﬁml

i

A0 ¢ mau.
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D
Nguyén nhan c6 thé| Bién phap khic phue/
XAy ra __| phuong phap dé phong
Bivang & | DG vdi cac hang dét nhu| Vo phuong citu chiia, sau niy
tg, len va sqi tong hop da| dimg dung thude tdy trang.

dimg nham chat tdy
|
|QuAn Ao glit xong khi| Giat lai bang thudc tay tr:“ingl|
\phdi trén day, bi uu | chiia 6xy. Quén 4o tréng phai|
lai vét day mau vang. |lon ngugc ra dé phoi. Khong
nén dé anh mat trai chiéu

truc tiep vao.

Chua giat|Liéu dung chat gigt|Tang lugng dung chat giat
sach hodc tdy chua du. Bi day tay va dung nhiét do nudc
<uit hiénlvét ddu trén quan o|cao nhat ma hang dét co thé
d&ém  banlcuc ban. TAi trong may | chiu dude 46 giat lai. Mo 14n
mau  den/|giit bi quéa tal. giat bot di mot it quan 4o dé|
mau nau tranh tinh hinh nia phu tal,
phai sit dung myc nude tuong
ddn cao.

Khin mat | Lugng dung chit gidt| Nhiing hang dét vae dung
bongva  |tdy trong nudc c(mg|di_ch chit lam mém (theo
hang dét |khéng du lam cho|thuyét minh trén bao bi), &é
saukhi  |hang dét bi ldng dong| tily vét bén sau d6 dung nuée

git bi nude ban. |sach giat sach. Sau nay phai
cling, tho tang thém lugng ding chit
| nham |giat tdy. €6 thfé thay doi
l |ding chit gist tdy thé léng
|l i

| ] Say kho trén hot ién hoéc
| || nong hoac trén 16 ia. siy khd ¢ trong may vét kho
|

|




V.'?:n 48 Nguyén nhan co thé| Bién phap khé(f phuc/
xay ra phuong phap dé phong
Xuit hién| Nuée céng  hinh| Ngam quan ao vao dung
d3i maul thanh céc vét nudc|dich chat lam mém (khi st
tréng hodic} ban. dung phai theo thuyét minh
chit léng trén bao bi), sau dé dung
dong dang nude sach giit lal. Sau nay
bot, nhat phadi tang thém liéu dung
1a trén vat chit gist tay. C6 thé thay dsi
tich jebl ding chat giat tay thé 1ong
mau thim hodc chat 1am mém hang dét.
13 thiing, | - An man do hoa chat, Hét cach khdi phue nguyén

rach, tugt
chi

nhu st dung chat tay

trang.

Mai mon vat 1y, nhu

do phode-md-tuya
chua déng hét, moc

Hang dét do chiu anh
néng mit troi, do anh
hudng bdi sdy hosc do

qué cii lam réch nat.

ky phobc-mo-tuya, méc Kim
loai.

clia phai giit tay hodc giat
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vandé

Nguyén nhan c6 thé
x4y ra

Bién phap khic phuc/
phuong phap dé phéng

Bam day
léng nhung
hodc sqi dét

e giat.

Phan loal quan 4o
khéng chinh xac: Pem
hang dét ¢6 16ng nhung
{nhu 40 may 6, khan
mit bong v.v...) dé lan
cing v4i hang dét dé
bam léng nhung (nhu
hang dét sgi tong hop,
nhung ke, nhung tdé va
hang dét mau tham)

Quéin biang dinh 1én ban tay
(mat dinh quay ra ngoai),
khé chAm nhit cac long
nhung trén quan ao.

Gidy t0 boé quén trong
tii chua lay ra, lam
téc bd loc.

Khi gigt phai phén loai quan
ao. '

Ding quy trinh gidt nhe hoac
ntta phu tdi quay khéong, dé
co rua sach bd loc.

Quan 40

bi nhan

Quy trinh giit quan
40 khong chinh xac,
sdy khd qua do.

Phai giat tdy chinh xac theo
thuyét minh gigt tdy ghi trén
nhén hang quan 4o.,

Phu tai may giit ho#c
may vat khd qua tai.

Ha thap nhiét d6 nude, hoic
dung trinh ty vit khé quén
4o tudng 461 cham hay tuong
d61 ngin.

- Ha quy trinh vét khd quin
40 dén ndc lanh hon hoic
ngén hon, may vat khd vita
dimg 14 14y ngay quén 4o ra.

- B4 bét vai chiéc quén 4o ra,
d€ quén 40 c6 thé quay tu do
trong may.
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Nguyén nhan c6 thé

Bién phap khic phuce/

Van dé . .
xay ra phudng phap dé phong

Trén béf Sy mai mon binh|{Gat nhé nhe dé 14y di hoac

mat bam| thudng. ding may trit cuc léng dé

chc  cuc hat di. Lon quan ao ra dé

léng nho giat va su dung chit lam

mém hang dét.

Hang dét| Khong hop giat may,| Khong thé tré lai nguyén

bi co hoge| quay manh qua din|trang. Trude khi giat nhat

hang dét| dén nhiing bién déi|thidt phai xem k§ thuyét

len dinh| vat Iy trong két cAujminh ghi trén nhan hang

két  vaoj long clru. quan 4o.

nhau

Hang dét| Nhiét do giat va vit|Khéng thé trd lai nguyén

sgi  tdng| kho quén o qué cao. |trang. Phai giat tdy theo|

hgp bi co| Qua trinh giit va vit|ding thuyét minh huéng dan

hoic din| khé quan 4o qua|ghitrénnhin hang.

daira manh,

GIAT TAY NHONG LOAIQUAN AO TINH XAO VA cOTHE
DAN DAI

Néu trén nhan hang quan #o ghi ré “giat tay”, khong

duge cho vao gidt may. Nhin chung 1a nhitng quan 4o bing tg

lua, len va dan dét thu cong phai giit tay.

- Cho chat giit tdy vao nudc néng (trit phi trén nhin
hang ghi r6 ding nude lanh) dgi hoa tan hoan toan, sau 36
ngAm quan 4o vao. Khi giit tay, phai deo gang tay cao su dé
bao vé dbi tay.

- Nhe tay 4n dé ién hang dét, khéng nén nhau, van,
x04n manh, nhit 1a hang dét len.
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Dé’i v6i loal quan ao tinh té, khi nhae tit nudc 1én can
phai dd ¢dn than, dé tranh trong lugng nude 1am cho quén 4o
dan dai ra.
- Diing nudc sach giat sach lai 2, 3 1an che dén khi nuée
trong mdi thai.

HONG KHO QUAN AO GIAT TAY

- Dem quén 4o da giat xong boc vao trong khan mait
bong. &€ hit phén 16n nude di. Khi khan mat béng udt rdi thi
thao ra, dem quan 4o trai bing, hong khé. Cang ¢6 thé cho
quan 4o vao may giat vat kho nheé nhe va thoi gian ngin.

- Khi vat khé (vat bang may) phai bé vio trong tui.

- Ao len phai trai bang dé hong khé. Loi dung lte quin
40 con Am, dung tay v6 bing, dé khéi phuc nguyén trang.

- Hong khé tu nhién, khéng duge phoi ndng hay s&y khé.

Bi QUYET GIATTAY

- P& tang nhanh t5¢ db trai bdng hong khé, nén mua
mét cai khung ludi dé trén bén tdm dé hong khé quén ao.

- Dé tranh quin 40 dan giat thudn len ho#c dét pha bi
co, phai giit khe khé. Ngoai nhiing quan 4o trén nhéan hang
ghi 15 ¢6 thé dét may ra, nhiing hang dét len khong dude giat
may. D&l v6i nhiing hang dét len c¢6 thé gist may duge 1a da
qua XU 1y dac biét.
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Quan 4o dét bing chi xe Khi gist tay quin 40, néu
nhé, thi du hang dét bing thiy bot x& phong qué nhidu,
sgl day min (nhé) c6 thé cho rdc mot it bot hoat thach
vao tai g6l dé giat tay. vao, cé thé lam giam bét bot
Ngim toan bd tai géi vao xa phdng.

trong bot xa phong &€ giat,

sau dé ding nude sach ‘giat

sach lai.

NHUNG QUAN AO NAO PHAIGIAT KHO?

- Quén 40 4u phyc bing vai len. Sau khi s¢i len hit
nude ti 1é d4n nd ciia né khac lép 16t, do d6 sé& 1am cho quan
40 bi nhan nham,

- Quin 40 may bang loai vai dét pha bang hai hoac
nhiéu loai s¢i. Thi du: quan 4o c6 l1ép 16t, nep vién mép ao
hodc diém trang tri..

- Ao len dét ki,m. S¢i dét kim giip nude s& co lai, nén
phai giit khé.

- D61 v6i hang dét t6 nhuém mau thdm hoic nhudm tha
cong, néu giit nudc s& lam phai mau hodc md mat cac hoa
van.

- D61 v6i che hoa van va hinh dang bén ngodi cla lua
vén sbng, nhung, hang dét gdm hosc bé mit hang da chi c6
18t kh6é méi khéng bi anh hudng.

- Rém ctta: N&u dé 4anh néng mit troi chiéu théng vao sé
bi gidn, gidt nude ¢6 thé lam rach nat, chi it cing lam co lai.

HOIDAP VE GIAT KHO

Nhiing quén 4o ma trén nhan hang ghi rd “chi ¢6 thé
gidt kho”, 16 ndo ¢6 thé gist nude duge ching?

Khéng duge, trit phi khéng sg bi giat hong. Sau khi-bi
gidt hong cling khong thé dén cita hang ban né dé kéu ca.
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Tal sao ¢6 mdt s6 quén 4o trén nhén hang ¢6 ghi ré “chi
duge giat khé™?

Chu yéu ¢6 3 nguyén nhan:

- Bi co: C6 mét s8 hang dét 14 do dan dét, sgi cia nd da
chiu lye kéo dai. Khi khé cé thé giit cho chiéu dai khong ddi,
néu bé vao nude mat lyc kéo, né & bi co.

- Do c&u tao cia quan 4o: Cé mdt s6 quan 4o do vat 4o
trude, 16p 16t, nep 4o v.v... may bing cac vat lidu vai khéc
nhau, sau khi hat nude vi ti 1& dan nd cua céac leai sgi khac
nhau, s& dan d&n nhin nheo bién dang.

- Thudc nhudom: C6 mét s6 quian 4o do mau sic ctia né
khi ngdm vao dung dich giit tdy d& bi phai mau, néu giat
kho s& khong phai mau, vi giat khd dung chit tay giat kho dé
tdy vét ban, rit it hojc cin ban khong dung nude, cho nén
khéng bi anh hudng dén mau sic cia quin ao.

NHONG PIEU CAN BIET VE GIAT KHO

Khi gizt kho, phai dem vd boc d6 ding gia dinh va
nhitng v6 boe nhiing &6 trang tri bing vai di kém véi nhau
gbp vao cung giat, cho dit mau sic c6 bién d6i ciing bién d8i
nhu nhau.

Khéng giat kho d6i v6i hang Phai hét stic cdn than d6i
dét cé quét cao su hodc vdl chd nep da, chc bing
polychloro  ethylene. N&u polystyrene, nhitng ché in
khong 16p cao su sé& bong trée, hoa va 18p 16t rdt nhay cam
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16p polychloro ethylene s& hoa véi nhiét. D& v6i nhilng chd
gion. DA1 véi nhitng quin &0 néi trén, khi dem giat khé c6
may bing chit ligu hang dét thé sé lam hdng, khi can
ndl trén c6 thé dat trén mat thiét c6 thé thao cuc ra, sau
bing ding bian chai chdm khi giat xong lai dém vao.
nude ndéng va dung dich chat

giat tay dé chai rita nhé nhe.

XU'LY CAC VET BAN NHU THE NAO?

Védn dé mau chét khi xit 1y vét ban 1a ding doi vét ban
tham vao soi vai méi xii Iy, Truée khi x1i Iy phai thu mét chiit
cac hod chat hodc chit tay vét ban 1én mét chd kin khuat
trén quan ao dé tranh xay ra hau qua vé phugng cliu chiia.

Dét véi quan Ao khong duge giat bang nude, thi dem dén ciia
hang giat 1a dé giai quvét.

Giai quyét nhitng vét ban thuong gap nhut thé nao?

- ~r A"
Loai vé&t ban

Cach giai quyét

Vét ban & co 4o va
éng tay 4o

Dung ban chai danh ring cii chdm chat
gifit tdy thé léng rdi chai nhé nhe, sau dé
gidit tiy binh thudng.

Keo cao su

Dung tii ni léng dyng vai cuc nuée da
chudm 1én vét keo cao su, 1am cho n6 déng
cting lai, nhu vay s& khong thé lam am
hang dét. Roi béc keo cao su & b8 mat vai,
tiép dé ding chit giat khd v& chAm nheé
nhe lén vét ban, cudi cung giat sach lai,

Soedla

Béi chat glat tay thé 1ong ¢6 tinh sinh vat
lén vét ban, sau d6 dung chat giat tay
manh c6 chiia chat tay tring hang dét @é
tdy rita. Néu vét ban khong thé hoan toan
gidt sach, ¢6 thé ngam trong dung dich
nude oxy gia (H,0,) (chi thich hdp cho quan
4o tring), réi giat lai mot 14n nita.
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Loai vét ban

Céach giéi quyét .

D6 trang diém (sép,
kem, va mau sac)

Dung dung moéi d&u mo hogc chat giat kho
dé vd nhe vao vét sap. Xu Iy mau sic trong
vét ban ¢ thé doc tham khao phan nhiém
mau séc, ding chat gigt tdy manh c6 chia
chalt tiy tring hang dét dé giat tay.

Tay chat hoi théi

Diing bt bién cham dung dich oxy gia dé lau
chuy, 161 bdi chat giat tdy manh lén dé giat
tdy. Néu dinh vét ban chita muéi nhém hay
mudi thiée thi kho c6 thé tay hét.

Nhiém mau sac (gbm
mau ctia vét bhig,
|cacao, cocacbla, ca
phé, cari, nudec qua,
thuée nhudém thuc
phdm, bat cia (mi
tat), phan hoa, mit
qua, huong Liéu, tra,
tudng ca chua, rugu,
rau xanh, vét hoa
qua v.v... Ngoal ra
con bi nhiém mau
khi giat tdy chung
véi cac thi khéac.

Bdi glyxérin 1én, dé mot g‘ld r01 lai dung
chat giat tay manh (chat tay tring c6 chia
oxy) dé ngdm hodc giit tay Neu van giat
khéng sach thi ding oxy gia dé tay.

Khi giat bi nhiém mau, ¢ thé dung oxy gia
dé tay.

bai vl hang dét mau trang ¢6 thé diung
chét tdy mau dac ché dé tay.

¥

C4 xanh va bun dat

Dung con metanol phui nhe 1én vét ban,
sau d6 dung dung dich pha ché gitta nude
néng véi chit giat tdy dé giat. Ding
glyxerin dé xi119. Cusi cung diing chét gt
ta manh 6 chiia chat tiy tring mang oxy
dé giat tay.

Vét bt may, bat bi,
but long

Dung cuc bong cham oon métanol phui nhe
1én, hodc dung chat tdy vét ban.

Véat mic

Co thé tao nén mét sy hu hai v1nh vién.

{Néu la hang dét mau tring c6 thé ding

thude tdy tring hodc ding chat giat tay
manh ¢6 chia chat tdy trdng mang oxy dé
ngam va giat tdy.
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Loai vét ban

Vat dAu mo

Céach giai quyét
Dem ngam ubt hang dét, trén vet ban bdi
|chat giat tdy manh. Truc tiép dong dung| .
dich pha bdi nude néng (nhiét do cao nhat
ma hing dét 6 thé chiu dung dudc) pha
61 chét gist tAy 48 giat tay.
Dung 15" dém tréng pha vol 9507 nude
tao thanh dung dich tdy, roi dung vai

-

chim dung dich d6 v& nhe 1én vet bén, dé 5
phit. Roi lai ding chit gigt tdy co tinh
sinh vat dé ngam, sau d6 dung chat gijt
t4y manh dé giat. C6 lue vét md hoi s& dé
lai vét bén tdy khong dude.
Vet ban cha vat nudt| Dang chat t4y vét ban vat nudi. Cho vao
lam canh (nbu vét|ngAm trong chat gat tay c6 tinh sinh vat,
nude dai dém, chat rbi giat (cing ¢d thé doc tham khao tén hiéu
nén mia va cac loai|vé anbumin). -
khac)

Chat anbumin (vét|Ngam trong dung dich do chét giat tiy co
mau, vét trimg, vétjtinh sinh vat pha véi nudc lanh, sau dé
sita bd, vét nude thit) |ding chit giat tAy co tinh sinh vAt manh
dé giat tdy. .

Ric mubi 1én, x01 ria, sau do vt nude
chanh 1én, 48 mot gié méi dem giat. Cling
o6 thé dung chit thy vét gi.

Vét mo hd

Vet gi

Vet ban khong 10

Xii 1y bang glyserim, sau d6 cho vao dung
dich pha ché gitta chit giat tdy co tinh sinh

vAt manh pha véi nude lanh e giat tdy- '
Xem phén bi nhiém mau séc.

17 XAO GOT TAY VET BAN

Tranh hinh thanh vét bin vong tron: Khi ding hoa
chat hosc dung moi dé t4y vét ban, 0 phia dudi phai 16t vai
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hit nude, t6t nhat la khan mat bong. Phai xu ly tit chung
guanh vét ban ddn din vao giila, dé tranh hinh thanh vét
ban hinh vong tron.

Phai phtii nhe vét bén chit khong duge vo x4t manh:
néu khéng s& 1am hu hai bé mat hang dét va lam cho vét béan
lan rng ra.

Khi ngadm: Néu khi cdn thiét
phai ngam vét bin vao dung
dich, ta nim chit chd ¢ vét
bén, va xoin chit chd chua
6 vét bin. Nhu vay c¢6 thé
tranh dung dich khuyéch tan

Vét ban nhé: Khi xti Iy vét ban
nhd, trude khi giat, ta dang
ban chai danh rang chdm chét
gidt tdy thé 1ong tinh khiét roi
co lau. Dung chét giat tay cb
tinh sinh vat d€ co lau phin ¢b

lén trén. va dng tay 4o.

Chuén bi mét bd dung cu ding dé tdy vét ban

C6 thé sim mét bo dung cu dung dé tdy vét ban dong
trong gia dinh, dé ¢6 thé ung pho kip thdi khi can thiét.

Cht v: Dudi day c6 mot s8 hoa chat c6 doc va dé chay,
phai sit dung theo thuyé’t minh, khong duge dé gan lida, khi
st dung phai md clia s6 d& khong khi luu thong. Trén méi
loat vat phdm, hoa ch&t phai dan nhéan hiéu, va dé & noi tré
nho khéng véi tdi.

Vat Liéu hut nude: Vai trang sach (khin mui xoa ho#c 4o s0
rm ci): eue bdng, miéng nho bot bién, kh#in mui xoa tring.

123



Chdt gigt tdy: Dung chit giit tdy thé long manh: chat
giit tay ¢6 tinh sinh vat. _

Con metanol: Mua loai khéng mau & hidu thude. Dung
que quan bong chim dé lau chii. N6 khéng d& lam phai mau
quan 4o, nhung vin nén thii trude xem sao.

Chét tay vét ban do vat nuéi lam cdnh: C6 thé mua bat
ct loai chat tay vét ban ¢6 nhan mac nao dé tiy vét ban do
vat nudl lam canh (nhu nuée tiéu).

Glyxérin: O hiéu thubc c6 ban, ¢6 thé lam tron va lam
mém vét ban khé. Khi dung phai pha loing, cu mét phan
glyxérin pha v6i hai phan nudc. Dem bai 1én vét ban, dé mét
gid 1ot giat sach di.

Nude oxy gia: C6 thé tay tring cac vét thue pham va vét .
ban ¢6 mau séc. Ta ¢6 thé mua tir hiéu thude loai néng 6
20% theo dung tich, trude khi dem duing phai thi trude xem
¢6 lam phai mau khéng. Pem ngam trong dung dich pha tix 1
phan 6xy gia v6i 6 phan nude trong 30 phit, hoae ngam cho
dén khi tay hét vét ban.

Thuée gidt kho hay dung méi ddu mé: Khong can pha
lodng, bdi nhe 1én vét dau md. truée khi dung phai thit trudc,
xem nd ¢6 lam phai mau khéng, khéng dang cho hang dét
acetate fiber. '

Chat xit Iy trude vét ban c6 san: St dung theo thuyét minh.

Ddm trang: Dung dé tiv v&t mé héi, Si dung dung dich
pha ché ti 15™ dam trang véi 250™ nudc.

NHONG PIEU CAN BIET KHI GOT TAY VET BAN

Phai xem k¥ thuyét minh trén nhan hang thuong pham.

Cé rat nhiéu vét ban chi ciAn ngam vao trong dung dich
cua nuée pha véi chat giat tdy, sau d6 giat di 1a c6 thé sach
(xem muc Bf quyét ngdm qudn do & trang sau day).
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Sau khi giat xong, kiém tra vét ban. néu van chua tay
sach thi xti 1y lai mot lan nita trude khi dem vit kho.

Khong dung lan chung cac chéat giat taiy nhu chit tay
tring chia chlorine va cac chit tay rua khac néu khong
ching sé sinh ra hoi dbe.

Khéng lang phi dung méi, diing dé hang dét qua udt.

Truge khi st dung chit tdy vét ban phai lam thi
nghiém trude, xem no co lam anh hudng d6n mau sic va bé
mét cia hang dét khong.

Trude hét lam uét mot tf ¢ chd
mép gap hay chd dau mdi may cua quan
40. rdi boi chat tay vét ban lén, dé trong

5-10 phut, dung mot miéng val trang
£m it khé né, néu thdy déi mau hoac
phai mau, thi khong thé dung loai chit
tay vét ban d6, ¢o thé phai dén higu g1t
khé d& hoi xem. ’

Bi QUYET NGAM QUAN AO

. Truée hét hoa tan hoan toan bt giat tay trong nudc.
sau d6 dem ngam quan 4o, phai ngam udt toan bd.

. D81 véi quan 4o c6 vét ban phai ngam khoang 20 phut
trong nude néng 40°C, hodc ngam trong nude lanh mot dém.

. D41 véi hang dét thude Joai len, to lua, dd da. hang dét
phong nhiét, hang dét mép gén kim loai khong thé dem ngam.

D& véi cic nhya. néu thoi gian ngam qua dai sé bi
niit ne.

- N&u dé hang dét mau trang ngam chung véi hang dét
c6 mau, thi hang dét mau tréng cd thé bi nhiém mau.

- Truée khi ngdm hang dét c6 mau, phai thi trude. Lam
uét mép gip va diu mdi may & mat trong quan 4o, phu mot
khan miti xoa lén réi ding ban 1a 1& 1én trén, néu khin miti xoa
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bi nhiém mau, diéu 46 néi 1én khéng thé ,\
dem ngidm. C6 thé phai dem dén hiéu !r /;-X‘f
giat kho dé héi cach xit 1y ra sao. o e
i - f I"t-
QUAN AOKHIRANGOAIBINHIEM | A .- /-
BAN THI LAM THE NAO? L “J
1:"\&;,/" ,’IJ a
Quén 40 khi ra ngoai bi nhiém ban, “ﬂvh%
¢6 thé dung bién phap iing phd sau: e

Day ddu md: Réc 1én mét it bét hoat thach.

Vét ban khac: Dang mét miéng vai trdng sach cham nude
hoiic x6da dé lau chii vét ban, sau d6 nhanh chéng tay rua.

Nhiing quan ao khéng duge dung nude dé giit: Psi véi
hang dét khéng duge ding nudc dé giat, hodc hang c6 gia tri-
cao, trude hét dung khan tay tring hut khé vét ban, sau dé
nhanh chéng dem dén hidu giat khé dé thué giit khé.

NHONG BIEU CAN BIET KHI VAT KHO QUAN AO

Vit khé: Khong dé thoi gian vat khé clia may giit qua
dai, néu khdng sé lang phi dién va ciing 1am quan 4o bi
nhin, khi 12 cang phién phitc. Chi cAn khi nuée ditng chay, 1a
lap tic tit dién.

Khéng dé quin 4o tridng 4m 1an véi quin 40 c6 mau, dé
tranh bi nhiém mau.

[
e A ————
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Khi phoi vay xép ly, vay cit Néu trdi ndi gi6 ma phoi
chéo va vay xép ly loe day, quin 4o mdng ¢ bén ngoai.
phai phoi ¢ phén lung. dé thi 8 phia gfu quan 4o cap
tranh lam nhén. Phan gdu vai cai cap lam ting trong
cua mdi ly cap mot cai cap, dé  lugng dé quan 4o khéi tung
khi kho né khéng bién dang.  1én quén vao diy phoi.
Khi phoi o so mi cdc tay va 4o may-6 ¢ ngoal nha. phai

[6n ra dé phoi. khéng nén dé anh ning mit tréi chidu thang
vao, tranh cho quan 4o bi phai mau hodc & vang.

Khi phol val trai giudng, trudc T o
hét ta dem vai trai giudng gap doi lai, " !
kep chiat mép khan trai giudng phoi
l&n day phai.

Néu c6 thé dung hai chiéc day
phdi mic song song nhau dé phoi thi
3& khd nhanh hon.

Vit khd quan fo bing may vét
kiéu ong quay: Nhiét d6 vit khé quin 4o néu chon khéng
thoa dang sé lam hu hai hang dét, khién né bi néng chay.
bién dang ho#c bi nhin, cho nén phai xem rd thuyét minh

trén nhan hang dét va sd tay sit dung may vit khé quin ao.

Khéng nén dem khan trai giudng dé lan vdi quin ao
nho ciing cho vio may vat khé quan 4o, vi chiing sé cudhn chit
vao nhau, lam cho viéc sy khé khéng déu. Néu bat bude
phai dé ciing nhau dé vAt khd. thi c6 thé cho quan ao nhod vao
trong vo gol.

Khi xét lugng phu tai vit khé quan o phai theo thé
tich chu khong phai xét theo trong lugng., Mdi lan vat khd
quan Ao, phin trén cia dng quay nhét dinh phai ¢6 mot khe
ho. Néu phuy tdi qua ning sé dan dén sdy kho khéng déu va
bi nhan nghiém trong ting khoi lugng 12 ui.
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Néu khin mat béng hoa ciing, cho vao may vat khb
quén 4o kiu &ng ding, ¢6 thé khién n6 hoa mem.

Khéng cho quin 4o long xu méng 14n thung véi quan 4o
mau thAm vao mdt may vét khd quan ao kidu 6ng quay dé say
khé, néu khéng Iéng nhung sé dinh lén quan 4o mau thim.

Phai thuang xuyén lau chii bdo quéan bd loc cia may
vit khé quin 4o, dé bao dam duge hidu sudt cua méy mac.

Tiét kiém ngudn nang lugng cua méay lam khé guin 4o
kiéu &ng quay.

1- Trude khi 1am kho quéin 4o lam ving hét nude.

_ 2. Khong nén chi mudn iam khé mét hai chiée quén 4o
ma 1ang phi ngudn nang lugng.

3- Khong nén siy khé qua mic d6i véi hang dét, néu
‘khéng khéng nhiing lang phi ngudén nang lugng ma con khé
1a 1i.

BIQUYET LA Ul

Tiz nhiét d6 thap dén nhiet d6 cao: Phéi dem phan loai
nhitng quén 4o can la. Trude hét phai 1 quén 4o cin 1a ¢ nhiét
d6 thap, sau d6 12 dén loai quén 4o can la ¢ nhi¢t do cao. Nhu
vay c6 thé tist kiém duge thdi gian ddi quan 4o ngudi.

Lé nén va la déy: La nén titc 12 nhe nhang nang 1én va
dat ban 1a xudng. La ddy 1a ddy ban la di di vé vé theo chiéu
hoa van cia hang dét ma khong cin gia tang bat ky mét ap
luc nao.

L& mét trdi trede: La nén va 1a ddy déu phai la mat trai
trude, khi cin thist méi 1a mat phai. Mot mat ia mdt mét kéo
quén 4o hudng ra ngoai, dé tranh la dé 1én phan da 13 rdi.

L& nén qudn do: Chi diang vai bong hodc vai day mau
tring hosic mau sdc ty nhién dé lam vai 16t ban la khi cAn 1a
nén, t6t nhat ding khan trai giudng bing vai soi béng ci.
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Nhiét dé phdi thich hgp: Can phai chinh cho nhiét d6
ban 12 thong nhét véi nhiét d6 la ghi trén nhin quan ao.

Hang dét phat quang: D& tranh bi phat quang (béng 1y)
sau khi 12 mot s6 hang dét ndo dé nhu acrylic fibre, nén la
mit trai. Khong nén 1a hodc 12 nén cla vat 4o trudc, phan
diy hay mép gip cla quan 4o (xem phan nhtng hang dét la
khé va hang dét tinh t& dudi day).

Dé xo04 bd nhiing vét sang trén hang dét, dem vai 16t 1a
nén nhing nudc vat khd, phu lén vét sang cia hang dét,
dilng hoi néng 12 nén, lam may l4n cho dén khi 1a khd. Néu
hang dét bi xu long, thi ding ban chai mém chai cho léng
nhung dudi thing ra.

Loi dung phan xa nhiét: Dé nang cao hiéu suat 14, ta
dat mot tdm nhém 14 xudng dudi vai trai ban dé 1a nhim
phan xa nhiét lugng. AR

La hoi nuwde: Néu ding ban 1a | . 7 iy
hoi nuéde, trix phi trong ky hiéu ban la £ '
trén nhan hiéu dang dét ¢ 3 cham.
Néu khéng khong duge diéu chinh
dén nic bde hoi. Néu khu ¢ thude
vilng nudc cing thi phai dé nudc
frung cit vao ban la, dé tranh két
thanh vét nuée.

Ban dé la: Phai didu chinh d cao cha ban la dé thich
hop khi ngdi 12 hodc dung la.

Khi la loai qudn do Ion: Khi 12 loai hang 16n nhu khin
trai giudng, & hai bén ban dé 1a nén dé ghé tya, dé tranh
khin trai giudng théng xudng dat.

Loai hang dét khé la va loai tinh xao

Hang to lua: Lét hai 16p vai, thi dy khan mat gép doi,
la nén mat trai cua né.
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Héng théu len: Pém mot chiéc khin day xudng dudi, dé
tranh dé héng hang théu, sau d6 1a nén mat trai. dé nhing
hoa van théu ndi lén.

Chiét ly: Gap d6i vai trail dé 1a nén, mdi mot chiét ly
phai 1an lugt 1la nén, trude hét 13 ti trén xudng dudl mit
trong cua ly, sau d6 la mat ngoai. Néu mit hang cin la ning,
phai ¢€ phén bén ngoai ban dé 1a gic lén trén ghé tya.

Cap gudan: La nén mit trai trude. '
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Hang dét to: hang dét to Cie, khuy: néu cuce, khuy

phai 1a lde cén am, chinh
ban 14 dén vi tri hai chim,
13 mat trai quan 4o, duéi
ban 14 16t mot t6 khan gidy,

tuong d6i tinh xao, khi 1a
chung quanh ciic, khuy phai
dung mdt cai thia kim loai dé
lén cuc,

dé tranh dé lai vét 1a.

Pudng gap mép do: La ép mit trong quin 4o, néu sau
khi la v&n chua thang, thi 1a nhe lai bén ngoai.

Qudn do bo va quan do vai béng ddy: Néu quin 4o mau
nhat ¢6 thé dung ban 14 hoi nuée 12 mit ngeai, néu 14 mau
tham thi 1a méit trong néu khéng sé bi bong.

Cé tay (do): La nén bén trong, tit mép la dén giap dudng
may, sau dé lai 14 nén mat ngoai.

Qudn do niz: Tham khao cach 1a 40 s¢ mi nhung phai la
phén vay trudc.
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Pudong may: Trude hét dan bing dudng may, 14 nén bén
trong theo dudng may, sau d6 1a nén mit ngoal.
Phode-md-tuya: Khong 1a phode-mo- -

tuya vi phobe-md-tuya kim loai sé co hong
day ban la. Do d6 kéo hét phode-md-tuya
lai, la méat tral, duang mai ban la la mép
dutng may hai bén. Sau d6 kéo phode-ma-
tuya, 12 nén nhe ven theo mép phooc-ma-
tuya. Réi lal kéo phote-mo-tuya lén, la
nén mit phai khéng 1a 1én (tiép xuc vdi)
phodc-mo-tuya nhua, vi ban 1 s& 1a chay né.
Hang dét len: Trai mot miéng vai 4m 1én trén rdi 1 nén. Mbi lan

&n dé may gidy, sau d6 nhic 1én thay chd khac lai 4n tiép.

LA QUAN
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Trude hét dé tdi quan 186n Pem cap quin léng vao dau
trén ban &8 1a réi 1a cho ban (dé) 14, sau d6 tién hanh la,
phing. vita 1a vita quay quAn ra ngodi.




Diat quian ndm phéng trén La canh ngodi cha mdi 6ng
ban, d81 chuin dudng may quin. 14 méat sau cha quin
trong ngoai chia quin, trude théng dén méng, phia trudc
hét la mat trong éng quan qudn la dén dudi cap quin
phia dudi, sau dé lai 1 ti€p 10cm.

_ canh trong 6ng quan kia.
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1- La mat trong cé tay 4o, 2 - Dé vai 40 s6 mi long vao
roi 12 mit ngoai. Sau d6 14 ddu ban (d8 1a), rdi la xudi
ong tay 4o, trudc hét 12 moét  theo vai.

bén chd md cf tay (do), rdi
12 ti&p phia bén kia.

3- Khi la ¢6 thi 1a mat trong  4- Cudi cing 14 phan than sd
trude, rol 12 ti€p mit ngodi. mi, trude hét 134 mot vat &o
D& tranh bi nhan, phai 1a tir  trudc, sau dé quay lai la dén
d4u ¢ 4o vao gita cd 4o. mét vat 4o thit hai.
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QUAN AO LA XONG LAM THE NAO GIU CHO BEN DEP?

. Quin 4o la xong treo trong ta, khodng cach gida
ching khong nén qua chat, 48 tranh bién dang hoac bi nhan.

- Qau khi la xong quan 4o khong nén mac ngay, néu
khong réat dé bi nhan.

. Khong nén cit quén 4o vai gai mau tring hodc mau
nhat trong t 4o 4m, néu khohg sé vi néng ma bi d vang.

5 PHUGNG PHAP DE KHONG PHAILA

e T G—

1. Hang t0 lua va nhung the: pai
vdi quéan 4o to lua, nhung the va rém
cita treo trong nha tim, chi can gidt roi
dé trén mdt bé nudc noéng, hoi nude |
néng bac 1én sé& xoa bd cac v&t nhan. :

2. Péi vdi may 6 sol tong hop: o f’%

e : i,

Dung mét chiée quan tat cil sach, 1ong | _
40 may b vao treo hong trén day phodi, e
dé n6 nho giot tu kha: trude hét dem hai 6ng quan xuyén qua
hai 6ng tay 4o, sau d6 cho cap quén xuyén qua ¢d 40 may O ra
ngoal, dung cip d8 cap quan tat 1én day phoi, chit khéng nén
cap 40 may 6. y

3. D6t véi vdy va tap dé: Dung cap cap &8u giu cua nd,
khi dem hong bén ngoai nha dé d@é phong méc 4o bi gib théi
roi phai 14y cap cép chat méc 40 vio diy phoi. Khi 40 s mi
con Am ta kéo cho cd 4o biang, thing ra, dé né khéi cong va
nhéan nheo.

4 D6 vdi hang dét sgi téng hop: Nhu 4o so mi d&t pha
polyester va sgi bong, khi may vat khé kiéu &ng quay con
néng ta 14y 4o ra, vt 1én méc 40, dgi khi ngudi, mei vét nhén
déu mat di. C6 rét nhiéu may vét khé kiéu &ng quay. Trude
khi k&t thic quy trinh vat khd quim ao, ¢ 10 phit dé quay
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lam ngudi. N&u nhu may vét khé cta gia dinh thuge loai nay
thi 14y quan o ra trude lic quay lam ngudi.
5 - Khi mua quén 4o nén chon mua loai khéng phai la.

- D-DODIEN VA DO
NAU BEP DUNG TRONG GIA DINH

CHON MUA BO NAU BEP

Lo nudng: Khay nuéng va lan kéo phai ¢ chét gidi han
vi trf dé khi kéo ra khéi kéo tudt hdn lam roi ra ngoai, gia dd
khay nudng ciing phai d¢i. Chon dung loai o nudng ¢6 hai
duding dién phat nhiét 13 tién Igi nhat. C5 thé chi dung mét
trong d6 dé nudng.

Khung 16 dién: Khung 16 dién co dén bao, chi can b
phan phat nhiét con néng, 1a dén béo van sang. Trén dinh 1o
nén ¢6 lan can vay quanh. ¢é dé phong tré nhd lam d6 néi
néng lam nguy hiém ban than.

V6 1o: Cong dung tu lam sach cia thanh trong vo 16 ¢6
hai loai: mdt loai 16p 16t vo 10 ¢6 quét chat xic tac, ¢b thé
than hoa thue phim ban ra: con mét loai thi dung bo phan
khii chéat ban biang nhiét do cao cia vo 16, dung nhiét dé cao
dé d6t chay nhiing thuc pham bin ra. Loai v6 10 ¢6 hé thong
tudn hoan théng gié rit thue dung. Khéng gian trong vo c6 ti
Jé stt dung cao v stc néng phéan bé déu (xem phin dudi).

Bi QUYET SU DUNG LO NUONG TUAN HOAN THONG GIO

- Dang 16 nudng tuan hoan thdng gioé dé nuéng thic an,
nhiét d6 c6 thé chinh thdp hon tit 10°C dén 20°C so vdi 1o
nudng théng thudng, néu nhiét 4o st dung dat trén 200°C, ¢6
thé ha thap 30°C.
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- Néu trong 16 khong dé day thue an. cd thé rut ngan
thoi glan nuéng tit 5 dén 10 phit.

- Khi dé day thic an trong 16, chung quanh khay nuéng
phai chita khe ho dé gié nong luu thong, khay d cac tAng trén
duéi phai dé so le, khéng nén &é thing hang trén dudi.

- Né&u déng thdi nuéng.m&y khay thiic &n, ma cén nhiét
d6 kbhac nhau, ¢o thé tAng giam thdi gian nuéng: DGi vai thite
4n cAn nhiét d6 cao thi tang thii gian nuéng. con d61 véi thie
an cAn nhiét d6 th4p hon thi giam thoi gian nudng.

NHING BIEU CAN BIET VE AN TOAN NHA BEP

Dung cu ndu bép co phit hgp vdt [ B
ticu chudn an toan khong: Dung cu néu |~ .
nuéng bing dién va bing hoi dot déu cd
quy dinh vé tiéu chuan an toan. Loai

phi hop tiéu chudn an.toan déu co gidy LY
phép cua nha duong cuc. Lo hat d6t thi
hoac 1a chinh phu ky cho phép, hodc la
do cbng ty hoi d6t cho phép. khong b
gidy (k¥ hidu) cho phép, coi nhu khéng phl hgp tiéu chuén
an toan.

Bé phédn an toan cia lo hoi doi: Khi nép thuy tinh caa
16 hoi @t day chit bo phan dét lta, thi nd tu dong tat van hoi
d6t. D6 cling cua cac phuy kién bing thuy tinh cling phéi pht
hop véi tiéu chuén an toan.

Lo dot bdng khi dau (ga): Phai ¢6 bd phan an toan, van
bat ddc di khi tat lda hodc ro hdi, co thé tu dong cit dut
ngudn cung cap hoi dot (ga) Lo d6t bing ga phai mdi cdng ty
khi dau (ga) hoac dai Iy cua né dén ldp.

Bdn thuyét minh: Ban thuyét minh si dung cac loai do
ding doc k¥ phan bién phap an toan. .
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Dé phong tré con bi bong: Chung quanh dd néu mrdng
nhiét d6 co thé rat cao, khoéng dé tré con téi gan Can ndi
chio phai quay vé bén trong, d6 tranh tré con cAm kéo lat dé.
T&t nhat 1a trén dinh 16 phai lam lan can bao vé.

HUGNG DAN KIEM TRA
HONG HOC CUA PO DUNG NAU BEP

Hong héc

Nguyén nhéan

Phuong phap glal
quyét

B6 phan dot
néng 16
dun ga khéng
bat duge Ita

cua

T4t hé théhg dan)-

hia.

Bi dat duong cung
chp ga.

B phén bat Ita bi
tich ban.

Can cif theo ban thuyét
minh, dot lai lia va dé
phong gi6 thoi tit 14n nia.

- Kiém tra dudng cip ga
xem c6 bi ddt khong.

- Duya theo ban thuyét
minh, xi 1§ hofc difu
chinh khe ha.

Né&u bd phén cung cip ga
khac ciing khong bat lua
duge, phai dén hoi cong ty
dién ga.

Ngon lda & 06| C6 16 ga bi téc. Dung day thép cling hodc
dst chay que théng ong difu (tAu
khéng déu thudc) dé thong 16 ga.

Vo 1o dot bang
ga khong chay

nhung trén
dinh 1 van
chay binh
thuong.

Dan lta bi tit, bo
danh lia
hong.

Cong tic 6 vo 1o bat
d6n vi tri ty dong
danh lua.

dién |-

- D6t lai hza.

Kiém tra cong tic dién
ctia 16 dién xem da bat (md)
chua.

- Tit ndc tu dong bat vé néu
vin bang tay.
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| Phuong phap gidi

Hong héc Nguyén nhan i
’ quyet
Pén tin hiéu,) Dt mach dién. _ Kidm tra ngudn dién xem

bd phan dinh ¢6 thong khong.

gig  vA  cAc . Kiém tra ciu chi xem ¢6
nguyén  kién) bi @t khéng?

nhiét dién déu ) . At-to-mat c6 bi nhay
khéng lam viéc khéng?

Vo 16 dién|Cong tac vo 1o batiTu ndc didu khién bing

khong lam viéc|tdél vi tri tu dong|tay.

théng dién. I

Thic an nuéng|Khay nudng lam)- Dat phan tan cac khay

bi chay hodc|trd ngai dén sy luu|nudng.

khong chin thong hoi  néng|- Tang hay giam nhiét do

nhiét 46 diéu chinh|cho phit hdp.

chua phu hop.
Khi phat sinh cdc hong héc khac, trudc hét xem ban

thuyét minh va thi stia chita. Stia khong duge méi mdi thg

k§ thuat dén sua chiia.

KHI NAU NUONG BUNG QUEN
TIET KIEM NGUON NANG LUONG

- Khi st dung ti nudng t6t nhat mot 14n nudng duge val
khay thic in, néu nuéng khay thic an nhé thi ding 1o vi
song hodc 16 nudng nho dé nuéng.

- Sau khi da dun sdi thitc &n trong néi thi day vung lay,
&iéu chinh cho ltta nhé di.

. Khi thitc &n sép chin thi tit ngudn dién, lgi dung
ngudn nhiét con du do dé niu chin thic an.

. Khi ding ndi ap suét 48 nau nuéng thi ndu, ham
nhanh hon nuéng.
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- Dudng kinh noét nén phu hop véi bd phat nhidt dién
(dia mefxo). N&u stt dung 16 ga ciing phai diéu chinh stc lia
to nhé sao cho phu hgp v6i nbi.

- Khi bat quat tudn hoan, gié néng cla ti nudng cé thé
lam giam bét nhiét dé va rdt ngan thi gian nidu nuéng. Loai
ti nudng nay tiét kiém ning lugng hon tu nudng truyén
théng chi c6 phat nhiét khong.

LO VISONG

Lo vi séng kiéu ban: Théng thudng dé trén bé, cAm trén
& cAm 13" (6 nhiéu loai kiéu dang khac nhau, ¢6 loai 16
chi st dung vi song, ¢6 loal két hop ca 16 vi séng va 16 nudng,
c6 loal €6 vi s6ng va cd nang luong truyén théng, cling cé loai
st dung dong thdi ca hai loai nang lugng.

Khi mua 16 vi séng c6 thé kém theo khay nuéng idn
nh4t pha hgp véi 1o vi séng hoie ¢an o vao kich thude khay
nuéng dé chon mua léai 16 vi séng phit hop.

Lo vi séng da ning: V& thé tich va kiu dang gidng nhu
16 vi séng kiéu ban, hodc tu 16 truyén théng. Loai 16 kiéu 16n
phai nél véi dudng dién dang cho bép 16. Loai 1o vi séng nay
thudng 14p bd phén nudng thit, dung thich hdp khi niu
nudng s lugng 16n, nhat 12 nuéng thit, nudéng banh.

NOI quy s dung an toan 1o vi song

1. Trude khi ndu nudng: Poc k¥ thuyét minh nau nudéng
trén bao bi thyc pham, ciing cé thé tham khdo ban thuyét
minh su dgng.

2. Kk lanh: Khit lanh trén thye pham phai déu dan,
khi cin thiét phai lat thue phiam lai, néu khéng thi mét phan
thyc pham dan din chin, phan cdn lai vin con déng bang.

3. Hém nong lai: Gidng nhu phudng phép n&u nudng
théng thudng. Phai dam bao chin déu, khi cAn thiét c6 thé dao
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lén, 4é nhiét cudn lén trén. Sau khi ham néng thue an, khong
nén udp lanh mét 1an nita &4 rdi lai phai him nong lal.

4 Chi y theo doi sat: C6 mot 5 thuc &n c6 thé dot
nhién béc chay, nhat 1a nhiing loal thite &n chia dau md hodc
nhidu dudng, bdi vay sau khi bat 1o vi séng ding bo do khéng
theo doi, khong dliing 10 v1 sbng dé ran thic an.

5. D6 dung: Xem ban thuyét minh st dung 10 vi sOng de
hidu 1o loal vat lidu, do dung nao c6 thé bo vao trong 10 vi
song. Khong dugc cho thiic &n trong til nilon mong vao trong
16, nhung <6 thé dung dé day miéng cac a4 dung. Trong 10 vi
s6ng da nang co thé st dung tdi nhya chiu nhiét.

Nhitng diém quan trong cdn biét khi chon mua
[0 vi soéng.

1. B hen giv dién tu: GO nhiing b
thic don cta 1o vi song ¢ thol gian ﬁ*"’,}
niu nuéng rat ngan, chi chua day nua i
phit, cho nén ndm quay hen gid ndu
nuéng khéng chinh xac, ma phai chon L
diing loai nut dn dién tu dé hen gi0.

2. Dia quay: Vita niu vira quay : :
thuc phém, c6 thé lam cho thuc pham chiu néng lanh déu

n

dan. T4t nhién ciing cin phai khuay dao thic an. Néu chon

mua loai 10 vi séng c6 dia quay théo ra duge, sé& cd thé quét
don vé sinh long bép 10 sach sé.

3 Gid lo: Trong 1o c6 gia 10 ¢d thé déng thoi nau
nhidu khay thic an, nhung thoi gian niu nudng cAn dai
hon dé1 chut.

4. Phugng phdp co Tiia vé sinh: Chs c6 1o vi song da
ning méi c6 bd phan i lam sach tdm noc, tadm lung
thanh trong 1o. Con loai nho hon thi co rita vé sinh theo
cach théng thuong.
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B3I PHO KHI MAT DIEN

(ia su bit trudc cé kha nidng cit dién, phai kip thoi
lam ¢bng téc chudn bi sém nhit:

1. Phai dé diém, nén, dén pin d noi khi bi mat dién t&i
ma van so dude, pin trong dén pin phai con tét.

2. Phai liét ké mot ban s8 dién thoai khan cdp, & trén cé
ghi s8 dién thoai cla céng ty khi ga, cong ty dién luc v.v...
treo ¢ canh dién thoai, dé tién tra va goi dién thoai. Hién nay
dd c6 sach nién gidm sd dién thoai dé tra cttu, trén da ghi sin
moi s6 dién thoai cin goi, & phong bi trude.

3. Néu noi ¢ thudng xuyén mat dién: C6 thé chuén bi
s&n mot bép nhd da ngoai, ding dé ndu nudng don gian cac
mén 4n, nhung phai cin than sit dung theo ding ban thuyét
minh st dung.

TU LANH VA TU UOP LANH

Diéu chinh chinh xdc nhiét dé: C6 thé mua tach timg
loai th lanh va ti udp lanh ho#c chon mua ti udp lanh va ti
lanh hgp lai, nhung déu phai biét nhiét d¢ phai giG & mite
nao. C6 mot s6 kiéu loai bén trong cé dat nhiét k&, néu khong
¢6 thi mua loai nhiét k& dung dé do nhiét 46 trong ti lanh &
cia hang bach ho4 hay clta hang 46 dién.

bing quén diéu chinh nhiét d6 ctia t1 lanh xuéng thap
mot chit vé mua hé dé no triét tidu su [~ R
anh hudng nhiét d6 cac ciia bén ngoai.

Tu lanh: Nhiét d6 ¢ phia trén va
dudi tu lanh khac nhau. Nhiét ¢4 phén
trén phai gitt § 5°C hoac thap hon, nhiét
d6 phan dudi phai gid & trén dudi 1°C.

Ngan trén cla t lanh, ta dé nia
cde nude va cam nhiét k& vao trong do,

142




dé mst dém. Sang hom sau kiém tra xem, c6 thé bist chinh
x&c nhiét d6 cua né.

Ngin trén c6 thé dé phomat, nude qua, m3 bd va nhiing
thitc &n khong cin c4t & nhiét d4 rat thap.

Ngin dudi lanh hon, thich hgp dé thit séng, ca, gia cAm,
rau xanh. Nhung luu y khong @€ thit séng dinh vao thic an
chin con lai & trong ds.

Tu wdp lanh: Nhiét d6 cha th udp lanh phai gii 6 - 18°C thi
thite An méi khong bi bién chat. Th uép lanh chinh thic (khong
phai t lanh tdng hgp thudng) phai ¢6 ky hiéu tt udp lanh.

Trén dinh ngin trén canh sat cita md ta dé nhiét k&, sau 2
git ta md cva kiém tra nhiét d6. N&u nhu cao hon 18°C. thi thiic
an sé nhanh chéng bién chat va bi hong, phai diéu chinh lanh
thém; néu nhiét 4o qua lanh thi lai ling phi dién néing.

Khéng nén md ctia nhiéu, vi khi mé cita khong khi 4m
bén ngoai xam nhap vao, lam tang nhiét dé trong tu.

Hép diéu khién ti-wdp lgnh: Thong thuong hép diéu
khién chi la mét c4i mit didu khién nhiét do chit rat it c6 dat
nhiét k& bén trong cho nén rat khé giit & nhiét d§ phi hgp.

Theo nhu ciu nén dé hop diéu khién giii & nhiét do phu
hgp, d& phong nhiét 6 ti udp lanh hai cao 1én mét chat, vi trong
t u6p lanh cac loai thyc pham tudi méi rat dé hu héng.

Loai tt lanh téng hop ding chung mét nat didu khién
nhié¢t d6, khong thich hgp véi loai thue phdm c¢én lam lanh
nhanh. T8¢ d6 déng lanh cha tt udp lanh d6c 14p vAn nhanh
hon nhiéu.

Nén chon mua loai tii lanh téng hgp c¢6 nit diéu khién
nhiét d¢ va dén tin hidu riéng biét (ddc 1ap). C6 nhu vay, via
¢6 thé phan biét didu khién nhiét d4 thich hdp cho ca tit lanh
va tu udp lanh, lai c6 thé bist ngudn dién cé tiép dit khéng,
tu udp lanh c6 phat huy ¢éng dung lam lanh nhanh khéng va
nhiét ¢ c¢6 qua cao khong?
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Huéng dén khi lop bang tuyét trong ti lanh

1. Trude khi khil tuyét va co ria ti udp lanh can phai
nhé phich nguén dién ra. Ly thic &n ra cho vao mbt chiée
tdi nilon to sach, bén ngoai cudn chin bong hodc tham, c¢6 thé
giit duge m&y tiéng déng hé khong hét lanh. N&u nhing thuc
an d& tan nhu kem v.v... thi phai dung vao trong phich da.

9 Qau khi khit “tuyét xong, ta dung hai thia
natricarbonate pha vdi mdt lit nudc nong thanh mot dung
dich dung dé co rita thanh trong td lanh, né c6 thé khit sach
mui ho.

3 Sau khi khit tuvét va co rua sach tu, trude hét dé né
khé rao, sau dé dung glyxerin (5 hidu thuée c6 ban) lau chul
thanh trong cua ti. Nhu vay khi khi tuyét lam sau, 1ép
tuyét sé de bi long troc ra.

4. Néu ta lanh va ti udp lanh c6 nit diéu khién nhiét
d6 riéng thi khi khu tuyét sé tién lgi hon nhieu. khi khi
tuyét & ti1 udp lanh.ta chi cin tam thdi chuyén moi thic an
sang ti lanh 1a duge.

5. Chon mua loai tu wép lanh khong két tuyét thi
khong mét cong khii tuyét.

Thay doing cia da hong: Khi
do#ng § canh ctia ti lanh bt hong sé lam L
cho ciia dong khéng khit va nhiét 4o g'? y ;; o

{

trong th sé ting lén, thic an trong dé dé i 4?\
bi hu hong. Cach thit 1a ta dé mot 5 o
gidy ¢ canh mép cua. sau do dbng cua - i
lai. néu cd thé nhe nhang kéo duge td ' g 1 SN
gidy ra, diéu dé chdng to dodng ctia da - - ool T

hong. can phai thay.

N&u ty thay doang cua (con goi la doang tu tinh), ¢6 thé
mua doAng mdi thich hop ¢ cia hang ban phu tung dién may.
va hoi nhan vién ban hang cach thay doang. Néu trong ban
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thuyét minh ti c6 kém phuong phap lép rap doéng cla, tu ¢6
thé doc tham khao cach lap. '

T lanh gia dinh c6 phir hop diéu kién bdo vé
méi truong khong?

Mét nguyén nhan chd yéu choc thing ting ozone trai
dat 1a ching ta st dung chat dichlorodifluoro-methane {con
goi 14 freon). Chét hod hoe nay ding phé bién lam chét lam
lanh trong hé théng lam lanh cta ti lanh. Khoa hoc k¥ thuat
méi ngly nay da ché tao duge chat lam lanh méi khdng chiia
dichlorodifluoromethane, nhung vin dé 14  chd lam th& nao
dé xt Iy nhiing ti lanh va td udp lanh ct kia?

1. N&u dén cita hang dién may 14n ¢6 uy tin dé mua tu
lanh hodc ta udp lanh méi, c¢6 thé nhd ho mua lai ta ci, dé ho
hiit chat 1am lanh cii ra, vi tal st dung vo cil.

2. T4 lanh cii khéng nén vit di, ma ban cho cia hang
thu mua dd dién may cin:

3. Khi mua tu lanh tong hgp, trude hét phai xem k¥ lugng
tiéu hao dién. 06 mot s6 loai tudng déi tiét kiém dién, c6 mét s6
loai hiéu sudt lam lanh hdi thap. Cac hing ché tao thudng néu
r6 luong tiéu hao dién cua ting loal dé ta so sanh. '

P !
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Ta lanh hosc tu udp lanh Thiic dn dé trong ti udp lanh
phai dit & ché rdm mat cang dé day, hiéu sudt cang
trong nhi, dé tranh &nh cao. N&u con it thitc an cin
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hudng dén nhiét do trong lam lanh, cb thé d8 mot sd
ti. Khéng duge dat 6 vi tri banh mi hodc banh ngot.
anh néng chiéu thang vao, Nhung ta uép lanh cua tu
ciing khong duge d€ gin bép lanh téng hgp khong thé dé
15 hay 14 16 sudi hol. qua nhiéu thuc phém, néu
_ khéng sé lam y&u hi lanh.
- Nén mua loai ti uép lanh ¢ thé chia duge nhidu
thuc pham. . X
- Nén it md ctia tu lanh, m3i 14n md cita dé 14y thic an
phai nhanh chéng dong lai ngay.
- Thudng thudng khit tuyét ¢o thé giam bét chi phi. Bén
" ngoai 6ng dong lanh k&t diy tuyét sé gly trd ngai dén viéc
lam lanh, lam giam higu qua lam lanh.
- Chon mua th lanh ¢6 vita phai, khong nén mua loai to

qua, vita ton tién lai vira lang phi dién.
BAO DUGNG MAY GIAT VA MAY VAT KHO QUAN AO

May gidt va may téng hop ca giit 1n vit khd: Dinh ky
kiém tra doing cia may, xem c6 vét tich gi hong khong, mdi
lan sau khi ding lau sach vong doang.

Thudng xuyén lau ria bd loc: (3 thanh trong ong quay
c6 thé xuft hién nhiing miii nhen cung néi 18n, s& méc hong
hodic cfta rach quin 4o, cho nén trude khi giat phai cai cac
khau moc lai va kéo cac phodc-md-tuya lén hét mél cho vao
may giat, dé tranh tao thanh nhing v&t xudc mai nhon trong
thanh dng. Cach tim nhiing vt xude miti nhon d6 1a di gang
tay bang sgi bong mong, s k¥ khip thanh trong clia ong
guay, sau khi tim thiy chb vét xude mlii nhon nao thi diang
giap giap danh nhan.
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1. Khi may giat quay nhanh 2. Thudng xuyén rit mang

sé phat ra tiéng kéu, kiém phéan phdi thudc gidit ra dé co

tra xem may giat cé thing rda dudi vol nude, dung ban

bing khéng. Quén 4o phai chai danh ring ci dé€ chai

phan bé déu dan. sach c¢hdé dung thudc lam
mém hang dét.

May vat khé kiéu éng quay: Phai cai hét cac khoa, moc,
khuy va phodc-md-tuya lén hét méi cho vao may, néu khéng
sé lam xudc thanh &ng.

Néu khi gigt quéan 4o c6 nhiing chit cin ba bam vao
thanh thung, thi phai dung vai uét lau sach thanh trong
cua thung.

Sau khi dung md clia may ra d6 mét gio dé xa hét hoi Am.

Gidt gidy thé thao bang mdy: néu gidy thé thao khéng
phdi bang da va bang cao su ma bang vét liéu téng hop, vi
thuyét minh ché tgo gidy néi cé thé gigt mdy duoc, thi ¢
thé b6 vao mdy gidt dé gigt. Nhung trude hét phdi chéi tdy
hodic chdi sach hét cde vét bitn ddat, bo hét day gidy va dém
gidy ra. T6t nhdt cho thém mét chiée qudn hode khidn mdt
vao cung gigt dé can bang, phdi chon quy trinh gidt nhe,
gidng nhu gidt logi qudn do len. Khong duge diung nude
néng, néu khéng sé lam giay bién dang.
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Huéng dén kiém tra hong hoc mdy giat

- Chua cdm phich
dién

Hoéng hoc Nguyén nhan Phl.ruofng pllap
gial quyet
Khéng  vao Ong mém dua nude | Ndn théng &ng nude, ll
nude vao bi xodn gap, nude kiém tra éng nudc. |
may khdng vao duge. J
May khéng | Qua tai. Ly bét ra mot s6 quin
quay Quin 4o phén b | 4o dé giam bét phu tai
khéng déu. may giat.
Chon dung quy trinh | Phan bo lai quén 4o.
giat  cua  nhing Kiém tra quy trinh da
chuyén ddéng quay | chon.
khéng can thiét.
Bot qua | Da dong chdt giat | Phai d61 sang loal
nhiéu tiy nhiéu bot. thuéc giat tay it bot.
May khéng | - Day chi trong céu | - Thay diy chi mdi.
chay chi bi chay.

- Kiém tra phich dién |
xem cim chua. |

Phuong phap giiit tdy quan ao tiét kiém

May giat v may hgp nhat ca g1at va vat khd: Ngoai
nhiing guén 4o rat bén ra, phin 1én quan 4o déu ¢6 thé diing
quy trinh giat tay bang nudc néng dé tist kiém nudc, dién.

Khi dU quin 40 mdi m¢ may gidt. Néu can phai giit

mét s it quan ao, cb thé chon quy trinh “nua tai trong”, nhu
vay lugng dung bét giit cing giam bét mot nua.
Né&u khi vit, md may quéa lau, quén 4o sé nhén, kho la

phing dude.

May vat khé quan o kiéu thung quay: Quén 4o giit
tay phai vit kh6 mdi bo vaoc may vit khé dé say kho.
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Chon mua may vit khé quén 4o ¢6 bd duy tri nhiét do
sé thudng xuyén tiét kiém dién vi khi quén 4o sap kho hoan
toan may sé tu déng ha nhiét dd.

Pung ngai chon quy trinh vét kho quan 4o thdi gio mat
gitia lic nglng vi ¢é thé lam quin 4o bét bi nhan, tién cho
viéc 1a sau do.

L e
. ,.’. f._ { l - .;;I-" R

MAY RUA BAT PiA

C&u tao va bao dudng: Tham khao nhiing tai lidu néi vé
cac san phim dé mua loai tiét kiém nude, dién va bot glat

Trong gia dinh thi lan lugt ting quy trinh tay giat,
nh&t 1a quy trinh tiét kiém dién. Lya chon quy trinh thaol
glan ngin va nhiét 4 tuong dd thip, c6 thé sé chon dude
mét quy trinh tot nhat dé rita sach bat dia.

Dudi day 12 nhitng d6 dung dé an khéng dudge cho vao
may ria bat dia dé ria: Nhitng d6 bing g, xudng; cac dao,
dia, thi, muéi can bing nhua; d6 st lam thd cong, cac do
dutng bang thuy tinh pha chi va thuy tinh in hoa; nhiing dd
sit ¢6 hoac db stt danh tiéng quy hi€m dit tién, cac d6 nhém

.. phai rlia bing tay.

Pinh ky c¢ rua thanh trong bang chat tdy ria thé 1dng
thong thudng (nudc rua bat).

M&5i tudn théao bd loc co riia sach dudi voi nude.

Chit tay ria bo trg v mudi phai d6 day.

149



Nguyén nhén rd 11 khong rd: Khi may ria bat dia bat
diu rd ri, chd vol tim thg ky thuat dén siia ngay. Trudc hét
phai kiém tra vong doang & cua, néu & d6 bi tich dong nhiéu

diu m& 1am th&m nuée. Cach xi 1y la dung dau ngon tay tan
) lugng cao sach nhiing dAu md bam trén vong dodng, sau do
diing vai mém chim dung dich tay rita sau khi vt kho thi
lau chii cho sach sé&. Sau @6 tha dung tiép xem, nhung chi ¥
quan sat ky cing xem cdn ro ri nita khéng?

Lua chon ¢8 to nho may rda bat dia cho phit hgp: Loail
may rita bat dia cd 16n mot lan b thé ria duge tit 12 dén 14
bd dd an au, loai nho c6 thé rita mdi 14n tir 4-6 bs 46 an, con
loai vita thi mdi lan rua duge khoang 7 bd db an, tat nhién
tinh ca dia to dung thic an trén ban.

Hudng din kiém tra héng héc & may bat dia
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Hong hoc | Nguyén nhan | Phuong phap gidi quyét |
D6 nau bép | Ding nude cting. | Cho thém chat tdy rta. Do
¢ diém | May-thiéu mudi. | diy mudi va chat tay riia bd
tring, dém trg.
bin, mang
ban.

Sét lai | Trén dia con st | Trude hét d6 hét thitc an
nhitng hat | lai thic dn thita | thita trén dia, sau khi hai x61
nhu hat cat | nhiéu tinh bgt. | rda, mdi cho vao may ria bét
dé ria.
Nhiing Bat dia x8p vao | S6 bat dia rifa xin diing vugt
manh thic | chua ding. qua tail trong, dé nude c6 thé
an dinh 16n | Chat tdy rda | phun khip bé mat db dung.
dd dung thiéu, Cho thém chit tdy ria, co
Chon sai quy | ria bd loc.
trinh ria Chon quy trinh tay rita
L tuong d6i manh.



Hoéng hoéc

Nguyén nhén

Phuong phap giai quyét

Luu lai dém
den trén dé
si

Théng thuong do
dé &n kim loal
hay mép vién
thiép vang cua
d6 dung gay nén.

Ngam nudc tay tring loang.

Db nhém bi

Do chit khoang

L&y ra trude khi chuyén sang

bac méau trong nudc hodc | sy kho, hodc d6i thanh ria
nhiét d6 cao gay | bang tay.
1 nén.
Ro nude Vong doang bi | Co rua vong doidng va mép
hong hay bi dinh | cua.
dau mé. Déi sang dung loai thudc tay
Bot qua nhiéu. | riia chuyén dang cho may

rua bat dia ty déng.

D5 &n bing

Chét b chat tay
ria dinh chit
vao db an bing
bac, bang inox
Lugi dao tiép
xic vl nhiing
chat c6 tinh acid
nhu nudc chanh
qua, mut qua
V.V...

Dimg dé bot thudc tiy ria
truc tidp tiép xvic voi 46 an
kim loai. Nhiing loai nhu
thia, dao dia &n nén hén hgp
d€ vao lam, khong nén chia
loai bd vao, nhiing loai thude
cAc vat lidu khic nhau can
phai chon tac ra cho vao.

Dao, dia sau khi diung phai
x61 ria qua rdéi méi cho vio
may ria bat dia dé ria.

bac  bing
thép bi an
mon.

Db dung
bing thuy
tinh bi xin
to1 mau.

Tich bam cén
ban nudc ciing.

Bé mit bi mai
mon. '

D& diy chét x6i ria bé trg,
mudl va chit tiy rda.

D6 14 mét loai mai hong vinh
ettu, vé phudng ciu chita.
Khong nén dé nhing dd
dung bang thuy tinh, pha 18
tintPvi @it tién cho vao may

riia ma ria bing tay.
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CHON MUA MAY HUT BUI CHAN KHONG
Mady hiit bui kiéu ding:
Uu diém: N6 c6 thé hut bui ban va léng thu nuéi trén
tham trai nén (san)réng va dinh siu trong thdm trai nén.

Nhuge diém: Sit dung khéng tién lgi 1dm 6 nhing ndi
chat hep nhu géc tudng, cac khe k& hd, cAu thang v.v...

Mgy hist bui kiéu 6ng

Né cé6 thé hit sach bui ban trén tham trai nén (san),
trén nén {san) nhi, rém cua s6 va trén nhiing 0 ding trong
nha c6 mat bing vai, bing da. ngodi nhitng noi 4m udt ra,
moi noi déu ding duge. Cé nhiéu linh kién kém theo 6 cong
dung dic biét, nhu: ddu hit ¢6 ban chéi 1ong, dau hiit mi
nhon ding dé hit bui nhiing x6 xinh va khe hd, dau hit dién
tich nhé ¢6 thé tang stc hit viv...

Uy diém: Cé 6ng mém, c6 thé hiit sach byi & cau thang,
mit sau d6 ding va phia gin 46 dung.

Nhwge diém: Khi kéo theo cb thé va cham vao d6 ding
trong nha, 6ng mém cling d& bi xoin gép.

May hit bui hai tdc dung kho wot:

N6 c6 3 cong dung 13 hit bui, lau chii mit tham trai
nén nha va hit nudc. Thube loai hang da ning.

Uu diém: Cé thé lam cdng viéc co ria vé sinh sau khi bi
ngap nude ho#c sau khi sita chita nha cua.

Nhuzoe digm: Qua 16n, sit dung trong nha khéng tién lgi 14m.

May hit bui xdch tay kiéu nap dién

U diém: Kidu luong dung kho udt, ¢ thé hit thé 1ong
khéi lugng it. Thudng tién ding dé hit bui ¢ chd dién tich
nhd, nht gin ban, trong xe hoi, mép tham trai nén nha v.v...
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Nhuoe diém: Ste hit yéu, ding tit 5 dén 12 phiit lai
phai nap dién.

Heé thong hut bui trung tam

Ong mém lép ¢ trong thanh tudng, mdi mot ndi nhu
tién sanh, cac phong, ciu thang mdi mot nai déu b lip dau
néi dng mém, tat cd bui bam hut duge thu gom vé trong mot
cAi thung 16n dung bui dat.

Uu diém: Thao tac nhe nhang, chi can éng mém, déu ¢b
thé hit bui khip noi trong phong, hidu suit cao hon so véi
loai may hut bui thong thudng, né thich hop cho ngudi méic
bénh dudng ho hép si dung.

Nhuge diém: DAt tién, chi thich hgp lap dat & nhitng dinh
thu 16n, va lai logi may hut bul nay khéng thé di dong duge.

Phu tiing mdy hut bui chdn khong

Déu hut bui nén (san) nha, thém trai nén; Thich hgp
cho nén nha cing va tham trai nén nha. Khi hit bui cho
tham trai nén nha, thi ban chai trong dAu hiat bui co lai, chi
ding ddu hut byl clng @8 hit bui, khi hit byl & nén nha
citng, thi cho ban chai thd ra. DAu hit bui phai ¢b dau ndi
quay, dé dang tién lgi.

Péu hit bui vé boc db ding gia dink: Thich hgp hut bui
cho cac d6 dung gla dinh c¢6 mat bing vai, dém giudng, rém
etta s8, tham trai cau thang. Trong bd phu ting kém theo ¢6
bo tang lue, co thé lam tang stc hut, phu hgp hit cac long
thu canh, mat bui da v.v.

Pau hut bui ban cha; tron léng mém: Dung d8 hiit bui
cho cac vat dung tinh té gion yé&u, nhu 46 gd tram khéc tinh
x40, gia sach. D1 véi dAu hiut bui ban chai tron 16ng mém do
Au, My ché tao con cd thé quay tron 1én, xufng qua phai
sang trai.
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Déu hut bui cdc khe hé: Dung dé huat bw quét don
nhitng chd goc canh, khe ho, ong tan nhiét caa tu lanh v.v..

Ban chdi chdi bui hinh vong: Thich Hop chai bui 6 git.
sach, 14 chdp rem cita s6 va caclalo sudi hoi nong.

Péu hut bui cé ldp moto: Logi dau hut ¢d 16n ¢6 14p md
tg va ban chal quay, c6 thé vira hit vua chai sach nhing vét
bui bAn bam siu trén tham trai nén nha. Loai dau hut bui
nay ¢o 14p banh xe, rat tién lgi trong viée ddy di kéo lai lam
vé sinh trén tham trai nén (san) pha, nhung né 1a thiét bi
tuong dd1 cao cAp.

Nhiing diéu can biét khi chon mua mdy hut bui

. Phai ¢6 bd chi thi hodc dén tin hiéu, dé khi ti1 dyng
day bui roi va khi luéi loc bl tAc nghén no s€ phat tin hiéu.

- Day ngudn dién clia may hut bui kiéu ding phai thu,
dai d& dang. Day nguon dién cla may hat bui kidu ng phai
6 thé thu cudn tu doéng.

. Can tay cAm cia may hut bui kiéu dlng pha1 ha thap
61 mic nam ngang dugc, dé tién hut bui § dudl gAm cac ad
dung trong nha.

. 06 thé didu chinh d9 manh y&u cla stc hut, dé tién
hit bui trén cac bé mat khac nhau va 118t kiém dién.

- Phai xem rd cd k¥ higu kiém tra hop cach chua, nén
chon mua sén pham phi hop tiéu chuén an toan.

- Tai dyng bui va ludl loc ctia may hit bui phai dé& mua,
a8 con thay d6i ludn. Khi mua may huat bu, dung ngal mua
thém vai chife tdl dung byl dé thay d6i dung dan.

. Nén chon mua logi may hit bui khong cAn lap thém
dau hat bui bd trg da cd thé hiit bui trong budng ngl va canh
cac duong di.
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Hudng dén kiém tra hong hoc mdy hut bul
chdan khong.
Chd ¥: Trudce khi lau chui hodc sita chiia, can phail tat

méy hit bu1 nhd phich ¢hm ngudn dién 48 bao dam an toan.

Phuong ph
M5 to khong Phlch cAm chua Cém chét p‘mch cAm.

Né1 théng nguon dlen & cam
Thay day cau chi, gid sit vAn
dit thi phai mdi thg dién den
kiém tra may hiit bui.

Nhé phich cim dién ra, lau
chiil nhung vat lam téc.

- Nho phich cim dién ra, a6
hét bui dat trong tui dung
bui hodc thay il khée.

- Lau chm hodc thay lu6i loc.

chm chat & cAm

khong c6 dién,
day cAu chi bi
chay, quat gi6 bi
thc.

Mb to quay
nhung lye
it rat yéu

- Lubi loc bi ban.

......................................................................................................................................

hofic dudng ong
bi tic, 10 hoi.

bu1 bl mon. Dai | linh kién da mon.
da chuyén dong
bi mon.

Pai da chuyén
dong bi mon, cd
vat cubn trén
truc chuyén
dong cua md to

Khoan dal da.
Lau chui cdi bo vat cubn trén
do.

B&c mui cao
su chay
khét let




BAN LA PIEN

Nhitng diéu cin biét khi chon mua ban la dién: Trude
hét cin ed vao nhu ciu sit dung ma quyét dinh chon mua loal
kidu dang ban 1a nao cho pha hgp, ¢6 loai ban la thong
thudng, ban 12 phun hdi nude, ban la vo tuyén ngoal ra con cd
ban 12 vita ¢6 thé ding day vita c6 thé khong dung day?

Lép thém linh kién gi ¢6 thé tién loi cho viéc la quén ao.

CAm ban 12 1én thit xem, cAm thay vita tay la cAn bing,
dung &5 ton sdc.

Ban 12 ning chua chéc 14 phing hon ban la nhe. Hiéu qua
]a khong phai phu thude vao trong lugng, ma la nhiét do va do
Am cb thich hgp khéng, va d& ban 1a ¢6 tron béng khang?

Kiém tra cac num didu khién xem c6 dé thao tac khong?

Ban 14 an toan: Dung thich hgp cho nhitng ngudi khi 14
van c6 thé phan tAm hogc cham séc con cai. Sau khi cdm dién
cho ban 1a néu dé d6 chua dung, né tu ddng cit ngudn dién,
¢6 nhiing loai cdn c6 thé phat tin hiéu bao dong.

Ban 14 hoi nude: Dung dé 14 cac mit hang dét bi nhan
hoac qué khé, ciing ¢d thé s dung nhu ban 1a théng thuding.

Lugng hei nude phun ra ¢é thé dung num diéu khién dé
didu tist, dung dé 1a cac hang dét khéac nhau.

Khi gip nhitng nép nhin khd cing kho la, nén phun
thém mot chiit hol nude dé 1a duge phing va thuan lgi hon.
Khi nuéc dung trong binh nudc giam, hoi nuée phun ra cing
gidm, do d6 phai khang ngitng cho thém miée. Chon mua loai
dung duge nhidu nudc, hoc loal ¢6 bd phan gitt cho ap lyc ha
nuéc én dinh, thi cang thuin tién hon.

B4 phan phong d6ng nudc: Khi d€ ban ta ngudi lanh ha
nuéc dong bam 1én trén, khi la hang dét s& luu lai vét nudc,
cac bd phan phong déng nude ¢o thé phong dugc vét nude.

D& ban la tang thém 16p ma: D& ban 1a bing inox hodc
ma crdm, trang men, teflon v.v... déu kha hon d& nhom.
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Nhung d€ ban la bing nhém lai nhe nhang hon. Bé mat d€
ban la thém lép ma, khi 13 s& tron hon, cho nén 1a dudgc
nhanh hon.

B& phan phong chéng vét nudc: Ban 1a phun hoi nudc
théng thudng dung nude may, cho nén néu ngudn nudc la
nudc cing, sé 1am tac 16 phun hoi. Nén bd phén lam mém ¢b
thé bign déi nude cing thanh nuéc mém, néu khong o thé
duing nude cat. ’

Ban 12 khong day: Loai ban 1a nay nap dién vao dé ban
1 bing nguon dién xoay chiéu, cho nén phai nap dién trg vé
48 ban 1a @8 giit viing nhiét dd. Nén chon mua loai c6 nguyén
kién nhiét dién 16n, thi ban la mét nap dién nhanh.

Ban la kKhong day dung thich hop nhat ¢ nhing ndi chat
hep, tay irai tay phai ¢6 thé cAm duge nhu nhau. Néu chon mua
duge loai ban 1a ludng dung cang c6 thé cam truc tiép vao dién
xoay chiéu, thi tist kiém duge thoi gian nap dién.

Lauw chui ban la:

Trén d4& ban la phun 1én D& ban 14 dinh vét chay xém
dung dich tinh bdt loang: bat cba sgl tdng hgp: Dung mot
ban la dén nudc néng, mai di miéng vai Am cham dung
mal lai trén vai toi x6p 4m dich natri-carbonat hay chat
hoac trén khan mat bong sé tay rua d& ban 1a dé lau chii
c6 thé co di hét chat bén. sach di. Ban 1a dé dung ding
1én @& lau.
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D& phong bt can nudc dinh bén hang dét: Khila quéin
40, nudc may dung trong binh nudc dan dan béc hoi, dé lai
chit can voi. D& dé phong can nudc tich tu, sau khi dung ban
]a xong khi ban 13 con nong, thi lap tac 48 hét nudc trong
binh nuéc ra, sau do dé dung dang, 3& dé phong nude chay
ra. N&u nudc may la nudc cting, co thé diing nudc chung c&t.

Téy trit vét nudc ciia ban 14 Ngoai loai ban 12 6 lap bd
phan kht cin nudc, néu khong khi dimg nude may Jau ngay, thi
phai khit b can nudc. (6 mot s6 ban 1a c6 bo phan c6 thé hit bo
can nude, ¢d mbt s6 loai ban la && chia né c6 thé thao o1 ra, ca hai
loai déu ¢b thé ngam vo trong dung djch ddm trAng dé khit can,
cling ¢d thé st1 dung chat tiy can nude dac hiét hode chn tiy can,
nhung luu ¥ khi diing phai deo gang tay phong ho.

Nhitng diéu can biét khi dung ban la:

Néu nhan hang khong ghi ro €0 thé dung nudc may,
nhut vay ban 1a do thudng dung nude chung cit. Du cd ghi 10
duge dung nudc may, nhung néu nudc may 14 nudc cing, thi
khi diing ban la phurt hoi nuéc ciing phai dung nude chung
cit. C6 thé mua nudc cit & ciia hang bach hoa hay siéu thi.

Ban la dung xong phai d6 Thuong xuyén kiém tra dong
ngay hét nudc dung trong dien ¢6 v boc, xem b chd nao
binh chia nudc, néu khéng hong khong, néu héng thi sta
s& lam doéng cén, rat ngin ngay. Su dung gia 4o day aé
thoi gian st dung ban 1a. tranh bi co sat 1am hong day.
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- Ludn giit cho d€ ban 1a sach sé.

- D& dting ban 13, khong nén dé nim ban la.

- Sau khi cim dién ban 14 phun hoi nuée khong duge do
thém nudc, khi tit ngudn dién méi do muide, dé bao dam an toan.

- Khéng duge dung nude ¢at dung cho 4c quy xe hdi dé
d6 vao ban 14, cling khong duge diing nuée tuyét tan trong tu
lanh, vi nudc d6 cé chita tap chat.

AMPDPIEN

Trude khi mua &m dién, phai can nhéc nhing diéu sau day:

- C6 thuong xuyén phai dun diy dm nude khoéng? C6
mét loai binh dun nuéc bing dién ¢ phan phit nhiét nhd
hon &m dién, m&i 1an chi dun mét it nudc, vi vay ding né ré
tién hon nhiéu so vé 4m dién.

- Khi ¢am lén c6 vita tay khong? Khi d6 ddy nudc xach
1én c6 ndng qua khéng?

Am dién ding c6 hop khéng? Tré con ¢6 kéo day dién
lam lat am khong?

Nhiing diéu cdn biét khi chon mua dm dién:

1. Nép phdi khit: C6 mot s6 ndp &m dién c6 khdp chot
chat, cho dit &m bi d6 nudc ciing it bi tran ra ngoai, rit phu
hgp cho cac gia dinh ¢6 tré nhé.

9. Thude do vach nude: Phan 16n wrén cac binh nude dun
dién déu c6 vach chi vi tri nude, thoat nhin 12 c6 thé biét
ngay ¢6 cAn d8 thém nudc khong.

3. Phuong thirc cdt day dién: Néu diy dién khong thube
loai cudn lai dugc, thi cé thé chon mua loai day dién cat d day Am
(binh), dé dé phong tré nhd kéo day dién gay nén bat tric.

4. Chdn bé chéng rrwo’t Am dién c¢6 chan bé chdng
trugt, dé trong ti bép cang 8n dinh, cho du bi va cham phai
hode tré nho kéo day dién déu khé bi lat.
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5. Vo ngoai khéng bong: Khi nuée
361 vO ngodi Am nude dun dién rat néng
bong, nhit 12 phén d&, so vao dé bi
bong. C6 mét s6 Am ¢6 hai lép vd, khi
nudc $6i vé ngoai van ngudi, tucng déi
an toan.

Téay cgn nude:

D& dung dich gbm mét nita nude mét nta ddm tréng
vao vita ngap phin phat nhiét. Sau khi dun s8i dé nguyén
mét dém, sau d6 4o di.

C6 thé dem dun s61 &m nudc véi 75g (khodng 13 thia
tra) hat két tinh citricacid, ngam trong 20 phut, khi c4n thiét
c6 thé dun sbi mdt lén niia.

Ciing c6 thé lam mém nudc may trudc.

Hose ¢6 thé st dung chdlt tdy can nude. Pun s61 nita 4m
nude, rdi cho vao chit tdy can nuée, ngdm trong nia gid.
Trudce khi sii dung xem ky ban thuyét minh st dung.

MAY NUGNG BANH Mi

Khi chon mua may nuéng banh mi can chui § dén
nhiing diém sau:

C6 thé didu chinh réng hep: Phai chon mua loai may
ma ctia dua banh vao ¢6 thé diéu chinh rong hep duge, dung
dé nudng banh mi ddy, banh x6p, banh my cuén déu dugc.

Chi nudng moét mit: Cé may nuéng banh cé nhiing dic
diém thich hgp nhét dé nudng cac loai banh ngot &n trang
miéng vél nuée tra va banh xop.

May nuéng banh mi dién t&: Gii tién hoi dit, nhung
méi lat banh mi déu nudéng rat déu. Loai sdn pham théng
thudng do cac phan phat nhiét néng 1én dan din, nén cac lat
banh mi nudéng khong déu nhau.
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B6 truvén cam héng ngoal va do aAm: Bo truyén cam
héng ngoal tuyén cb thé do nhiet d6 bé mit banh mi dé dicu
chinh mic d6 nudng. Con b truven cam do am cé thé do
ham lugng nude trong banh. dé tranh nudng qua do.

(Cong dung gitt nhiét: Sau khi nmuidng xong banh mi. néu
may nudng banh co cong dung git nhigt. thi trong thoi gian
¢h dgi van gid cho banh mi néng duge. dé tranh thu khi pha
tra, ca phé hodc ran trung bafh mi van khong bi ngud.

Cong dung khii déng lanh: Trude hét dang nhiét do
thap dé khi déng lanh d5i vl banh mi dang dong lanh, sau
d6 méi nudng bing stc néng hinh thuong.

Khay nuéng banh: Chon mua Joal ¢b thé rit ra dudge dé
f1ién lau chii béo gquan.

Ky hiéu an toan: Phai mua loai ¢é in hosc dan ky hiéu
an toan, c6 ky hiéu dé tuc la dd qua thi nghiém an toan
nghiém ngit bao dam chit higng.

Nhitng diéu can biét vé an toan khi sw dung [0
nudng banh mi.

. Can phéi nhé diu cAm nguon —
dien ra réi méi duge lau chii may ' o
nuéng banh mi, binh thudng sau khi
ding xong clng nén nhé phich cam
dién ra. e

- C{ta cho banh vio va trén phich |

cam dién khong duge dinh nude. chi ¢6 l
thé dung vai udt da vir kho dé lau
chi.

- Khaéng nén nudng banh nuong triing sia. vi loai thic
in nay chia nhiéu diu md s& lam tdc phan phat nhiét.

- Khi nuéng banh mi. néu nhu banh mi dinh vao trong
may nudng banh mi, khéng dugc du.mOr nhitng thi sdc nhon
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citng nhu dao. dia v.v... & cao. vi dé lam hu hai phén phat
nhiét. Phai nhd phich c¢im dién. rdi dung dua gd hoic thia gd
dé cao banh mi.

AMPHA CA PHE

Chi can cé bét ca phé va dun mét Am nude s6i 1a cb thé
pha ca phe méi. Am pha ci phé ¢6 ba loai 1én: 4m pha ca phé
¢t nap di déng, &m ci phé dién nho giot, Am cd phé chung
cat.

Am ca phé c6 ndp di déng: Cho mét lugng hot ca phé
viza phii vao &m thuy tinh, réi d6 nude méi dun s6i vao. trin
lén mét ty, réi day nap vao vai phit, cAm can nép di déng tu
tr An xudng dén day. dudi can 1a mét cai nap di déng dang
cél ray bing kim loai ¢é nhiéu 16 nhé diung dé ngin loc hat
nho bot ca phé.

Am pha ca phé biing dién kidu nhé giot: Gia tién khéng
dat ma st dung ciing tién 16i, chi cin hon mudi phit 14 ¢6 thé
ngAm pha duge rat nhiéu cge ca phé. Phan phat nhiét trong
am dun s61 nude, nude sdi thim qua ludi boe ngdm vio bt ca
phé, 161 nho giot dan xuéng thanh moét Am ca phé, tdm phat
nhiét ¢ duéi day A&m sé& gitt nhiét che ca Am ca phé. Ludi loc
c& phé 1am bang inox hoac nilon. sau mbi ldn dang xong phai
ria sach., C6 mét s6 loal Am dién pha ca phé st dung loai
gidy loc chi diing mét 1an. 1an sau lai thay gidy loc méi.
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Am pha ca phé t6t nhat nén
cé bé phén chéng nho giot.
Khi cam, #m ci phé r6t c6 thé

Trit phi dm pha ca phé gii
duge nhiét dé ca phé tixr 80"C
tré 1én, néu khéng phai dun

tam ngling nho giot, con bd néng sita mdi d nhiét do. Co
loc nho giot ¢ling ¢6 thc dung 6 it &m pha ca phé g1 nhiét
dé dang 14y ba ca phé ra. d6 khéng duge nong 1am.

Cé mét 86 tAm nh1et dién cua dm pha ca phé b tlé
théo roi ra duoe.

Gidy loc ca phé théng thudng dung chit tay tring c6
chia chlorine dé tdy tring, néu khong mudn loai gidy loc dé.
¢6 thé chon mua gidy loc khéng tay trang hoic loal &m ca phé
¢ 1ap ludi Ige vinh cuu. )

Am ca phé chung c&t: Am kim loai
gébm c¢6 ba bd phan ndi lién véi nhau
biing xoan &c, khi s dung dat trén 15
niu. O day ¢6 binh dung nude, khi nudc
501 hoi nude ép nudc s6i 1én thung trén, _
Xuyén qua bt ca phé. sau khi di qua [.57 "
ludi loc 6 gitta s& thanh ca phé khong =
ba. Nhiing binh pha ea phé tuong 461 dit tién c6 diung hom
nén nudec s6i xuyén qua bét ca phé.

C6 mot s6 &m dién pha ca phé ¢6 thé khodng siia bo dé
trd thanh c& phé bo. Sia bo nta khit bg dung hgp hon siia
toan bd (chua khu bo). Mua riéng mét chide dung cu chuvén
dung dé khudy sita bo cuang duge.

Xay ca phé nhu thé nao cho via:

Hat cd phé phai qua rang va xay méi c6 thé dung dé
pha ci phé, muc do xay to nhod ra sao phai phu hop véi Am ca
phé thi méi 6 thé pha duge ci phé ngon.

Néu dimg #m nuée théng thudng dé dun nuée pha ca
phé hodc dung loai &m pha ca phé ¢6 ndp di ddng, thi nén xay
to mét chut.
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Néu dung cho am pha ca phé kidu nho giot thi xay hat
hot trung binh con A1 v6i Am pha ca phé kiéu chung cat dun
trén bép hoic dun dién thi phai xay rit nho.

Pha cd phé sao cho ngomn:

Ca phé pha ra ¢d ngon Lkhéng ¢6 11én quan dén ba thi
Hat ca phé. nude va 5m pha. Ban thén thich loal hat ci phé
nao, rang chay muc nae. xay ahé bao nhigu. thi phai ddi sau
khi thuéng thic mdl co két luan. Hat ca phé rang cang Xem,
mii vi cang nong dugm. Bot ci phé tudl xay xong phai ding
hét trong vong mot tuan. Hat cd phé bao quan trong ti uép
lanh. co thé gilt duge trong ba thang.

1. Phai dimg nude lanh tugi mol.

9. Tang giam lugng ¢a phé. tim ra dude nong do vita ¥,
Whi thii 14n dau c6 thé dung nua lit nuée pha véi khoang ba
thia canh bot ca phé. '

3. Sau khi nudc s61, tat la, phai dgi nude ditng s01 méi
dem pha ca phé.

4 Mbi lan udng ca phé déu phai pha méi. pha xong la
udng ngay. Néu ca phé dé ngudi dem dun lai dé ubng thi vi sé
trd thanh dang.

5. Am nau ca phé sau khi dung, phai ria sach, dinh ky
khii can nude (xem cach khit cin nude cua ban 1a).

CHON MUA THAM NHIET DIEN

Khi mua tham nhiét dién can:

. Chu y xem chiéu dai cta tham nhiét dién co vua
khong. 461 v6i ngudi to cao nén mua loai dai mét chit.

- Hai bén trai. phai cta tham nhiét dién mdi bén cb nen
c6 mét b didu khién khong?
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Nhing san pham c6 ky higu biéu thi da qua kiém
nghiém nghiém ngat thi pha hop véi tieu chuan an toan. Nén
kiém tra xem tham nhiét dién ¢t ¢ trong nha ¢6 bé phan dé
phong qua nhiét khéng. néu chua cé thi nén mua cai mdi.

Tham dém nhiét dién néng sin: Trude khi di neu mét
g10 ndéi thoéng ngudn dién, thoi gian ngn thi tit ngudon dién.
Tham dém nhiét dién nén trai trén dém giudng. trén mit
trai moét tAm ga trai giudng.

Tham dém dién kiéu phat nhiét ca dém vdéi dién ap cuc
thap: Ciing ¢6 thé 1Am néng sén, chd khac chi yéu so véi tham
dém nhiét dién lam néng sin 1a: ca dém théng dién phat nhiét.
C6 loal con ¢6 b diéu khién dién td, 6 thé cam dng nhiét dé
trong phéng va trén giudng dé diéu chinh nhiét d6.

Tham dién dé€ ddp: C6 thé thong dién giit nhiét ca dém.
théng thuong ding dé kep vao giita hai chan dgn.

Chan mong 161 nhung nhiét dién: Cac nude Au. My
thuodng dung loai nay trong ci niam, bén trong ¢é bd phin
phong qua néng. Ngodi mit ¢é thé hoc 1én vo chan thong
thudng. Loal tham dién nay c6 thé giat bang may giat.

Nhieng diéu can biét khi s dung tham nhiét dién:

- Ctt hai, ba nim dem tham nhiét dién d&n tram duy tu
dé kiém tra sita chiia.

- Khi gist tay tham nhiét dién phai tudn theo thuyét
minh cua sén pham. Chi ¢6 vai loai duge phép giat (rua) nudc,
con cac logi khac chi duge treo hong phoi, phuong phap lau chiii
vé sinh tham phai héi noi san xu#t hodc clta hang ban.

- Khéng duge dung chung tham nhiét dién cang 6 cim
dién véi cac do dién khac, dé dé phong kha ning dong dién di
vao tham nhiét dién.

- Khong duge dung loai tham nhiét dién c6 nép gap
hoéc gap x€p lai. vaciing khéng duge choe thiing né.
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- Tham dém dién khéng dude ding thay chin dién dé
d4p. néu khéng cé thé xay ra nguy hiém.

- Khéng duge ngdi thudng xuyén trén tham dém nhiét
dién lam ndéng san hodc chan dién, cing khong dudc gap lai,
dé tranh mot vai chd qua néng ma anh hudng dén bé phan
phong chéng qua nhiét (néng). Néu tham phiét dién bi qua
nhiét (néng qua miic) thi chuyén vé clia hang san xudt, tram
bao dudng dé sua chia. Khong duge dé vat canh nudi trong
nha tréo 1én tham nhiét dién.

- Thudng xuyén kiém tra cac ti€p diém xem cd bi tudt ra
khéng, day (cap) dién va boc. 16p cach dién ¢6 bi mai mon hong
khéng, tham nhiét dién c6 bi vét dot chay xém nao khéng. Co
thé nhic thdm nhiét dién hudng vé phia anh sang, xem k¥ xem
khoédng gian cach cac sgi nhiét dién c6 déu nhau khong. co
cham chap khéng. N&u phat hién thiy bi mai mon hodc hu
héng phai dua vé clia hang ¢6 lién quan dé gidi quyét.

Khi bj cat dién.:

1. Tim dén pin.

2. T4t hét cong tic dién ctia moi d6 dién to nhé trong nha,
chi dé lai mét ngon dén dién, dé khi cé dién trd lai thi biét ngay.
Khéng duge dé cac thit trén mat 16 dién va phia trudc bd phat
nhiét; Cang khéng duge dé 16 sudi dién gan rém cua, trude
aiudng ngu, dé phong co dién trd lai, dé bi bée chay.

3. Néu khéng md clia ti uép lanh, thi thue pham bén trong
¢6 thé bao dam 12 gid khéng bi mét tac dung lanh. Néu thoi gian
mat dién dai hon nita, ¢é thé dung bép dau dé nau chin céc thyc
pham dé ti lanh d6, doi sau nay dé vao tu lanh sau.

Bép ddu va bép ga c6 thé dung Ac quy, diém hoic que danh
l{in dién ti dé danh lita vAn ¢6 thé ndu nuéng nhu thudng.

4. Di lai ban dém phai dac biét chd ¥, néu cAm nén cang
khéng dude sd sudt, nhitng chd trén dudi cdu thang phai dé
chifu sang bang 4¢ quy, tam thoi thay dén dién.
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Khi dién cung cap duoc tro lgi:

1. Kiém tra xem cac dd dién sau khi c6 dién tro lai da
lam viéc binh thueng chua.

2. Ddng hé dién va b hen gio déu di sai gid, cAn phai
chinh lai thdi gian va lap lai chuong trinh. P&t v6i nhiing
phdong ngd ding hé théng sudi trung uong cung cdp, quan
trong nhé&t 1a diéu chinh lai b6 difu tiét hoi néng.

3. Kiém tra lai xem cic dé dung dun ga b phan din
lGa ¢6 chay binh thudng khéng, nhu bép 19, 16 sudi v.v...

4. Nhitng thiét bi dién khi khac ciing phai xem khip
mét hugt, nhu hé théng chéng trém cdp, bom khi cho bé ca
canh v.v...
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PHAN BA

THUONG THUC GIA DINH
NHONG VIEC BEN NGOAI NGOI NHA

Lam thé nac dé nha cita trd lai nhu mdi. ma lai co thé
chéng chol véi mua gié xadm thue? Lam thé nao dé sép xép b
tri mot cude du lich trong ky nghl hé? Lam thé nao dé c6 thé
diing it nhat hoa chét phun tay giat (rita)? Cham sdc cay
canh thé nao? Lam thé& nao t6 diém cho cudc séng dep hon?
Phén nay s& 14n lugt gi6i thidu.

- St1a sang phan ngoai nha.

- Ky thuat lam vuon trong gia dinh.

- Sap x&p cho mot chuyén di du lich trong ky nghi,
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A - SUA SANG PHAN NGOAI NHA

QUET SON BAO VE CHO CUA LON (CUARA VAO)

Trude khi quét 30n méi 1én clta rua, trudc hét ta dung
oifiy glfip co bong triét 16p son ¢U. sau d6 quét 1én mot 16p son
16t v hai 16p son bong. Nhung dé dat duge higu qua tdt nhat.
phai tuan thu nhing bude sau.

ﬁ

T

Trudc hét dung chéi quét Dai sau kbl 16p son chong muc
mét 16p day son chéng muc  khd, quét lén mot 18p son 16t aé

cho gb mau trong subt. bit kin mot 16. khe ndt ne.

. : B

]
Dung gidy giap min boc lén Tiép do dung mdt ban chal
miéng gb mém, thuan theo ca chai sach nhing bui ban
van gh nhe nhang co d4nh bam trén cua, cudi cing quét
16n mét 16p son 16t va hai 16p

son bbéng.

ciia gb that nhan bong.
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Mau sdc tuw nhién

Néu mudn cho mau séc cia gb duge tu nhién mét chut,
khéng dung son pha dau hat lanh, néu khong son dau lau
ngay sé bién chit hoa dinh vi bae mau. Nén mua loai véc ni
dung moi thdi tiét chuyén ding quét 16p bén ngoai gd, trong
dé ¢6 chita chit didt n&m méc, ¢6 thé khéng ché su sinh
trudng cua ndm mde va phong tranh sdn dau bac mau. Sau
khi quét vée ni. ngodi mat gb van con ¢6 nhiéu 16 1i ti, khéng
khi va nuéc trong gd ciing c6 thé theo d6 thoat ra. Ngoai ra,
véc ni ¢on loc duge tia tit ngoal, cho du bi Anh ning chidu vao
cling khong bi bac mau. Véc ni can dude guét 1de chua son thi
mdi phat huy hiéu qua tot nhat.

Chan gié phong mua

Cac canh cta 16n nén chon loai gb tét nhat dé lam d€ ¢
thé chén gié phong mua. Dé chéng gi6 c6 thé ludn qua khe
clia, tét nhit trén khung clia ldp tdm hop kim déng
phosphide c6 tinh dan héi hofic thanh chén khe bing niléng
(doang cia). Dem thanh chén clta (dosing ctta) d6 chén vao
gifia clta go va khung clia, nhu vay ¢6 thé bit kin céac khe cia.

b

}
i
!
H
i

Pem doang clia chén vao khe
khung cita, ding dinh déng
chat. Khi déng ctia, clta gb cham
vao canh déng dinh trudc.
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Pay clta ciing ldp doang
ngudng ciia, tét nhat gém bd
phan ¢6 hai khép 6 thé moéce
v&o nhau, mét khép ldp trén



Do#ng chéng lot gié 1ldy mic canh cda, con mét khép khace
chuéin 1a vira bit kin khe etta, lp ¢ ngudng ctia. nhu vav vita
néu dai qua, diy qua thi sé anh  c6 thé chan gib. lai vira co thé
huang viée déng md cia gé. chéng mua, 46t véi cia Ion
khéng cé hé thi cang phi hgp.
Tém chan mua gio: Cua ra vao thudng bi gié thél mua
tap rdt manh, nén lip tdm chin mua gi6 dé dé phong nu’dc
mua tit khe ho gitta day cia va khung cia chay vao,

Tam chin mua gié ¢6 nhiéu loai, ¢6 loai lam bang kim
loai, ¢d loai lam bing gb mém hoac g ciing, théng thudng
tuong d61 dai. khi can cat ngan dén chiéu dai thich hop, Né&u
cla md quay ra ngoal, can phai chil ¥ sao cho khi ciia md ra
hoan toan, thi tdm chin mua gié khéng bi ti kich vao khung
cua. Néu khoéng, nén cua bét mét chiit t&m chdn mua gié &
ch6 sat ban 18 ctia d€ khéi vudng ti vao khung ctia. '

Chén bit khe khung cva:

Khung clta va khung ctta s6 bi muc nat, thudng 12 do
nudc mua thdm qua khe hd chung quanh khung cita giy nén.
Cé thé dung matit hay vita € chén bit kin khe hd & khung
cia lai. Hai loai vat liéu nay sau khi khd ciing s& bi nit né.
dé hoi &m tham vao trong khe hd.

- Ch4t bit kin khéng thé dinh trén bé mit 4m, néu
trong khe am uét, thi phai ding may sdy thdi cho kho, voi
8ng cla may siy cin phai cich xa khung cda mot doan, va
phai di déng ludn, dé tranh lam hong bé mat son.

- Cao sach chit bit kin ci, ding chéi son ¢t quét phii
sach bui dat trong khe, r6i méi chén ch4t bit kin chuyén
diung bén ngoai vao. Chat bit kin ¢6 loai dung trong éng
mém, ciing c6 loai dyng trong hdp éng, ciing ¢6 thé cho vao
bom son dé diang. Bom son ¢6 thé cung mua véi chat bit kin &
¢uia hang.
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_Tj voi éng bom son men theo khe khung ctia d& bom
chit bit kin vio trong khe. Khi ding lai xin nhé budng o
bom & can ra. néu khong chat bit kin s& khéng dimng lal ma
lién tuc phut ra ngoal

- Trude khi chét bit kin khé. dung
dAu ngoén tay udt hode dung mét miéng

khan tay hay vai vun khong lang, udt,
miét bing chat bit kin, miét manh mot
chit dé cho chat bit kin dinh chat vao
than tuong hoge khung cua. cudl cung
miét that bing nhan bé mat cua chat
hit kin.

Gdn mattit:

Chén ké ho: Tuy mattit gin vao khe khung clia rat
chic, nhung cang co thé phat hién khe nit nho ¢ chung
quanh kinh. Trude hét phai lam khd chd dinh gin mattit, sau
46 14y mot it chét bit kin cao su ketosilic trong sudt chen vao
khe nat, rbi 14y ddu ngon tay ut miét bing ngoai mat. Chat
bit kin sé dinh chat &y kinh.

Lam mém mattit: NEu mattit via lanh viia cing, ¢6 thé
cho vao long ban tay vé nan trong 5 phut, dé cho suc néng
ctia 1ong ban tay lam cho mattit tré lai mém mai. Cing ¢6
thé cho thém vao vai giot dau hat lanh,

Lam cho mattit bot mém: Néu mattit qua dinh (qua
mém). khi dung sé bt tién, va cing khé lau sach tay. ¢6 thé
diing bao kho gbi mattit nhao lai mdt lic, dgi gidy bao hut
bét chit dau trong do mattit sé rhé bét ¢6 thé sit dung lal
Trude khi i 1y mattit phai nhang udt tay, mattit sé khong
dinh tay.

CGt trit mattit con thira: Néu mattit khéng tiép xuc voi
khong khi, ¢o thé cit trit bao quan trong val thang. Dem 6
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mattit con thita nan thanh hinh ciu, dung gidy thiée bao kin.
&8 vio trong thing e cia né. day nip lal.

Khéng duge dung polyetylene boc mattit, néu khéng nd
5é tao thanh mot 16p vo ngoal.

Tay b6 son dau nhu thé nao?

Téy son dau bang phuwong phdp kho: D61 v6i mot s6 mat
bang, va phfin 16n mat 181 ¢6 thé dung mot chiée dao nao ¢6
1udi rit sde dé nao di.

- Khi nao san phai deo kinh bao vé mit dé tranh nhufng
manh bui son bay vao mat.

- Hai tay phai deo gang tay val

- Néu 16p son cin nao di la son
chi, phai deo khéu trang phong bui dé
bio vé phoi.

Tév son bang hod chde: Chat tay
co son bang hod chat ¢ hai loai: Lo e
nudc v loai dac. Chat tay son dang nudc ' |

théng thudng trong sudt. ¢é thé nhin thay lép son sul bot, sau
d6 mém ho4, sudt ca qua trinh chi tén khoang 20 phut.

Loai thude tAy son dang dic, c6 thé boi nhifu mdt
chit, doi n6 déng cing, sau d6 dung dao nao ludi ngan nao
luén ca nd 1an son di. Phudng phap nay dung thich hgp cho
cdc bé mat duc va cham khac. Khong c¢an phai nay lung
tung. Chi can khé co da cao di ldp véc
ni va son dau.

Du dung bét ké mot loai bién phap
tay son bang hod chit nio déu phai chu
vy nhiing muc saw

- Xem ky thuyét minh su dung -
dung nuédc sach hay dung méi dau mo

PO

dé co rita nhiing hod chit con sét la
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trén gb va trung hoa chit tay son.

- Khi nao son cAn phai deo kinh bao vé mat, di gang tay
cao su. nhya hoac logi polvetylen (ding xong thi viit bo) qé
bao vé déi tay.

Séy: Co tily son ddu nhanh nhay nhit, dang gia nhat la
cach ding stic néng, nhung phai hét sdc cin than. vi dé lam
nut kinh, xém gb hay lam héng phan nhya ¢ chung guanh.

Trén thi trudng c6 ban nhiéu loai dén xi, mét s¢ loai ¢6
14p hép dung nhién liéu, nhung théng thudng trong gia dinh
khi stia chita dimg may sdy (may siy toc) 1 an toan nhat,
hinh déng giéng nhu cai 8ng théi gié. Nhung khi dang phai
hét stic can than, vi khong nhin thiy ngon lua.

- Khi st dung. 6 chung quanh kinh phai lip thém voi phun.

- Néu dung & gin hién nha. can phai than trong. vi vat
lién lam t6 chim dé& bée chay. cé thé gay chay & néc nha.

Ding gidy gidp ddnh nhdn mdt quét son

Giay giap chi dung dé danh nhéin méat sdn trude khi
quét lai son, hoac sau khi co tay son thi danh nhan mat son.
Sau khi danh nhin ¢é thé dung nude co rda nhitng ldp son
con s6t lal.

Khéng dung gidy giap dé co ldp son dau, vi khéng
nhiing lang phi thoi gian, ma khi cha sat s& sinh nhiét, lam
chayv 16p son, dinh véo gidy giap.

Thay kinh v0 ¢ cia

Dap v6 kinh v3 d ctia s8. phal dap kinh & ngoai nha.
O ¢hd ¢6 thé vuon tay t6i, néi chung thay khong khé 1Am.
Né&u kinh & trén 1Au bi v6 nén tim the lap kinh dén thay.
Nhiing ngudi chua ¢6 kinh nghiém khéng nén cam kinh
tréo thang. Khi chuyén kinh nhat thiét phai deo loai gdng
tay day lam vuon.
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Kinh khong vé J cua lon: Né&u thay kinh tam lén & cta
16n hoge chéan cau thang, ¢6 thé diing loai kinh khéng vd vun
gom hai 16p kinh ¢ giita kep mét 16p mang nhua. thi da khi bi
va ciing khéng v8 vun, néu ¢é ngudi so ¥ va vao lam vo kinh,
cing khéng bi nhitng mdnh v& thuy tinh lam bi thuong. ma
con cé tac dung phong trém. Cang c6 thé dung loai kinh
tudng 461 day, nhung cin do k¥ kich thude @& dit cit.

Khung ctta 6 bang g6: Trude hét do chidu cae va chiéu
rong cua khung cia s6, réi dén cia hang kinh dat mua theo
kich thude di do. Dong thdi mua mét it mattit. diu lanh,
dinh bet dau dung gin kinh va son lét,

1. Trai gidy bao & trén nén
trong va ngodi nha dé hing
nhiing manh kinh v8. Sau &6
trén mit kinh cia s6 dan
may dai bing dinh bang
dinh

mit kinh dan vao khung cua

phai bic ngang qua

s6. Nhu vay c6 thé giam bét
nhiing manh vé vun kinh

ban va ngohi.

2. DBeo giang tay da, kinh bao
vé mat, di gidy da day. rdi
dung buda dap kinh t¥ trén
xudng dudi, dap kinh sao cho

manh kinh v3 ra cang 16n

cang tot.
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3. Dung duc ct duc nhing
manh kinh va manh mattit
con 36t lai vAn bam trén
khung ctin 6. Cac dinh gin
kinh cii cang dung kim nhé
hét. sau nay d6i thanh dinh

"dAu bet méi.

5. Vé npan mattit bo vao
trong tay dé né mém ra.
Triée khi vé mattit nhung
uét tay, hodc dem mateit 1an
trén gidy bao, dé giay bao
Tt bét mat phan dau.
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4. Quét hét bul ban trén
khung ciia s6. quét 16p son
16t 1én cac gd ranh, dgi nd
khé. nén dé clta s6 qua mot
dém rdi mol 1ip kinh. ¢6
thé dung gb dan che kin
ciia so lai.

- R

T

6. Nim mét cuc 16n mattit
wrong tay, dung ngon cAl va
ngén tro an mattit vao ranh
khung cita 6. chiéu day cua
mattit dé 3em.



Ea S

7. Can than gin kinh vao
mattit, khé &n xung quanh
kinh. xin diing chi dung suc
an mbt chd trong do, aé
tranh kinh vd din dén lam
bi thudng.

9. Ven theo canh ngoai cua kinh
gAn thém mattit cho day rdanh cua.
Dung dao cAt mattit dé got sua cho
mattit thanh mat nghiéng nhan béng.
che kin dinh ddu det, va bang déu vii
mattit canh trong clia kinh. Ding mat
bing clia dao cit mattit nhe nhang got
sita lai nhiing mattit con dua thua. O

%, Sau khi ldp xong kinh. cu
céch 25cm lai déng mét chiée
dinh dAu bet. Co thé lat
nghiéng duc dé dong dinh.
dau dinh 161 1én khoi mang
la Hmm.

iy

chd chuyén gée nén lam thanh goée nghiéng déu va nhan.
10. D& mattit khd trong hai tuan 161 méi quét son dau.
Khi quét son. phai quét 16p san diu ra [FE.

ngodi kinh 3mm dé dé phong nude mua

th&m vao.

Khung cia s6 bang kim logi:

Phuong phap thay

nhu khung cta s6 bing gb. chang qua

kinh
khung clia s6 bang kim loai cung giéng

cho
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khac 6 chd phai dung loal mattit ding cho khung cua 6 kim
loai. hodc loai mattit do nhin vién cia hang kinh giéi thiéu.

Phai dung cip kim loai dé cap chat 1ay kinh cta s6.
Dung kim nay cap ra. Cap kim loai ¢6 thé tai st dung, nhung
néu bi ¢i thi phai thay cai méi.

Néu ranh khung cia sé khong bi gi thi khong
can queét son.

Vit bo manh vun kinh: Khéng duge tuy tién vt bé cac
manh vun kinh, ¢6 thé dem dén tram thu mua phé liéu dé
ban hoac ¢6 thé diung nhiéu 1dp gidy bac dé géi k¥ nhing
manh vun thuy tinh, dat canh thung rac hoac cho vao trong
thung rac. trén Iép gidy bao. ngoal cung viét “manh vun
kinh™ nham tranh cho ngudi khace ¢6 thé bi nguy hiém do
dung phai.

Thay mattit di hong: Khi mattit bién chit thanh ciing, dé
niit né, cudi cung trée ra timg khic. Trude khi gan lai mattit.
phai dung duc duc hét mattit ci di. Néu dinh bet dau gin kinh
hong, phai nhé ra thay cai mdi. Quét sach bui ban. quét 16p son

-t

E,

-

et

A
A
|

=

Tam polyetylene; Kinh cua
s6 bi v8. ¢6 thé dung tim
polyethylene day che cun s6.
roi déng nep gb dé co dinh.
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Tam gb dan: D& dam bao an
toan, ¢b thé cdt mdt midng gd
dan viia van bang cta sb rdi
dung dinh 6c hay dinh
thuang ¢d dinh lai.



Ditng dao ngo cia 6, chita lai mot duong bit kin che \
Bhe cita s6: Sau khi son cita 86 xong phdi cao sach son bam ||
trén kinh. Cdch lam don gian nhat la dung dao nao hail
ddu hoi thut vao trong, nhu vay khi nao s6 son thia bam I|
vao xung quanh khung cua s6 vin chita déu mol dai nho |
che gitta kinh vdi khung ctte hode vai mattit, dé chan khong

cho nuwoe mita thdm qua khe giva khung cita $6 vdi kinh, dé |
| phong chéng khung ctta s6 bi muc ndt. |

|

B. KY THUAT LAM VUON TRONG GIA DINH

THUONG THUC VE KY THUAT LAM VUON

Cay canh trong trong nhi c6 mudn mau mubn ve. chi
cAn cb moi trudng sinh truong thich hop. va ¢6 sy cham soc
thich dang, la nd co thé tuci 10t. lam cho con nguoi ¢o cam
gace hung thy, Am cung hon. Cay cti sinh truong duge nho
vao cac yéu td sau: anh’sang. nhiét d6, dé am, thd nhuong.
phéan bén va mudce. Can nam duge nhiung kién thite do thi méi
¢6 thé tréng duge mot chau cay canh tot. Chudng nay xin gid
thidu nhiing kién thie lam cong tac chuan bi ky thuat lam
vuon gia dinh. ‘

Tréng chau canh trong nha phai tan luong dap ing yéu
cAu duge chidu sang thién ghién cua cay canh. Vi vay trude hét
phai tim hidu yéu cau chiéu sang doi véi ciy chon trong, sau do
tinh toan udc lugng chiéu sang tung phén trong nha. Bo chiéu
sang trong nha quyét dinh nhit & kich ¢& ctia 88 to nho. 50
lugng vi hudng cua $0. ciing nhii mua vy va mdi truong chung
quanh (thi du, gian bubng 6 tuong mau sang hay mau nhat sé
sang sua hon tuong mau thim). Théng thudng, chifu sang
kkhéng du van tot hon anh sang qua manh vi 4nh sang mit trol
sé thiéu dot cay cdi. lam kho dat trong chau,
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B4t luan doi hoi loa chifu sang nao, tat ca mol ciy bl
déu ¢6 tinh hudng guang (hudng vé phin dnh sang). déu moc
huéng vé phia cua 6. Vi vay 1ot nhat mdi ngay quay chau cay
mdt huéng. dé traph cay bi moce léch vé mot bén. Cay cdn dude
chiéu sang khong du sé nghiéng vé phia ngudn sang. than moc
rat yéu mém, mau sac la ma nhat, 1a lua thua. Néu xay ra
tinh hinh dé. nén dem cay chuyén dén chd chiéu sing tot hon.

(ian phong dit chau cay canh phai c6 sy huu thong
khong khi, nhung khong dudc dé cay 6 chd gi6 qua lén. Ngoii
ra. do am trong nha cing At quan trong. chy trong trong
chau théng thuong khong thich khong khi qua kho. nhat 1a
¢é mua dong trong phong md 10 sudl. Luc do nén dat chau
e bhén canh cav. hodce trong phong dar may tang 4o am
khong khi. Phan Idn cay o8 can ¢o do am tuang do1 1a 40%.
ngay ciy suong rong (cAnh) cling nhu vay. Nhidu cay cdl
nguyén sinh ¢ ring mua nhiét d6i. thi doi hoi do am tuong
451 1a 60%. Néu gdc 1a ciy nhanh xu&t hién hién tuong khd
quit hoac kho héo, thi chiing to d6 am qué thap. 1.xde d6 ¢
thé ding mét cil chiu nong. trong dat mot 1ap da 501 day tli
5-10mm. df nude vio td cho cach mit 1-3mm. ro1 dit chau
tréng cay canh 1én trén 16p da 561 do.

L.oai cay nao cing déu c¢b pham vi nhiét 4o thich hgp
cla n6. Phin 16n cac loal cdy cdl déu ¢é thé chiu dung trong
thal gian ngan nhiét dg hai cao hon hav hai thap hon pham
vi nhiét do thich hop cta né. Nhung néu 3ong lau daj ngoal
pham vi nhiét dd thich hop cua no, chung sé chét. Vi thong
thuong nhiét dé trong bubng ngudi ¢ thich hop o 18-24°C.
cho nén nhing loal cay thich hop séng trong pham vl nhiét
a6 d6 sé dude nguol ta <hich nhét. Vé mua hé ¢ mién Nam,
nhiét do khong khi wong phong thudng tudng doi cao. phai
m& hai lanh (didu hoa nhigt d6) mél phi hgp cho nhiéu loal
Ay trong trong chau sinh truong.
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Nudc tudi ciing ral quan trong dél vél ciy wong. Lugng
nudc can cho cay edi cht yéu quydt dinh hoi ching loai va
méai trudng sinh trudng cua cay trémg. Thi du: cAv xuong réng
sdng ¢ sa mac can nude it hon rat nhicu so vl loal cay diang
long thao séng 6 vung dam lay. Cay trong gian phong khé
nhiét can nhiéu nude hon cay trong trong gian phong am udt.
Ngoai ra. trong thd gian sinh trudéng manh mé&, mam 1a va
méam hoa doi hol da luong nude dé duy tri su séng, ¢on trong
ky ngi. né chi can mot lugng nude rat {t. Hinh dang chét
Héu chau cay va chat nudl dudng cayv tréng ciing ¢6 anh
hudng dén lugng nude can thigt, Thi du: nude 6 chau gém
sanh bay hoi nhanh hon chau s, dat trong trot cho thém cat
khé sé thoat nudc nhanh hon dat than bun, cho nén can tudi
nude ludn.

Thong thudng thav lap dat bé mat sdu tir 3-10mm ma
bi khé 1a tin hiéu dd dén lic cin tudi nude, moi 1An tudi nude
phai tuéi dam. doi dén tuc 16p dat bé mat khé méi lal tudi 1an
niia. Nha ¢6 tréng cady trong chau canh, néu ¢6 viée phai roi
nha vai ngay ciing khéng can phai lo ldng cay thi€u nude. C6
thé trude nhing ngay xa nha phai tudi ddm mét 1an, sau d6
chuyén cAv dén ndi rAm mét, 4nh ning khéng chidu thang
t41 duge 6 trong nha va dat 1én chau néng cé da Am uét, hoac
chén sau trong chau 16n c6 dung d4t than bun Am.

Dé lam dep nha clia khéng nhat thiét phai lang phi qua
16n, chi cAn mét s& cay canh, chau hoa va bo ra mét s6 thoi
gian cdng ste, 1a cé thé trang hoang che nha clta thém am ap
tuoi dep.

Cay 61 can phai ¢6 cac loai chat dinh dudng mdi sinh
trudng khoé manh. Nito, phét pho, kalt 12 nhiing nguyén to
chil y&u ma moi loai cay ¢61 déu khong thé thidu duge. Bat keé
cac loai phan déng tui hoac déng binh (hép) thi déu 6 viét ba
chit s8 biéu thi ham lugng tuong déi ctia ba chat dinh dudng,
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nhu 6-10-6 hicu thi ti 1& nito, phét pho, kali 14 6:10:6. Phan
nhiéu dam déac biét ¢6 fch cho cay ¢ nhidu 14, vi pht hop vdi
cac loal cay khic su dung nia trude thoi gian mia vu sinh
trudng. Phan hén cé ham luong phét pho cao rit quan trong
déi véi sy phat duc cda bg ré, va sit dung thich hop vao vu
hoa. Phan chia kali cqo ¢6 tac dung déi véi cay méi két thic
ky hoa, nhat la d6i véi cay than ¢t séng nhidu nam va cay
nho no hoa. Ngoai ra con ¢6 phan bén tinh acid. dung cho loai
clly va dat ¢6 tinh acid. Nhiing phan bén ¢ hiéu lyc dai ngay
thudng duge ché tac thanh dang hat, khi thay chau bo vai
hat xuéng duéi diy ré cay. Loai phan nay cé thé tan din din
trong mét doan thai gian sau nay dé nuéi dudng cay. Luu vy,
tat ca cdc loai phan bén can phai st dung theo thuyét minh
cua hang san xuat.

Chéu cay canh méi mua vé khong cidn phai bén phén
ngay, doi véi cac loai cdy trong trong dit théng thusng trong
vong 3 thang khéhg phai bon phan. D&i véi loai cay tréng
trong mél truong khéng phai chat dat thi sau 6-8 tudn 18 13
bén phan. Phan 16n cac logi cay chi cin bén phéan trong thoi
ky sinh trudng manh mé, ngoai ra khi thay chau phai bén
phan 16t gbe.

Néu bén phan ding dinh ky. mét cay tréng trong chau
¢6 thé sinh truong trong mét thai ky tuong d61 dai. Nhlmg
cang vé sau ciy sé cing moc cham lai, tré thinh mém y&u. Vi
sao vy, boi vi bd ré cia né chiém khoang khéng trong chau
ngay mét 16n, lugng dat nuéi trong né ngay mat it di. Bdi vay
dol véi cay trbng trong chau clt cach mét thdi gian lai déi
trong sang chau to hon dyng 16p dit nudi trong méi, d6 gol 1a
thay chau.

Phén 16n cac loai cAy canh tét nhat thay chau vao e
b4t dau mua vu phat tridn cla né. vao thdi k¥ ngu nghi cia
n6 tuyét doi khéng duge thay chau. Ti chau hoa 4cm trd .
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mébi lan thay chau chon loai dudng kinh 1én hon leai cii lem.
Sau khi dudng kinh dat 13cm, thi méi Ian thay chau lai chon
loai chau cé duong kinh to hon cai ci 3-4cm. Khi thay chau,
trén 16 thoat nudc cua chau hoa méi trai 1én mét miéng ludi
chéng sau bo cén tritng, trén mit diy mét miéng sanh va. rdi
14p 1én mot lép dat trong cdy méi. Sau do6 tU chau ci dé cay
ra, kiém tra bd ré c6 chd nao bi muc nat, khd héo khdng, néu
6, thi cit né di. va diét trif cAc sAu hai néu 6. Tiép do dat
cAy con ngay ngan va l&p dit tréng méi, xung quanh chén
dat, c6 thé gb khé chau hoa dé dit trong chiu chit déu. Chil
y. mat dat tréng cay lap cach miédng chau it nhat 1a 3-5 cm.
Cudi cing tudi déu nude.

= " i

Qud trinh thay chdu

1. Trudc khi thay chau eit di nhiing ré muc nat hoidc
khé héo, va cao nhd hét nhiing réu xanh bam trén mat dat
chau ci.

2. Pay chiu méi phi 1én mét 16p dat trong méi, san dé
dit bd ré cay con xudng.

3. Chung quanh bd ré chén 18p dit trong méi, 1am cho
cdy con diing viing trong chau mdi.
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Tam thé nao dé chuyén doi cdy giong nho ti
trong chdu ra?

1. Long ban tay cua mot tay quay xubng an chat dat
chau, than cay bi kep gitia hai ngén tay.
9. Lén ngude chau hoa, dang tay do 14y, khé g& mép

chau 1én canh ban.

3. Khé go mAy cal, sau khi 1am long bf ré, ciy con sé ¢6
thé long tif trong chau ra.

Lam thé nao dé di doi ey giéng to tw trong
chdu ra?

1. Dé chau hoa nadm nghiéng, mét mit vita quay cham
cham, mét mat ding miéng gé nhd gb nhe vao mep chau.

2. Lat chau hoa thing lén. mt tay dd chiu, con mot tay
khac cdm dao xia mdt vong trong mép chau. '
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3. Nha mét nguat khae nam chat phan than. hoi dung
stic, kéo cAy giong ra khoi chau hoa.

Chdu tréng rau qud

Trong nha xép diat mét sé chau tréng cay. viia co thé
cung ¢&p rau qua tuoi, lal vua ¢6 thé trang tri trong nha cé
gia tri thudng thic rdt lon. that 13 nhat ci ludng tién. TAt
nhién, phai can than lya chon chung loai rau qua, tét nhat 1a
mii vi ngon, hinh dang va mau shc déu dep cb gia tri thudng
thite. Chi cAn ton chut cbng ste, chim séc bon phén, tudi
nuée, trén ban &n s& khéng thiéu rau qua tuoi.

Chéu trong cdy thanh vuon rau

Thanh phé dat it nguoi
déng, nhifu nha khong cé vuon
hoa, nhung & nhilng noi ¢ anh
néng chifu t6i ¢6 thé dung chau
d8 tréng mot s6 rau thom va rau
xanh thudng dimg. Dem céc loai
chau hoa to nhd khac nhau £t
hop lai, c6 thé bd tri thanh mot
gia hoa hinh bac thang ba tang
(xem hinh dudi day).

Chau bing gbm va da

nhén tao tréng rat dep mét, con chau bang nhya gia gdm thi
gia lai ré, van chuyén dé dang. déu thich hop ca.
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Vit lidu can cé gom:

. Ba chau tréng cay hinh tron det - dudng kinh tit 40-60cm.
. Hai chau hoa nho it nhat 12em.

. Mgt ti to dit hén hgp dung dé trong cay trong chau.
. Mot tii nhé cat.

. Céy giéng rau thom. rau xanh.

| S
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Phuong phdp trong:

L. Trudc hét dit chau tréng cay hinh trén det Ién nhit
vao vi tri da chon san, trén 16 thoat nude cha chiu ta dat mét
miéng ludi phong sau bo rdi 46 mat 1dp cat ddy lem viao
truge. O gitia chau to dé ta dat mét chiu hoa nho 1on ngudge,

2. D5 dat hdn hop véo chau tréng cay do, dé dén khi
cach thanh chau 3em. Cho thém vai ndm phan ddng vat da
hoan toan U muc, réi réc 1én trén maét it phan hidu qua lau
dai, nhu vay ciy sé moe nhanh va map map khoé manh.

3. Trén déng chéu hoa 16n nguge ta dit moét chau tréng
hoa bé han, va lap lai nhing budc nhu trén. Bén trén lai dat
mdt chiu tréng cay bé nhat, sau d6 déu dd dat hon hop, ding
dé tréng cay trong chau vio.

4.0 ting 1 va ting 2 ta tréng loai cdy thdp hoac cay
treo rtt thang, & tAng cao nhét ta tréng mét cay tuong dsi to
nhu loai ciy ¢ chua ching han. Cit cach hai tudn lai bén
phan thé 1éng mét 14n, ngdt bé nhing 14 khoé 1a héo, dé cho
mAam 14 méi sinh trudng.

Trong gi4 chau kidu thap nay cha yéu trdng nhiing loai
rau thom dung hang ngay nhu: hing qué. cin tdy, hanh
thom la nhé va nhiing rau xanh hgp khau vi nhu; rau diép,
rau cai xanh, xa lach, rau séng. Tréng mét s6 hoa co in duge
nhu hea sen vang, rau thom..., 1am cho gid chau hoa tang
thém mau sdc ryc rd. P8 tang thém gia tri thyc dung, con ¢é
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thé chon tréng mét s cay dua cl qua giéng lan. nhu: dua
chudt, ca rét, e chua, bau rg v.v...

Huong thao” tit thdi ¢d ciing nhu ngay nay déu la
thanh phén quan trong trong vuon rau phuc vu blda #n.
khéng nhiing vi gia tri thuc dung cua huong thao, ma con vi
nd c¢é gia tri thuong thue. cho nén khi tinh toan xay dung
vuon rau nén tréng huong thio. Huong thao khéng chi la loai
rau khéng thé thidu trong niu nuéng, ma con c6 thé phén
chia ranh gidi ruéng, tay trir siu bo hai va thie day su sinh
truong cua cac cdy ¢d61 khac. Huong thao ciing thich hop
tréng & vuon hoa. 6 nhiing khu vue di lai, tham chi ¢6 thé
ding huong thao dé thay cé che phi mat dat. Huong thao
cling ¢4 thé trong trong chau hea hofic chau cay canh.

Thong thudng, huong thao doi hdi ¢6 ddy &4 anh néng
(mdi ngay cé it nhat 4 gid chidu sang) va thich hgp & dat
thoat nude tot. Nhiéu loai hudng thao thom déu bat nguén tit
ving déc nii, nhiéu da ven ba Dia Trung Hai, vao mua ha
néng khd, ré ciy thd xudng tan trong khe hd dudi hoc da dé
hiit nudc. Méc du phan 16n huong thao khéng c6 déi héi gi
dAe biét dé1 v6i dd phi nhidu clla dat dai, song t6t nhait trong
vi$n udm cdy con nén rai mot 1ép phan muc ho#ic phan hén
nop day 4-5em.

Mua hé bén mot s§ phan bén téng hop 1a rat c6 ich. Vé
mila ha Am udt, ¢ thé giai cat soi dé dé thoat nude, ciing c6
thé tréng huong thao vao trong chau hodc trong ludng hoa
vun cao.

(34 chau tréng cay bac thang khién cho long ngudi thu
thai, nén d4t 6 ché Anh nang chidu téi, lai 14 noi dé cho ngudi
ta ngém canh thudng thic duge. O noi rAm mat nén trong
cay bac ha la cay chiu duge béng ram,

"' Cic loai rau gia vi: Hanh, mii. thom, hdng v.v...
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Chdu trong dau tay

Tréng dau tay riat dé, ¢ thé trong vao chau hodc vao
thung, khoéng nhung cO gla tri terong thite ma ¢on tiét kiém
ché tréng. Chau trong dau tay rat gl an don, chi ton thai glan
vai phut. nhung phai dinh gio tudi nudc va bén phdn nhu
vay trong sudt mua he déu ¢ thé thudng thic ném thu loal
dau tay hap dan tudi ngon va 14m nude. Thing tréng dau tay
tham chi cé thé trco trén mac sit.

Chau trong diu tay co thé di chuyén theo anh néng,
viée hai qua cing tucng d&i dé dang.

Nguyén liéu can dung:

. Chop 12 dau tay (phai duge chitng minh khong c6 sau bénh).
Chau hoac thung.

3, Mét tai dat hon hop.

4. Lué6i phong chéng siu bg.

5. Phan bén hiéu qua lau.

Phuong phap trong céy:

1. Néu trong vio thung. thi dung dinh 16n duc thumg ba
15 & dusi day thung. miéng 16 bit ludi dé tranh dat hon hgp
chay ra mat. Néu tréng cay bang chau, thi cho d&t hén hgp
vaio tiii trong chau; khi dung thung thi dé d4t hon hgp vao
thung dén chd cach miéng thung 3-4 cm.

2. Khi tréng dé chép ré dau tay vao trong tai d chau, dé
than cav tit trong hudng ra ngoai tho ra khot miéng tui trong
chau. Nhat thiét phai ¢é chop ré cua ré lién ké&t va la vita van
16 ra khoi mat @&t

3. Cho tiép dat hén hgp vao miéng tdi trong chiu 8
phz’in trén, lap lai nhing bude trdng ciy néi trén, ¢ trén cung
trdng 2-3 chép ré.

4. Dua chau hodc thing ra ché cé dAy du 4nh ning, méi
tudn quay déi huéng hai 1an, lam cho cac phan cua ciy dude
chiéu sang déu dan.
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5- V€ mua ha ¢ cach hai tuan thi bén mot lan phan
thé long gizu phét pho dé thie che hoa . Quan sat 16p dat
1-2em trén cing cua dat hén hop khi thay no khé cung thi
phal tudi nude, méi chiu déu phai tudi nude riéng ré.

Tréng dau tdy trong vuon

Trong dau tay trong nha that I 1y tudng, vi noé la loal
hoa qua tuci dep, khéng ¢6 sau bénh. san lugng cao. Mot uu
diém khie cla viéc minh ty trong dau tay 1a ¢ thé lua chon
duge loai gidng khoé¢ nhiit va ¢é huong vi ngon nhit,

Trong dau tiv trong vudn nha dé dat hiéu qua tot nhat
phai lam theo phuong phap dud: day:

1. Dao dat sau khoang mdt xéng, bén phan dong vt
lam phan 16t (géc).

2. Trén vudn uoém ta ral co rom va phan 1an. sau d6 che
mdt 16p mang mong nhua mau den, nhu vay vira gitt &m cho
dét lal vita ¢6 thé phong chong c6 dai sinh truong. Trong 18
chlza s&n trén mang nhua ta trong dau tay.

3. Mua loal chép ré dau tay ¢é ching minh la khéng
sdu bénh. Trén cdc rach nho cach nhau 30em ta trong cdy,
roi nhé nhe diing dat an chat phan ré. dé chap ré 161 ra khoi
mat dat.

4. Ngit hét nhiing nhanh nhé b lan eha dau tay dé
dam bao cho canh chinh ¢ trung tdm duge map khod.

Gia treo khac thudng

Trude hét lam gia treo co ban, sau d6 lam gla treo cé
trang tri. O day xin gidi thiéu ba loai gia treo (xem hinh
vé sau);

Vat liéu can thiét:

L. Thing Ién. da bo nap (6 day dung loai thing xang c6
dudng kinh 18cm).
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0, 7mm.. :

. Thude hodc thude cudn. but 1ong.

. Kim cat day thép. bda, gang tay.

. Chao dun nuée. é té cac kich ¢§ khic nhau.

. M6t éng sdt ma kém c6 dudng kinh tu 50-60mm.

. Khoan dién.

. Mét bd phun son hb:}c mét hop son nhé va chdi quét

-1 O O o

oo

S011.

Quan

xach tay

Vong
én

. Day thép: dung 3 loai ¢é dudng kinh 1a 2.5mm; 2mm:

Qual Vong
xach_tlay 1émy

S —
O )
G treo S N v

thing dimg

ich tlay

Vong trang
i Gén hoin

———

Vong
day

-
~
,_...j

Thanh chéng Thanh chong
dimg ditng

Cdch lam gid treo co ban

1. Trude hét lam 3 vong day thép. quin quanh thung

xang. réi 14y mot soi day thép dudng kinh 2,5mm gquin mit

vong xung gquanh chao dun nuée to hon duong kinh thung tu

1-2cm, cong thém chiéu dai 8em dé géi nhau. Céan cu theo

chidu dai d6 cat 14y 3 doan. Réi dem 3 dogn day thép do udn

thanh vong tron, chd géi nhau ding day thép c6 dudng kinh
0.7mm bude chat. Sau d6 danh dau 4 diém co gian cach bang

nhau trén chidu dai chu vi cia moi vong day thép.
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2. Dung hai sgi day thép bat chéo chit thap lam day gia
treo. Céat hai doan day thép dudng kinh 2,5mm véi chidu dai
bang dudng kinh vong tron cong 2em.

3. Cét 4 doan dav thép dudng kinh 2,5mm cé chiu dai
bang chiéu cao thung, danh diu diém giiia cia mdi doan day
thép, Lam thanh chdng ding cua gia treo.

4. Lam gquai xach. cat 4 doan day thép dudng kinh
2.hmm c6 chiéu dai 40em. Dung kim uén hai ddu moi sgi day
thép d¢6 lmm thanh hinh mdc ¢du, miéng moc cdu cua mot
diu udn hoi doiing mét chut.

Lap ghép gid treo co ban

1. Dung day thép dudng kinh 0,7mm budc ¢ diém gitia
hai soi déav thép dung lam day bude cho chiing bt chéo nhau
thanh hinh chi thap (+). chd bat chéo nhau tao thanh cac goc
vubng. Dem vidng tron chia déu thanh 4 doan. Dem 4 dau
cua hinh chii thap méi dau 1mm udn thanh hinh mdéc cau.
méc chit vio 4 diém dad danh dau trén vong tron day, dung
kim van kep chat la1,

2. O ché 1mm clia mot diu ctia bon doan day thép ding
lam thanh chéng diing udn thanh méc cdu, méc vao bén canh
diém lién k&t gitia vong tron day véi dau thanh chii thap rdi
dung kim vén kep chir lal.

3. Con dau kia cua thanh chéng dling méc vao vong day
thép thit hai ¢ trén, réi ding kim kep chat lai,

4. Long vong tron thii 3 vao gia treo, roi dung day thép
dudng kinh 0.7mm bude chat chd danh dfu 4 diém cach déu
nhau trén vong tron thit 3 va diém giiia 4 thanh chéng ding
lai véi nhau.

5. Ding kim kep chit mée dau quai xach vao bén canh
diém lién két gilta vong tron trén cung véi thanh trong dung.
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6. Cudi cung son gia treo va dat thung da trong dau tay
vao gia treo. miéng thing cao hon véng tron trén cung 2em.
Piau trén cua guai xach udn thanh méc ciu. phia duél moc cau
diing day thép duong kinh 0,7mm buéde chat 4 thanh qual xach
lal v6i nhau dé tién xach lén. Néu muén thao thung ra khoi gia
treo, cfmgbhéi thio s¢t ddy thép niy ra trude.

Thay dot kiéu hoa, lam gia treo ¢6 canh la cde hinh
trang tri: '

1. Thee phudng phap lam gia treo ¢g ban trén, nhung
quai séach d61 thanh dai 60cm. Ding kim udn dau trén clua
guai xach thanh hinh vong trén ¢6 dusng kinh khodng 5cm.

2. O chd vong trén cua gia treo cd ban ldp thém canh,
cudn hoa tron trang trf Jién hoan. Trude hét khoan mot 16 6
ciach diu ong sit ma kém 12cm, Dem mot dau sgi day thép
duimg kinh 2mm dai 3.5 mét kep vao été, cdn mét dau nia
luén vao 14 cta éng sat, hai tay ndm chic hai dau ong sét.
kéo thang sgi day thép, sau dé cudn tiing vong ting vong lén
ong sit. Doi khi ¢a cudn hét toan bs day thép lén dng sit, thi
cht dar dAu xuyén vio 16 6ng sét. con diu kia thi nha long ét6
ra. RO1 trai biing cac vong day thép vio néi lai nhu hinh vé §
trang trude, va ldp vio chung quanh vong tron trén tao
thanh canh ¢ hinh trang tri lién hoan dep mit.

3. Dung day thép dudng kinh 0.7mm bugdc chic vong
trang tri lién hoin véi cac cho tiép xtic nhau cua vong tron trén.

4. LAp qual xach 1én vong tron trén moce chat cung véi
canh ¢4 hinh trang tei lién hoan. phia dudi mée cau dau trén
cua gquat sach ta dung diy thép nho bude lai thanh méat bo.

5. Khi can thiét ¢6 thé quét son cho gia treo.

Thay déi kisu hoa, lam gid treo dinh bang phdng.

1. Cét thanh chéng dung dai hon thanh chdng ding cua
914 treo ¢ ban 14 25cm. danh dau diém bat ddu dai hon, va
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dua diém d6 kep vao ét6, deo ging tay vao v udh day thép
thanh gdc vuéng, dung bia khé g6 dé géc vudng thing bang
ra. ROl uén mot ddu thd ra d6 thanh hinh xofn 6c dudng
kinh 5em.

2. Dya theo cac bude lam gia treo co ban lam 3 vong
tron giéng nhau, dudng kinh tang thém lcm. Pem budc
thanh chéng diing d& uén xong vao véi 3 vong trén, phai dé
thanh chéng ding bén trong vong tron.

3. Lam tiép hail vong tron ¢6 dudng kinh phan biét 1a 20
va 32cm (s dung chao dun nude ¢ kich thude tuong ang).

4. Dem hat vong tron 16n budc 1én phan nim ngang cla
thanh chéng ding bang day thép c6 dusng kinh 0.7mm.

5. Dua theo phudng phap ché tao clia gia treo c¢o ban dé
ldp quai xach. Khi cAn thiét ¢6 thé quét san gia treo.

Tan dung chdu vo

Nhiing chau tréng cay da nut hodc v3 nitt, van chua
phai 1& @b bo di. Chi can tén chut cong suy nghi dé chinh
trang “bao géi” lai, lam cho né tré thanh chau cay canh khac
thudng, 6 sttc hadp dan riéng.

Vat liéu can dung:

1. Chau v8 (phai vin c6 thé dung da dat hdn hdp) va
cdn manh v3.

2. M6t miéng ludi nho phong sau bo cén trung.

3. Dat hdn hgp tréng céy trong chau.

Phuong phdp lam:

1. Néu trong nhia khéng cé chau nt hay va. c6 thé dén
vudn udm cdy gidong hoac ciia hang sanh s¢ ¢ khu d6 tim mua
loal chau “thd pham” da nat va. Hang thd phiam nit va
thuong gia rit ré. Dung duc va bia c¢dn than duc cac gée
canh cua manh v6 sfic nhon khéng bing phing.
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2. O chd 18 thoat nude day 1én mot miéng ludi phong con
trung bing kim loai hodc bing nhya, d& dé phong d4t hon hgp
chay di mat. Cho dat hén hop vao dén dudi mép chd vé.

3. Pem manh v& cadm vao trong dat hén hgp chd cach
1/3 mép sau cla chau. An chit d&t hén hop chung quanh
manh vd, khéng ¢é manh vé lung lay.

4. Tréng cAy vio trong chau. Loai cay doi hoi thoat nude
tot thi tréng vao phan nia sau ctia chau con loai cay doi hoi
tudi nude @ay du thi tréng vao niia trude; loai cay ré 16n ciing
trong vao phédn nia sau cia chau, vi & d6 ¢6 khéng gian 1én
hon. Trong loai cay chiu khé han nhu xuong réng. ¢é thé cho
thém cat thé vao trong dat hdn hop. dé thoat nuée tét.

Bién 461 mau hoa: D& “hang thu pham” chau tréng hoa
canh méi mua nhin vao thay rdt ci bién thanh dic biét ta c6”
thé béi bun, réu hodc xi mang 6 trén bé mit ngoii.

Nhiing manh v3 16n va chau v& ¢6 thé tao thanh bén
hoa hinh béc cau thang nhd, tréng cac loai ciy tach thianh
hai tang.

- Khi phéan ré ctia ciy chua phat duc day du sé ¢ dinh
trén dat. néu cdm manh vd lén cdn ¢6 tac dung cliing cd dat.
Thi du cdy tréng la céi e6 thé boc 16 “vé duyén dang” § chd vé
hong cia chiu trong cay.

Chiu v§ ding mot miéng d4 xam thyc dé thay thé
manh v3 sé mang lai ¢é phong vi dic biét. N&u trong chau
trong cac loai cay két hgp véi bic ¢4 nham thach da trai qua
mua gio xdm thyc (bao moén), sé cang giy 4n tugng tudng
phan ting thém phan hap dan.

Chau dd nhéan tao

Trudc nha dat mot bé da. trong tréng it hoa b, c6 thé
lam cén nha cang thém ryc rd. nhung thudng thi bé da gia
qué dat. Vi vay ¢ day xin gidi thiéu mot phuong phap lam
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don gian ré tién — dung da nhan o lam b& da. Chi dung mot
it tién da co thé lam duge mdt bé da nhan t’lO trong gionyg
nhu that.

Vat lidu cén ding:

1. Mot dé dung bdn ndt chic chan (nhu thung cattong
cling. sot nhya x6p polystyrene) va mot miéng go dan.

2. ()ng dai 12em, duong kinh 2em.

3. Ban réu hoac vo dua va. vita X1 mang.

4. Chéi cing hodc ban chal sgi séit.
Pit hon hop dé trong cdy trong chau.

T

6. Cac loai cay che phu mat dat hodc leal tuong tu.
Phuong phdp lam:

1. Trén hai phan bun réuhodc manh dita v6) va mot phin
vita xi mang. sau khi tron déu cho thém chut nude dé cho chat
hén hop d6 két thanh cuc. dinh nhung l\hong qua udt.

2. Lam mot cal khudn don gian. O dudi day cua hop
cattong cing cAm mét dng dai 6em, dudng kinh 2em lam 1o
thoat nude. O phan day hom rai mét 16p chat hon hop day
3em. Dem cit gé dan thanh van ¢6t pha thap hon bon canh
ctia hom 1a 3cm, réi dung & phia trong hom lam vach ngan
tAng trong. Con phia trong van ¢t pha bang g6 dan dé ta
chen gach dé khong cho xé dich.

3. Khoang gitia thanh hom va gd dan ta d6 chat hén
hop (kiéu do bé tong) vio chén chit, dung thanh gé ch Ac dau
tiL 46 dam chat chat hén hop (bé tomy).

4. Dé chat hdn hop (bé tdng) d6 kho trong 24 gid.

5. Sau d6 thao tAm gd dén lam thanh trong ra va go
thanh ngoai bang thanh hom cattdng ra

6. 33 Ong ra, tao thanh 16 thoat nuée. Ré1 ding chéi
ctng hoac ban chaj sdl sét chal khép bé mat chau da nhan
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tao d6, khién né trd nén tho nham, tréng cang gidng da thd. Sau
dé6. dé chau (bé) da nhan tao khé thém 3-5 ngay (tuy theo thai
ti€t ma quyét dinh) dé cho hdn hop bé téng 46 dong cung.

Treng bé téng trén gita bun réu va viia xi mang cat. ta
cho thém oxide mau vao. ¢6 thé lam cho d4 nhan tao tréng cang
giong da thién nhién. Sau khi cho thém chit oxide vao chi can
khudy mdt hai lan thi sé& 1am cho bé mit chau da xuat hién
tram tich ty nhién tao thanh nhiing dudng van rit dep.

Chdu cay quét son

Loal chiu canh nay vita m§y quan lai viia thue dung
khéng nhiing ¢6 thé tang thém vé dep cho ndi 6. ma con cé
thé ding lam qua bisu rat la dé tang ban than. Cé thé tuy
theo 0 thich cia minh ma chon gam mau thanh nha hayv sic
s¢. Tu lam chau canh quét son sé tao cho chau hoa mang
phong cach riéng cua minh.

Vat liéu can ding:

1. Thing sat tay c6 kich ¢f to nhé khac nhau va chau
gdém sanh.

2. Bia duc 16 dung dé duc 15 trén sét tay.

3. Vai rach.

4. Son kim loai.

5. Thude mau dung trong gia dinh hodic dang trong ho hoa.

6. Can c vao cd thing to nhé ma chuén bi chéi son ¢d
quy cach khae nhau.

Phuaong phap lam

1. Tdt ca cac thing déu phai chua hong, chua gi.

2. Miéng thung sit tdy thuong co dang bing. Néu mudn
lam miéng thung c¢6 hinh lugn song. ¢6 thé ty cai tao. Ta
diing chai trén bat ky ¢6 dudng kinh thich hop lam khuon
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mau vé nhing hinh ban nguyét 1én mép miéng thung sit.
sau d6 dung kéo that sic cat thianh canh hinh séng theo miu
da ve.

3. Néu muén trong cay trong thiung sit phai dung hua
va dyc dé duc 3-4 16 thoat nude & day thung.

4. Dung vai rach am Jau sach trong ngoai thung, dé
chudn bi quét son.

5. Quét mot 16p son kim loal lén mat trong. ngoai ¢ua
thiing. va doi cho son khé.

6. Khi quét son phai tién hanh & chd thong gis, khéng
bui. Mdi thung phai quét 2-3 nudc son. Phai dgi nude son thd
nhat khé réi méi quét £iép nudc son sau,

Luu y: Nhit thiét phai dgi son khé méi duge dung.

Nhiing thung vo sat khéng dat tién chi quét mét nuée
son da tro nén dep mat réi. Quét son phai 1am sao dé mau
siic cla cac chau tréng ciy canh théng nhit phd hop véi
nhau, tao thanh phong cach riéng.

Tao vo mdi cho chdu tréong cdy cinh

Bat ké nhiing 8 dung nao c6 thé dung dude dat va
thodt duge nudc déu c6 thé cai tao thanh chau canh khién
ngudi ta chi y. Cac thing v3 sét hoic binh tudi nude cit déu
c6 thé cai tao thanh chau canh 1y tudng.

Ciing c6 thé bién mét chau méi thanh chau cii dé tao sy
mdi la.

Phuong phap lam:

1. Néu mudn lam cho thiing vé sit hodc binh tudi nuée

mdi tré thanh nhu ¢q, trén b& mat clia né tuy ¥ boi 1én it bun

udt. Dgi khi bun khd, deo géng tay vao cao sach nhiing cuc

bun ciing. Khéng nén dung nudec riia sach cac vét ban, vi vét

biin ¢6 thé 1am cho mau tring bac éng 4nh clia bé ngoai vé
sit ma kém trd thanh t8i xin lai.
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Tan dung nhimg loai d6 dung nhat duge hoge b phé lidu
trong nha. nhu xe dav ei.... dé lam chiu canh dac sic. hoac
dem tdt cd nhiing do dung to to. nhd nhé chit ddng & gac tudng
dé tréng hoa. ¢. tao thanh vudn hoa dic sie khac thudng.

2. Néu nhu thing et khéng ro nude thi phai duc 2-3 cai
16 ¢6 dudng kinh lem. Sau d6 day mot miéng luéi dé phong
sdu bénh trén miéng 15, Nhu vay vita ¢6 thé tranh duge dat
hén hop lam tde 18, lai viia ¢6 thé tranh bi tréi mat dat hén
hop tréng cay.

Néu day thung bi ¢f an mén lam thung 16 to, cling c6
thé va bing 1p mang nhya. dé tranh thoat nude qua nhanh.

3. Trong d6 dung ta dé diy dit hén hap trdng cay trong
chau loai ¢4 thé vita thodt nude tot lai vita ¢4 thé git dudge
nude. trong dat ta bén mét nim phan bén dang hat phan huy
cham, sau dé trong cAy vao. Mdi ngay kiém tra mét lin d6
am cua dat. Dung ngén tay an sau vai phan vao I6p dat bé
mit ctia dat, néu thay lép dat nay di khé, la d&n lic phai
tudi nude. Khi tréi néng nye. khé rao hay nhiéu gi6. mdi ngay
It nhat tust nude mot 1An, va méi tudn dem nhing cac chiu
thiing nhé dé vao chau hay thing nude 1én mét lan, dé dam
bao b ré cua cay canh duge udt siing.

Néu nha chat hep, ¢6 thé dem cic loai cdy than hinh
cAu va cdy moc mét nam trong vao cic bat, chauy, thiing lam
bing vé sit ma kém. dé tién sau nay chuyén tir chd nay sang
ché kia duge tién lgi. Luu ¥: trude khi trong phai duc 16 thoat
nude 3 day nhiing dé dung ds.

Nghi ra cach khac hiin: Nhiing thit nhu ung cii, hom g,
Am tra, vo sit hoac hop tra, tham chi 16ng chim déu c6 thé
trong hoa 6. Hon nta con ¢ thé 14p mét s¢i xich hay day
thing chic ¢ dinh @€ treo, thanh ling trong hoa.

Chau nhya ré tién quét lén mét 16p son su béng loang
da trd thanh chau rat c6 gia tri: mudn che né ¢t di ¢4 thé
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quét 1én mot 16p dat udt hodc dung loai bot bién thé quét 1én
mét 16p nude voi. Cling cé thé treo mdt sd th nhu gua théng,
v& trai, vo 6¢ hodc nhiing dé thuy tinh dang yéu 1én cd chau
canh dé trang tri. tao cho né cé phong céch riéng.

Trong chau hoa dé ¢6 thé trong loai cAy than hinh cau
va loal cdy thap lun sinh trudng mot nam.

Nude suébt kiéu chay trén tuong

Xay dung nuéc sudi chay trén tudng doi hoi cé hai chiu
hoa gén trén tudng to nho khac nhau (tdc la loai chau hoa
mét canh bing) va moét chau hoa 16n lam dé. Trong chau hoa
dé c6 ldp mot chiée bom nude nho.

Vét lidu can thiét:

1. Hai chau hoa gém gin tudng, mét chau hoa to lam
dé, mdt chau hoa tron nho, mét tdm bé tong.
. Gach sti, keo dén gach sit {dung khi can thiét).
. Bén bo bulong, ecu, vong dém (du bj).
. Bon chiée dinh 6c dai (dai khoang 100mm).
. Bom nuéc ¢6 kém theo bién thé.

6. Ong tudi nudc den dudng kinh 12mm dai 2m va 3
chiée cit (dAu cong dé néi nhiing chd cong).

7. Mdy tAm mang méng nhya (nilon). chét chéng tham
dét, keo dan.

8. Son va chéi quét son.

9. Khoean dién, daa tron, cd 1& md 18t, tua vit.

A o]

e

Phuong phap lam:

Sau khi chon duge chd lam sudi nudc kiéu chdy trén
tudng, truéc hét moi tho dién l4p cho mat & cim dién ngoai
nha. Nho thg dién néu lén mgt phuong thie l4p g1au kin may
bom va bién thé.
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1. Dung chéi quét son quét mdt nude son chong tham
1én mat trong 3 chau. Dung keo dan chéng nudc {(chiu duoc
nudc) va nilon, dan bit kin 15 theat nude lai, Bén canh cla
mié’ng nilon phai béi day keo dan.

2. Néu chau canh gan tudng & trén va ¢ gilia 6 16 treo,
thi khoan to thém 15 dé ra dé c6 thé du lap vira bu 16ng; Néu
trén chau khéng c6 18 sin thi dung khoan dién khoan 16. O
mép gan sat miéng chiu trén cung va chau duéi d€ mdi-chiéc
khoan mét 15 & 14p ¢ng nudc.

3. O diém gitia mat trudc miéng thanh chau hoa gin
tuong phia trén va chiée ¢ gita dung diia tron diia mdt miéng
Iong mang hinh chit V, dé nuéc tir ddy chay ra (dé nude chay
duge théng sudt cé thé ding keo dan mét miéng sit mdng
hinh mdi vao chd miéng long mang d6).

4. Chiéu cao tdm 16t phai che kin duge phan dinh lan can.

5. Duing bit chi danh dau vi tri chudn bi khoan 18 bit
dinh vit & trén chau trén va chau gitia, va vi tri khoan 15 14p
dng nudc trén chiu phia trén va chau phia duéi.

6. Trén tdm 16t khoan 6 15. Dé cho dudng éng ldp dudc
chit, 16 cho éng luén qua phai hoi nho hon dudng 6ng mot
chit. G mép dudi ctia mét duong ong phia dudi dao thanh
mdt cai mang néng, dé day dién cta bom nudc xuyén ra.
Dang keo dan gach s lén, rdi dé né kha.

Qua trink lam:

1. Dung diing td&m bé téng lén, ding dinh 8¢ gén chit
chau 1én tdm bé téng, chung quanh dinh 6c quét chat phong
thdm && nude khéi rd qua.

2. Luén day dién cta bom nuée qua mang mép dudi
dudng 8ng phia dudt, qua day dan néi téi bién thé.

3. Can cit theo ban vé thiét k& dem cit 6ng tudi nude
thanh ba doan nhu trén ban vé da ghi kich thuédc. doan dai
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dung & mit sau. con hai doan ngin thi cho xuyén qua tam 1ot
néi v6i hai chau ¢ trén va dudi. Lap cit vao. Cho duong ong
ludn qua 16 dudng éng.

4. Dit chau ¢ day 1én trén tim da chac chin. cing ¢
thé xay gach 6 phia duéi chau.

5. Dem chau hoa nhd dp nguge vio trong chiu lén ¢
day, trén mat dat mét chidée bom nude nho, lap cut éng nude
vao mAay bdm nude.

6. C& dinh tam 16t vao tudng hodc vao lan can. Néu
mudn ¢& dinh vio thanh ngang cta lan can thi sau khi khoan
15 dung dinh 8¢ vin chit lai. Néu mudn ¢6 dinh Jén mat
tuang bing phing. phai ding thanh go ciing dé 16t, dé dtrdng
éng khong truc tiép vil mat tudng. 0 phia sau dém gb dung
bu léng dai c¢d dinh tdm 16t 18n tudng (c6 thé phai chéon écu
vao trong tuong trudc).

7. Trén taAm 16t quét hai nude sdn ngoat nha.

8. DS day nuée vao chau to ¢ day, khi cin thiét ¢ thé
tréng ciy, nudi ca nho. Mo may bom.

Bé nuwédc nhé lam bang thung

Né&u muén trong nha c¢6 mdt dong nude trong, nhung lai
khong c6 chd xay bé nudc, thi ding mdt thung gb 1én lam be
nudc nho.

Vét lidu can dung:

1. Cét d61 thung gd l6n.
9. Chat chéng thim hoic mang mong nhua (& ding
khi can thiét).
. Vai loai cdy thuy sinh (séng dudi nude).
. bat hén hop trong cay trong chiu.
. Ca nho.
Cat tho va so6i.
. Bom nuéc (duing khi can thiét).

e L

-1 &
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Phuong phdp lam.

1. Dat thung gd 16n vao vi trf da dinh — néu dé day nude
thi khé di chuyén. Trir phi ¢é sin bom dudng khi, néu khong
phai dinh ky diing éng xiphong hit nuée § trong thing ra.
Do nuée hut ra do rdt ban, canh thing phai ¢6 bén hoa hoac
dng thoat nuée dé thoat s6 nude ban d6.

2. Khi can thiét ¢6 thé phai thit xem thung gé ¢é ro ri
khéng. ROl d6 day nude vao thung (ding nivé dé xac dinh
mat bang nude cho thing bing, néu chua bang phai ké day
thung lai cho bang). Sau vai ngay néu thay miic nude giam di
hodc mat nén chung quanh thing g6 bi dm uét. nhyu vay
chung t6 thung bi r6 ri. Phai dé hét nude trong thing ra. doi
sau khi khé thi quét lén mot 16p chat chéng tham ma chu yéu
la nhua dudng vae mat trong thuing,

3. Trong céc loai cdy thuy sinh vao trong lan tréng cay
thuy sinh. Dé tidt kiém ciing c6 thé trong vao trong chiu
nhua mau den. Khi tréng ndm chit ré cta ciy, dé ré diing
théng trong dé dung, rdi chén dit han hop trong ciy vao. Cay
thuy sinh @i héi mét lugng 16n chdt dinh dudng, che nén 1/3
trong dit hon hop phai la phan dam.

4. Dem chiu cay tir tu nhiing vao trong nudc, 46 cho bot
khi dan dan tan hét, nhu vay dat hén hgp sé khong bi troi di.
Néu dé chau cay chim xudng tan day thang thi 14 cay sé bi
ngap vao trong nude. bdi vay ta phai dém nua vién gach dé
ké cao chau 1én, lam cho 14 ctia né nhé lén khoi mat nude.

5. Phai dgi sau khi méi trudng sinh thai trong bé nhé
én dinh méi c6 thé nusi ca nhé. Théong thudng phai ddi trong
2-3 tuén, néu nude qua due, mau rit thim. thi phai doi cho
nuége trong. .

6. Trong thung tréng nhitng loai thuc vat thuy sinh va
thute vat tréi néi co thé tao ra Oxy. c6 loi cho viée bao vé méi
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tridng sinh thai lanh manh trong thung. Nhitng loa thyc
vit thuy sinh ¢6 thé sinh ra dxy hoan toan cd thé song d
trong nude. Chiing tao ro éxy di khang ché cac loai tdao. Con
loal thue vat troi ndi che kin mat bé, ¢d 1ol cho viée lam giam
bt s6 loai tao.

Thue: vat thuy sinh thude loai cdy (hoa) sing <6 thé
s6ng khoé manh trong.bé nude, néu trén mat dat hon hop
trong chau ta phu 1&én mot 16p cat ¢é thé giit cho nude bé ludn
trong sach, '

Gid d& chdu hoa bang day thép

Trude khi lam gia @8, xin doc tham khao muc ché tao
zid treo bang s¢t kim loal.

Vat liéu can ding:

1. Bon cudén day thép c6 dudng kinh khac nhau la
3.15mm, 2.5mm, 0.9mm va 0,7mm.
2. Chao niu nuée c¢6 dudng kinh 26cm hodc nho hdn
mét chut.,
203



3. Thudc hodce thuée cudn. bt long.

4. E-to. kim cit day thép, tua vit. gang tayv.

5. Mot éng sat ma kém c¢6 dudng kinh dem.

6. Mot vo d6 hop dudng kinh khoang 7em.

7. Khoan dién.

8. Binh phun son béng hoac hép nho son dau. chéi quét son.

Ché'tao dé gid:

1. Phai lam mét cai dé giad bit
chéo cha thap “+”, dung hai sgi day W
thép dai 60cm dudng kinh 3,15mm
danh dau vao diém gita va chd cach hai

dau 9cm.

. Udn sgi day thép bat chéo chi
thap hm thanh 4 cai vong chian. Dem ozl
ong s&t cip ngang vio &t6. Ngén tay cai

4n ché danh diu cach ddu soi day thep
9cm vao dng sit. Dung tay khac nfm daun kia cia sgl day
thép cuén mot véng trén &ng sit, tao thanh vong chan c6
duong kinh d6 4-5cm.

3. Cung béng phuong phap d6 lai uén mét vong chan &
chd cach ddu kia 9cm. Réi lai dung phuang phap dé udn tidp
sgl day thep khac hai vong chan. O diém gitia cua mdt sgi
day thép uén mdt cai long mang nhd, dé cho diém gita cua
sdl ddy thép tht hai ¢ dang chd long mang dé, tao thanh
hinh chit thap ngang bing déu dan, rdi dung day thép cé
dudng kinh 0,7cm bude chat diém giita hai thanh (sg1) day
thép dé lai.

4. Lam vong ngoai cua day gia chit thap, deo gang tay
vao, tay ndm chit sgi day thép c6 dudng kinh 3.15mm cudn
mégt vong theo mép ngoai cua chao ndu nude (chu vi khoang
88cm). Ditng kéo cdt 6 chd dai hon chiéu dai chu vi vong tron
2em (dal do 90cm). Dung kim mée néi lién hai dau vong day
thép vao véi nhau.
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5. Bat vong day thép 1én trén dé gia chi thap, dang kéo
cat dut chd 4 dau d& ¢4 chi thap tho ra khoi vong ngoai
lem. Dung kim bé kep chit 4 dau thanh bat chéo chi thap ¢
day 1én vong ngoai.

6. Dung kim uén sl day thép dai 3m duong kinh
2.5mm thanh hinh xody trén e, dudng kinh vong ngoai cung
phai nho hon vong ngoai cla gia d&. M3i diu cia hai doan
diy thép udn do chira dat lem,.

Dat day thép da udn xody trén éc 1én gia d&. Dau day
thép (,‘mra thém lem ¢ diu gilta xody trén 6c kep chat vao
diém bét chéo chit thip d gifia gia dé chit thap. doan dai hon
lem 6 dau ngoai vong ngoai cung bat chat véi diém giao nhau
vl vong ngoal gia dé.

8. Dung hai s¢i day thép dai 80cm ¢6 duong kinh 0.7mm.
Lin lust bude chat hai s¢1 day thép mét sgi ¢6 hinh xody trén éc
vdl 501 gia dé chéo chii thap. ¢ ché méi diém giao nhau déu phai
bude cudn mot vong. hai diau bude vao vang ngoai.

Ché'tao gia do chdu hoa:

1. Trude hét ta lam d€ cia gia dd. diing hai soi day thép
quan trén dng sat. moi sgi cuén thanh hai veng chau. O diém
giia cua mot =¢i div thép udn thanh vong méang. diém gita
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ciia soi day thép kia dat vao chd udn 1ong mang, sau dé bude
chit thanh hinh cha thap.

2. Lam mét vong diy thép c6 dudng kinh 83cm, dit lén
zia @8 chit thap. 4 doan hinh chit thap quan chat lay V()ng
ngoai, Ré&i dung soi day thép c¢é dudng kinh 2.5mm cuén
thanh hinh tron xoé4y trén 6c nho hon véng ngoai cua gia dé.

3. Dem vong xody tron oc¢ dit vao gifta vong ngoal rdi
dung diy thép 0.7mm buoc chiit toan bd cac giao diém vao
X0Ay tréon oc véi gia d€ chi thap. Cha ¥ phai bude chat luén
ca 4 vong chan.

4. Khi lam canh hoea trang tri. dem diy thép c6 duong
kinh 0.9. udn thanh 16 “tim hoa” hinh chit V. réi trén hép
vé hop hinh trén uon thanh hinh cung doi xing. Cang cé thé
dung day thép 2.5mm udn thanh hinh vong tron qua 6ng s sit
kep chit trén &to.

Canh hoa trang tri:

1. Dung khoan dién dem
day thép c6 hai nhanh duong kinh
0.9mm dai Im quan bén thanh
dang “canh uén hoa”, va ciit thanh
16 doan “canh hoa ngan” ¢t chiéu
dai 32cm, mdi doan chua lai lem
udn lam mac cau.

Dem mdi sgl day thép
“canh hoa ngin® uén thanh
“canh hoa” hinh chii V. rdi dem
“canh hoa” &n 1én thanh hop tron uén thanh hinh ((mh cung
d61 xitng.

3. Dé hinh canh cung vi méc ciu cua “canh hoa” chia ra
phia ngoai, budc vao vong ngodl gia dé. giin cich gilia hai
mébe cdu d6 10em. Diung kim xoan chiat mée cau. Khi budc
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canh hoa thit hai 1én vong ngoai phai gip mét nita véi canh hoa
thi nhat. Cang dung cang phuong phap d¢ bude chat mol canh
hoa 1én vong ngoai. canh hoa cudi cung phai chéng 1én canh hoa
tht nhat mét nita hoa. i cach hai giao diém canh hoa lai buace
chat lai bing day thép 6 duong kinh 0.7mm.

Trén ban eéng hoac bac tudng. ¢6 thé dang gia dd chic
chan nay é dat chau hoa, néu & trong nha ¢6 thé dit binh

hoa. trude khi son mau phai quét mét 16p son 14t
Canh uén hoa hinh song dé trang tri

1. Cat 18 doan day thép c¢o dudng kinh 2.5mm. mdi
doan dai 25cm, hai diu méi bén them lem dé uén mée cau.

2. Dung é t6 kep chét uén s, dung éng sét lam khuon
udn méi doan day thép thanh mét vong. Réi thao day thép tur
trén ong thép ra. say dg dé day thép dan héi thanh hinh ban
nguyét hoic hinh séng gian cach hai dau d6 9em. Ma; doan
déay thép déu thanh hinh giéng nhau.

3. Dua theo buée 3 lam canh trang tri uén hoa, dem
bude tat ca s&t hinh ban nguyét hodic hinh séng ién vong
ngoal dé& gia.

4. Khi can thiét 6 thé quét son cho gia da.

Ldng hoa treo

Chung loai hoa treo ¢§ rat
nhiéu, chi cdn sang tac mot
chit Ia da c6 thé thigt k&, che |
tao ldng hoa treo cin thiét pha [ -7 S
hgp v4i minh, Nhung khi lam,
bat ké dé trong cay nio trong _ _
nha. can phai nhé k§ mét diém -
la phai dam bac dé dung khéng
dugc ro nude.
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Vit liéu can thist:

1. LAng (1an) hoa bing s¢i kim lowi hodce bang nhya cé
dudnyg kinh d6 20cm.
2. Chae dun nude nho hon lang hoa.
. Réu nuéde hode réu than ban uét.
. Vai nhua (nilon) 25¢m x 25cm.
. Day thitng. ¢in treo, xich treo.

Wit

DAt hon hop tréng civ 6 chau.
Cay leo.

-1 & U

Phuong phap lam:

1. Dé tién lam viée. trude hét dit 1ang hoa bing s¢i kim
loai hoae bing nhua lén trén chiée chao dun nude.

2. Trong lan gial lén maot 1dp réu nude hodc réu than
bun wét day Scm, bén trén dit mot miéng vai nhua da cit 16
thoat nude.

3. Cho dat hén-hop trong ciy vao, cat s6 vai nhua thira
ra quanh mép lang. dé tranh 1di ra ngoai.

4, Ven theo mép lang hoa tréng cac loai cay day leo, cho
¢4t hén hop vao. 1én chat. dé cay moce 6n dinh,
5. Sau khi tréng xong cAy, gAdp mép vail nhya vao phia
trong ling,.

6. Budce hoae lép liing treo. can treo hoéc xich treo.

Chon loai cay dé moc dé trong. dang dé lam dep nha
bép. O chd khong va vio ddu. treo mot 1Ang ciy day theo kidu
con rét lon nguge. ban dém chitu anh sang diu diu co thé
tang thém mau sac. (o mot =6 kiéu 1ang treo tuong doi phie
tap. ¢0 kém thém cda xich treo va banh xe quay trugt. va ¢o
thé dé& dang thaoc xudng dé tién tudi nudc.

Nhiéu ngudi khéng thich tréng cay trye tiép vao do
dung ma thich tréng né vao trong chau hoa, ré1 mdi bo vio do
dung dé dé dang dem ca chau xudng cham séc.
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Thay déi mau kiéu dang lam gia chau hoa: Néu trong
nha khéng thich hop st dung loai ling hoa treo, thi lam gia
chiu hoa buéng xudng dit dé dat cay trong cling rat mdi la
dep mit.

Thay d(‘ﬁ_kiéu dang. lam thap hoa: Trong nha néu cé cac
z14 hofc tu cd, ¢b thé dem ra lam gia hoa loai 161, bay cac loa
cay trong khac nhau, ngoal viée tan dung duge cac vat hong ra
cling ¢dn ¢ tae dung lam ting thém mau xanh trong nha.

Dung canh lidu dan thanh “thap hoa” tao mot loal gla
hoa mdi la, sau khi dat 1én céc loal cay thudng xuan dang, vil
tric, hoang kim cat. sé dem lal tran day mau xanh tudi dep.

Dung nhitng canh day lee dan thanh chau hoa trén d6
¢é thé dat loai ciy day leo. thi du nhu thuong xuén dang (1a
loai cay day leo thudng xuyén xanh tét), thi du khing thuong
xuyén cét tia ciing van rit dep.

Ling hoa treoc hodc chau hoa déu c6 thé treo trén tuong
lam 6 trang tri. Cay thuong xuin ding treo trén mit tudng
ri xuéng. lam cho bitc tudng md nhat, tré thanh ¢6 mau sac
ruc rd.

Tru réu bang than bun

Nhitng cay leo bam ré ky sinh, giéng nhu loal thy tiéu
va béng lai tiéu, cho ching sdng leo bam vao gia dd Am udt
mén mai 1a thich hop nhat. Nhigu cta hang hoa deu c6 ban
tru réu than bun thanh pham, nhung ty lam mot cAl cing
rat dé.

Vat lidu can ding:

1. Ong nhua cing hay gay gd dai 50cm, dudng kinh Sem.
2. Réu than bin udt.
3. Mat cudn day thép nho sdi.
4. Kim day thép, keo lam vuon.
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5. Dat hén hop trong cay trong chau.
6. Chau hoa.
7. Cay khi sinh.

Phuong phap lam:

1. Dem réu than biin udt ting l6p day boe 1dy dng nhua
cing hay giy go, dung day kim loai buéce chat.

2. Mot d4u cim vao ddt trong chau. Réu than bun phai
budc hit chéo nhau méi chat dude.

3 Né&u dung éng nhya, ta nhét réu than bitn udt vao
miéng éng, rol cAt cac réu than blin udt con thia linh tinh d1.

4. Dé cho tru réu than bun &m hit dAy nudc, sau khi dé
nhé hét nude dung thach cao chin gin nd vae day chau hoa,
sau @6 cho dat hén hop vao chauw

5. Dem nhiing doan than cdy leo bam quén lén tru réu
than bin udt, cho ¢én khi ré ky sinh quan chat mdi thoi.

6. Thudng xuyén diing nude phun twéi tru do, c6 thé tu
t tudi nude tix dinh try, dé giit cho nd dugce am udt.

Thay dét mdu kiéu dang - qua cQu trong cay

Dang qua cau réu than bun trong cac load cay nhu lo&
quyét nho dé tao cam giac méi me. Mubn 1am qua cdu trong

ciy c6 thé udn ludi day thép mém thanh dang qua cau trdn,
rdi nhét day réu than bun udt vao. cho ré cdy xuyén qua 16
1uéi cAm vao 16p réu than ban trong qua cau. Réi treo qua
cAu tréng quyét dé 1én tudng hodc Ién tran nha, gian phong
46 ¢6 thém nhidu sic thai tusi dep. Chi cin dinh gio lay
xudng tudi nude 1a duge. Bién phap tudi nude t&t nhat la truc
tiép nhing qué ciu d6 vao thung nudc.

Loii thyc vat song dua (tam gui) hoang da sfng bam
- duya vao canh kho va canh cay. Trong gia dinh ta mudn tréng

loal ciy nay ¢d thé dung doan gb néi hodic mot miéng vO cAy
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mém dé phong ch& canh gé cho loal cay tam gui song bam
vio. Trude hét ding réu than biin uét boc lay ré ciy, sau dé
dung day kim loal budc nd vao canh kho 1a duge.

Mot canh cay khd tao thanh hinh don gian nhat, da cb
thé tréng nhiéu loai cay phu sinh. Loal tudng 461 phic tap 6
thé dang loai canh cAy phan nhi¢u canh va ¢d héc cay rong.
Nhu vay cé thé trong nhiéu loai cdy, toan bd canh cdy s€ tao
ra mot An tugng dep mat.

Hinh dudi day la canh c6 ré phu sinh thugce loal nay,
trdng cac loal cay ky sinh nhu: Phung 18, thach lién, 16¢ giac
quyét, linh chi... Ché yéu phai gitt cho phan réu than bun
duge am uét.

)

Mot cay dung day thép budc v6i réu than bun uét thanh

mot tru tron, cb thé ra méi trudng sinh séng tu nhién cta cay
day leo, né thich hgp trong cic cly loai quyét...

Trong chau hoa cim mot gia diy thép, cb thé lam gia do
cay. Cing c6 thé 14y dan violong c héng va gia hoa dé bc
cho cay hoa bim bim leo lén. Dé cho cay quén quanh gia do
ma leo 1én,

Chon cGy cdnh va chdu canh
Chau canh phai phu hgp vl diéu kién sinh trudng cua
ciy canh. hai yéu t§ d6 quan hé chat ché v61 nhau.
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Ngoal ra, cang con phal
tuy theo mau sic. hinh déng
va tinh chét bé mit cla cay
canh @é phéi hop cho phi hap.

Trong loai cdy cao lén
trong litm nhiéu cAy thap lin,
cling s& tao ra loai cAm gic
chénh léch. Cay déy leo 0 mép
chiu cidnh rt xubng sé lam
mém mai hon cho chau hoa.

Can ctt vao tinh chat bé
mét khac nhau gitta cac
phién la dé phéi hop ciing ¢6
thé sang tao dugc nhiing té
hgp dep. Vi du ¢6 thé dung
loai cdy la c¢6 long nhung
hodc cé van siu dé phdi hop
vOl cy ¢6 l& nhin. Phuong
phap sip xép cling rit quan
trong. V61 mét chiu toan cay
canh mau xanh, néu sip xép
thoa dang, ciing ¢6 thé lam
néi bat nhing dudng nét
mau xanh ddm nhat caa la.

T6t nhat trong mdt chau
canh khéng nén tao ra qua
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nhiéu mat so sanh. C6 thé chon mét chit dé, vi du mau séc, hinh
déang hodc tinh chit bé mit 1am chinh, sau d6 méi phai hop. 16t
dém cac kiéu hoa dé ton vé dep ctia chau hoa lén.

Luu y, khéng nén chon chdu canh qua ky la, néu khéng
s& lam mét di vé dep ty nhién clia cdy canh. Hinh minh hoa
bén 1A minh ching cho vé dep cin ddi nha nhan khi bé tri

trong hoa hop 1y.
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Khi dung lang hoa treo dé trdng cac loai cay tap. phai
luu ¥ khéng dé ngudi ta ¢6 cAm giac qua tai khéng chiu dung
néi, trude khi tréng phai tinh toan thiét k& trudc.

Khi muén trong cac loai ciy cao thdp khac nhau trong
cung mét chau canh, thi ché thdp nén chon tréng loai cay
thip lun ¢6 18 ddm van. C6 nhu vay thi nhin vao méi thay
hop 1y. ’

Thiét ké chau canh tréng cdy tap theo hinh dang céy:

Muén thiét ké mét chau ciy canh tréng loai ciy tap, ¢b
thé 14y hinh dang cla cay lam can ci. Thi dy, mot s6 mau
hinh duéi day 6 céc loai hinh tron. hinh chil nhat, hay hinh
tam gidc, huéng phat trién theo chidu lén trén hodc sang
canh. BAt luan thiét k& thanh hinh dang nao, déu c6 thé
tréng sao cho hinh dang hop véi d6 dung. dé nhan manh tinh
dic sdc ctia miu thist k& do.

Tuy vay, khi chon cay canh dé tréng, ciAn phai xem né
c6 phit hgp véi hinh thiae dinh thiét k& khéng, dong thoi cting
phai chen duge loai cdy c6 diéu kién sinh trudng thich hop.

Mot s6’ mau chdu canh

Néu muén trong mét chau canh tréng nhidu loai cay thi
phai chi ¥ t6i vi tri siip xép, néu khong khéng nhiing ching
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thé nao sng tao ra moét chau ciu dep, ma ngude lai 1am cho
ciy canh moc hdn loan khé coi.

Viée chon chau canh ciing rat quan trong nhung chi can
tén cong suy nghi d6i chat thi cé thé tén it tién 13 da mua
duge chau canh pha hop. Difu dang noi 1a lam sao @€ ¢6 theé
ding mét cach sang tac nhiing dd dung da héng trong nha dé
ché tao ra nhiing kiéu chiu hoa ¢é phong cach déc dao.

C6 mot loai khoai ¢6 hoa 14 rit dep tén 13 hoa hé diép
{hoa buidm) ¢6 canh la mong nhu gidy nhung phai.cé mébi
trudng &m ap Am uét mdi c6 thé moc khoé manh t6t tuoi.
Néu trong nha cé thé thusng xuvén duy tri duge diéu kién
Am Ap Am udt, ta c6 thé trong loai cdy nay két hgp véi nhitng
loai gh c6 diém sao sac 3. dudi dé trdng 16t loai cay x6p. ciing
trd thanh mdt chju canh doe ddo.

"~ N&u dé loai lan dudi h moc nghiéng trong chau cinh
binh thudng, ciing thé hién duge sy tao nha. Maua la xanh
tudi ciia né khién cho ngudi ta cam thiy long da thanh thai.
Duéi anh sang lung linh cua chiim dén, vé dep cua nd cang
ndi bat hon.

Né&u trong chiau da mde mac, ta trong cac loai ciy canh
siic 86 va nhiing loal ciy ¢6 mau xanh dam nhat khac nhau
dé cung t6 diém cho nhau sé
tao dugc cam giac nhe nhang
dé chiu trong gian phong.

Céy no hoa ruc ré

Trong mét chau ciy canh
tréng mat ciy c6 thé nd hoa,
nhit 12 hoa 14u tan, thi thuong
dem lai mdt ngudn cam hing
dic biét. Hoa c6 thé phéi hop
hai hoa, cing c¢é thé tuong
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phan v8l mau séc ctia nhiing canh 14 cang lam dep thém cho
chau cay canh.

Trong mbt chau ciy canh nho <o mAy béng hoa kiéu
didm, c6 thé thay hoa dé ban, dat 6 gilta ban ap, lam dé trang
&iém thi that tuyét. Hoa lan ¢ mua {vu) hoa rat dai ciing rat
phu hop bay bién trong nha.

Cay canh tréng trong nha co nhidu hinh dang khac
nhau, ciing c6 thé chia ra loai thap logi cao. Ta dem nhing
loai cdy canh c6 hinh dang khac nhau ro rang 46 phot hgp lat
v&i nhau, s& hinh thanh sy tuong phan manh mé. Thi du mét
ciy canh cao thang ding. tréng bén canh cdy thap lun, va cd
thé phéi hop véi cay day leo.

Sy khac biét vé mau sic va tuong phan vé hinh dang
cta cac loai cay sé. lam cho moi chau canh thé hién duge
phong cach khac nhau.

Trong lim cay canh mau xanh dam nhat khic nhau,
néi 1én nhitng bong hoa do thim sé hinh thanh sy tudng
phan déc dao cho toan |k '
chéu canh.

Binh, chdu canh

Cay canh khéng
nhit thiét phai trong
trong chau, ma cb thé
tréng trong binh thuy
tinh, vita dep, lai dé
cham séc. Chi cin tén it
céng stc, bt ci a1 cing
¢ thé tao ra duge nhing
chdu canh xinh xinh,
lam mé long ngudi.

Céo mot so loal cay




c6 thé sinh trudng
trong nhithg binh
{chai, lo) thuy tinh bit
kin. chi cdn trong
nhiing d6 dung trong
sudt d6 c6 hoi aAm la
duge. Hol &m ¢6 tiy
dau? Hol 4m bhdc hol
tir dit tréng trot va tir
la cay, sau khi ngung
két lai chay trg vé
d&t. ¢ nhu vay ma
tuan hoan lién tuc
khéng dit, hinh
thanh médt moéi trucng
ty cAp ty tic vé nude.

Thi du cay triéu
vu thdo tréng trong
binh c6 ndp day kin con dé séng hon trong mdi trudng trong
nha théng thuong. Loai binh thuy tinh nay tao hinh cuc ky
dac biét, than binh rong rii cua né viia vin chita dung dugc
ciy triéu vu thao dé c6 thé phat trién thoai mai trong dé.

Nhiing binh thuy tinh ¢6 ¢flu tao hinh dang d#c bidt rat
phd hgp 1am binh trong ciy. sé la mét vat trang tri die déo.
Nhiing d6 dung bing thuy tinh hodc nhua trong suét ding
lam chau canh tréng ciy bay dat trong nha cé rit nhidu loai.
Nhung phai luu y 1am sac dé truc tiép trong tréng ciy trén
dat trong binh.

Vét liéu can thiét:

1. Mot t6 gidy.

2. Bot than hoea va dé cudi nho (so1).
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3. Dat trong trot.

4, Mbt dor daa.

5. Thia tra.

6. Truc cudn chi
bang go (161 cudn ch1).

7. Bot bién. -

8. Ludi dao nho.

Phuong phdp lam:

1. Dung gidy lam
thaph mat cai phéu, aé
48 dst da vao binh
Trude hét tral xudng
day binh mbt 16p tx 2
dén 4cm dat trong.

9. Buoc thia tra lén chiéc diia, rdi dung thia tra san
bing bé mat dat trong trot trong binh, sau a6 dao mot 16 nbo.
48 chudn bi trong cay thd nhét.

3 Khé nhd ciy tu trong chau ct ra, lic roi nhiing dat
du thita bam vao phan ré.

4. Dung dia khé cap 14y cAy gidng, dat viao 16 nho da
dao san.

5. Lay dia cim vao 161 gd cudn chi, 51 dung 161 cudn chi
Hn chit dat trong.

6. Ciing dung cach do 4é trbng tiép nhiing cBy khac con
lai. Sau khi tréng xong toan bd cay giong, ta dung bot bién
lau sach thanh trong cua binh.

7. Buéc 1uci dao nho lén chiée dua, dé cit sta cay canh.

). Sau khi phun Ui nude xong 1a o thé day kin binh.

Tuy nhiéu loal cay ¢t thé sinh ton nhidu nam trong
binh kin, nhung do sy ngung két nudc thudng lam md thanh
binh thuy tinh, vi vay doi bt phai thong hol. Néu trong binh
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khéng cb thiét bi ty dong théng hol. khi thay kinh bi mg, thi
cAn phai md nip, nut binh vai ngay.

Tt ca nhitng binh thuy tinh trong subt. ¢d hep. ¢d kich
3 to nhé khac nhau, déu la d6 dung rat tot dé trong loai ciy
ua Am uét. Chi can cho cay qua dugc 6 binh, thi bat k& binh
nao ciing déu sit dung dude. Nhung do miéng binh nho hep
nén can c6 cong cy dac bidt. va th phap cting phai khéo 1éo.

Do khéng gian trong binh cé han, nhing cay trong
trong binh cung phai chon gidng cay nhoé. cham 1én. Trudc
khi cho vao binh tréng. can phai tinh toan b tri cay trong
sao cho that hap 1y, sau khi vita ¥ roi méi cho vao binh tréng.
Chu ¥, dung d8 cay cao to che mat cay thap bé. ciy cling ché
tréng mau qua. hinh dang va mau sée cling phai hoa nhap
v6i nhau.

Khi tréng cy, tét nhit tréng chc cdy ¢ vong ngodl
trude, sau d6 dan dan trong vao gita binh. Trudc khi cho cay
vao binh, phai ri sach dit bam vao & cay, néu can thiét co
thé hoi cit svia bd ré. ' _

Sau khi trong xong, cb thé giai 1én bé mat it 501 cudi,
nhu vay trong cang. Sau khi phun nudce tuét cay xong 13 ¢o
thé day nAp binh, rdi dé binh d noi 41 Anh sang nhung khong
qué gat. Ngoai viéc thinh thodng thong hoi va cat tia ra, binh
canh nay co thé & vai thang khong can cham séc.

Cac kidu déang binh thuy tinh va binh nhua déu co thé
ding lam binh trong cay canh. Ngoai viée cAn phal chon
gitng cay dé moc ra, cing ¢An chui § vin dé chi€u sang, thich
hop nhit 1a dat trén bac ciia 86 khong ¢6 anh néng chidu truc
tiép vao.

Loai binh thuy tinh bung to ¢6 nho rat thich hop deé
tréng céc loal cay lanh thuy hoa, vi nhing loai cAy nay khong
cAn qua nhidu anh sang. Cay trong binh c6 thé b tri trong
218



cao thap khac nhau, t6 diém 1An nhau lam ton ve dep cua
moi loal.

Trong hinh dudi diy gii thidu mot ¢6 binh kiéu dang
dep Tt nhat khong nén dung binh thuy tinh mau, vi mau
séc s& che chin mét anh sang. lam trd ngai dén su chiéu
sang d61 vai cay. trong.

Nhiing vét bot khi trén binh thuy tinh khéng hé lam
hai dén cay trong, ma con lam cho toan khdi tao hinh thém
dam da hon.

Chdu canh nho

Loai chau canh nho ¢6 mudn hinh van trang v cung
phong pht, c6 mot sb " nhu vuen hoa nho kifu vuon nha rat cdu
ky, c6 mot sd lai riit gian
don chi c6 val cady canh
con trong trong chiée
chau néng. Du chau
néng d&n thé ndo, chi
cAn cé du db sau dung
mbt 16p mong chat thoat
nude va mdt 16p tudng
d6i diy d4t trong cay, thi
d8u co6 thé duge dung
1am chau canh nho.




2}

O gilta ban ta dat mot chau canh nhd bing da trong
vua trang nha vira dep. Chu v lua chon mot s6 miéng da tu
nhién. Nhiing chau canh d6 6 thé tréng nhiing loai ciy canh
nho don sic hodc nhidu mau séc sic 5. Nhiing chau canh
hoa 14 d6 thé hién nhiéu thé cinh dep mat, chi cin ta c6 sic
tudng tugng phong phu va long nhin nai, tit sé tao ra nhiéu
loai chau canh vita ¥. ]

Loai ciy canh thich hgp nhat dé tréng vao chau canh nhé
la xuong réng va céc ciy chit thit khac vi chung thudng cé bo ré
moc ndng. Thiét k& loai chau canh nay, nén lua chon nhiing loai
ciy canh cé hinh dang v tinh ¢hat bé mat khac nhau.

Vit liéu can dung:

1. Chau ndng.

2. D4 501 nho.

3. Dat trdng cay.

4. Thanh gb.

5. Cac loai xuong rong.

Phuong phdp lam:

1. Trong chau nang ta dit nhitng vién sdi nhd, réi phu
1én mdt lugng dat du dé trong cay.

2. Dung ngén tay vé vi tri cua da sl va vi tri cao thap
cua dAt.

3. Nhé ciy gidng & chau cii, khé ldc dap cho roi hét
nhiing dat thita bam vao bd ré.

4. Dya theo ¥ tuédng da dinh cia minh, trong hén hop
tiing ciy canh sa mac.

5. N&u géc cay cb gai, ¢6 thé dung thanh g6 d& dam chat
dat tréng.

6. Diung nhiing vién d4a soi con thira phu 1én bé mat dat
trong lam gia duong mon.
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Chéu ciy canh nay do nhiéu loai giéng khac nhau trong
ph8i hgp véi xudng rong. tréng rat dep. rat thich hgp lam 46

trang tri bay bién trén ban.

Ding cdy canh lam

dé trang tri trong nha

Loai ciy canh dung d€ té diém thém mdi trudng trong

gia dinh c6 nhiéu loai khéng

ké xi6t. Nén chon loai thich nghi

sdng trong mdi trudng trong nha, tdt nhat nén chon loai cay
canh khéng cdn tén qua nhiéu thdi gian va cong ste dé trong

va cham séc, néu khéng thi

cong viéc chim sdc hang ngay sé

trd thanh ganh ning, va lam giam hiing thu.

Chon cdy cdnh trong trong nha

Viéc lua chon cay
canh trong trong nha
khéng c¢6 mét tiéu chuan
nao nhat dinh. Cha yéu
dya vao sy yéu ghét cua ca
nhan mdi ngudi, nhung van
nén luu ¥ nhitng diém sau:
trudec hét phai can nhic
mél trudng trong nha, ro
lua chon loal cAy canh phu
hop v6i méi trusng dé.
Khéng nén gian phong nao
ciing dit rat nhiéu chau
canh, phal xét xem né cé
phtt hgp hay khéng ma dinh

. Ngoai ra, cac chiu canh bay dat

trong phong, phai hod véi cac d6 dung trong nha thi c¢6 thé
lam cho khéng gian trong nha thém dep.
C& to nho va tI 1é ciia chau canh ciing v cting quan

trong, méc du thé. cing chua cé nhiing quy tic nhat dinh.

221



Thi du cdy cao to thudng khong thich hop bd tri 6 nhing
buéng bé nhé. Nhung mot chau chy cao to dep cb lic cling ¢d
thé dung dé che day nhing goc %6 xinh xdu xi di. hoac dé
trang tri cho mot goc khong cé tac dung gi, hoac che day di
nhiing gi da bay dat ¢ dinh nhung chuéng mat. N6i chung.
nhiing cay cao to thong thudng chi thich hgp b8 tri ¢ nhing
noi réng rii, boi vi 6 mdi trugng d6. nhing loai cay canh nho
khéng nhitng khong gay duge tac dung gi ma dat ¢ do lal trd
nén chudng mat. :

Trong nhitng can phong tran cao. dién tich lén thi loal
cay canh leo bam va nhiing cay leo trong trong lang hoa treo
<5 c6 thé bé sung khong glan. bu dap nhing 16 héng thiéu
s6t. Nhung, néu cuang nhing loai cay canh nhiéu canh la
qSm ra bd tri vao gian phong nho hep, thi lai khién cho con
ngudi ¢ cam gidce go bo.

Khi lua chon ciy canh dé b tri mot géc nha nao do,
phai luu y dén mau sic va hinh dang nhiing thi bai tri xung
quanh. Mgt biic tudng mau sAm, khong nhit thiét thich hop
lam nén &8 lam néi bt cac cay cé mau sfc sac 5@ hodc nhing
dam 14 thudn xanh, nhiing bic tuong mau tél lai rat thich
hop vél nhiing cay loal quyét ¢6 mau xanh nhat, ¢0 thé xa
anh nhiing hinh vé tinh t& trén 6 cua s6. Do vél nhing bic
tuong mau nhat, do ¢6 thé phan xa a4nh sang. rat ¢6 lgi 46t
véi cay ¢, cd hd co thé bd tri phoi hop véi bat ¢ canh nao
can trong, cho dir nd ¢6 mau xanh. cé dém van. c6 mau sic so,
ho#e ¢6 hoa déu duge.

V& ban dém. dudi anh dén an hién 6 thé 16 rd nhing
duong nét my miéu cua nhing cAy co. cay chudi do {(canh).
ho#c chy si 14 to. Néu mau hoa van cua gidy dan tuong phue
tap va c6 nhiing dudng hoa van 181 18m, hodc cac mau hoa
van trén nhitng chét ligu boc ghé xa long thigt ké rit hoa lé.
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thi cang cé thé phdi hop véi nhilng cAy canh méc mace, ¢6 thé
lam tang thém bau khéng khi 4m ap.

Cay canh la mét bd phan trong nhitng thd diung dé
trang hoang trong nha. ngoai yéu cau thAm my ra. cling phai
phéi hop bai tri cho hai hoa.

T6 diém géc nha

Mbi gia dinh déu cb
m6t hai géc nha cin trang
diém. Cay canh khéng
nhitng la vat trang tri dé
lam dep ma con lam cho
khung canh noi d tran day
stc séng.

Chau cAy tréong dang
nd houa ¢é thé dem lai mau
sdc va stc séng cho nhing
ché nghiém trang hay u ta.
Bé ctia s6 thudng la noi bay
dit cac chau hoa ciy canh.
Ngoai bé clia sé ra, ciing
con nhiéu noi c6 thé dung
dé dat chau canh nita. Cac
loai cidy canh nho, cidy bd
lan vi cdy day leo la nhiing
loai cay canh dong dé
trang diém cho gia séach,
gia tudng, tu tudng, chan
va quay hang.

Trén ban nhé. gia
tudng hep, ban thd gin

tudng. ban sach. ti bép EAISEliGRiten sty
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budng tdm va nhiing noi
can té diém cho dep. néu
dat modt chau canh. sé
tang thém stc song cho
can phong lam cho long
nguol thu thar vu ve.
Tot nhat nén bo  tri
nhing diém bay dat méi,
b&é tri nhiing cay canh
yéu thich dac biét.

Trong c¢hiAu canh
tréng cay co la xum xué
lai cho thém nhung vat
trang trf nho dang yéu
vao, thi khién cho géc

tuong binh thuong da tro
thanh rat c6 hing tha,
ma mau xanh cang ndi
bat cang tran tré y xuén.

T6 cfié"m xung
quanh cita sé

Anh  sang  thién
nhién lot qua ctia s chiéu
vao trong nha la yéu t&
khéng thé thidu duge dé
nudi dudng ciy canh tréng
trong nha. Cudng dd anh
sang thi lai thay déi theo
bén mua va ¢ hudng cia
s6 khac nhau thi cf su
chénh léch rit lon.
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Cia s6 quay vé
hudéng nam sé dugc
chiéu sang cua anh
mat trol nhidu hon so
v6i cla s6 quay vé
hudéng khae. Trén
thue té&, vao thoi khac
giia trua mita hé thi
anh sang mat trol

chiéu vao cila sb quay
vé huéng nam la manh nhét, dé tranh cho la cay khai bi khé
héo v mAm nu hoa khdi bi héo rung, cAn phai kéo rém vai
hay cita so chdp lai.

Tuy nhién. loal ciy xuong réng va mét s6 loai cay canh
¢6 nhiéu véan van cé thé sinh trudng binh thudng trén bac clia
56 quay vé huéng nam m#a khéng phai che, song phan 18n cac
cay canh khéc deu tudng d61 thich hop loal anh sang ch1eu
qua rém ctia s quay vé hudng nam. Nhu vay cé thé chuyé én
roi nhiing cay do dén bé cta s6 quay vé hudng ddéng hoac
hudng tay la tét nhat.

Ciia s6 quay vé& hudng bic nhan duge anh sdng mat troi
it nhat, v8 mua déng lai cang it hon. Nhung né1 nhu vay
khéng phai 13 clia s6 quay vé hudng bic khong thé dung cay
canh dé t6 diém. R4t nhifu loai cay canh mau xanh, nhat la
cac loai cAy nhu loai quyét va lan dudi hd van c6 thé sdng rat
tdt trong mo1 trudng do.

Ngoal phuong hudng ra, nhiing noi chung quanh cua 56
¢6 thé con nhidu van dé nhu: may lanh dat canh cia s6 sé
phat ra luéng hoi lanh. néng lam cho khéng khi qua hanh
khé. Vi vy mdt s6 chau canh phai dét trong dia ndéng c6 da
cudi (s6i) am. va thudng xuyén phun nuée cho 14, lam cho
xung quanh nd am udt. Ngoai ra, viée git cho khong khi luu
théng cling rit quan trong.
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Trén bé cua s6
thich hop nhat la dat
loai cay canh ddi hoi su
chi@u sang nhiéu, thi
du nhu trong hinh bén
la c4c loal cAy: Lue bao
thach, xudng réng va
hoa ky lan. _

Hinh bén la cho
cdy hoang kim cat leo
kiéu rém bubng théng
lén t61 ban céng, leo
bam uén lugn vong véo.
tran day mau xanh,
lam cho ¢in nha ting
thém tuol dep.

Bé cia s6 la dia

; diém 1y tudng dé bay
dit cac chdu canh 16n, mét cay lan dusi hd dlng sing siing
cao ngut véi veé kiéu diém, dang dap tu nhién. cé thé lam cho
chiéc clia 86 binh thudng ting thém vé dep rang rg yéu kiéu,

T6 diém khéng gian trong phong

Hau nhu mdi mét gian phong déu ¢6 hai ba chd khé tan
dung, doi hoi 18p diy nhiing chd dé. Khang gi thich hgp han
la diing cay canh, B& trf mét chau ciy canh pht hop c6 thé
lam cho gian phong thém &m cing than thiét hen. Thi du,
trong phéng ¢6 trin nha cao, c6 thé dat mst chau su dep
tréng may loai cAy nhu loai quyét vio mét géc nha. Néu nhu
la mét gbe tudng 161 ra, thi dé c6 thé 1a noi tét dé b6 tri mat
cAy canh dit trén ghé& d4u hay ban thap.

Mot gée nha khach cit hoi don diéu, néu dat thém vao
mft chéu trie quan 4m xanh biéc thi ¢é thé tao dude khong
khi khoé khoén.
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Cay hoa dang nd la vat trang tri cho nha khach riit to1.
né c6 tac dung lam cho 1ong ngudi thanh thoi.

Gian ciu thang thudng 1a con thita nhiéu khéng gian. khi
bay dit cay canh, can phai xét tdi diéu kién chiéu sang ¢t du
khdng, nén chon dat chau canh trong léch la thich hop nhét.

Can phai nhé rang, géc bd tri trong cdy via phai thich
hgp cho viée trang trf trong nha, vita phai phit hgp véi yéu
ciu sinh trudng ctia cdy. Néu ta si dung mot cdy canh doi
héi ¢6 db chifu sang manh dé td diém cho mét gée ram téi,
nhu vay vé tinh ta da bién hay thanh dd, vi loal cdy canh nay
t4t khong thé séng t6t trong mdi trudng dé, va lam cho goe d6
bién d6i tré thanh kho col.

Khi bay dat cac cay canh c6 vira, tét nhat dung loai ban
chuvén ding dé bay ciy canh hodc hop, hom trong ciy. Loal
ban hay hom nay cé dt kiéu dang va kich thudce to nho khae
nhau. ma théng thuong cé thé chita dung duge vai cay trong
phéi hop vol nhau. Nén cheon loal hom trong ciy co 16p lot
trong phong nude (chéng thadm). ¢6 nhu vay khi tudi nude sé
khéng sg ro nudc. lam udt chd dé cay. Néu ldp thém banh xe
nhé & chan thi cang tot, vi ¢6 thé di dong tuy ¥, dé thich tng
vi diéu kien chifu sang thay d6i tuy theo muia. Va khi muén
dinh ky co ria vé sinh bén trong hom, thi loai hom cé banh
xe nho & chan s& thuan tién cho viée day dén ché lam. Cé
mdt s6 ban dat cdy canh lam thanh loai xe day gon nhe, ¢6
thé dé hai tdng hodc nhiéu tAng chiu canh.

Nha khach thiét k& kiéu md, phong lam viéc hay véan
phong chinh 1a ndi Iy tudng dé dat loai cdy canh cd 16n. Néu
trude rém clia 16n dit mot chau cay canh ¢d l6n tuyét dep sé
khién ngudi ta cam thay giong nhu minh ddng ngoai nha.
Nhung phai chtt y @é phong cay bi chidu néng qua gat. Dong
thdi, con phai chi ¥ khéng nén d& qua nhiéu cay lén trong
mot cin phong. Néu bd tri thoa dang thi chi can mét hai cay
1a da du. :
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Néu c6 khong gian lén, trang tri biing ciy canh ldnlaly
tudng nhit. Con cac lan treo. chau treo loai 16n thi c6 thé
&idu hoa nhiing dudng nét cung nhéc & trude rém budng tro
thanh mém mai duyén dang.

N&u muén cho chau canh yéu thich ¢iia minh cang trd
nén dep hon ¢6 thé lam theo cach clia cac nha bae tang. dung
4anh dén dién & lam né néi bat len. Cach lam la Jya chon
nhiing dén trang tri phéi hop véi cay canh trang hoang trong
phong, dung dén 48 chidu vao nhiing noi dac sic nhat cua
chau canh nhu ngoai hinh. mau shc hode tinh chdt bé mit
phién 14 ciia cay canh. Nhung phai nhd ky mot didu, thuc vat
khéng thé chi dua don doc vao chiéu sang nhéan tao dé ton
tai. anh dén dién mai mai khong thé thay thé cho anh sang
mat trol.

Céy canh loai leo bdm va loal ddy leo

Céy canh loai lea bam hay day leo déu doi hoi dung gla
chong dd &é ching moc leo trén o, vi vay, ching 1a loai cay
1§ tuéng dé trang tri theo mat bing thing ding. N6 cb thé tu
trong cac chau hoa treo trén tudng hodc dat trén gia ban béc
trén tudng hay béc tusng v.v... 0 xubng, vd bd lan tl trén
ling hoa treo leo trd xudng. Néu bude né vao thanh chéng
hay gia d3 no cb thé moc leo 1én theo gia do.

Nhiéu gidng cdy cAnh loal nay con cd thé moc bam theo
song cla sb hoac dudng gng ma leo 1én hay xubng dudi. Loai ciy
c6 thé thich ung moc leo 1én leo xubng nay ¢b thé tao thanh vat
trang tri vo cing dep mét, thi du ¢6 thé to hop cho vai loal
thudng xuan ding moc chung v&i nhau, cho mot s moc bd lan,
con mdt s6 leo 1én theo gid d trong that tuyét dep.

Ban nhd dya vio tudng, thuong dung dat cay canh loal
moc lan, ri cong xudng hodc leo bam. Cho dit &nh sang
khéng duge t6t 1dm, van cd thé dat cac loai cay canh nhu
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thudng xuan ding, loal ciy quyét. cady moc lan hay leo ham
lén ban dua sat tudng g goc tuong 4ol toi. O nhiing not nay
dting loal chau canh dep dé tréng cac loal cay nhu tién nhan
hong hodc loal cang cua tréng cung rit dep méat. Nhung
nhiing logi cidy nay dit o ché cao thi cang tot, than chét thit
ctia né c6 thé moc ri xudng mét cach i do.

Trong hinh
bén, phia dudi la cly
xop {(ty 18) moc lan
t6t tudi, nd thich hgp
lam db trang tri cho
tuong vAy quanh,
¢con bén trén la tre
ding nga, hal loai
cAy nay phéi hgp véi
nhau da lam ting ve
dep ctua diy tudng
bao quanh.

Trong nha tdng, ¢ ndi tudng d5i cao cua tang lau, thich
hop nhat 12 trong nhiing cdy canh loai bam leo va day leo
moc bd lan, nhu ta trong céc loai chy thudng xuan ding, ngo
céng nguge, vo truc v.v... ¢d loal moe vt théng ding xudng,
bo xudng tan tang dudi, ¢b loai lai leo trén tran tang hail
tréng that sinh déng dep mét.

Dang cdy cinh dé ngan phong nhu thé nao?

Phuong phap diing cAy canh dé ngan phong c6 rat
nhidu, nhu 6 thé sit dung mot t8 hop chau cay dit trén ky
udng tra hodc tréng trong tréng ciy cay canh hodc trong
trong binh thuy tinh, cling ¢ thé dung loai cdy canh leo bam
tao thanh binh phong bang ciy canh trong rét sinh dong dep
méit. Nhung phai xét ky dén kich ¢ to nhd va hinh dang cta
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glan phong ‘rong nhng buébng 6 théng thuong, néu mudn
ngin t¥ nén dén trin thi cling sé chan mat Anh sang. lam
cho b6 phén ngan cach d6 trd thanh tél, vi vay ¢ nhing vi tri
thoa dang ta dat hail ba chau canh la dude. Cho du can ngan
nhiing noi réng rai cang khéng nén dung qua nhiéu cay, dat
qué day dac. Vi diu sao ciy canh chi 1a béi eanh. khong phai
14 b tudng that dé ngfm cach

Khi dung chau
canh  d&  ngan
budng. ¢6 thé dé céc
chiu canh trong céc

hém cdy. Theo nhu
cau chidu sang cla
cy ma di ddng chau
canh. Doéng thoi
cing phai xét téi

van dé giit gin thé
nac dé cay canh
duge sach, viée ria
sach cac bul dat

bam trén céc phién
14 to s& dé& hon trén cac phién la nho.

Sau khi ngan phdng bing ciy canh, néu treo thém mét
chiéc gudng sé tao cam giac khoang dang réng ral. Nhu hinh
trén trong nhitng loai ciy thudng xuin dang. hoang kim cat

. && ngan phong an, é phia dudi con ¢6 son t6 va loai cay
quyét trang diém thém.

Ngin budng khéng nén qua cdu né vé hinh thiic, cang
khéng can qué chu ¥ vé thiét ké, ¢6 thé dat thu vai ciy canh
c6 tinh chét khac nhau nhu ¢iy cao thap, hinh dang hay tinh
chat mat 14 khac nhau.
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C - SAP XEP CHO MOT 9
CHUYEN DI DU LICH TRONG KY NGHi

Hién nay nganh hang khéng phat trién, cic cdng ty du
lich m& va nhidu. viéc di du lich dé nghi ngoi, thudng thic
phong canh treng va ngoai nuée déu thuin tién.

Khi di du lich ¢ noi xa sé thuong xuyén gip phai nhiing
van dé dac biét. Vi dy, ¢6 thé phai xin thi thue xudt nhap
canh hodc phai tiém phong dich nao dé, va con phai mang
theo moét s6 thudc men ma bén ngoal khé mua duge.

Ngoai ra, cing phai chi ¥ dén vin dé dem theo tién dé
chi dung nhu: dem theo tién mat hay la séc du lich? Dem
theo loai tién nao (nudc nao)? Dem theo tién gidy milc (gia
tri) 16n hay nho? Dem theo thé tin dung hay séc?

Thi thuc

- Khi dat mua vé may bay, phai hol céng ty hang khéng
hodc ¢ong ty du lich xem ¢6 phai lam thu tuc thi thuc xudt
nhéap canh khéng?

- Né&u phai ¢6 thi thuc, c6 thé dén s quan hoic lanh sy
guan nudc d6 dé lam tha tuc, hoac uy théc cho coéng ty du lich
lam hé. Nhiéu nudc ¢ thu tién lam thi tuc thi thue. Khi dén
xin dang ky lam thi thuc con c6 thé phai nép mot hai tim
anh dan ho chiéu.

- Khi xin thi thuc xu#t cdnh nhiéu hon mét nuée, cdn
lam sdm, vi phai dem hé chidu dén ting dai s& quan hogc
lanh su quin ctia méi nuée dé dong ddu. Cé mot s6 thi thuc
c6 thé phai dgi vai tudn méi xong.

Bién phdp phong dich

- Hoi eong ty hang khéng ho#c eong ty du lich vé diéu 1&
phong dich ¢ nude minh dé&n du lich.
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- Ngoai ra. nén dén hoi bac si trude. Trude khi nhap canh
et thé com phai tiém phong dich do cie nude hitu quan guy dinh,
thi du nguoi 6 khu vuce 4 nhiét déi s& khong cé site mién dich tu
nhién déi véi cae dich bénh ¢ viing nhiét ddi va én dai.

- It nhat ba tudn trude khi bay phal tim hiéu rd xem
can phai tiém nhiing loai phong dich nio vi ¢6 mét 8 loai
tiem phong dich doi hoi phai tiém hai lan. va gidn cach it
nhdt mét tuan. Néu phai tiém dy phong may loai bénh. c6 1&
khong hgp thim chi khéng thé chiu dung néi mot lde.

- Théng thuong, bién phap don gian nhit 1a d&n co
quan y t&€ s6 tai dé tiém phong dich. Diém hay 1a & chd ¢6 thé
duge ngay gidy ching nhan tiém phong ma cac qudc gia trén
thé gidi déu thita nhan. N&u do bac si tiém, thi phai cam
gidy chung nhan viéc tiém phong dé dén co quan y t& nha *
nudc dé déng diu méi ¢6 hidu hic.

Thude men

- D6i véi ngudi phai dinh ky uong thude. thi ludng thuse
mang theo phai ¢t dung cho ca qua trinh di du lich, vi di ra
ngodi ¢6 thé khé mua duge nhiing loai thude cin dung, hoic
gia ca c6 thé rat dat.

- Cung 1y do nhu trén, ta ding ngai mang theo mét s6
thuéc giam dau (nhu Atpérin) va nhitng loai nhu thude di
ngoai chdng han, dé khi can ¢6 ma ding ngay.

Tién Ié chi dung hang ngay.

- N&u bi bénh § nudc ngoai , tat nhién phai dén chiia
bénh, c6 thé phai chi tién thuéc men kham chia bénh, tot
nhat nén mang nhiéu tién mét chit.

- Mang it tién mét trong ngusi. Tui sach cia phu nit d&
bi ke trém cudp giat. vi thé khéng nén dé nhing thi dang gia
trong dé.
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_ Céc loai nhu ho chiéu, vé may bay, cac gidy to 41 du
lich. séc du lich. tién mat v.v... nén giii lai hom bao quan cua
khach san. .

- Néu phai mang theo nhing dd quy, dét tién, nén su
dung tui tién (loai bao cd thé dung tién, thong thudng bude
vao bung, that lung). Phai nhé ghi lai s6 ho chiéu, ngay cap
va dia diém cép, de dé phong khi bi mat hay bi danh cdp 0
nude ngoai, lac xin cap lai cling sé tudng d& nhanh,

. Hién gid ¢ nhifu noi c6 thé ding the tin dung, phai
ghi sd cua méi trang thé vao mot to gldy, dé tién néu khi bi
mét c6 thé nhanh chéng goi dién hodc danh dién bao aé
théng bao cho ¢ quan phat hanh thé biét.

_ Khi mua séc du lich, phai xét xem ¢ong ty béan séc du
lich dé cé dat van phong % noi minh s& dén khong, gia su khi
séc du lich bi mat hoac bi mét cap, cong ty do cd thé cdp bd
sung trong mot hai ngay khéng?

- Nén mua bao hiém cho nhiing vat pham quy, dé khi 18
bi m#t hofic bi mat trom, ciing c6 thé giam tén thét. nhung
théng thudng phai chd sau khi trd vé nudc mdl cd thé duge
14y tién boi thuong.

- Hoi cong ty du lich hay cong ty hang khong xem loai
tidn nio dé déi. Co mdt s6 nude cac loai tién dola MY, dong
bang Anh, dong mac Duc. ddng yén Nhat va sée du lich cua
nhiing loai tién nay déu luu hanh.

_ Khi di du lich, nén luu ¥ loal ngoai té nao co ti 186 doi
tién cao hon. Lay thi dg, ti 18 ddi tién d khach san thuong
thép hon d ngan hang. C6 mét & cita hang ban qua luu mém
ciing nhan ngoal té. ma ti 1& d6i tién con cao hon.
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- Trude khi xudt phit mua sin vé xe, vé tau thuy hoic
vé may bay. Cé nhiéu nha quan ly xudt nhap canh véu cau
khach du lich ¢6 s&n vé xe, vé tau thuy heic vé may bay xuit
canh. Né&u khi nhap canh khéng cé dude cai d6 ¢6 thé phai
nép mot khoedn tién bao hiém (sau nay c6 thé thu hdi lai
duge), hodc phai lap tic .mua ngay vé, mdt sd nude con quy
dinb ngudi nudc ngoai phai diing ngoai té d€ mua nhiing vé
d6, ma ti 18 tién déi lai rat thap. '

- C6 mot s6 nude bi lam phat qua mic. thi du mdt s6
nude Nam My, ti 1& ddi tién ngoai té c6 thé thay d6i hang
ngay. Khi dén du lich nhiing ndi dé, nén mang theo tién gidy
va séc du lich e¢6 ménh gia nho, hang ngay muén dung bao
nhiéu thi ddi bay nhiéu, nhu vay tucng 461 c6 lgi.

- Khéng it nuéc thuc hién ché& dd quan 1y nghiém ngat
ngoai hél, nghiém khic han ché du khach mang tién gidy
nudc d6 xuat canh, nhap canh, trudec hét nén hoi ro dai si
quan hoéc lanh su nudc d6 xem han ngach 13 bao nhiéuy, dé
tranh dude phién phiic hoic tén that,

- Trudc khi di, can tidu hét nhiing tién gidy ¢ noi dé.
Nhung phai hdi v8 ¢6 phai nop thué sin bay khéng, G& chita
lai 4t 6 tién tranh dé&n hic d6 hét tién ndp.

An mdc

- 3 khu vyc néng nuc, nén mac quin 4o hit mé héi,
x8p, phan xa 4nh sang mat troi.

- Khi thoi tiét néng nuc mic quan 4o vai bong thich hop
nhat, lugng hut nudc clia vai béng 16n. Nén mic loai quan 4o
dé& giat. d& phoi khé, thudng béng loai s¢i nhin tao, khéng
nén mée nhiing loai bé sat ngudi, vi hidu qua hap thy mé héi
rit thap, md hoi sé luu lai trén da, d& moc thanh rém say.
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- P6i mi nhe nhang. tién lgi va mang kinh che nang dé
che chén 4nh nang mat troi chiéu néng. O nhitng noi 6 ran
xuét hién, nén & ung khéng nén di dép.

Miic bénh say tau xe nén lam thé nao?

Say xe, say tau thuyeé én, say may bay déu la bénh say do
vAn dong. Trigu ching bao gém budn nén, nén mta, 46 md
héi. chong mat. di ngoal va mat may trang bénh.

- Néu cam thay vang dAu chéng mat, thi dé dau ngua
vé dang sau. khong nén di chuyén. Tét nhat la nam xuéng,
ma ciing khéng nén dung goi.

- Ubng thudc chdng say.

. Hit thé nhiéu khéng khi trong lanh. Néu di tau
thuyén, nén lén bong tau, néu ngdi xe, nén mo clia sb xe, VA
c6 thé ditng xe dé nghi trong chdc lat.

| Ubng mot it nudc dé dé phéng mat nude. Du c6 hien
tugng ndén mua, cing vAn nén 4n chut it thie an.

- R&i xa ngudi hit thude, nhiing ngusi khong hut thude
lai cang phai dac bigt chi ¥ diém nay, mui khol thude dé lam
cho vang ¢iu budn nén.

Vé sinh an udng

R&t nhidu bénh viing nhiét d6i va a nhiét d6i nhu bénh
ta, viem gan, ly v.v.. _ déu do thitec an va nudc udng bi rudi
nhang bau vio ho#c trong qua trinh xit 1§ bi nhiém khuan
gay nén. Tudn thu nhiing nguyén tac sau, cd thé gidm dugce
bénh tu dudng miéng gay nén:

- Khéng dude udng sita bd, nudc may chua qua dun sbi
triét @é. Nhiing dé ubng nhu tra, ca phé khong co siia tudng
d41 hop vé sinh.
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- Khéng uéng nhitng 44 udng ngudi khong déng chai,
cting khéng &n kem (cdc) va nude da. Su dong lanh chua thé
giét chét vi khudn. chi ¢6 thé lam cho vi khuan tam nging
hoat déng. sau khi hét déng lanh ching lai hoat dong manh.
Nhiing loai d6 uéng lanh déng chai néi chung déu phu hop
tiéu chuén vé sinh.

- Khéng nén an nhing db an chua dun sdi chin, hoa qua
dem ban da got vo.

- Khong nén an ¢ nhitng quan an ¢b nhiéu rudi nhang
mat vé sinh.

Nhd mdy bay nén lam thé nao?

Né&u khi dén san bay phat hién bi nhd chuyén bay, phai
lap tue dén bao cho c¢éng ty hang khong dé xin gitip dd. Xem
c6 thé dap chuy&n may bay khac k& tiép khoéng, tat nhién
phai xem chiing loai vé may bay d€ quyét dinh.

Loai vé may bay théng thudng chi c6 hidu lygc trong
vong mot nam. con nhu vé may bay thué ca chuyén, may bay
chuyén co di du lich va vé may bay gia re, thong thudng ¢6
kém theo didu kién, trén vé may bay sé c6 in chi “chi c6 hiéu
luc d6i véi ngay thang va chuyén bay da ghi 10 trén vé”.

. Xu#t trinh vé may bay cho nhan vién sén bay va néi
r5 tinh hinh. nhd ho bd trf cho dap chuyén may bay ti€p theo.

. Néu vé may bay 12 loai khong kém theo diéu kién,
cong ty hang khéng tat sé bd tri cho hanh khach dap chuyén
may bay tiép theo, nhung khéng nhét thiét 1a cong ty hang
khéng cii.

. Né&u nhitng chuyén may bay tiép theo déu da day
chuyén, ¢é thé xin ¢éng ty hang khong ¢t chuyén dén noi
khac dé bay chuyén tiép.
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- Né&u loai vé da mua la loai vé may bay ré tién, céng ty
hang khong ciing cé thé déng ¥ sdp x8p cho hanh khach dip
chuyén bay khac, nhung binh thutng ho khéng ¢6 nghia vy
phai lam nhu vay.

- Pé tranh phién phiic do nhd may bay hay bi tén that
do phai mua vé may bay khac, bién phap t8t nhat la sip xép
thoi gian hop 1y dé dén san bay ding gio.

Tu minh sdp xép di du lich ¢6 gi kho khdan?

Tu minh bé tri ra nudc ngoai du lich. thi du tryc tiép
dxt phong 6 khach san nude ngoai. gia sit khach san d6 do bé
bi déng cla, thi sé khong ¢6 mét ed gquan nio trg giap cho ta,
ngay viée doi boi thudng cang rat khé khan.

Tuy c6 thé t& gidc khach san nay dé ddi boi thudng,
nhung thudng la chi phi s& qua 16n. dude khing bing mat.

Dé tranh nguy hiém, bién phap t6t nhat 14 uy thac cho
cong ty du lich ¢6 uy tin cac 4 ban dia lam thay.

Hanh trink du lich bi tri hoan thi lam thé nao?

Néu thoi tiét trong hodc ngoal nudec qua xdu, may bay
bi héng héc hode vi 1§ do nao d6 ma dan dén viée lam cho
hanh trinh du lich bi tri hodn, thi phan 18n cac e¢dng ty hang
khéng, cbng ty tau thuy hay céng ty xe hol dudng dai sé bd
tri in tham chi chd 6 cho hanh khich.

Céac cong ty hang khéng, céng ty tau thuy va cong ty xe
hoi dudng dai khéng cé nghia vy phai cham séc hanh khach
khi hanh trinh du lich bi tri hodn, vi thé, gia sd cdng nhin
bén cang bai céong lam cho tau thuy phai dé lai hang vai
ngay, hanh khach khong c6 quyén doi cong ty tau thuy boi
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thuéng, song, néu da mua bao hiém du lich, thi ¢6 thé trinh
thé bao hiém dé nghi cong ty bao hiém béi thuding.

Ciing nhu vay, khi tham gia dean du lich, viéc di lai do
cdng ty du lich bd tri, nhung do céc thanh vién trong doan
nhiéu khi khéng truc tiép quan hé véi ¢dng ty giao théng van
tai. do dé cting khé doi” duge bdl thuong. Céng ty du lich
thong thuong sé chiéu cd dén céc thanh vién trong doan du
lich bi nam doi lai 6 bén tau (cang) hoidc sén bay. nhung ho
ciing khéng cé nghia vu lam nhut thé, N&u mua bao hiém c6
thé tranh duge ton that do hanh trinh du lich bi tri hoan gay
nén. Nhiéu cong ty du lich néu ra k€& hoach bao hiém déu ¢b
du tinh ca loai tinh hudng nay rdi.

Dén chita bénh ¢ nuide ngoai

$ nudc ngoai dén bac si kham chita bénh c6 thé rit dat,
nhit 13 & nude My. Dé tranh phai chi mot khoan tién lén dé
kham chita bénh vi thude men khi bi thuong. bi bénh, bién
phap tét nhat 1a mua bao hiém & céng ty bao hiém. Nhung
cling ¢6 mdt s6 nudc hodc mot s6 khu vie ¢6 thé dudge phuc vu
kham chiia bénh mién phi hodc thu phi thap.

Né&u phai nam vién ban sé mat mdt khoan chi phi kham
chita bénh tuong déi I6n. ¢6 thé yéu chu céng ty bao hiém
trife tiép chi, con cic kinh phi nho khae nhu di kham bénh,
kham nha khoa ho&c mua thudc men v.v..., théng thudng
ban than dng tién ra trude, sau khi vé nha mdi dé nghi cong
ty bao hiém thanh toan.

Bao hiém y t& du lich ¢é thé uy thac cho céng ty du lich
lam hé, ciing c6 thé truc tiép dén céng ty bao hiém dé mua
bao hiém.
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Hang muc nay théng thudng di ¢ trong cdt bao hiém.
cling 6 thé mua chi mét loai bao hiém. Nhitng hang muc bac
hiém trong cét ¢dn bao gdm khi huy bd cude hanh trinh du
lich, m&t mat hanh 1y va tai san v.v...

Trén thé bao hiém nén ghi rd hang muc mua béo hiém
va han mic mua bao hiém.

Pham vi duge hudng bdo hiém du lich & muc nay bao
gom c¢i bao hiém chita bénh khéng han mie, ma phi bao
hiém chi cao hon baoe hiém théng thudng mot it. Nhiing ngusi
chdl nhiing mén thé thao hay thich di du lich mao hiém do
tinh hinh nguy hiém tuong d6i 16n. nén loai bdo hiém nay cé
stic hip dan déi v61 ho. Do phi chita bénh 6 mét s6 nude nhu
Mg. Canada va Tay Au rat dit. vi thé nhiing ngudi di du lich
kiéu nay nén mua bao hiém loai nay.

Dem thé bao hiém hoac gidy ching nhin bdo hiém in
chup mét ban phu dé ¢ nha, khi di du lich mang theo ban
chinh, chitng minh minh da mua bao hiém, vi ban in chup ¢6
thé& khéng duge tifp nhan. Néu sau khi vé nha méi tra tién
thudc men, kham bénh hofc nim vién, thi phai xuit trinh
ban chinh. dé chiing minh.

Pham vi vA han mitc mua bao hiém, con phai tuy vao
tinh hinh tudi tdc, stic khoé ciia ngudi mua bao hiém ma
quyét dinh. Moi mét cong ty bao hiém lai ¢6 k& hoach bao
hiém du lich véi cac logi hinh khée nhau, vA pham vi ciing
nhu han muc bao hiém cua né cling ¢6 khac biét, cho nén
phai xen1 nhu cau clia titng ngudi ma mua bao hiém.

Khi mua bao hiém, phai lam ré xem c¢6 ky han bdi
thudng khéng. Trén thé bao hiém cé thé cé quy dinh nhanh
nhat goi dién thoai hodc danh dién bao théng bao cho cong ty
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bao hiém biét khi tai nan xdy ra chi khéng phai di du lich vé
r6i méi théng bao.

Néu caAn phai ndp ngay tién thude men chiza bénh, thi
phdi 18y hoa don thanh toan, dé sau khi trd vé& ndp cung véi
don xin béi thudng cho ¢déng tv bao hiém.
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PHAN BON
NUOI VAT CANH

Nudi vat canh 1a mot thi vui va lam cho con nguoi cd
¢inh cam d8i véi dong vat minh nubi. Sinh hoat cua vat canh
hoan toan phu thuge vao chil nhan cta noé, vi vay trude hét
phai chuén bi day du moi dié
bao gbm ca: an udng, cham séc, huan luyén, van dong va bao
vé stic khoé, ¢o du nhiing didu kién d6 réi mdi nudi duge tHL.

u kién cudc sdng cua vat nudl,

. Nudi loai dong vt nao tot nhat? - Nubi ca canh

- Nuéi chd - Nubi chim canh

- Nubi meo - Nuéi rua

- Nubi tho _ Nhitng diéu cin biét khi
Nudi chudt canh nubl vat canh
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A - NUOI LOAI DONG VAT NAO TOT NHAT?

Méo. ché Tudn duge con ngudl véu thich, nhung cae loal
d6ng vat khace ciing ¢6 thé 1a vat canh nuéi rat 6t Can phai
cAn cii vao nhiing nhén td thue t& dusi day dé quyét dinh.

Céan bao nhiéu thoi gian cham séc vit canh?

Ché: Ché cdn ¢6 nhiéu thoi gian cham soc, khong nén
a8 116 séng doc 1ap thoi gian dai ban ngay.

Meéo: Méo thich ¢6 neudi Fun ban. nhung dé nd song doce
lap trong thol gian dad, nd van cam thiy binh thuong.

The: Mbi ngay cho an hai 1in, chi can chiim s6c binh thudng.
cAng quan tim téi né thi né cang than mat gan gt nguol.

Cdc logi chust canh: Mbi ngay it nhit cho an va cham
s6c¢ hai lan, 6 lan nhiéu hon cang tét.

Cd: Phai bat thai gian dé cho ca an va kiém tra tinh
hinh chét Iugng nudc trong bé ca.

Chim: Phai cho 4n hang ngay, mdi tuan it nhit hal 1an
don vé sinh léng chim. Ngoai vet Anh Vi thich lam ban véi
ngudi. néu lau khong duge ngusi cham soc ngd téi thi sé
thidu stc séng con cac loai chim khée déu song doce 1ap duge.

Ria: Phal dé thoi gian theo d6i tinh hinh an uéng cua
né va bao dam tinh trang t rua tét.

Can bao nhiéu khong gian dé nudi vdt canh?

Cha: Phai bd trf t6t ¢chd nudi cho. tinh toan sén sé lan
va du tinh cach 2o rtia lam vé sinh phan ché nhu thé nao, du
nhiing didu kién d6 méi ¢6 thé bat tay vao nudi ché. Néu nha
¢6 vudm hoa thi nudi ché tién 1gi hon nhiéu, phai bo tef thot
gian dé dua ché ra ngoai nha hoat dong. '
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Meéo: Ngudi ¢ thanh phé hoéc ¢ chung cu cao tang nudl
meéo tugng d6i phi hgp, khéng ¢6 vudn hoa ciing khang sao.

Tho: Tat nhit nudi thé & trong chudng dé ngoai nha, vi
nudi trong nha sé rat ban thiu hai théi.

Chudt canh: Nubi trong nha rat thuan tién.

Cd: Bé ca trong nha va hd ao ngoai nha déu cé6 thé nusi
dugc ca. ’

Chim: Phai dé 16ng chim & chd khéng cé gié ua, mua déng
phai sudl &m, ngoai trit nhitng loai chim chiu duge lunh (rét).

Ria: Nhitng ngay hé ¢é thé nuéi § ngoai nha, nhung
mia dong du nudi trong nha cing phai khong ngiing suoi
am, tri trucng hop rua di vio nga dong.

Co thich hop vdi tré nho khong?

Cho: Nha ¢d tré nhd stc yéu tot nhat khéng nén nudi
ché. Dot tré nho nhat trong nha 3 tudi mai nudi cho.

Meéo: Tré em 6 cac lda tudi khac nhau déu thich méo,
nhuing khi tré ¢on qua nhoé phai cot sée ching hét sitc can
than. tranh dé bi méo cao bi thusng.

Thé: La vat canh 1y tudng ctia bon tré tubi di hoc.

Chuét cinh: Thich hop cho tré em cé tinh than trach
nhiém ti 6 tudi trd 1én nuoi.

Cd: Thich hdp cho céc em & hia tudi khac nhau nudi,
nhung phai do ngudi 16n chi dao.

Chim: Thich hogp cho cac em & lia tudi khae nhau nuéi,
nhung phai do ngust 1én chi dao. _

Ria: Tré em c¢6 tinh than trach nhiém ti 12 tudi tré lén
¢6 thé ty minh nudi raa.

Luu y: Néu trong nha cd tré nhd méc bénh hen,
bénh dudng hd hap. thi khéng dude nudi cac vat canh ¢
léng v nhu méo. chd, chim v.v... dé& tranh bi kich thich
ina phat bénh.
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Chi phi nuoi vat canh

Ché: Chi phi co ban bao gbm: tién mua ché, tién kham
chita bénh khi bi 6m, ¢ién tiém phong lan dAu va tiém phong
hang nam, tién thién (néu cin), tién gtii nuél cac dip & nghit
va tién thuc an.

Meéo: Chi phi dung nudi méo it hon ding nudi chd.
nhung van bao gom 40 loai nhu tién mua giong. tién thic an.
tién tiem phong. tién thidn (néu can). tién kham chita bénh
VA tién gii nudi mbi Khi ra ngoai. Khi nudi trong nha meéo it
bi 6m dau. do do tién kham chila bénh dung cling it.

Thé: Chi phi dung nudi thé tuong dot thap, chi cd tién
mua giong. tién mua thuc an {khi thic an do nguoi an thua

khong cung cip du), tién mua chudng tho, tién kham chita
" bénh. tién nho neudt trong oiti khi di nght v.v...

Chugt canh: Chi phi chi gbm cae khoan: £i8n mua
glong. tién thic an, tién mua 1ong chudt, tién kham chiia
bénh, téng chi phi tuong dbi thap.

Cd: Tién mua Ké ca hay xay bé ca c6 thé rit dit. nhung
nhitng tién dung 4& cham s6c va mua thic an nudi ca khong
dAt 14m. Con tién mua giong ca thi tuy loai ci khac nhau cb
gia khac nhau.

Chim: Chi phi nui chim quyét dinh bdi loai chim mudn
audi va loai 16ng chim cAn dung.

Ria: Gia ca ¢6 bién dong tuy theo tung loal giong khac
nhau, ¢ loai hoi dAt mot chit, 6 loai rat re, co logi phai nudl
bing thue an dac biet. nhung ciing c6 loal nudi rat dé. Loal
rita thong thuong €o thé dé&n tram ban Vat canh hofic tram
thuy san &é mua.

Luong vit dong cho vat canh bao nhiéu la du?
Ché: D61 vai gia dinh €0 ngudl thudng xuyén ¢ nhi, ¢o
thé nudl chod bau ban va giip trong nha, cung c6 thé qua
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chidm séc ddng vat ma xay dung duge long tu tin. nhung phai
e6 nguoi choi diia véi ché va dét né di choi. C6 thé nusi mot
con ché trudng thanh, nhu vay cé thé bist duge néd ean bao
nhiéu thdi gian vui chdi.

Méo: Néu nhu sic khod yé&u, di lai kho khin, thi meéo 1a
vt cdnh thich hgp nhat, tinh cach méo thich doc lap, ua sach
s€, vi viy khéng phién phic nhu nubi cho, va cing khong can
dat di choi ra ngoai diia nhit chs.

Tho: Ngoai viéc phai co ria lam vé sinh chudng tho ra.
thoi gian van déng cham séc né cling khéng lén.

Chudt cdnh: Lugng hoat dong déi héi it

Ca, Chim. Riia: Doi hoi khéng gian hoat dong it.

B - NUOI CHO

CHON NUOI LOAI CHO NAO?

Chon nuéi logi chd phit hop véi minh: Trude khi nudi
ché phai xét dén van dé nudi ché sé anh huong dén cac mit
trong doi séng nhu thé nao. Néu nudi loai ché khéng phu
hgp, sé dan dén rat nhidu phién phic. Thi du: hang ngay ¢é
thoi gian dit cho di tan bo khéng, néu khéng thé thi khéng
nén mua mdt con ché gidng to hoic loai khoé qua. Lai nhu
néu hang ngay khéng c¢é thoi gian chai 16ng cho ché, thi
khéng nén nuéi ché 1ong dai.

Né&u thiy nan giai, ¢6 thé tham khao séch hudéng dan nuéi
ché; cé thé dén thu vién dé tim, cling c6 thé dén higu sach hay
cia hang ban vat cAnh mua loai sach tham khao nay.

Chon logi giéng thudn chiing hay tap ching: Uu diém
nudi ché thuan ching 1a biét trude dugc tinh nét, dic trung
cua né sau nay. Con loai ché tap ching tuong d61 khoé manh,
néi chung cing tuong d6i théng minh, hinh dang va tinh
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cach cia né sau khi 16n thé& nao, tuy khé du doan duge,
nhung ciing ¢6 thé trd thanh vat nudi dang véu va trung
thanh cia chu.

Dén mua ¢ dia diém nudi chi hode ciba hang vt ednh hay
la dén chon mua ¢ tram thu dung chd: Dén noi ndo mua dude
quyét dinh ¢ chd can nudi ché thuin chung hay 1a leai ché tap
chung. cang nhu chon nudi loai ché da 1én hay 1a loai chd con.
N&u mubn nuéi chd thudn chiing ¢b thé dén dia diém nudi chd
thudn ching dé mua mét con ché con. (on néu dia diém nudi
ché d6 chua co ché con thi phai dgi mét thoi gian. Dgi khi ché
con dugc tit 6 dén 8 tudn tubi méi mua vé nudi dudng trong méi
trudng 6n dinh mot thoi gian, cham séc chu d4o né. ché con s&
thich Gng rat nhanh. Nhung trude khi mua phai hoi kj cac bac 41
thui y hodic ban hiu ¢é kinh nghiém nuéi ché, dé ho gidi thiéu
nhitng dia diém nudi ché hay cia hang ban vat canh uy tin dén
chon mua, dé tranh bi thiét thoi.

-
Y T

Cho san limg Cho sin tho

Ché san Mang Co
(A Phi Lan)

Chd Khaly Cha long cudn
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Dén nha nudi ché thude higp hdi nhing nguoi yvéu thich
va bao vé dong vat. c6 khi ¢ dé cé thé nhan dude mét chi ché
con. nhung phan 16n 14 ché 16n. Cé mdt 8 con ché lén da mic
phai nhing tat xu, nhung sau khi trai qua huin luyén tét,
thuong thi sé sta duge théi xdu. Trude khi nhan nudi choé
phéi cd ging tim hiéu tinh hinh trude kia clia né ra sao, nhat
la tinh hinh stc khoé cua ché, néu khong ¢ thé sé mang lai
nhiéu diéu phién phie.

Chon nuéi cho cai hay ché dwe: Chd cai hoac ché duc
sau khi thién & trd thanh vat canh thuan nha. Nguge lai,
ché duyc chua thién hay thich di chai, chung quanh pham vi
hoat déng né sé dai rac khip ndi dé danh ddu. N6 hay tin
cong ngudi va sic vat khac tién vao pham vi hoat dong cia
no, ngoal ra con hay doa nhiing con chd khac. Nubi chd cai
phién phuc it hon, nhung khi dén ky déng due {ct nia nam
¢6 3 tudn) khong thé dé né tidp xuc véi cho khae, trir phi la
ché thuan chung lai muén 14y giéng thi khong ké. Néu muén
thién ché dyc thi phai tién hanh trude mot tudi rusi. .

Chon ché long dai hode ché long ngdn: Ché léng dai
hang ngay phai chai 16ng, nhiing ngudi khéng c6 théi gian
ranh roi khong nén nudi. Thi du: Ché dui ngdn Qai-so, ché
chén citu ciia Dite v.v... hang nam dén ky rung 16ng sé rung
mot lugng 16n 16ng, doi hdi phai duge chiam sée dac biét. Cac
loai ché du nhiéu du it déu sé rung 16ng, loai 16ng dai khi
rung 1an vao tham trai san (nén), con loai 16ng ngin sé cidm
vao trong diu long tham déu khé quét don vé sinh. Né&u
nudi loai ché léng quan va loai ¢ché Bec-lin-tuén, cd khodng
hai thang lai phai dén cita hang tham m§ chuyén danh cho
ché dé cat long mdt 14n, chi phi c6 thé rat dit. Nhung 16ng
cua loai ché nay khéng lam cho ngudi méc bénh di tng hoic
hen thg kho khé phat hénh, vi 16ng ciia chiing ¢6 tinh kich
thich rat nho.
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Ché con thudn ching: Trude khi mua cin phai héi rd
xem c6 gidy khai sinh cua ché khéng. Néu c6. sau nay khi
cho né &i phéi gidng. c6 thé chi rd quan hé huyét thong cua
n6. Phai yéu cAu ngudi ban hang hodc cia hang ban vat canh
c4p cho mét gidy chiing nhén thuan chung Nhung can nhd
k¢, khi ché du c6 gifly ching nhan do réi cting khéng thé bao
dam tinh khi va stc khoé ctia né 12 tét, vi vay, khi chon mua
phai chu ¥ nhiing diém héu dudi day.

C6 mét s6 giong ché d& mic mot s6 bénh, nhu ¢6 cho dé
méc bénh duong hd hép, vi viy trude khi mua ché con thuan
chung phai hoi rd bac si tha y.

Ché san long dai tai to

Ché san Ddc man

Ché vo suquyén % o

Cét dudi: C6 mdt s6 loai chd, nhut ché V6 su quyén, rét
thinh hanh, vita dé ra la cat dudi (néu mudn tham gia cude
thi trién 1Am cho, thi phai tuén theo quy dinh cua c¢o quan
chii quan dia phuong). Néu muén chira lai dubi ctia ché con
phai théng bao véi dia diém nudi ché hoic clta hang ban vat
canh trudc.

Logi ché thich cdn ngudi: Cac gidng ché déu cb thé cén
ngudi. Loai ch6 thudng cin ngudi ¢d ché pu-mi, ché 16ng dai,
ché kiu su ti duc, ché tring cao nguyén mién TAay Su-ce-
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lan, ché 1éng cting Dic gidhg nho. ché san 16ng dai tai to, ché
kha-li, ch6 san A phua han, ché tas-ma-thi-a. ché san du-pod-
man, ché 16-thua-uay va chd chan cuu.

CHON CHO CON NHU THE NAO?

Ché nubdi lam canh trong nha, diéu quan trong la tinh
tinh thuan hau, d& than can-véi ngudi. nhat 1a trong nha hay
hang x6m lan cAn c6 tré nho. Duéi day chiing o1 liét ke
nhiing diém Quan trong hudng din cach chon ché nhu thé
nio 48 tim duge mdt con ché con nhanh nhen dang veéu,
khéng sd ngudi va ciing khdng cén ngudi.

. Khi goi ché con lai, né phai chay lai mét cach than
thién, hiéu ky va day tu tin.

- Dot nhién phat ra 4m thanh vang manh. N6 phai ¢6 -
phan ung, nhung khong t6 ra sg hai.

- Khi b& ché con 1én, xem né c¢6 ndm trén tay khong,
khong gidy dua, ciing khong can ngudi.

- Ché con a8 thich tng va d& hué&n luyén. Cho du cé lat
ngudi né lai, né ciing khong phan khang.

- Dit ché con xudhg dét, xem nd c6 vui vé trg vé véi chd
con khac cung to khéng.

. Né&u s¢ ram lai mot minh 14i vé mdt géc, thi néi lén
chi ché nay khéng dude.

. Quan st nhitng ché con cling 6, xem xem con chd con
dinh chon & dia vi chi phdi hay bi chi ph6i. N&u la loai trudc,
thi ngudi nudi né phai ¢6 tinh kién cudng manh mé, cAn phai
¢6 long tu tin dé hudn luyén chinh phyc né. -
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Con ché chidm dia vi chi phai  Con con c¢hd bi chi phoi, sé
3é sua quat con khac, chdm nam dudi dat, tho chlec e
lén lung chuing dé td ré uy  dal cam tadm chiu bl can.,

luc cua minh.

- Khé phat ra tiéng sia tram thép vé phia ché con. xem
ché con c6 sua tra 151 khong? Cé sg khong? Nén chon con ¢
tiéng sua hung tha.

- Khe khé kéo dudi chd con, néu nd phat ra tiéng kéu u
U, didu d6 ching to ché con thuin hau, néu can nguoi hoic
phan khéang, diéu d6 ching to né 1a con ché hung hin, nguoi
chu phai kién cudng cling ran méi khdng ché va huin luyén
dudgc nd.

Quan sat me va anh em cua ché con. Cé thé tif nhiing
hanh vi cua nhiing chu ¢ché d6 ma tim hidu nhing diém uu
khuyét cua chi ché nho ma minh mudn chon.

NHONG HANG MUC KIEM TRA SUC KHOE

Tét nhit nén mua mét con ché con dd qua biace =i thuy
kiém tra va cho la stc khoé tét. Nhung néu mudn ty minh
theo nhitng diéu néi duéi day 48 nhanh chéng kiém tra so bo
thi e thé tiét kiem duge thdi gian va tién cua.

1. Héi rd ngudi chi: ban ché xem tinh hinh stc khoé cua
ché con cé van dé gi khong? Hoi rd xem da tay giun chua, néu
ché da @t 16n thi hdi xem da tiém phong dich chua?
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2. Chon ra m#y con chd con dé so sanh trong lugng,
khéng nén chon mua con ché con qua nhe. vi nd nhét dinh
phat duc khong t6t, néu mua no vé nha nhat dinh stc khoe
clia nd ¢ van dé.

3. Xem xem trén ngudi ché con ¢o bo c¢hé khdng. néu co
nhidu bo ché, thi ching to sy nudi dudng chiam nom khong
t6t hoic sitc dé khang cua ché con kém.

4. Kiém tra trong tai xem c0 v6t den ban khéng. néu cé,
chiing to tai c6 ve cAn. nhu vay la viée nudi dudng cham nom
chua tot.

5. Vach mém ché ra xem lgi co mau héng khéng, rang
phai ngay thang. Khi mim miéng lai rang cta trén duci phai
khit chat nhau, néu khong khong phai ham trén 16i ra thi
cing 1a ham dudi 161 ra. Nhung néu 1a ché vo su quyén va cho
khali c6 hién tugng rang cua khong khép duge vii nhau la
binh thudng.

6. Kiém tra mat phai sang, c6 than, hai mét to nbo va
hinh déng phai giong nhau, khéng cé di m#t, mi mat phai
dan chit vao xung quanh nhén cau.

7 8% v vao xung quanh vung ron ché nhd, néu phat
hién ¢6 mot cue mém, rat ¢ thé 13 bi thoat vi bung (sa rudt),
phai tién hanh phiu thuat cat bd, cho nén loai nay khong
nén chon mua.

8. Nhac dudi chd con trong 8 1én kiém tra ting con, xem
c6 hién tudng ia chdy phan dinh dit ]
khong?

9. D&m xem s6 ngén chan & bon
chan, mdi chan phai ¢6 d bén ngén,
ngoai ra trén cao mot chut ¢ mit trong
etia mai chan c6 mét chiéc moéng cong
nhd goi la huyén dé. Néu khong c
huvén dé ciing ditng ngai, vi ¢6 mét 5O




gitng cho khong ¢ huyén d8. c6 mdt s6 con khi mdi dé ngudl
ta dem cit &i. C6 huyén dé la mot viée phién phic thém. sé
mée rach quan 4o hoac d6 dung trong nha, vi thé nén nhd bac
sithi y cit né di.

CHO CON MOI LAY VE

Din ché con vé nha: Néu khéng mudn ngay thit nhit
phat sinh sy ¢f bat ngd, trude hét phai lam t6t moi cdng tac
chuén bi bd tri nudi ché con. :

Kiém tra hang rao, tudng vay quanh va lan can, ding
vi 56 ¥ ma dé cho con chui di mat.

Loai bd tdt ca nhing canh nhanh cay séc nhon va
nhitng manh v3 vat hong ¢6 thé gay nguy hiém cho ché c6 0
trong vuon hoa.

Moi ngusi trong nha phai tao théi quen bat ké lic nao,
chd nao khi thay nhiing th nhdé ché ¢6 thé nuét duge déu
phai nhat di.

B& tri ¢hd ngu tho ché con, chuén bi t8t vat 16t 6 cho
ché (xem muyc dém thd nhat dudi day). Ché con sau khi trai
gua sy réi ren va hung phén do thay d6i méi trudng, cin phai
dudc nghi ngai.

Sau khi mua duge ché phai vé nha ngay, co thé vé kip
bita an 1 tot nhat.

Ché con khi ra khéi nha nhét dinh phai deo vong ¢ va
ky hiéu nhan biét. C6 nhu thé, khi bi thét lac méi dé dang
tim dude vé& nha.

Pém thi nhdt: Dé givp cho ché con ¢b thé khic phuc
duge tinh trang bt an khi xa rdi me va nhiing con cung 0 vél.
né phai dat ché 6 chd dm é&p, yén tinh, mot géc & dit mot
chidc hom gidy. DAy hom trai 1én mot chiéc 40 quan cit hodc
mét miéng tham nho, hodc mua g clta hang ban vt canh mot
c4i dém ché dé cho n6 ndm ngu. Né&u trdi lanh dat mot chiée
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tdi chudm nuée néng cho né ngu. dé né nim ngu duge thoai
mai. &m ap.

Pé tré nho lam quen vdi cho: Phai gido duc tré nho rang
dong vat khong phai 44 choi. @61 dai voi ching phai diu dang.
néu khong sé lam dau no. Phai day cho tré nho cach bé ché
con thé nao dé khdi lam dau né: mét tay khe khé om lay
trudc nguc ¢hé con, sau d6 dm sat vao trudc nguc minh. con
tay kia dd 14y phan dit cua nié.

Bao cho tré biét khong dugc vui chol qué mie véi ché
con, vi né can mot thoi gian 1én dé ngt mdi cb sUc dé vui choi
tiép v6i nguol.

Cdch bé cho con:

Nhimg vat canh khac trong nha.
Néu trong nha con nudi nhing con vat
canh khéc, khong nén chi tap trung chi
¥ vao con vit canh méi dén ma quén &
cic con vat canh nuf cud. Van phai

guan tdm va cham séc ching nhu nhau,
dé cho nhiing con vat canh cii khong
cam thay dia vi trong nha cia minh bi

anh hudng boi con vat canh mal, 48é ching c6 thé tiép xvic vol
nhau. Trudc hét duang lan can dé ngin cach nhiing con vat
canh cii vd mdi, dé chuing nhin nhau. Lic nay khong nén bé
ching, 4é ching dan quen biét nhau.
Day nhiing théi quen t&t cho chd:
Trong & (chudng) chd con, cach ché ngu
khéng xa ta dat mot xép bio cil, dé né dimng
& d4i dém, cho khoi 1am bén & chd vé ban.
Né&u 1am 16t giai doan nay, nudi thanh tap
quén tot. ¢6 101 cho viée huéin luyén cho ché

con di dai, tiéu tién sau nay.




CHAM SOC CHO CON

N&u mua ché con tit dia diém nudi hoac cia hang ban
vat canh, thi nhit thiét phai yéu cau ho mp cho mdt thue
don van nudi choé lau nay. Thong thuong méi ngay bao gdm
hén loal thuc pham khéc nhau. Néu cho con da thél ba me
vAn an nhiing thic an e¢hé mua & ngoai thi trudng binh
thudng ra, con chua t,huong thic cac mén an ngon. thi vigc
cham géc sinh hoat an udng cua nod st rit don gian. Trén thi
truong ban rat nhiéu thdc an ngon d& nudi ché, cd thé nhdo
hac sF thu v hay ban bé ¢6 kinh nghiém gid thiéu.

Nguyén tac co ban la:

- Chon loai thiic &n chuyen ché& bién néu nudng cho cho
con an, vi thitc An cho ché 1on ¢d thé qua cing, ring cua cho
con con yéu khéng an duge. ¢b luc sé anh hudng ca dén rudt
va da day.

- Thay d61 thii¢ 4n phai tir t tung bude, thong thuong
sau ba, bdn ngay rudt va da day ché con méi thich nghi dudc.

- Méi ngay cho chd con an b&n lan, néu nudi bang thic
an chuyén pha ché niu nudng cho cho con dn, thi mdi lan ¢6
thé cho an cing mét loai.

- Can ding loai thite an dinh dudng ché bién toan phan.
Khi mua thic an cho ché phai xem k¥ ky hiéu trén nhin méc
hang, vi ¢6 mét s6 thitc an cho ché khi mua vé phai cho thém

mdt 6 thuc pham khac.

- Thitc an clia ché con mua vé khong can thiét phai cho
thém canxi va b sung vitamin nia.

- Sia bo dé gay 1a chay. thic udng cho chd chi can nude loe
1a duge, 4é sin nudc udng dé cho con Iie nao cling ¢6 nude uéng.

- Liéu lugng thuc an phai can ¢l vao ban hudng dan
cua hang ch& hién thuc phim cho ché gidi thigu. ciing nhu
phai cin et theo nhu cAu cua mbi con ché con ma quyét dinh.
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KHAM BENH CHO CHO CON LAN BAU

Sau khi mua ché con trong vong vai ngay phai dua no
dén bac si thd y kiém tra toan bo stc khos. Bic si thd y sé
cho ¥ kién vé cac viin dé cu thé nhu tiém phong loai nio. tav
giun, thite an cho ché con loal nao, ¢é thién khéng?

Cho con nén tiém phong nhiing loai nao, diéu nay can
hoi ky cac béc si tha y. Cé nhiing loai tiém phong phai tiém
lam nhiéu lan, hofic mét thai gian sau tiém thém mét mai
ting cudng. nhiing diéu dé phai ghi lai @€ tié€n hanh tiém
theo k€ hoach, dam bao stc khoe cho cha.

KIEN TRI HUAN LUYEN CHO CON DI BAI TIEU TIEN

Cong site huén luyén déi véi chd con cang nhiéu thi thu
duge higu qua cang 16n. Nhung téc do tiép thu hoe tap cua
moi loai ché cé khace nhau, Huén luyén quen & (xem mue dém
thu nhat giéi thiéu ¢ trén) la phuong phap tét nhat dé huan
luyén chd dai tiéu tién. vi ¢6 thé lam cho né bit khi chu
nhan dAn ra ngoii, nd biét phai di dai tiéu tién & dau.

D1 dat tién ngoai nha: Néu muén cho ché con di dai tién
6 ch6 nao ngoai nha, thi phai hudn luyén ché, dé né di dai
tién trén gidy lét san, va luén dan choé con dén d6é ia.

Khau lénh: Mé&i khi ché con dén d6 dal tién thi phat ra
mot khau 1énh, nhu “nhanh 1én"” ching han. nhu vay din din
c6 thé dan né di déng hay trude khi di ngu, goi né di déng.

NHOUNG PIEU CAN BIET
KHI HUAN LUYEN CHO CON PAI TIEU TIEN

- Trudc hét phai quyét dinh chd dé chd con dén dai tidu tién.

- Ban ngay dan ché con nhiéu 1an dén ché dai tiéu tién.

- Phai tim hiéu xem ltic nao ché con muén di dai tidu
tién. théng thuong la: mdi 1an sau khi an xong, khi nga day.
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trude khi di ngt, khi né tru rong 1én hogc khi né ngul xung
guanh cui thép dAu va quay vong tron.

_ Phai khen khi cho con dai tiéu tién dung chd.

. Khéng duge dé ché con don doc mot minh & lai chd di dai
tiéu tién.

- Khéng nén An mii ché vao ché né di dai tiéu tién, vi nod
khong hiéu § ciia chi nhéan.

. Khong duge chiti méng triing phat ché khi thdy né di dal
tidu tién khong diing chd.

HUAN LUYEN HANH VICUA CHO

Ché méi mua c6 thé bt ddu huén luyén ngay vé cac hanh vi
ctia n6. Hudn luyén cd ban 1a:

“Ngdi xudng .

“Nam xuéng’.

“Dai d6”.

“PHan day’.

“Pj theo ta”. ,

Huén luyén ngdi xudng: Budc Huin luyén nim: Lénh cho
i d& da va day, din ché vao chd ngdi xubng, sau d6 néi
m6t phong. via néi  “ngdi “nkm xudng’. réi 4n manh
xuéng” vita &n dixi sau cta né. vai nd, kéo hai chan trude vé
cho dén khi n6 ngdi xudng. phia trudc. d& n6é nam xudng.

256



Huan luyén “dol day’™ Cam day
(xich). trudc hét 1énh cho cho ngot
xuéng, sau dé vira long dav ra vita not
“doi day’. Huin luyén cho dén khi
khéng can cam day (xich) giii lai cho
ciing biét doi day theo lénh.

Huan luyén “dén day™ Trudc hét ha lénh cho cho ngdi
doi ddy, sau 46 goi tén né, va noi “dén day”. N&u né thuc hién
t&t thi khen, ¢ khi cdn ¢0 thé thudng mdt chat thite &n.

Huin luyén “di theo ta”; Huén
luyén cho cho di theo, la dé khi di dao
ché lubn di theo bén canh, chil khong
phai 1 tuy theo ¥ thich ciia né khi phan

khoi kéo ca day xong vé phia trude.
Dang tay phai khe nam lay day
(xich), dé cho di bén tay trai. Vira di vita
061 “di theo ta”. Khi chd kéo ca day xong
vé phia trude thi lap tic dung tay phai ghim dai 141 vA noi
“di theo ta”, sau do 3 v6 n6, khi lam dude t&t thi khen nd.
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Néu hanh vi ciia ché khéng tét: Bat ké con ché budng
binh 1am nhitng gi. chi cdn khi né Jam dang ménh 1énh. thi
nén khen né ngay. Néu khi phai tring phat né, thi phai nhd
k¥ nhiing ¢iém sau; ‘

1. Khi ché thyc hién nhitng diéu khong ding yéu cau
thi nghiém giong trach né, néu né phuc ting ménh 1énh lam
dung déng tac thi khen né. Thudng phat can phai pht hop
v6l hanh vi cua no. .

2. Néu phai triing phat, thi phai tién hanh ngay khi né
¢6 hanh vi sai, néu da qua réi ma phat thi 4 mudn,

3. Phuong thic trizng phat t6t nhéat 14 ming hay ném
manh mdt thi gi d6. ding vung ndi go vio ndl, hoac vit dém
divang, saléng hay cudn tap chi gi d6. nhu vay vua lam cho
c¢hé sd, lai khéng lam thuong tén dén né.

4, Ché phuc tiing chil ciia n6 1a vi chiz nhan chi phdi dude
nd, chit khéng phai vi s¢ chd nhan., Néu nhat dinh phadi phat,
thi hanh dong cling nén diu dang mdot chit, ditng nén qué ghét
lam thuong ton dén nd, cing ditng nén lam né sg hai.

5. Khong duge goi ché dén dé phat, ma nén &i dén chd né
dé phat. Vi néu né gan ménh 1énh “dén day” véi su quan hé dén
viéc phat né, thi I1An sau goi nd dén, nd sé khong dén nita.

6. Mot s6 ngi diéu 16i ndél va ménh lénh véi déng tac
phai nhat tri véi nhau, nhu: ding ngi khi thén thiét dé khen
né, dung ngit khi binh thudng d¢é phat ra ménh lénh, dung
ngit khi kién quyét dé néi “khéng dudge the”.

Bi quyét hudn luyén:

1. Phai kién nhan, lam cho ché cam thay hing thu.

2. D61 véi chd con nhd, thdi gian hudn luyén méi lan
khéng nén vudt qua 10 phuit.

3. T4t ca cac ché nhd da qua tiém phong dich la cé thé
cho tham gia huin luyén duge ngay. Huan luyén cang sdm
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cang c6 ich cho viéc phong trit ché nuédi thanh nhing tap
guan (thosi quen) xiu.

TIEP XOC vOI THE GIGI BEN NGOAI

Ché con ti 8 d&n 12 tudn tudi 1a thii ky vo ciing man
cAm trong thdi trudng thanh etia n6. Trong giai doan nay nén
dét ché di phd dé tip xic véi ngusi, tiép xic véi am thanh la
hay tap am. dac biét 1a nén tiép xtic vdi ché con kbhic va
nhiing ché da duge tiém phong. Cho con trong giai doan nay
dude hoa nhap véi “dan” dong loai ctia né thi 1én lén sé trd
thanh mot con ché dé thich Gng. Nhung nén nhd réng cho
con ldc nay vin chua duge tiém phong dich, vi vay phai cin
than. diing dé né ngti vao phan cua ché khae.

Xin nhé thoi ky nay vé luan thé nido ciung dung nén
danh ché con, ma chi nén néi to “khéng duge” 12 6 thé khién
né hidu duge ¥ d6 cta chi nhén.

Ché ia bay trén phé lam anh hudng dén vé sinh cbng
cong, 1am cho moi ngusi ghét. Trén thi trudng cé ban xéeng
xtic phan dung dé don phan ché, nhung ding mét cal tui
nilon hoi diy thi tién hon nhiéu. Cho tay thoc vao trong tul
nilon d6 giéng nhu deo gang tay, nhat ldy cuc phén chd, sau
d6 16n ngudge miéng tui lai, viit né vao thung rac.

NEN THIEN CHO HAY KHONG?

“Ché cai trude khi thién nén dé né dé mét 1ia chd con”.
Thién lac nhé vé mat v hoe ma néi ¢6 nhigu uu diém.
“Ché cai sau kbi thién sé phat phi”™.
Quan niém sai — chi ¢6 &n nhiéu méi phat phi.
“Ché duc thién di sé tdn hai dén tinh cich cua né”.
Sau khi thién ché cé tinh nét thuin hon. Giam tinh
cong hung hang, khing dudi theo ché cal nua.
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CHOIPUA VO CHO

Ché dude choi diia diy du, ¢o thé khién nod cang vua y ]
nhi. Théng thudng mdi ngay dan cho di tan bd thol glan dai
mét 14n 1a du. Khi din cho ra ngoal néu nhu tha khong budc
ché, cAn phal huan luyén né hé nghe thily ménh lénh la chay
tré vé bén ninh ngay. Ludn luén gol né chay tré v€ bén
minh., nhung khéng nén he nd vira quay trd laila bude nd lai
ngay. Nhu vay né mdi khong lién hé giia viéc chay tro- vé ben
chu véi vige bi budc lai, k&t thitc cude di chai phai trg vé nha.

C6 thé dung phuong phap dusi day dé tang thém higng
van déng cua cho:

- Khi di tan bd mang theo mot chiéc vot tennis, nhu vay
danh béng bang vot sé xa hon ném bang tay.

- Ném bong xubng déc. Boéng khong cAn ném xa qua, vi
khi ché chay ngddc dbc trd vé sé mét di rat nhanh.

- Ném bhong vé phia sau, &8 cho chay trd lai nhat héng
roi dudi theo.

tAMRUA CHO CHO

Ché 6 long da khoé manh khong cAn tdm. Nhung ché
song trong nha. chi nhén khéng thich ngui phai mui hél khé
ngm béc ra tu ngum no, vi vay phal tim cho no.

- Tit nho da bit diu luyén cho ché quen tim, khi tam
phai khong ngung dixng ngit ¢iéu 6n hoa an 1i va khen no.

- Dudi day bén tim nén 16t mdt dém phéng trudt, dé
tranh moéng vudt cua chd cao xue mat born.

. S& dung nudc go1 diu tré con hode thudc tay rua
chuyén dung cho chd.

260



Dé cho ding trong bon, - Sau khi tAm xong lap tuc
khong duge dit niat bon tim, ding khan mat bdng quang
ditng voi hoa sen dé tam. bao kin lay nguci cho, aé

tranh viéc né rit nudc ban
tung toé khép not.
561 PHO VOI TAP TINH XAU CUA CHO

V4 1én ngudi: Tap tinh nay cin dude uén nin ngay tu
ldc ché con nhd, Khi né vé 1én thi dat nd xuéng dat va phat
ménh énh cing rén “xudng ngay”. Khong nén chd ¥ dén nd,
khi né yén tinh tré lai méi v5 nhé nhe no6. Pgi dén khi bén
chan no cham dat réi moi khen va nhin ngd dén no.

Kéo day xong lén trudc: Ti&én hanh hudn luyén bude day
dét di tan bd, tot nhat khong nén tién hanh khi di tan b 0
trong cong vién hodc nol rong rai1 khac.

Vong thit chdt 1a mdt loai
vong o8 hé kéo la thit chat lai, néu
dimng chuén xac thi rat ¢ higu
quA. Chi c&n khi ché vita xong lén
trude, thi lap tic kéo thit ngay va
phat ra ménh lénh “theo ta” s& co
thé khién cho chd quay trd lai bén _
ngudi chii nhan. Nén theo hinh ?&ﬁ Mo
huéng din cach budc chinh xac
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vong ¢6 thit chat, d& khi ndi 16ng dAy, vong ¢d lap tic cing
16ng ra. d€ tranh thit ¢ ché.

D& ché di vé phia bén trai minh. Piém mau chét 1a &
ché luén nhéc ché chud v. Khi né di bén canh minh, thi luén
khen né.

Con moét cach khace la khi chd xéng 1én phia trude, thi
phat ménh 1énh “theo ta” va lap tuc 461 hudng di. cho dén khi
ché phue tiing di theo mdi thai. '

Thich sua: Khi ché 6 nha mdt minh cu sta sudt. nén
trude khi ban di ra ngoai dan né lam mét s6 dong tac tén stc.
Néu vi chudng ctia hay 4m thanh khac lam né sta, thi dé né
niam xuéng hodc lénh cho né di vé ¢ ngn. Thai do bdo no ding
sua néu cang mém yéu, thi cang khé uén ndn khuvét diém
nay cua nd. Nhung ciing ché nén mét ti cling khéng cho sua,
vi @6 l1a phuong phap t8t nhat dé doa ké trém.

Ra ngoai danh nhau: Khi con nho, ché chai bai quan hé
véi cac con ché khac, nhiing luc d6 thuong biéu 16 rd tinh
cach cua né, ¢é con gitt dia vi chi phéi, ¢6 con git dia vi phuc
tung. Néu khi ché danh nhau:

- Duing 16n ti€ng goi chd, vi nhu vay chi ¢d vii né danh
nhau thém.

- Ban than rdi hién trudng, ¢d vii ché nhu lac thudng di
theo minh. Néu nhu ché di theo thi khen né, néu cé day budc
thi 161 dat né di.

- Bt ké trong trudng hop ndo cing khéng nén chui
méng ché, vi nhu vay chi t6 d6 thém diu vio lia.

- Né&u ¢6 thé, diing nude lanh vAy vao hai con ché. Néu
chi nhan hai bén déu c6 mit tai hién trudng, c6 thé mdi
ngudi kéo chin sau mdt con, cudng bile tach ra. Nhung trong
trudng hop khan c&p bat dée di mdi lam nhu thé, vi d& bi can.
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Tranh cho gip céc ché khie, dé tranh sau nay lai xay ra
dénh nhau. N&u ¢6 thé, thi mang theo mdt chiéc roi cAm tay,
khi cin tién 1én danh ché dé ngan chung ra.

NGAN CHAN NHUNG HANH VI
PHA HOAI CUA CHO NHU THE NAO?

Nhitng hanh vi pha hoai caa ché ciing giéng nhut hanh
vi hay stia etia né, 1a do budn phidn khéng yén. Néu ¢6 hanh
vi phé hoat, ¢4 thé viit cho mét s8 thit dé né cén, thay né cin
thi khen.

Khi thay ché con cén db dung trong nha, phai ném d6
vat hoac phat ra tiéng kéu 16n dé ngin chan né. Cing ¢b thé
bdi mot chat cé vi dédng vao chan d6 dung gia dinh, dé dé
phong né gam.

- Mua mét it bi sdng dé cho ché con gam, chit khéng nén
viit dém cfi hay giay cil cho né gam, vi ché khéng phan hiét
dude ¢t méi, ¢6 khi né di gim ca dé méi.

- Khi méi dau luyén cho chd con quen séng déc lap
trong thoi gian ngin trong nha, dau dan kéo dai thoi gian
thém. Khi ¢é né mdt minh trong nha, nén md dai dé giam bét
cam giae ¢b don cua nd.

- Khi ri khéi nha, ¢6 thé bat ngd trd vé, sau d6 lai di.

- Khong nén d€ ché séhg mét minh trong thoi gian dai.

- Khéng nén vita vé dén nha 12 dua véi ché, dgi né yén
tinh trd lai méi dta véi né. N&u ché cin hong dd dung yéu
thich ¢ta minh, dling nén ndi néng, néu khéng sé lam né
cang khong yén. cang dé pha hoai do dac.

- Né&u ché thich nghich thing rac, cé thé ric it bot hd
tiéu o canh thung rac.

- Né&u ché mudn chay theo & t6 hay xe dap, can phai
quat to “khong duge theo” dé ngin ngita né. Chi dgi dén khi
né chay theo tdi noi roi, thi hét cach ngin chan.
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BAO VE SUC KHOE CHO CHO

Theo ddi hanh vi thong thuong va dn. uéng: Néu phat
hién thay hanh vi caa ché khac thudng. nhung chua ré bénh
tinh, phai chd ¥ theo ddi chit trong vong 24 g9, ghi lai mol
dién bién tinh hinh nhu nd c6 di dai tién hay nén mua khong.
Dé né ngt & chd &m ap, yén tinh, khéng nén quay ray no.

Chit ¥ theo ddi xem 16 ¢b chon thiic an hodc khong an
¢i ca khong. Néu khong an, thi don hét thie an di, cting phai
theo d&i xem né udng nude ra sao? N&u trong vong 24 gid ma
viée &n udng va moi cit ddong cia no khong cd chuyén bién tdt
thi phai dua dén bac s1 thu y kham bénh.

Diing nén vi cao hitng ma cé dit cho di tan bo. vi ¢6 hic
né cimg can nghi ngei. Néu nhu triéu ching ti€p dién, thi
dua né dén bac si'thd y kham bénh.

Bi nén mia va ia chay: Ché an phai thic &n mui vi
khéng t5t, sé tu di &n cd, dé non nhiing thic an d6 ra. Néu
nbn miia kém theo ia chay, trong vong 24 gid khéng nén cho
an, nhung cho né udng nude. Néu udng nude vao van non,
phéi cho di kham bénh. Chi sau khi ditng nén mdéi duge cho
an. Néu nén mita vuot qua mot ngay. phai cho di kham bénh.

Thé trong ciia ché: Ché phat phi (béo ra) la binh
thudng, nhung ¢o thé dung nhiing cach sau dé phong tranh:

1. Giai doan cdn nhd, khdng nén cho ché an nhidng thic
an ngon hay d6 ngot.

9 N&u muén thudng bang thitc an, thi cing tinh trong
pham vi kh&u phén 4n cta nd.

3 N&u bidu hién ciia ché tot, ¢o thé thuéng bing vién
vitamin va mén rau xanh.

4. Thiic &n nudl ché nén cho vao bat, khéng nén vua an
¢om vita cho ché an.
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5. Khi huén luygn nén v6 vé nhe va dang 161 khen ngoi
ddng vién né, vi higu qua cling gidng nhu khi thudng thic an.

6. Mdi béac si thd y dén kiém tra thé trong ctia ché. vi
chili ché réat kho biét thé trong cua ché thé nao 14 phu hop.

Gidm thé trong (sit can) va miéng kho thuong xuyén:
Mic du cho an day du, nhung ché van sit cin trong mot thol
gian hoéc migéng khé thudng xuyén. udng nude nhiéu, thi
phai mdoi bac si thd y ¢6n kiém tra d&€ tim ra nguyén nhan.

Cat siza mong chén ehé: Dinh ky kiém tra méng ché.
Mbi ngay dat ché di dao. Khéng nén dé méng ché qua dai.
Néu moéng chan ché dai qua, di lai sé khé khan, Phai hoi bae
s1 thd v dé ho huéng din cach cit tia méng ché nhu thé nao.
Nhung phai cin than, chi edt phin dAu nhon ela méng, dimg
cit vao phéan thit vi trong dé ¢6 day than kinh va mach méau.
Néu méng chan ché mau den, thi rat khé phan biét phan
thit, t6t nhat la mai bac si tht y dén cdt hé.

.- : £

Méng

S Ol b tir day Thit

O mit trong ca méi chan ché, & chd cao hon cic méng
khac vai phin ¢6 moc médt chiée huyén dé. Co hic huyén dé
moc dai lai quay vao trong dAm ca vao thit, chéd sé cam thay
vudng viu va to ra rat khé chiu, nén maot bac si thua y dén
kiém tra va cit bé huyén dé, vi khi cit ¢6 thé din dé&n viem
do vay khéng nén tu céit.

Khéng nén dung dao kéo thudng dé cit méng chan ché,
mi nén dén cia hang ban ché canh mua kim cit méng.
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DAN CHO PIDEN BAC SI THU Y KHAM BENH

Néu ché khong muén dén c¢hd bac si thd v kham bénh.
cling ¢6 thé 1a do chd ché lam cho né ¢é cam gide s¢ hai, vi
vay, khi dan ché di kham bénh, nén khen nggi né, cho né an
mdt it thic 4n ngon, lam cho né cam thay day la mét viéc dé
chiu, chu nhan nén gi& thai d6 binh thudng. Cé thé hic
thuong dét né di choi nén din qua phong kham thi ¥ cho
guen dén.

KHI CHO B] THUONG CAP CU'U NHU THE NAO?

5S¢ hai ngat di: Ché sau khi bi chitng s¢ hai ngat di.
thudng sé hdi phue rit nhanh, phuong thie du phong 1a dé .
phang ché bi thudng,

Khi ché bi s¢ hai ngit di, nén dem mo1 dé dung trong
nha d canh ché doi di noi khac; dang dém hay tham dé bao vé
dau ché, lam vé sinh nhiing th@ ban nhu tha ché nén ra va
phén cho, hoac doi chd ra khéi chd ban do6; diéu chinh anh
sdng trong phong cho t&1 bét; @€ ché duge nghi ngai héi phuc
trong trang thai yén tinh, khéng duge v né hay an i né,
néu khéng sé bi né cén, vi ché khong biét chii nhian muén
lam gi.

Nguyén nhin giy nén chiing soi hai ngit di rat nhiéu,
bao gom do bénh dong kinh, tring dée, cic bénh ndi tang va
u ndo (it thay). Phai mot bac si thd y dén kiém tra.

Say ndng: Ché pala cia Anh va nhiing loai giéng ché
mii ngdn, khi troi néng hosc ngdi trong xe hoi kin rat dé bi
say nang, ché say ning sé rit ning.

Triéu ching cla say ning: Thd gip, mach dap nhanh,
Igi bién thanh mau do tudi, ddu, dai néng bong, choang.

Phudng phap ctu hé: Nhanh chéng dua ché ra ndi mat
thoang. Dung véi hoa sen phun nude, khéng nén ngam né
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vao bén tAm. Sau dé6 dung khan béng uwét boc 14y né. dung
quat quat cho né mat. N&u bi say ning nghiém trong. phai
dua né dén bac si thd y kham bénh.

Pé phong: Néu dé mét minh ché trong xe hoi. phai mg
ctia $8 xe ra. ditng dé xe dung & chd chidu ning tryc tiép. Vé
mia ning dgi khi trol mat me vao budi sdm hay hoang hén
méi din ché ra ngoai tan bé.

Tring déc: Triéu ching thuong thdy khi chd tring doc
1a biit an, ngudi run ray, ti chi vé luc va chay nudc gidi. Néu
nghi ché bi tréng doc, thi nhanh chéng dua né dén bac si tha
v kham bénh. Néu ché con ¢6 cam giac, ¢b thé dung mét thia
tra muéi hod tan trong mdt edc nudec 4m, hodc dung mot cde
nude xa phong cho n udng. dé nd non ra.

Lizu ¥: N&u cho da mat di tri giae hode mat nia tri gide.
thi khong nén ép né udng, néu khéng sé lam nude chay vao
duong khi quan dan dén téc tho.

Mét bi thuong? Tit ¢ chc bénh vé mit déu phai hét stc
chi §. NEu mit ché mot bén md mot bén nhadm hodc nude
mét chay rung rung, phai lap tiic dua ngay dén béc i thi y
kham bénh. Néu mit ché bi sung khéng thé nhidm lai dugc,
c6 thé diing mot cue béng nhiing nuée, vat ting giot chay vao
mét n6é dé lam udt mét. Néu dau ché bi danh manh, mét con
nguoci 181 ra, phai nhanh chéng dua né dén bac si thu y kham
bénh, ¢6 thé kéo 16ng mi trén dudi clia mét bén 161 ra, dé mi
mét kéo ra ngoai, lam cho mat nhdm lai duge, ddy nhan cau
tré vé khoang mét. N&u ty tay 1am viéc d6 phai hét sic can
than, khéng dudc diy truc tiép vao nhan cau.

BUOC MOM CHO BI THUONG NHU THE NAO?

Bat ké Iic thudng hudn luyén ché nhidu nhu thé nao,
khi da bi thuong né ¢6 thé e¢in ngudi, cho nén trude khi ding
bién phap cip ettu phal buge mdm ché lai dd. (Nhung diéu do
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khdng duge duing 461 véi chd bi bénh dudng hd hap hoje bénh
phéi, trudng hop d6 nén lap tie dua ché dén béc si thd y
kham ngay). Cé thé ding mét sdi bang vai (bang y té). day dé

bugc l1dy mdém ché.

1. Dung dai bang hoac day
that mét niit cdi dude 16n, hai
tay dol xa nhau mot chut,
cho vong nit cdi duge d6 Iong
lén miéng mui ché.

3. Dé hai ddu daf bang hodc day bat |
chéo nhau ¢ phia du6i miéng miii ché sau
dé vong xuong dudl qua tai kéo lén phia
gay cho. O chd gay ché dem hai ddu day
that chit thanh mét cai nit buém.

Muén cho ché udng thudc vién
phai luyén tap. Duéi day xin gidi thiéu
bén phudng phép, khi ché 6m cin phai

udng thudc xin hay thu dung.

- D& d¢ phong ché cdn ngudi, co
thé dung tay trai nim chat 1ay ham
trén (tay trai yéu c6 thé dung tay phai),
ding ngén tay a&n mdi trén cua ché ép
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2. Kéo chat dai bang hoac
day, that chat nit d6 lai. Nt
co1  dudge
phan trén miéng miu cua
ché,

d6 nén thit vao

thudc




1én 1gi, réi dung ban tay khac 18y ngén cho va ngén cai kep
14y vién thudc. nhe nhang bé vién thude vao mém cho. C8
gdng ddy vién thudc sdu vao chd cudng ludi. Sau db dong
chat mém ché lai, khe khé vé vao hong ché, khich lé né nuét
thuéec xudng.

- D&u vién thude vao trong miéng phomat.

- D&u vién thude vao trong mét miéng thit nho.

- C6 mbt s8 loai thude 6 thé nghién thanh bt trdn vao
trong thiic an clia ché; ¢ loal thudc ¢é 16p vo dac biét, dung
dé khong ché toc do tidu hoa, cin phai nudt ching ca vién. C6
thé nho tram thy y tu van.

B. NUOI MEO

CHON MEO CON

Chon giéng thudn ching hay tagp ching: Méo thuin
chiing khong nhiing diit tién mé chi phi chan nudi ciing dat
hon méo tap chung. Méo thuan chiing khéng khoé manh
bang méo tap ching, c¢6 kha nang phai di dén bac si thd y
kham bénh nhiéu hon.

Néu mua méo thuan ching, phai xét téi cac van dé nhu
loai méo gi, tinh nét cé gi bat ddng. Thi dy méo Apixinia va
méo Xomaly thi hoat bit hi€u dong, thich tréo lén tréo
xuéng, néu nhu trong nha cé dé dung quy gia va do trang siic
dit tién, thi khong nén chon mua hai loai méo nay. Méo
Mién Pién vA méo Xiém (tdc méo Thai Lan) lai thich kéu
meo meo, va giéng nhu ché thich c¢6 ngudti lam ban. Méo Ba
Tu va cac loai méo long da dep khac lai thich yén tinh va ¢
tinh luai.

Bén dau dé mua méo: Cé thé dén thu vién doc nhing
sach néi vé nudi méo. tim hiéu cac tai lidu vé cac loal méo
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khac nhau. Cing c6 thé dén tram thi y hoac dén cac ban
than c6 kinh nghiém nubi meo &8 hoi. nhd ho g6t thidu cho cac
tram {(cua hang) ban vat canh tin cay hoiic dén nhig ngudi
nhan gidng méo thuan chung. Trén cac bao cung thuong ding
gquang cio ban cac loal meo thuAn chiing, nhung can phil co ban
than c6 kinh nghiém di cung, dé tranh bi thiét. ‘

Nhitng didu cin chi y: Méo nho phai duge ti 6 dén 8
tudn tudi méi mua vé nha duge. méo nho qua dé& mac bénh.

T b -

Mao Mién Dién

Mo Ba Tu

'3

A P e

Meo Thili Lan

Khéng nén chon méo con bi chay nude mét nudc mii,
diéu d6 chiing t6 ching cé thé bi cim, loai bénh nay réat kho
chita. Cdn trén nguoi néu cé nhing d6m trui 1ong man da
mAau tro, rit co thé 12 da bi bénh n&m, loai hénh nidm nay co
thé 1Ay sang ngudi. Néu bung day hoi rat cé thé ¢6 giun dua,
bénh nay c6 thé ddi véi meo la rat ning.

Kidm tra trén ngudi méo con xem c6 bo méo va nhiing
&iém ddm mau den khéng, méo c6 bo méo ¢o thé sé bi thiéu
mau. Néu trong tai cé ray tai mau den ching t ¢6 ve can.

Chon nuoi méo cdi hay meéo due? Meo dc sé bao vé
manh mé pham vi né cho 1a thude quyvén so hiu cua no.
Thich danh nhau hon so véi méo cai. thuong thusng dai vay
270



ra xung quanh nha, néu cho phép nd ra ngoai, thi no thich di
lang thang khép noi bén ngoai, Pén thai ky 6 thang tuoi 1a ¢6
thé dem thifn. Sau khi thién cé thé tiéu trir duge nhiéu tap
tinh xau.

Meéo cai dén thdi ky 5 thang tudi d¢a phéat due dong duc,
phai chi ¥ xem né ¢6 chita hay khéng. Dg 5, 6 thang 1a cé thé
thién. sau khi thién cé thé dé phong bi chiia, ciing tranh dugce
nan du meo duc dén.

Chon nuéi giohg meéo léng dai hay meo long ngdan: Néu
quyét dinh chon nudi gidng méo long dai thi hang ngay phat
chai 1éng cho né. vi gidng léng dat c6 16p léng gbe tuong doi
dai, lai dé roi boi. Nhung loai méo giu (vi mau long gidng
géu nén dat tén thé) thi khong ké, vi n6 ¢6 bd 1ong bao vé dal.
giong nhu to. nén khé réi 1ong.

CHAM SOC MEO CON

Dém thu nhat; Méo con thich 6 noi kin dao, nhu vay nd
cam thay an toan. Dang mét chiéc hop (hom) gidy 1am & meo.
ho#c dén cita hang ban vit canh mua mot chiée dém cho meo,
con phai chuan bi cho né mét tii nude néng bén ngoai mot
manh vai dét 1ong citu el cho méo sudi néu tréi lanh.

Méo con thich &m 4p. nén nd bi thu hut bdl tui nude
néng. Diing mét chiée 4o ci 1am dém cho méo.
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Nhot l6ng va xdch di duoge: Méo con sau khi mua duge it
ngiy, nén cho di kham béc si thi v, vi vAy nén mua mét chiée
I6ng méo dé dung né. T6t nhit nén mua mot cai long bang
day thép. Cé nguol lai thich loai lbng dan bang canh liéu
bing may trie, nhung cac lozai 1dng do khéng bén. va lai cling
khong vé sinh. Lic thudng nubi meo 4 trong long, khién né
quen ¢ trong 16ng. nhu vay nhét né vao long sé khéng sg hai.

Cé thé cho méo con udng sia bo khong? Meéo con cho
udng sita bo khéng hgp 1dm, thudng giy ia chiay. Néu meéo
tuong doi Jén thi khong sao, ban ddu c6 thé pha lodng cho né
ubng. dé dé phong c6 phan ung x&u.

Luta chon thite an phi hop: Trude khl mua meo nén hot
k¥ ngudi ban xua nay von cho né 4n nhiing thic &n nao? May
ngay dau mdi mua vé it nhat ching van nén cho an nhing'
thite an d6, néu sau d6 muén thay déi thic an. thay déi dan
din, dé d& phong khong quen bi di long. Trong khau phan
thitc 4n hang ngay cia méo con, nhing thic dn nudi méo
mua & trén phé vé chiém 2/3, con 1/3 ¢ thé cho nd 4n thic 4n
khéac, dé tranh viée né kho &n vi khong quen.

Tiém phong dich: Tiém phong cho méo con thudng tiém
phong bénh viém ruét, cam cim. Lan dau tiém ldc né dudge 8-
9 tudn tudi. Sau 4 tudn tidm lai mot 14n nita, sau d6 mél nim
tiém tang cudng mét 1an dé bio ddm mién dich cho né. Bac si
tha y cing thudng nhéc tay giun san cho méo.

Khay phén va hudn luyén dai tiéu tién cho méo: Meo
con von bam sinh thich sach s&, nén viée hudn luyén tiéu dai
tién cho méo con khong khaé 1Am.

C6 thé diung cac loai khay cit lam khay phan, nhung
néu cé khay nhya thi cang tién co rua vé sinh.

Néu muén huan luyén cho méo di dal tién ngoai vuon
6 thé dimng dAt ngoai vudn dé 16t thay phan dé thay thé chat
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lot khay phdn mua ¢ cua h’ing bén ngoai. ’VIeo thudng thich
nim ¢ trong dat.

Néu meéd ia dai bay trén nén nha, €6 thé hét phan do
vao khay phan, nhu vay sé din du lan sau méo dai ia vao
khay phan.

Mdi ngiy co riia khay phén tit mét ¢én hai lan, ¢6 mot
s&6 méo khong thich dung khay phan bén.

Néu nuéi hai con meéo trong nha. cling nén &é cho mébi
con dung mét khay phén riéng.

Néu méo nudi 1a loai da to khéng thich kkay phéin cia
né. c6 thé dung dat dé thay thé chat 16t khay phan cil.

Hudn luvén sua chita tdp tinh xdu cua méo: Dung
phuong phap khen nggl méo nhiéu khi khéng dat duge higu
qua. T6t nhit khi né virza lam sai phai huin luyén stia déi
ngay. Nhung tritng phat khéng nén nang qua, ditng nén lam
né cam thay dau dén, chi ean né khéng vui 1a dugc.

Meéo chia ghét tiéng kéu cyc 16n va bi sg hai dét ngot.
Néu mudn chiia nhitng hanh vi sai cia né, nén chita tai ché.
Thi du: néu khéng mudén cho méo nhay vao mét dé dung nio
day, c6 thé bén trén db vat d6 dé nhiing thu khong 6n dinh dé
d6, nhu dia sat. khi méo nhay 18n thi lam roi dia st xuéhg
nén lam thanh tiéng kéu ldn. Néu méo mudén nim cao do vat
nao dé, thi ding sing phun nuéc phun nd. Phun né ¢ cy ly xa
mot chit, méo sé khong biét lién hé viée bi phun nudce véi chu
nhén cua né.

- i i P L
r'd ¥
i T4
" o
; - .
B - \
-
5 . F : i oo N
i i .
e o T
g t '\.‘ - e -
W1 koS
LS N e . . -




Dé phbng méo bét chim: Dung dgi khi meo vé chim rdi
m&i quat né, nén bude o o6 n6 mot cai chudng. Khi meo dén
gan, chim nghe thay tiéng chudng biét ma tranh di. Tat nhat
deo hail cai chudng, néu chi deo mot chic, meo s& nhanh
chéng hoe duge cich di sao dé chudng khong kéu, ¢ con meo
con ngam chudng vao mom.

Pia vdi meo: 0 -
trong nha méo thich -
lam ban vdi nguoi.
vA muén nguoi chol

dua véi no.
Dén cua hang

ban méo canh mua
cho méo con mdt cot mal vudt, Trén ot do ta cudn day. meo
con rit thich choi tro mai vudt. '

Dé chei dé cho méo choi phai nhe va bén chic. Nhing
loai db chol nay co thé lam bing long, sgi bac hay hang dét
gia da, cach lam ciing don gian.

Cho meéo ubng thudc: CO thé tu cho meéo ufng thude.
Né&u khing dinh duge liéu lugng thude, co thé tron lAn vao
the an cho méo an. Nhung thong thudng meéo om cing
khéng mudn an, vi vay phai hoc cach cho meo ubng thudc.

Cho méo khoé udng vitamin va thudc tdy giun dé tap
cho méo udng thudc.

Lam cho méo con kKhi con it nho quen dé cho nguol
vanh mém ra. diéu do rat co tac dung ta co thé thuong xuyén
1iém tra tinh hinh rang lgi.

Réng: Méo 16n do 3 tuéi tro di da co thé nhin thay rang
nanh moc ra, do 1a mot loal rang trong giong nhu Xi mang
mau gu. Cho meo mdi tudn gam mot lan xuang. didu 46 co g1
cho viéc chim mgc rang nanh nhung khéng dudec cho nd gam
xuong ga, tho hay cé, vi chc loal xuong nay dé& lam meéo b
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dau dén. Tit khi méo con nhd di hudn luyén dé c6 thé danh
rang cho né. Rang nanh khi da hinh thanh thi hoa cing, dé
sinh vi khuan va gy nén cac bénh vé ring lgi va rung rang.
Rang nanh phai nhd bac sithay nhé.

Nén vé ta chdy: Meéo thudng tu &n co dé gay noén mua,
nguyén nhan co thé 1a do da day ¢6 vén dé. Non mua va 1a
chay thugng la thay d&1 thic an ho#c do méo con udng sda bo
gay nén. Khi xay ra trudng hop d6, trong vdng 24 giv chi cho
né udng nudc, néu thdy di ngoai ra mau thi lap tdc dén tram
tht y mdi bac s kham bénh. Néu nén mia lai kém tao bon,
thi m&i ngay cho né uéng hai thia nude paraphin dung lam
thude, udng lién 3 ngay.

Gigm thé trong: Néu cho méo &n binh thudng ma giam
thé trong, nén dua di nho bac si thd y kham bénh. Néu mau
sic 16ng méo thiéu anh quang. ¢6 thé mée che bénh do virit,
cAn phai th mau dé chén doan.

Khi bi thuong do ddnh nhau: Néu chung quanh phin dau
va dudi méo ¢b cha sung tay mém, ¢6 thé bi sung mung mu do
méo khic cin hay cao phai. Ché mung mu dé c6 thé lam cho
méo rat kho chiu, cAn cho méo udng khang sinh, vi thé phai dén
ché béc si tht y kham bénh, Cé mdt s6 vét mung mu can phai
mé trong didu kién giy mé toan than meo.

Viém nhiém bang quang: Néu thdy meéo dai & khay
phan qué lau, ma sb 14n rat nhidu, cAn dua di kham.

Bénh ngoai da: Bénh ngoai da thong thudng thiy xuat
hién nhiing ché déng vay nho, néu diing tay sd cé cam giac
l16ng da thé nham. Nhiing chd déng vay d6 thudng 1 do meéo
bi ngla qua nén ding méng vudt cao gii chd ngita bi xude
gAv nén. Bi nglta rat ct thé 1a do bo ché, bo méo ddt qua
nang, cin dua dén bac si thi y kham.

Cét sia méng méo: Théng thuong chi e6 thé thuc hién
cit stia méng méo & trong nha khi cham s6c méo. Méo gia cd
khi khong thé co mong lai, cAn phai thudng xuyén sia mong.
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Khé ddy hai bén méng dé cho moéng tho dudi ra.

Tim cho duge chd thit co din, va cat sta ché cach thit co
dan 2mm tro lén. '

Khong nén ding kéo. ma dung bam moéng (kim bam
méng) mua g cita hang ban meéo canh dé cAt méng méo.

CHO MEQ UONG THUOC VIEN

Ngdi hodc quy dudi nén nha, hai dii mg ra. dé& meéo kep
viio gifta, gy quay vé phia minh. Dung tay trai nhe nhang
ném 18y dAu méo, ngén tay ty 1én xudng ma cua né.

- Kéo dAu méo vé phia sau. dé miéng né gan nhu ngua
lén tran nha, dé ham dudi méo tha ldng.

- Dung ngén tro va ngén cai tay _f.-“/ "_,,»-"
phai kep 14y vién thudc. /M{;, .

- Diing ngén gilta cia tay phai 4n :;l.l_’? %}_ﬁf;:_f
ham dudi cia méo xudng. A S

. Cho thudc vao miéng meo, bd Tk S s
sdu vao gAn cudng ludi. Sau dé dé diu \‘-L ~4

né trd lai vi tri binh thudng, dé nuét
vién thudc xudng.

- Sau khi méo nuét vién thudc xudng rdi, thong thuong
s& 1iém mii. N&u no6 khong lam thé, c6 thé s& ndén vién thude
d6 ra. N&u vay chi ¢on cach cho uéng lai lan nita, hedce cho
dén chd bac si thd y kham bénh.

KHI DON NHA NEN
GIAI QUYET MEO CON NHU THE NAO?

Khi don nha sé& lam cho méo cam thay khéng an toén.
Trude khi don nha méo dd cam nhéan duge khéng khi don nha.

- Khi don nha nén dua méo dén ky gui 6 chd nudi hé,
sau khi don nha xong, mdi b6t chit thai gian dé cham sbe no.
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- Hodc khi don nha nhét méo vao mét gian cé nudc, ngi
meo da quen thube.

- Sau khi dén noi 6 mdi nén cho méo vao mét gian ¢b
dém ngu (loai 16t & cho méo), ¢6 khay phan va ¢é thic an.

- D& méo that quen chd & mdi, it nhit phai mat dd 2 dén
3 ngay nudl trong nha, sau dé méi cho phép né di ra ngoal.

- Nhiing 1an d4u tha méo ra ngoai nén di ciing né, chi dén
khi khang dinh né ¢6 thé tu vé méi dé né dira ngoai mét minh.

D- NUGI THO

MUA THO

Théng thuong tho mua tii ciia hang ban vat canh phan
16n déu 1a tap chung. Gitng thé tap ching khoé manh, dé
nudi, gia ca khéng dat. Thé con théng thudng lén khoang 8
tudn tudi 1a cé thé cit sita (cai sita), vi thé mua thé loai 10
tuin tudi vé nudi la t6t. Néu mudn mua mdt loai thd thudn
chiing ndo d6 vé nudi thi phai dén tram nuéi thé chuyén mén
dé chon giéng.

CHUONG THO

Tho trudng thanh thich ¢6 pham vi hoat déng riéng ctia
minh, cho nén phai tich ra dé nudi & chudng riéng. Cé thé
tha ching ra dé cho ching hoat déng
nhung phai cdn than, vi tho duc gép
nhau c6 thé d¢anh nhau, va thé duc ciing
¢4 thé giao phéi khi gép tho cai. Thé cé

thé nudi chung chudng véi chugt bach
(chudt khoang to).

- Chuéng tho nén lam biang go,
dong thanh hinh hop cht nhat, phia

277



trude déng ludi sat cd méat to khoang 10mm.
_ Néu dé chudng thé ngoai nha, nén ding loai chudng tho

¢6 quét son chuyén dung ¢ ngoal nha va dit G cho ¢6 mai che.

- Trong chudng nén trai mdt 16p mun cua, khéng nén
dung v bao hodc rom ra, vi nhing loai nay khéng du 46 mém.

- Chudng thd c6 thé dit & chd khudt gié hodc chd khéng
cb gié o canh tufdng ngoai nha.

- Mbi tudn tong vé sinh chudng tho mdt 14n, hang ngay
phai thay mun cua ban va cd khd bi uét.

THOI GIAN CHO AN VA THUC AN NUOI THO

Tét nhat 1a cho tho An vao sang sém va trude khi trol toi,
lugng thiic &n méi lan nén khing ché d mic sau khi &n xong
con thita doi chit. Thiic &n nén tudi mdl, ¢6 kho phai sach. Thie -
an truyén théng thucng diing nudi tho chia lam 4 loai:

- Thiic &n ngi c¢d¢ hon hop.

- Thite &n rau co:; co non, la rau, hoa rau, rau diép, qua
dau, vé téo, rau can, 14 ci cai, 14 ca rét.

- Loai rau cu: ca rét, khoal tay, el cdl, ré cAy phong
phong chiu Au, i cai dudng (n ré cu cal duong, nudc tidu
thé ¢6 thé bi dé).

Loai ¢b khé: cung cap nhiéu ¢b kho dé chén diy da day tho.

T4t ca cac ddng vat nudi trong 16ng déu phai cho udng
nuéc sach. Thiét bi cho thé uéng nude tién lgi nhat 1a dung
mot cai binh kep trén chudng tho. Loai binh nay c6 thé mua ¢
cla hang ban sinh vat canh, ciing cb thé ding mdt cal bat
tudng doil nang &8 dung nudc, tho sé khong lam ds.

PHAN BIET THO BUC VOI THO CAINHU THE NAO?

Thé lén d6 6 tudn tudi 1a ¢ thé phan biét duc cai. Chi
cAn khé &n mdt bén 16 bo phan sinh duc ngoai, néu la tho duc
thi duong vat sé tho ra. Khi 1dn duge ti 16 dén 24 tudn tudl,
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tinh hoan tho duc da x& xudng. L5 bo phan sinh duc ngoal
ctia thoé cai chi 1l mét khe thang.

NHING DIEU CAN BIET KHI BE THO

Thusng xuyén vudt ve hoac bé tho PRS-
mdt cach triu mén cé thé lam cho tho S0
cang thudn va gan gii ngyol hon. Khi |- = 4
L& tho. dung hai tay om lay hai bén | - - A

& - y _H(;\:“\L/ d
e
SO

LSS

duéi chan phia trude cua tho.

Phai dang mdt tay do lay phan
moéng ciia thd dé bé né, néu ngdi bé thi _
dé thé trén dau gbl. By

Khéng nén nam 14y tai hodc da sau gay cua tho ¢é nhac
tho lén.

Khéng duge khéng ché tho lde nd gidy dap, néu khong
sé bi méng dui sau cua tho cao bi thuong. Néu thay tho bi
qua sg¢ hai, thi tha né xubng dat.

BAO V£ SUC KHOE CHO THO

Khi sdc khoé cta thd khong tot, biéu hién 1a thay tho
y&u dudi, long da khong déu va kém sach sé, m#t nhim,
khéng chin an. Nhing bénh thutng gap cua tho nhu saw

fa chay: Hay kiém tra s6 thic &n cho an gin day, co khd
c6 d6m den, rau xanh bi vang da, ngl cfie nhiém ban v.v... déu
12 nguyén nhan ¢é thé din dén lam cho thé bi ia chay.

Khdp xuong ¢ chan sung dau: Khop xudng ¢6 chan cua
thé ciing gidng nhu khdp xudng mét ca chan cla con nguot.
Nguyén nhén chi yéu lam dau khdp xudng ¢6 chan la do vat
liéu 16t chudng tho bi Am udt, mat chudng khong bing phang.
Khi da méc bénh nay thi phai dua dén bac §i thuy dé chita.

U nang giun sang: Khi thd bi bénh nay thi trén vai
lung thé xuét hién u nang mém. Phai @8 phong bénh nay,
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khéng nén dé tho chay dén nhitng chd thudng xuyén tha chd,
ciing dilng nén ¢it co d nhitng chd do dé nudi tho. vi co ¢d thé
bi nhiém trung giun san. Cé thé dén chd bac st thu vy nhd
hudng dan cach dé phong k¥ sinh trung (giun san).

Mung mu: Khi chung guanh mép tho xuat hién sung
tay, thi phai cho tho dén chd bac s1thuy dé kham va diéu tri.

Bénh duong hd hdp: Triéu chung la trong mét ¢6 mu.
miit the. phai lap tic cho &i kham 6 ¢hd béac si thay. i

Rang moc lech: Néu réng etia trén khong khép dung
duge voi rang cua dudl. hoac giéng nhu rang voi (nga voi)
moc chia ra ngoal thi phai cho dén bac.si thu y kham bénh,
phai thudng xuyéen daa chinh rang cua.

E- NUOI CHUOT CANH

CHUNG LOAI CHUOT CANH

Cht yéu chia lam 4 loat:

- Loai don séc: trén ngudi chi ¢6 mot loal méau sic, nhu
mau den, mau tring, mau gao hoac mAu nau.

- Loal hai mau: tic la ¢6 mau nau véi mot logi mau sic khac.

- Loai trén nén trang 6 cac dém khoang mau khac.

- Loai bién dang khéc, thi du loai c6 mAu tro bac va loai
long dai.

LONG NUOI

. Chudt canh thugc loal gdm nham, ¢6 thé cén thung
& hoac nhya, tot nhat nén lam 1éng bing kinh va kim
loai. Mot chiée long ¢6 chiéu dai 450mm, chiéu rong
300mm va chiéu cao 250mm c6 thé nudi hai con chudt
canh con hodc mot con chudt canh to. Ding vo bao. 1Ay
vun v.v... lam vat liéu 16t day 16ng. -
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- M&i tuén it nhit lam vé sinh 1ong hai ldn dé tranh
gAy nén mui hoi thol va sinh bénh. -

- Trong léng nén lap dat cac loai dé chol nhu hanh
xe quay, thang. 6ng va gia bam leo dé chung hoat dong
duge nhidu. ~

- Khéng duge nhét hai-con chut duc trudng thanh G
chung véi nhau. néu khéng ching sé dinh nhau.

THUC AN CUA CHUOT CANH -

. T6t nhit dung thic 4n mua sin & trén phé dé nudi
chiing. Nhiing chudt cinh 16n con thich dn nhtng thic an
ngon. 6 thé cho an mét s6 logi gan gidng ngusi an. Chiing
¢iing thich an banh bich quy, vo tao, ca chua... -

- Dung mdt cai bat khéng thé bi da hoiic mét cai
binh nuéde kep gai lén eanh l6ng dé dyng nude lanh cho

x

chudt udng.

BAT CHUOT CANH NHU THE NAO?

D61 v6i chudt canh nho 6 thé  NAm chat 14y phan vai cua
kep chat 1&y gay né ma nh&e chudt canh 14n, diung ngdn
16n nhung 481 vai chugt canh  tay cai an chat ldy ham-
I6n thi khong thé lam thé duéi clia nd, dé dé phong né
dugce, vi dé bi né ¢an. cAn ngugi.
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NHTNG BENH THUONG GAP O CHUOT CANH

Chudt canh hay bi bénh duong ho hap ac tinh, Khi léng
qua chat cing gay nén bénh xuyén, léng ban va cham lo s0 ¥
ciing dé giy nén bénh. Khi phat hién chudt canh bi hen
xuyén thi phai dua dén bac si thi y kham chita bénh ngay.

G - NUOI CHUOT KHO VA CHUOT CAT

Chon gidng nhu thé nao?

Chuét kho va chudt cat (1a cac loai chudt canh) déu ¢
thé mua & cua hang ban sinh vat canh. Nhing diém can biét
khi chon gifng nhu sau:

- C6 léng da bong mudt, mét sang ¢6 than, trén nguoi .
khéng ¢6 nhing d&m trui 16ng, ghe 16, sung dau.

. Dudi dudi khong c6 vét ban, néu cb ¢ thé bi méc benh
ia chay, loai bénh nay rat kho chia.

- Phai chon loai chudt kho con nho, thudng ti 3 dén 4
tudn tudi 12 vira, loai chubt nay co tdm léng mau tro nhu tg
rit dep. Khi chon mua 4 clia hang ban sinh vat canh ¢6 thé
nhéc n6 lén xem. Loal chudt kho con nhod rit thuan, con
nhitng chu chudt kho trudng thanh (tu 8 tuAn tudi trg 1én)
thi coi chiing, né ¢ thé chong d6i lai hode cAn nguoi.

- Chubt kho 1a loai dong vat hoat déng vé ban dém, néu
di chon mua vao ban ngay, co thé nhin thiy mot s6 con dang
ngu nhung cing vin c6 thé chon duge. Khi ¢ nhiét dd ti 20°C
d6n 25°C chiing khong thich hoat déng.

- Chubt cat ¢o thé dlng trén hai chan sau, ¢6 tinh tinh
higu ky. Néu chudt da thic tinh va ta chdp né ma nd van bat
déng, thi chitng to sic khde né cb van dé.
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Chdn nudi chuét kho va chudt cat

. C6 thé mua thic an da tron sin tif hat ng cbe va cac
hat khéac ¢6 bay ban trén cac ctia hang ngoai phd dé nudi
chudt kho va chudt cat, ¢o bé sung thém chit it rau xanh tuoi
méi nhu rau diép, 1a ca rét... Thic &n nén dung trong loal
khay nang dé tranh bi lam da.

Thudng xuyen phai d& nudc udng sach mdl, tot nhit
dung vao binh rdi kep vao canh 1éng.
Léng nubi chugt

- Long ding nudi chudt kho va chudt cat phai co thé
tich nhd nhat 1a dai 510mm, réng 250mm. Té6t nhat khong
nén lam long bang gd. vi gb khé git duge sach sé va kho rao,
lai dé bi can hong.

- Day 16ng nén trai mot 16p chat hon hop gitia mun cua
khé hoac than bun va cat.

- Chudt cat thich thay d6i vi trf to, vi thé nén dé cho nd
vai doan 8ng, canh ciy co 15 nho hoic éng bo, dé né chon lam t6.

- 06 thé dat mot cal hop & chd cao hon san trong 16ng dé
chudt kho lam t3, nhu vay sé tiét kiém dugce khong gian.

Nén bd mdt sd dd choi vao Trong 16ng chudt kho dat
tropng 16ng, nhu canh cdy mot banh xe (16ng) quay dé
con. chiéc binh nhd, cudn né choi dira trén do. Con néu
chi v.v..., cac db chdi khong 1a chudt cat thi khong duge
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duge c6 goc canh sfic nhon. dé banh xe quay vi sé kep
va phai khéng doc. dudi lam né dau.
- Phai cung cap nhiéu ¢6 khé sach dé ching 1am té.

- Chudt cat rdt thich nhay. ¢6 thé lam mot sd bac cao
khac nhau & trong 16ng dé cho né nhay.

- Méi tudn ding nudce néng co rua long mét lan. tét
nhét nén ¢é hai léng. dé luan phién su dung. _

- Chuét kho thich séng don dée, con chuét cat thi ¢é thé
nuél thanh déi. théng thu’dng nudl hai con déng tinh, néu
nudi dé lay giéng sinh san thi méi nudi mot cal mot due.

Khi choi dia véi chudt phdai cén than

- Khi bit ddu nubi da phai
thusng xuvén choi daa véi né.
nhung déng tac phat mém mai
nhe nhang. Né&u kep chit phéan

eo cua né, theo ban nang né e
cling ¢4 thé quay lai cdn ngudi. o
Dung ngén tay tho vao trong
16ng ciing s& bi cén.

- Phuong phap chinh xéc la
dung hai tay khum khum ém
thanh hinh cai céc, nhe nhang
6m 14y chugt kho hoic chudt cat.

"Khi bt dau nudi chudt da phai
thudng xuyén 6m né dé né thuin phuc.

- Khi 6m chubt cat, kep chat 14y gic dudi ctia né dé dé
phong né théo chay. Nhung khéng kep chat ché cach xa goc
dudi vi nhu thé s& lam n6 dau. Khi méi 6m chiing nén dé gan
mat nén (san) de dé phong khi né glay giua rol xudng sé
tranh bi thudng.
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H-NUOI CHUQT BACH
(CHUOT KHOANG LGN)

Néu nuéi chudt bach mua tir cita hang ban chudt cidnh
vé théng thudng déu 1a loai tap ching khoé manh, ¢6 chiing
loai vd mAu sdc khac nhau. Néu muén mua loai chuét bach
thuin ching thi phai d&n tram nubi chudt cAnh chuyén mén.

LONG NUOI CHUOT BACH

Ling nudi chuét bach ciing gidng nhu 1dng nusi ths.
Chudt bach 6 thé nuébi chung véi thé, nhung khéng duge dé
1ong chat qua. Chubt bach rat thich hoat déng dudi anh ning
mit troi, cho nén cé thé dung mét cai chup 1ong dé chup né &
dugc che mat cho né duge sudi dudi anh nang mat trdi. Chup
16ng phai thudng xuyén di déng. ¢é tranh chudt gam sach cb
phia dudi. va chét déng qua nhiéu phan, nudc giai.

THUC AN NUOI CHUOT BACH

Thic 4n cua chudt bach gidng
nhu cua thé. Nhung ¢4n phai nghién
nat, ct hai phidn yén mach nghién
nat trén déu véi mot phin trdu cam
lia mi, rdi dung nudc hoa déu. Thic

an thita phai d8 di ngay. vi rit mau LTI
b1 61 thiu. _

CACH OM CHUOT BACH

Phai thuong xuyén vudt ve, 6m &p chudt bach, dé né
nhanh thuan. gan gii nguoi hon. Khi 6m chudt bach phai
ditng mét tay ndm 14y né. cdn mét tay dd 14y ngudi no. dé né
khéong thé nhay ra khéi tay minh.
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NHUNG BENH THUONG GAP

- Chudt bach dyc ¢ khi ¢ chung quanh héu mén dinh
nhiéu phéan. nudc tiéu, c6 thé bai va-do-lin dé cuc phan mém
di. Sau khi hau mén sach réi, dé phong hién tugng dé tal
phéat, mdi ngay déu phai kiém tra.

- Méng cua chudt bach cé Ide moe qua dai sé cong lai dam
vao chan, vi thé phai thudng xuyén cit sita méng. Nhung phai
cAn than khong dugc cat qua vio phan thit co dan.

- Néu trén nguoi chudt cé ve thi sé xudt hién nhiing
diém trui 16ng mau do phat ngia, phai nhanh chéng mang
dén bac si thd y kham chiia bénh.

- NUOI CA CANH

LAPDATBECA

Khi méi nuéi ca, bé ca ¢6 thé lam to mét chiit, dé khong
bi chat. chit nude ciing khé bién déi. Loai bé ca théng thudng
c6 kich thude la dai 600mm, rdng 400mn1, cao 450mm. Sau
khi d8 diy nudc bé ca tuong déi ning, vi thé phai dung mét
gia dd chac chén dé do.

- Duéi bé ca trai mot 16p gach c6 tinh dan héi bang poly
styrene, c6 thé chiu ap luc khi dat bé ca khéng bang.

- Dudi day bé trai mot 1dp s6i cudi diy 8cm mdi c6 thé
lam cho bd loc & day van hanh c6 higu qua.

- Trong bé c& dé mét s6 cay c6 tinh chit hoat déng hoa
hoc cham dé trong nude khéng sinh ra nhiing hat két tua.
théi rita va bién chit. Trude khi tha ca vao phai ngam bé 2.3
ngay trong dung dich potassium permanganate 2% (c6 the
mua ¢ hiéu thudc), dé tién hanh tiéu déc.
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. BE ¢4 mdi can phai dé mot tudn lé réi méi nudi 2 dén 3
con ¢4 ré tién, loai ca vang théng thudng. Vi nhu vay, néu khi
bé cé c6 van 48, ca nudi bi chét, cing sé it b tén that tién nong.

_ Trudc khi tha ca vao bé ca phai
lam cho nhiét do nudc trong bé ca gibng
nhu nhiét d6 nude trong til dung ca.
Phudng phap tot nhat 1a tha tii dung
c4 vao trong bé, dgi sau mot hal g1
nhiét do nudc trong tii bing trong bé,
sau @6 dung ludi vét ca tu trong tul
dung cA tha vao bé ca. Khéng d6 nude
trong tui dung ca vace trong bé cA.

. Cd 9 lt nude pudi duge 3 con ca. Néu mudn nudi
nhicéu hon. thi phai 1ap dat bom khong khi.

KIEM DICH CA MO

Khéng tha ca mdi chua qua kiém dich vao bé ca. it nhat
phai dg¢i kiém dich trong hai tuan. Néu ca méi la loai quy
d#t, thi thoi gian kiént dich phai tang tit hai dén ba thang.

- Dung bé ca don gian 48 nudi ca mdi, dé cb thé kiém
dich. Trong bé chi dé nhiing vién da va bd loc.

. Nudi loai ca quy hiém, cb thé 1ap dat mot bé néng

bing poly ethylene 6 mét mé lam noi kiém dich. Néc bé dung
luéi cang chup lén, dé dé phong ca nhay ra.
NHONG BENH THUONG THAY O CA
Bénh dom trang: Méi dau trén vdy xudt hién nhing
#dm d6m mau tring li ti. ndu khong diéu tri kip thoi sé lan
ra toan than, gay chét. Day la mot hénh truyén nhiém. chi
trong vai ngay 1a toan bo o c4 trong bé c6 thé bi nhiém bénh.
Bénh niém dich: Toan than ca tréng nhu boi 1én mt
16p nude hd chinh, gidng nhu trén than ca bi bac mau. Loai
bénh nay c6 thé con kém véi bénh lam nat ria viy ca.
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Beénh ky sinh tricng: Khi méc bénh than ca ¢d mau tro
nhat, mang bién thanh mau do. Pé 1a do ky sinh triang xim
nhap vao mang va vAy cA giy nén.

Bénh long nhung: GAn nhu toan than ca moc mot 18p
mang dang long méu vang kim, diy la mot loai bénh thudng
thay ¢ cA nudc ngot \ung nhiét dé1 hodc ca bién.

Bénh lam nat viy: Nhin trén vay ca thiy bi nat rua.
day 1a do nhiéu loai bénh gay nén. hoac do ky sinh trung gay
nén.

Bénh nhiém nam: Trén than ca giong nhu bi moc ra rét
nhiéu léng bong. phan 16n do da bi thuong ton tao nén.

Bénh mun loct: Néu trén than ca xufit hién nhing diém
[6m. hodc gidng nhu bi cAn mat di mot miéng, nhu vay cb thé

cia da bl bénh mun loét. Phai béi ngay tanhtuya benzoic vao
ché mun loét (thuoc nay co thé mua ¢ cia hang dugc).

Bénh nhan cduy l6i ra va tich nudc: Pay 1 ching bénh
bi nhiém vi khuan nghiém trong. Than ca bi nhiém bénh
sung 1én, nhin ciu 16i ra.

CHAM sOC CA BI BENH

- Cho dung thit thude mua tii ciia hang duge hay mua
tit cita hang ban ca canh. Néu van khéng thuyén giam thi
phai mai bac si thd y kham bénh.

- Bé ca cling ¢6 thé kiém lam bé didu tri ca, chi can sau
nay co rua triét dé cho that sach.

- Phén 16n cac bénh cua ca déu bi At ngudn i ﬁleu kién
trong bé ca khéng dam bao. can phal xét téi nhiing diém ca
ban nudi ca dudi day:

- Bé ca c6 sach khong?

- 86 Jugng ca nuéi cé thich hop va kich ¢d ciia bé ca?

- Do acid va d6 kiém trong nudc 6 pht hop khong?
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- DA, s0i via cay trong bé ¢6 phai 1 loai mang tinh chat
hoa hoc khéng hoat bat khéng?

GIT CHO BE CA TRONG, SACH

- Cd cach mét thoi gian nhit dinh phai tién hanh thay
nuée: ¢t cach hai tuan thay 1/3 nude hoéic cach mét tudn
thay 1/10 s6 nudc r6i ba sung nudce sach vao. Déng théi, cé
thé dung mét doan &ng cao su hoic dén clta hang ban. ca
canh mua mdt bd (may) hit chit lang dong dé hut cic chit
bin & day bé ra. Néu khéng cb didu
kién thuong xuvén thay nude thi phai
lap dit mdt s6 bd phan (may) loc nude L )
6 trong bé ca dé dam bao gidt cho chat |- ~ - 7 -
nude luén sach. KN o

- Néu dung nudc may, thi sau
khi x4 nude may ra phai dé trong vong
24 gio dé loai bo khi clorua. C6 thé cho
mot s thude hoa hoce véo trong nude,
thi du cho Sodium thiosulfate viao, ¢t 4,5 lit nudc cho mét
vién Sodium thiosulfate 1a ¢6 thé khit hét toan bg khi clorua.

DO CHAT LUONG NUGC

Dén ctta hang ban dong vat dudi nudc mua nhiing tha
cin thiét dung dé do d6 cing, do acid, baza (tri 8 ph), ham
lugng amoniac va nitrate trong nude, tiéu chuan nhu sau:

- D§ acid. bazs ctia nude ngot tir 6 dén 8, ctia nube bién
la tit 8 dén 8.3. .

- B6 sung lugng tén that do bae hoi ciia nude phai diing
nudc cat, dé giti cho d6 cing clia nude khong doi.

- Ham lugng amoniac trong mdi lit nude khong dugc
vugt qua 2% miligam,

- Ham lugng nitrate trong mdi lit nude khong duge qua
0.1 mihgam.
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THUC AN NUOI CA

Ca trong bé ca mdi ngay cho &n hai lan, lugng thikc &n cho
¢4 an mdi l4n tinh theo lugng thiic dn ¢ ¢6 thé &n hét trong vong
hai phiit, néu nhiéu qua an khéng hét s lam nhiém ban chét
nude. Thiic &n cho ca 6 thé mua tif ctia hang ban cé canh.

CANUOIG A0

C4 c6 thé nudi trong ao, bao gom ca vang giéng ¢6 dém
hoa, ¢4 vang dudi ba nhéanh, ¢4 vang dudi bén nhanh, ca vang
diu su t&, mac long, hac dinh héng, cdm 1y (ca chép hoa) va
cac loai ca tap khac.

Do vi tri cia ao va tinh hinh thiét k&€ méi cal ¢6 khac
nhau, nén yéu ciau bao dam vé sinh cho ao ca ciing sé khac
nhau. Phai xét téi nhiing diém dudi day:

Hinh dang: Néu hinh dang ao c4 phiic tap sé tao thanh
mot b phan nude ao khong luu théng ma bién thanh nude ao
ti1. N&u hinh dang ¢tia ao ca tuong d6i don gian ¢ thé khién
cho nudc ao duge luu théng tudn hoan. Day ao cling khéng
duge qué noéng, dé tranh cac loai tao sinh trudng.

Dia diém ao: Néu ao ca sat sat gan cly c6i thi la cdy sé
roi xuéng muc nat & trong a0, ¢6 nguy hai dén sic khoe cia
¢4 nubi trong ao.

Sy can bang d¢ acid va d¢ bazo: Néu chat nude nhiéu
acid, ¢6 thé cho vao mdt cuc da véi hofic da phén tring dé
diéu hoa chinh xac d6 acid va d6 bazd cua nude, lam cho nude
trd lai can bing.

Nudi cd trong ao: Chi khi thai tiét &m ap méi cdn cho
an, khi troi gia lanh khéng can cho an.

Lam voi phun nwde: Voi phun nude khong chi lam dep,
ma con dé phong hién tudng thi€u oxy trong nhiing ngay
néng néng d6i véi ao ca nho.
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Thém nude ao: Can phai hét siic chi § tinh hinh béc hoi
cia nude ¢ ao ¢4 trong nhitng ngay ning néng. Cén thudng
xuyén b thém it nude vao ao @€ tranh mét 14n phai bu thém
mét lugng 16n nude vao ao lam cho nhiét 46 nudc ao tut
xubng dot ngbt.

K - NUOI CHIM CANH (TRONG LONG)

Phén 14n céc loai chim déu ¢6 thé nubi trong nha hoic
ngoai nha, nhung chi nudi mét con, nhu chim hoang yén,
vet... thi t8t nhét 13 nuéi trong nha. Néu muén nudi & ngoai
nha, thi bat ké nudi trong 16ng to, hay la trong chudng (nha)
chim chuyén dung, déu phai lam cho chim chiée 8 48 ngd,
nhd to ¢6 the tuy theo ting loai chim ma quyét dinh.

CHON DUNG LOAI LONG NAO?

Chiéu réng nhd nhit ciia 16ng chim cé thé da cho chim
dang rong hai cdnh. Khi mua léng chim, ¢6 thé ciin ctt theo
ting loai chim ma chon mua, néu ban than khéng chéc chin
18m, c6 thé hdi clta hang ban chim hodc ngudi c6 kinh
nghiém nuéi chim.

: Ll W "_r_[“_" ety 1," b

Long chim nudi vet hogcloai N&u nudi vet da hd hoic
vet trang hoa quy, thi kich chim hoang y&n thi léng it
thude nho nhét 1a dién tich nhat cling 1a: dai 50cm, rong
day hinh 56cm?, cao 92em. 30¢m, cao 40cm.
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Chiéu dai 16ng nudi chim sho, yén khong nen nho hon 60cm.

G {cay) dé chim dau va db chon: Trong 1dng chim nén
dé mét cay gb ngang d& chim dau va mot sd do chdi chim
thich chai, nhung khong nén dé mot s8 46 trang tri khong
cAn thidt 1am 1dn x4n trong long chim.

Nhiing con chim duge nudi don déc mot minh thuong
thich duge dit mot chiée guong trong 16ng.

Chuin bi cho vet nhing [
canh cay gb cing dé né bam leo R

] L
. . . H v .
hoéc gam can, nhung trudc hét b . )
phai dung xa phong co rua that N s
sach sé. g .;*“’f?’i—i )
' . : ooy e s ,/rm‘i&-’vi»r !
Chim loai vet nho lai thich |5 %77 % I
béc tude vo canh lidu dé 16t 6 chim :
cna no.

Thite an phai cAn bing dinh dudng: Phan 16n cac loai chim
nubi d8u an hat, c6 thé mua loai thic an dang hat da tron sin dé
cho chim nudi ¢6 thitc &n duge can bing dinh dudng.

Vet thich an thém mdot & rau xanh, hoa qua va ca rot.

Phan 16n chim thich mé an céc hat ké, nhung chi nén
cho ching an mdt it, néu khong sé lam chang khéng an cac
thitc an khac.

Thuong xuyén cho chim an it hat cét san, s& gidp ich
nhiéu cho tiéu hoé.

Hang ngiy phai thay mdt 1An nude udng, it nhat thi
cach mdt ngay thay mét l4n. Lo dyng nudc cho chim uéng cb
thé mua & ctia hang ban chim canh.

NHONG BENH THUONG GAP CUA CHIM

M¢ l6ng mao: Chim nudi don déc 48 mac bénh nay.
Hién nhién d6 1a nguyén nhan cua sy co ddc budn chan gay
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nén. Vet duc va vet da hd dé mac bénh nay nhat. Tim cho né
mét con chim ban ¢6 thé c¢é ich. Néu danh 1in nhau, ¢6 thé
nhét riéng chim mdi ra mét 1ong. Nhung d6i véi leai chim
tinh yéu mat do6 sau khi ghép d6i ma mét trong sd d6 bi chét,
thi sé chong d61 ghép d6i véi chim mdi.

Phan mat moc Ildp Uc?fy: Day la
nhiém mdt loai bénh thudng gip do ve
gay nén, vet da hé, chim hoang yén rat
dé méc loai bénh nay. Trén mé cla
chim nhiém bénh s& xuat hién mét 1op

dang nhu “t8 ong”.

C6 thé tit mua phong kham thd y,
cia hang dude hodc cia hang ban chim loai dung dich benzyl
benzoate 10/100, méi tuan bdi mot 14n vao chd dau, bdi lién 3

tuan; hodic mdai bac si thii y dén.
BAT CHIM XONG RA

Duing thiic #n ma chim yéu thich, nhu vai mét nam nho
ké & trong 16ng d€ nhit chim vé 16ng.

Néu cach trén vin khdéng duge, ¢6 thé lam t&i gian
phong, chim trong béng to1 s& yén trg lai.

Khi chép chim, khéng duge ndm qua chit, nhung ciing
khéng thé dé né giay tudt ra mat. Cé loai chim rat dé ding
mét miéng vai day chup 14y né, sau d6 méi bit né ra. Chim
con khi bi v6 cling ¢6 thé mé ngusi rat dau. Sau khi bj né md
roi khong ndm chét tay lai qua, nhu vay sé bop chét chim.

D61 véi chim tuong doi 16n, phai dgi khi né khép canh lai, méi
tit trén chup xudng dé bit. Néu khéng sé 1am chim bi thuoneg.
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M - NUOI RUA

Rua thuong thdy c6 rita cd, rua hoa, ria tai 4o, rua
nudc mét vin v.v... Bén canh ddu raa tai do ¢6 moc tao mAiu
xanh, khi ¢ dudi nudc tréng giéng nhu trén than né khoac
mét 16p 1ong t¢ mau xanh, nén ménh danh la raa long xanh.

CHUONG RUA

Ruia néi chung ¢6 thé nudi § trong bé ca hosc trong
chau, néu chau nong, phai chup luéi day thép lén, dé dé
phong rtia bd trén. Raa hoa, raa nuéc va ria long xanh
thudng nudi trong bé ca.

CHAN NUOI

Thiic An rit quan trong ddi véi sic khoé cia ria. NhLIng
bénh rita méc phai thudng déu cé lién quan dén thuc an.
- Ngoai rua hoa cht yéu an thtc n 1a thye vat ra, thic
#n cua cac loai raa khac phai da dang, viua pha1 c6 chat
protein ¢6 tinh dong vat, ciing lai cin c6 hoa qua va rau xanh
tuci mdi. Thic &n cén bang dinh dudng bao gbm chit hén
hgp gitta cac lat hoa qua v6i rau xanh, tring ga lude dé ngudl
hosc thic &n d6 hop nudi chd, méo, hodc thite an cho riia mua
ti ctia hang ban vit canh.
- Khi cAn thiét cho thém mdt it vitamin va khoang chat.
. C6 loai rua biét an mdt sd cd xanh, cb ba 14, c6 dai va
¢6 trai 16t dém.

N - NHUNG DIEU CAN BIET KHI NUOI VAT CANH
VAT CANH COKY SINH TRUNG
- Phudng phap tdy ky sinh trang cé rat phidu. C6 thé

khi 14n déu cho vat cdnh dén tram thid y khém bénh thi hot
bac si thi y cho rd.
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- Théng thudng ¢ hai tudn tay k¥ sinh tring (tiy giun
san) cho ché con, méo con mdt 14n. cho dén 24 tudn tudi méi
théi. Khi dén 4 thang tudi tAdy lai mét 14n nia, sau do ci 6
thang tdy mét lan.

- Cé mét s6 loai thude tay giun ¢6 hibu qua nhung chi ¢
bac si thu y méi c6 quyén cdp don. Khi can tiy ky sinh trung
khéng nhat thiét phai dua vat canh dén chd bac si thu v,
nhung phai bao cho béc st thi y bist trong luong vat canh,
nhu viy bac si thi y méi c6 thé ké don, cho chinh xée lidu
lugng thudc.

- Phai cha ¥ thé trong cla vat canh nho sé ting trong rit
nhanh, vi thé liéu thuéc phai diéu chinh ctt hai tudn mét lan.

- Nhiing v4at canh nho khac, nhu thd, chim va chudt
kho, néu thiy 16n rat nhanh, ciing c¢é thé phai tdy giun. Cé
thé mdi bac si thd y cho don thudc tdy giun, cing nhu
phuong phap sit dung thudc.

- Chi ¥ vé mua ha trong phin cta ché va méo ¢6 ky
sinh tring mau trang giéng nhu hat gao. Day chinh la san bo
chét, c6 thé truyén lay sang tré em. San bo chét giy nén
ngda ngay, va la bénh khong nguy hiém, phai dung loai
thudc tay giun san chuyén tri loai sin nay. San nay do bo
chét truyén sang, vi th& phai diét trit bo chét. Néu khéng tri
bo chét, thi trong vong 3 tuan sé lai nhidm k¥ sinh triung.

- Giun diia, giun méc trén ngudi vat canh ciing ¢6 thé
truyén nhiém qua ngudi, nhat 1a giun dia rat dé 14y sang tré
nhé, tuy khéng c6 gi tré ngai 1é6n, nhung ¢é ca bénh c6 hai
dén mat. '

- C6 mét s8 it méo cé thé nhiém bénh giun hinh cung,
triéu ching rat gidng bénh cam cam. Loal bénh nay rit nguy
hiém déi véi phyu nit c6 mang. Théng thudng tidp xic vdi
phan méo hogc thit séng mdi bi nhiém bénh, vi thé phu nii c6
thai phai tranh tiép xdc v6i khay phan méo, néu da tiép xuc
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r01 phal 1ap tdc rda sach tay ngav. Khéng nén cho méo an
thit séng.
TRU BO CHET

Triz bo chét 0 trong nha: Trén nguoi vat canh cé mot
can bo chét, nél 1én g dudi tham trai nén cé vai ngan con bo
chét. Gidng bo chét thich ¢ chd ram t&i va nhidu bui, dudi day
di ving dai la ché an nau 1y tudng nhit caa bo chét. Co thé
trit be chét theo cac bude sau:

1. Mua 6 chd bac si thd y mét binh thuoc phun trix bo
chét dé gidt bo chét trong nha. Thude diét bo chét 6 hidu
qua va an toan nhét 12 chit ¢6 chita mét loai hoée mén diét
he chét. no lam trd ngai dén chu ky sinh ménh ctia bo chét,

2. Phun thudc diét bo chét vao trong tdi may hut bui dé
¢iét chét bo chét hodc loai bo tuong tu. Néu tha» tii thi phait
phun lai,

3. Pham la nhiing gian phéng c6 vat canh ra vao déu
phai phun thudc diét bo chét. Méi nam chi phai phun hai lan.
Tap trung phun o chd tdm dat chan va phia dusi dd dung gia
dinh thdp, sau d6 phun thudc 1én tham trai nén theo hinh
~htt chi “Z” tit doan nay dén doan kia 6 trong phong.

Thudc diét bo chét ding trong nha khéng déc, xong
~héng nén cho tre con vio phong vita méi phun thude, phai
dgi sau nua ngay méi duge vao. B

Trit bo chét trén than vdt canh: DE nghi bac si tha y gidi
thiéu cho mét_loai thudc diét tring téng hop loai tét. Loai
thudc. phun ndy néu st dung khéi lugng 16n 14 ¢é doc vi thé
»hai that can than st dung theo diing thuyét minh. Théng
'lidng vé& mua ha ett cadch- 10 ngay phun cho vat canh mét
lan. vé mua dﬁflg thi mét thang mot lan 14 di. Khi phun
thudc cho vat cdnh nén.tién hanh ¢ ngoai nha dé giam bét
thudt.phun bi hit vio dudng hé hap clia ngusi.
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Diét bo chét cho méo: Trén ngusi méo dé sinh bo chét
va $6 truvén sang ché, lam cho ngudi ta ci hiéu lam rang ché -
ciing sinh bo chét. Ky thuc nhiéu ché nuéi trong nha. trén "
ngudi nd khong cb con bo chét nao.

Khi phun -thudc lén ngusi méo, meéo s& kinh
s0. tic gian, vi vay phai bat ddu phun thuéc cho méo tit lic
nd con nhod, tuin thu phuong phap dufl day co thé phun
thude thuan lgi;

- P& méo trén mit bang chic chan, thi du nhu trén ban
ngoai vuon hoa, nhe nhang nim 14y gay nd xach lén, lam cho
chan trude cia né nhic lén, chan sau van ngdi trén ban, dé
nd cam thiy an toan.

. Khi nhéic méo len, tay kia chuén bi sin thuée phun,
d6ng tic phun phai nhanh. phan 1dn méc khong thé binh
tinh dgi lau duge.

- Phiz duéi than méo phun mét lugt. hai bén phun moét
lugt. ven theo phan ling phun mét lugt rat nhanh, khong
phun thude vao diu méo. Toan bd qua trinh phun thude chi
tién hanh trong vai gidy, théng thuéng méo kinh s¢ nhung
khéng kip phan khang lal.

Diét bo chét cho ché: Nam chit cé‘; dé ché, lam ting
buée nhu phun thuée cho méo. Phun thudc cho ché rét
44, thong thuong khéng c6 gi phién phiic ca.
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PHAN NAM
TRANG DIEM

- Cham séc khuén mat

- Cham séc dau téc

- Cham séc tay

- Cham séc bd nguc

- Cham séc chin

- B& tri t6t chd tam goi

- Muii la trén co thé

- Trang phuc va do trang svc
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A - CHAM SOC KHUON MAT:

NHONG BUOC CO BAN KHIRUA MAT

Bt k& tudi tac, gidi tinh, mau da yéu cau cd ban cua
nguyén ly cham séc da 14 An ubng thod dang, thudng van dong,
ngil day dG va thd hit khong khi tudi md (trong lanh), nhu vay
da dé s& min mang, thay l6p da chét, moc 16p da mdl Né&u da
khong bi phol ning gay git hoac dung hoa chat qua liéu lam
tdn hai, thi phén i6n moi ngudi chi cAn thudng xuyén dung xa
phong 6n hoa va nude sach ria mat 1a d4. Phy nit s dung dé
m# phdm, trude khi di ngt phéi lau chii sach sé.

Lam sach: Chét lam sach da ban trén phd phén 16n 1a
dang kem va dang 1ong, cing 6 loal dang thoi chuyén dung
lam sach da, dé 1a mot loai kem rua lam sach da @ thé cing
gidng nhu xa phong. Ngoai ra, ¢0 thé chon ding loal kem stia
hoic nudc lam sach da, sau dé dung nudc sach x81 ria hoac
diing gidy, bong dé lau di.

Rita da: Nude rita da s& lau sach moi byi bén, dau md
va my pham con sot lai. Loai nudc ria da trén thi trudng ban
¢6 nhidu loai, diing cho da diu, da khé va da trung tinh. Loai
da diu nén ding loai nude s da c6 chia cbn, con loai da
Khé thi khong ding loai d6 dudc, 48 tranh tay 16p ddu mo bao
vé da. )

Lam nhon da: Phan mét va c§ &t a8 mit nudc, phal
thudng xuyén bbi loal kem lam nhin da hoac nude lam nhon
da dé bd sung nude cho da, va hinh thanh 16p, mang gilt
nude, vi thé c6 thé giit cho da dé min mang. Xung quanh
phin mat phai bdi loai kem bol mét chuyén dung. Vi da |
day rit min va nhay cam.
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Lau bo chat hoa my pham bdi mét: Phai chon dung loai
nuée rua (lam sach) chuyén dung @€ tay rda chat hod my
pham béi phin mat, dung cuc bdng hodc gidy thaim ust dé
lau mi méat va léng mi.

Bénh tring ca: Néu hay moc tring ca, phai thusng
xuyén gitt cho khuén mit sach sé, tay bo bét chat diu md du
thita, s6 ddu mé& d6 c6 thé 1am téc 16 chan 1éng, lam cho tinh
hinh thém nghiém trong. Méi budi t&i trude khi di nga bai
thude tri triing ca. Khéng nén ding tay nan tring ca, nhu
vay sé lam da bi viém, ciing c¢é thé lam cho miéng mun hi
nhiém vi khuan. Phin 1én trudng hop tring ca ty khéi,
nhung khi lo nghi nhiéu, ¢6 bénh hay phuy nit trong thai ky
kinh nguyét déu sé& bi tring ca moe ning thém (xem trang

nol vé bénh tring cd) o 2ER
Bénh tring ca dau den: Trudc khi L:;?ﬁ&ﬁ;

nin tring ca dau den, ding nudc néng pr*
bdc hoi x6ng phian mat vai phut, lam Q{ F
cho 16 chan long nd ra, sau dé dung dau |- . !

~, 1k
ngén tay sach, gidy hodc loai kim diic » A
A 2. - - ~ U S
bigt dé nan tring cé dau den. T R
Luu ¥ khéng nan manh qua, néu |/ %

nhét thdi niin khong ra, thi dgi vai ngay
sau thd nan lai. Sau khi nan dudge tring ca ddu den réi phai
b1 kem tiéu doc 1én chd vita nan dé.

N61 muyn hat ké& Nhiing nét tréng nho d6 khéng thé
nin ra nhu triing ca ddu den, nhung né tu bién di, mudn né
bay di nhanh hon c6 thé bi loai kem tdy da.

, . 9NHANTOLAM ?
ANH HUONG PN SU KHOE MANH CUA DA
1- Phoi nang gét: Bat ké da c6 bi thuong tén do niang
thiéu d6t hay khong nhung 4nh ning ¢6 thé 1am da nhanh bi
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gia véu di, tang thém nép nhan, tang thém nguy co bi ung
thu da.

2. Nga khéng di: Da s& bién thanh mau vang xam.
khéng béng niia.

3- Lo nghi nhiéu: Tinh thén lubn cing thing va lo nghi
luén lam tuyén md trong da sé tiét ra nhiu hon, vi vay xudt
hién nhiing vAng man ngita va triing ca.

4- Hut thuée 1a: Hit thude 14 sé giam thiéu lugng oxy
van chuyén dén da, dan dén da bi 140 hoa sdm. Dong tac hut
thuée sé kéo da. 1am cho da xung quanh miéng c6 nhiing
dudng nhin nho.

5- Rugu: Ung rugu cang dan dén lam mat nude, c6 anh
hudng xau dén da.

6- Thé trong st qua nhanh: Sé lam cho da nhéao ra.
nén tranh kiéng &n qua mic.

7- Vién thude tranh thai: Tac dung phu khi uéng vién
thudc tranh thai méi ngusi c¢6 khac nhau, ¢6 s6 phu ni cho
ring udng thudc tranh thai sé cai thién da dé ctia ho, nhung
lai ¢6 ngudi cho ring thudc tranh thai khién mgt ho moc
nhiéu tring ca.

8- Chtia: Khi chita sé thay d8i 16n t61 da, c6 thé c6 anh
hudng t8t cling ¢é thé ¢6 Anh hudng khéng tot, sau khi sinh
con, da sé trd lai binh thuong.

9- Nhidm ban: Khang khi nhiém ban cé hai cho da, phai
luén gid cho da sach sé.

PHUONG PHAP BAC BIET
CHAM SOC DA OPHAN MAT
Tay di 16p da chét: Dung phudng phap cha sat dé lau
ria mat. gigp tay di 16p da chét, thie ddy té bao mdi sinh
trudng, va cé thé md toang nhitng 156 chan 6ng bi téc.
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Khi lau mit, trude hét diing nude trong rila mat, roi boi
kem mét xoa da 1én mat hoi uét, sau dé dung ngoén tay mat
xo0a nhé nhe, cudi cing dung nudc 8m x8i ria.

Kem mét xoa da c6 thé mua 6 cla TEme
hang dugc, chiing loai rit nhiéy, cting ,'ﬂ:
c6 thé ty pha ché: 14y 5 thia canh bt 1 lf,:;ﬁf .
hanh nhan hodc bt hé dao db vao bat, : {'I_"“bi“,ﬁ.‘f-‘

cho vao mét it nude trong tron déu laco | 1,0y,
thé d4p (ph) 1én mat. Sau 5 phit mdi ;efi'};? %A
diing nudc 4m x6i ria di, rdi dung vai *L‘

bong lau sach.

Dung hoi nude néng x6ng mat: Hol nude nong giip cho
16 chan léng mad rong, thic day cac tap chit cin ba trong co
thé thai ra ngoal theo dudng md héi. Pem chau dung day
nude s6i, 14y khan mat quan dau, dé mat cach mit nudc do
khoing 30cm. N&u da ban thudc logi da dau thl xong hot
noéng trong 5 phut, con 12 da trung tinh hay da khd, thi chi
can trong 2 phit. Néu trén mat ban ¢6 mach mau bi v3 nit,
thi khong dude xéng hoi néng 1én mit.

Mit na (mang mét): Kem mit ng mua trén phé ¢6 rat
nhidu loai ¢b loai, chuyén dung lam nhuén da, co loai dung
dé tay sach da, cling c6 leai dung dé co sach da chét. Phai
chon mét loai thich hgp cho da minh. Trude khi tién hanh.
phai ria sach da mit hat kho nude roi méi boi phi 16p kem
mit na lén mat, nhung khong duge phil xung quanh mo1 va
méat. Phai lam theo hudng d&n trén bao bi, théng thudng sau
15 phiit méi cé thé ding nudc x&i ria sach di hodc béc mat
na di, cudi ciing bdi 1én nude lam nhuan da. Né&u 1a trang
diém thi it nhat phai doi sau hai gio.
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TU LAM MAT NA TRONG GIA PINH

Tat ca cac loai da déu thich nghi véi loai mat na bi
xanh pho mat chua: Bi xanh dem lai cam giac mat diu cho
con nguoi, va con co cdng dung lam cing da, con pho mat thi
6 thé 1am cho da xin trd lai sang sua.

Mat na long d6 tritng voi ddu 8 luu (thich hop véi da
kho): Cho long do triing ga guiy ddu véi vai giot dau 6 huy,
nudc chanh, rdi dem mat na d4p 1én mat, sau 10 phut dang
nude lanh xéi rua di. -
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1- Khi lam mat ng, 14y mét 2- Dem bi xanh xay thanh
thanh bi xanh dai 50 cm dang nuéc (nhuyeén) réi tron
rita sach, khong cdn got vo.  v6i 5 thia tra pho mat chua.

3. Pem chat hén hop 6 phit  4- Ding nudc dm X61 ria. roi
1én mat, doi 15 phut. Khong  lai diung nuéc lanh hat len
dip mat na xung quanh méi mat rita lai @& 16 chan long
va mét. thu chat trd lai.
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TRU LONG TG TREN MAT

Trén mit moi nhgu’ﬁii déu ¢ long to. Néu long to via
thua vita nho min, mau nhat thi phén lén giéi nit khong dé ¥
dén, Nhung néu long to viia tho (to) vita sdm mau. thi phai
tay tring hodc nhd di.

Téy trang: Cin phai dung loai thuée tay trang chuyén
ding dé tay léng trén mat, va phai st dung theo ding thuyét
minh trén bao bi. Trude hét lam thd mét chit trén vang da
nho, dé dé phong da bi di tng.

Nhé léng: Dung nhip nhd di nhiing léng té¢ moc lung
tung. Trudc lic nhd 1éng may, phai lam vé sinh da trude, mai
lan dang nhip nhé mét soi 16ng, phai nhé theo chidu moe cia
16ng may. Mo6i lan nhé long may xong phai dung ban chai’
chai xudi di d& ngdm xem hai bén 16ng may c6 déu vi ngay
ngan khéng.

Kem lam rung long: Cé thé bdi loai kem lam rung long
thich hgp 1én da mit. Khi méi bat dau chi nén béi it, dé dé
phong da bi dj ing. Phai st dung theo ban thuyét minh, thoi
glan bdi trén mat cang phai xéc dinh tuy theo ting loai.
Khéng nén boi kem lam rung léng 1én léng may hoac xung
quanh mit.

Boi sdp: C6 thé dung sap phu (bdi) mit dé nhd nhiing
long tap ¢ cam, quanh mai va quanh 16ng may. Khi bsi sap,
phai thuin theo huéng moc cia 16ng, théi gian pha (b6i) phai
tudn thu theo chi dan cua ban huéng din st dung. Khi béc
sap phai béc nhanh va béc nguge hudng moce cua léng. Sau
khi ria nudc néng khéng nén béi sap vugt qua hai gié. néu
da bi viém. bi man da. moe nét rudi, hat com hodc 6 vét seo,
thi déu khong nén béi sap. .

Phuong phap dién cham nhé l6ng: Phudng phap nhé i
long triét dé nhat 1a dung déng dién dé nhd long téc va ca ré
cua nd. Phai mai bac si thue hién.
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TRANG PIEM

Thoa phdn I6t: Kem phdn 16t boi xong tuy khong 1d.
nhung khéng phai 1a khong quan trong. Phén 16t ¢o thé che
di nhitng kbi€m khuyét (vét) nhd, lam cho mau da déu va
sang sua. lam co sg tot dé trang diém cac phan khac trén
mat. Trude hét phii chon mét loai phén 16t hgp véi da cua
minh, sau dé xoa mdt chut & dudi cim, dé thi xem ¢6 phu
hgp khong. ditng xoa vao ban tay hay canh tay, vi g nhitng vi
trf d6 thuong khong giéng da mat.

Bi quyét chon phdn lot: ‘

Mau sde phdn I6t tiw nhién nhdt lo phdi tron lan dude vao

mau da, phdn I6t pha chit mau héng nhat dm dp cho ‘
Ehuon mat vang xin.

Meau da hong hao co thé chon phdn lot pha chit mau hot xanh _‘

Cach che day nhitng khiém khuyét nho trén mat: €6
thé dung loai kem che phu dé 14p di nhing khiém khuyét

nhé trén mat. C6 thé thoa vao trudec
hay sau khi bai 16p ph&n l6t, ¢ nhiing
chd mép canh phai bdi cho déu, va cob

thé cham lén mdt it phin kho. P
Cach che day vé&t nhan nhé: Béi | /},

nhe mét it phan khé nua trong sudt ¢6 |~ ~
thé 1am che l4p nhiing vét nhan nho
trén mit, nhung néu qua nhiéu thi

nguoe lai lam 16 v&t nhin nho ra.

Sau khi béi 16p phan 16t, dung miéng dém phén dinh
mét it phin khé, dem nhiing bot phin du thita v6 Jén gan
ban tay. aau d6 vo nhe 1dn mat. Ding mét chiée ban chal
(chéi) mém bdi phén leai 16n phui di 16p phén thita trén mat.
phai luu ¥ dén vét nhan nho 6 quanh mét hodc gan séng mi.
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Boi phan: Phan cé thé lam choe da nhin vao thay hong
hao. kheé manh han. ndi 1én nhiing dudng nét hinh dang bén
ngoai, nhung phai béi vao c¢héd thich dang mdi c6 hiéu qua. Dé
mét dau but chi vao mot bén 16 mii con dau kia dat g dudl
dudi mat, 18y dau ¢ 16 mii lam diém tua, dé but chi ti dudi
dudi mit di chuyén xuéng dén vi trf nim ngang thang goc véi
tai, phan bt chi quét qua chinh 1A ving can béi phan.

Truée khi bat ddu, ding trude guang hoi cusi mdt chit,
phén ma gb 1én chinh la chd boi phin, Diung ban chai quét

phan nhu chui giot 18, sau d6 dan dan —
quét vé hudng chan toc, va cu thé hal L 0,

phan lén vung bdt chi da quét qua.
Thubc chai 1éng mi; Dé cim ha

xubng mét nhin nguge 1én, quét thudc chai

long mi vao léng mi dudi, ti€p dé nhin

xudng va béi thude chéi 16ng mi vao dau

trén dudi cua 1ong mi trén. Khi boi, khoéng
dé 1ong mi dinh cuc vao nhau. chai vai 16p méng higu qua tot hon
nhidu so véi bal mét 16p day, nhung nén A8 18p trude khé rdl mdi
quét 18p thit hai. Dgi ldp cudi cung kho, ding luge chai 1éng mi hay
ban chai chai 16ng mi chai lai cho déu dan.
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PAau but ké l6ng may phai di nhon: Néu muén cho dau
bit ke 16ng may nhon mot chit, trude khi dung dem bd buat
ké 16ng may vao trong ti lanh dé trong vai gid, sau d6 dem
ra vot nhon,

Gift cho db dung trang diém sach s&: Khéng dude dung
tay chdm vao dung cy trang diém hosic dung cu cham séc da,
dé tranh vi tring trén ngén tay chuyén sang nhiing d diing
d6, nén dung que béng hay cuc bong sach.

Nhudm léng mi: Néu cam thay hing ngay phai béi nude
chai 16ng mi mat nhiéu thol gian. va lai dang co dy dinh di
du lich xa, khéng tién trang diém luén ludn. ¢6 thé & nha tu
nhudm lay, mau séc ¢é thé giit trong 6 tuan khéng phai mau,
va cting khoéng bi ban. Nhung khi mat bi nhiém bénh thi
khéng nén nhudm léng mi nia.
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Lam cho mau son giii duge bén: Khi bdi phan 1ot nén va
v6 phan khé, ding quén phan méi, nhu vay ¢6 thé lam cho
mau son mdi cang sang stla va gitt duge 1au hon. Trudce hét
dung but vé duong mébi vé khai quat hinh dang moéi. sau dé
dung sap méi mau bdi hai mbi téi giap duong vé moéi. Dung
ban chai (chdi) quét sdp mdi dé quét déu son mdi cho téi khi
dudng mdi 1dn vao mau sap mdi thanh mét mdéi théi. rot diing
giay hat khd vé 1én 16p phan khé niia trong sudt, cudl cling
bdl mot 16p son modi 1én trén d6.
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Bsi hinh mat nhu the nio: Viée bbi (vé) hinh mit khéng
c6 phuong phap chinh xdc ¢6 dinh nao. dugi dag gid thiéu
mét phuong phéap dé ném, c6 hidu gua va phis hop véi phan

181 moi ngudl.
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1- Dung but vé méat ham sat
Jong mi trén vé mot duong
manh, sau d6 vé mdt ducng
nhu thé ¢ l1ong mi dudi.

9. Dung que bdéng xoa cho
dudng vé mat mdo di, lam cho
gam mau nhin vao cang thém
Am Ap mém mal. Da ¢ vung
chung quanh mét rit non va
min mang, lam manh tay.
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3- Dung mét chol (but) léng 4 O xung quanh duong nép

mém bdél phin veé mat 1én
duong vé mét trén dudi va mi
mét trén. Quét nhe hinh méat
theo hudng ra ngoai dudi mét.
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gdp mi mat ¢ gan thél duong,
béi lén phén tao hinh mét mau
tuong 46 thdm, sau d6 dem
hoa nhap hai phén dudng mau
tham vao véi nhau



KI XAO LAM DEP KHUON MAT

Mai tré xudng: Dung buit vé moi tir trong ra canh dudi
mép hoi 1én mét chut, sau d6 kéo dai duong mai trén, gip
duong méi dusi caa hai canh gée méi.

Mobi mong: Dung but vé madi
ven theo dudng méi vé thanh
hinh méi hdi dav hon mét
chut, sau dé bdi son méi 1én.
Phai luu § mau cua dudng
mdi do bit v& phai nhat hon
son mdi. Cé thé dung sap

moi dé tang thém dé béng.

g
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Méi déy: Ding bit vé& mai vé
hinh mé1 hoi sdu vae trong mn
mot chit, roi béi son méi 1én
theo duong vé méi, nhung mau
caa but vé dudng méi dd dung
phai thim hon son méi. Khong
nén boi thém kem hofic sap bai

lam béng nita.
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Mit 16i ra: O mi mét trén v&
hinh mat véi gam mau tuong
dé1 t81 nhu mau xam hodac
mau niu, va bdl déu hinh
mit theo hudéng phia dudi
xuong mu mat. Tranh to
diém béng gam mau_ xam
guda hoéc pha mau bac.

Hai mat l6m: Mau séc wén
mi mét phél nhat mét chut.
dudng nép gip (mi mit) va
hinh mét trén dudng mi mat
thi chiit.
Tranh mau séc qua tham, vi
nhu thé chi c6 thé thiy hai
mét cang lém xudng.

phai sam mot

[ Lam thé nao dé néi théi sap méi bi gay:

Quet chay que diém ho cho thoi sdp moi
bi chdy mét chiit, sau dé ding sic ép : .
chit hai doan gdy lai réi dung que diém |~ . L oo
hode que tam sach miét & ché néi cho | N
sing phdng, va cho vao ti lanh dé déng

cung.

N ——— e

Gian cach hai mét qua hep:
Tu gifta hudng ra ngoal vé
thanh dudng mit trén dudi.
3 chd mi mét trén va duti
mét trong t6 hinh mat nhat,
eon & chd goc ngoai thi to
hinh mdt sam.

Gian cach hai mét qué rong:
Ta t6 thAm hinh mit & phan
nia trong mi mit, d& ting
thém béng t6i, con phin nua
ngoai thi ¢é hinh m#t man
nhat hon. Khéng t6 hinh mét
& chd ngoai dudi mét.

Ham dudi Ién: Ta bdi 1dp phén nén (16t) hodce 16p phén
nén tao hinh th&m hon vao chd ven theo xuong ham dudi tai.
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Miii quéa rong: Thoa 1én 16p phén 16t véi gam mau tham
hofic dung cach tao hinh vé duong mil. O trén sbng mil thoa
phin 16t mau nhat. sau d6 hoi déu sang hal bén.

Miii cong: Mudn miil nhin thay c¢é cam gihe thang hon,
& trén canh 161 ra ta thoa phén 16t mau hol thdm hofc phin
Jot tao hinh mau hol tham. con canh kia thi phat thoa loai
nhat hon.

B - CHAM SOC DAU TOC

GOIDAU VA SAY TOC

Chon dau goi daw: Hay thit vai loai ddu goi dau,
chon ra mot loai thich hgp v61 minh nhéat. Néu sau mot
thoi gian phat hién thay hiéu qua khong tot 1lédm, nén
chuyén sang dung mot loai ddu g dau nhan hiéu khac ¢6
thé tat cho tée hon.

Goi daw: Khi toe thiéu bong bay md mang la lac phai
goi dau. N&u dung loai dAu goi cé tinh 6n hoa, thi hang ngay
gbi dau ciing khong b trd ngai gi. Loai dau gdi dau it bot
thuong déu 12 loai c6 tinh ch&t 6n hoa.

Bio vé toe: Téc dé dut gAy, roi két v6i nhau, vi thé
sau khi goi ddu xong nén dung chit bao vé toe, thi toc sé
trs nén dé chai, 16p vo ngoal ctia téc trd nén mém mal
mugt bong. Néu téc thude loai téc ddu (¢ chit daun), thi
nén tranh st dung chat bao vé toc, cho du co dung cling
chi bdi & dudi téc thol

Ty pha ché chat bao vé toc: Néu muén lam cho toc
thidu béng mugt trd lai bong mugt va dan héi, c6 thé dem
ngac lé da gia nat hay long trdng tring da danh ky bol lén
t6c hodce 1én da dau, do1 sau 15 - 20 phut, dung nude x61 sach
va ding dau goi dau gdi lal.
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Di s8u bdo vé tde: Néu tée khé, da tiing uén hay nhudm,
hoic chat tée kém. chit bao vé téc cting
khéng dem lal hiéu qua ré rét. Néu
muon téc dep phai su dung chat bao vé _
téc ddc hiéu hodc xu 1y bing diu néng, S _ @Q
trude khi goi dung chat bao vé téc hoac '
d4du néng bdi 1én rdi mat xoa da dau. dé

dau thdm sau vio ddu tée trong vai gio, 5\ s

Ty pha ché& diu néng: Néu muén * S
khéng ton tién nhiéu ¢6 thé ti pha ché dau bdng cach cho
30ml (d6 2 thia canh) dau hanh nhan, diu dua, dau ving
hodc ddu dliu vao trong chiée ede. Dat nd vao trong mét chiée
ndl dyng nude 861, doi diu néng 1én. Ding dau dé bdi 1én toc
va da dau, sau d6 dung gidy bac hodc mang méng niléng boc
t6c lal, roi dung khan mat &m boce lai it nhéat 1a sau mot gio
rudi, tot nhat la dé ca dém, méi bd ra dung diu gbi dau goi
sach dau. ‘

Siy téc: Truée lde dung may say, lau khé nuée réi chai
16n nguge toc 1én dé say, toc sé ddy dian dep mait hon.

- Néu muén cho tée béng mugt, phai théi gié lanh trude.
dgi khi sdp khé hoan toin thi phan téc thanh ting khu nho
dé siy khé hoan toan véi nhiét d6 thap. Nhist db phai didu
t16t thich hgp dé sao cho khi théi khong khi néng dé vao tay
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ciing cim thiy dé chiu. Phai siy 16p toc
duéi trude. sau do say bén canh, cudi ciing
s&y 6 dinh dau va téc trude tran. Khi thav
toan bo chan toc di khé ma chuyén sang
sy toc ¢ khu khac, néu khéng nhin vao sé
théy téc bi bep gi timg chd. Khi-dung tay so
vio toe. néu cam thay lanh & dau ching to

chd tée vin con Am. RRARR L .

- Néu mudn c6 cam giac tée day din, trudc bét say 0 nhiét dé
thip, doi khi téc sdp khd hét méi chuyén sang nhiét db cao, mot
mat phan toc thanh timg vang nho dé sy, mot mét vo xi toc. Néu
téc da timg say hodc toc xoan ty nhién thi 14p thém voi phun gié
hinh phéu vao may say. thi siy téc s€ tién g1 hon.

cAT TOC VA CHON KIEU TOC

Cét toe: O khoang 6-8 tudn 18 nén cét tia dAu mot lan.
cdt bo nhiing chd toc da bit dau bi che, va gid cho kiu téc
duge ngay ngén sach sé. Néu mudn dé toc dai. thi bao thg cit
téc khong nén cit qua ngén, nhung can phai dinh ky cét tia.

Luge va ban chai toe: Ding luge rang thua dé chai go toc rol
hoic téc wst. Khi chai téc truong hop khéc, nén chai bang ban chai
tée théng thudng (ban chai 6 phan dinh ¢d 18) hoac luge thua rang.
Khéng nén dung logi ban chai toc long cliing ma d4y, ¥i phai chai
manh 1am hai t6i toc, chi ding khi chai tao kidu téc.

CHON KIBU TOC PHU HOP VOI KHUON MAT CUA MINH




Mat tron: Thich hdp aé toc
dai. nhung phan toc budng sau
gav phal du day. Néu dé toc
ngén, thi phan téc frén dinh
dAu phai day din mot chut.

Mat vudng: Toc kiéu xoin hodc
kidu lugn song sé lam cho
khuon mit ngudi mat vuing
cang mém mai dep hdn, trude
tran dé toc mél cung dep.

Mat giy dai: Toc hai bén
phai dé day mot chut, khi
nhin khuén mit co cam glac
rong ra. '

Mit hinh trai tim (tral xoan): Nén
4é kidu téc xodn hoac hai ngén
cham bd vai cé tinh dan héi, nhung
trén dinh dau dé toc day, nhu vay
6 thé dem lai cam giac khuon mat
can bing. Téc § hal bén mé khong

nén qua bong xp.

Mxt biu duc: Mol kiéu toc
don gian khong qua cau ky
déu thich hop, chi cén lam
néi bat khudén mat 1a duge.

c - CHAM SOC TAY

Da trén mu ban tay cing nhu & mat vi phai thuong
xuyén phol duéi anh sang tia ti ngoal nén lao hoa rit
nhanh. Nhiing nguot phai lam viéc nha nhiéu da 6 hai
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ban tay ciing dé bi khé di. CAn phai st dung cac bién
phap du phong dudi day.

PEQ GANG TAY

Ging tay nhua: Lam céc céng viéc co ria giat gia trong
nha, Phai deo géng tay nhua chat lugng t6t. Loai c6 s¢i bong
¢ mat trong dé chiu hon loai khong cé.

Gang tay vai: Khi lam vudn, nén deo loai gang tay lam
vudn dé gitp cho dbi tay khoi truc tiép ti€p xudc bun dat,
phén bén, thude sat tring hodc bi cac loal cay cé gal nhu gai
hoa hong ddm vao tay.

Gang tay long cttu hay gang tay da: V& mua déng gia
lanh nén deo gang loai nay dé gitt 4m déi tay.

BOI KEM DUGONG DA VA KEM CHONG NANG

D61 véi 1an da trén d6i tay dé khs, trude khi 1am nhitng
cong viée lién quan dén ddu md, nén bdi kem bao vé da 1én
tay. Khi lam viéc duéi anh ndng gay git, phai boi kem chéng
ning dé dé phong ddi tay bi tia ti ngoai lam rop bong.

DUNG NUGC RUA TAY

Khi diing nude qui ndéng ria tay sé lam troi di chat dau
md tu nhién trén da, lam cho da dé tré nén khd rap, nén rua
tay bang nuéc Am va xa phong c¢é tinh 6n hoa (trung tinh),
sau d6 lau kho.

BOI KEM NHUAN DA

Ma4i 14n sau khi ria tay déu nén boi
it kem nhuan da. O nha bdp, budng tim
va budng lam viéc déu phai d€ it kem lam
nhuan da. Chim séc tay da khd, méi tuin
ngam tay vao trong diu 6liu 4m, c6 thé
lam nhuén da va méng tay.




TAY VET BAN

Néu trén da 6 dinh nhing v&t ban hosc bién déi mau. ¢6
thé dung nua qua chanh dé co riia, s& 6 téac dung lam sach va
tay tring. Nhung nude chanh s& lam kho da, boi vay sau khi
dung nude chanh, phai lap tic x6i sach bang nude sach. Sau khi
lam khé tay. dung kem baové da dé xoa bop k.

SUA MONG TAY NHU THE NAO?

Can phai sta moéng tay hang tudn, néu méng tay khoé
manh binh thudng chi can dinh ky cit sita hoic dua mét chut
dé dam bdo ngay ngén sach 6. Néu nhu nh udém mong tay.
thi phai thudng xuyén lau béng.

DUNG CU SUA MONG TAY

- Cyc béng va que béng.

- Chét (thudc) tay ria son méng tay.

- Diia méng tay.

- Kem bao vé mong tay.

- Chat tay mang chung quanh méng tay.
- Bfm mdng tay.

- Kem bao vé tay.

- Vai lau béng méng tay.

- Mot khay nuée nhé.

- Khan mat bong.

-
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1- Trude hét dem cuc béng 2- Dem mit min cua dua
chdm vao thudc tdy son méng tay ty vao méng tay
méng tay. sau d6 bél 1én mot goe 45°, roi lan luge dia
khap moéng tay. chi sau mong tay theo mét chiéu tit
mét e s& cé thé tay hét hai bén vao gitia, nhu vay
mau sgn trén mong tay, moéng tay s& duge dia tron
khong sét mét vét son nap.  déu ngay ngin.

3- Khéng dudge daa mong tay
thanh géc nhon, vi sé dé bi gay. Daa o
cho mép méng tay tréon nhin, dé tranh _ +7’}~f
méc vao quin ao. CAm thing goéc dia N
méng tay. diy nhe dua di xuéng dé diaa . .
tang trén cta mong tay. sau dé lai diia
nhe phan day cta méng tay, lam cho
méng tay ngay ngan dep mat.

4-  Truée khi ddy mang chung

gquanh méng tay vé phia sau, phai bai kem bao vé mdng tay
dé Iam mém chung quanh méng tay, trén moi méng tay béi it
kem bao vé méng tay’ sau 46 ding ngdén tay mat xoa {day)

nhé nhe.

. -

5 Dung cuc bbng day
nhe lén da chung
quanh méng tay, sau d6
ngam hai tay vao nudc
Am, sau vai phut dung
nudc sach x61 rua, roi
lau khé.

6- Diy nhe mang xung quanh méng
tay, 4n day tu gilta sang hai bén trai
phai. Néu mang chung quanh méng
tay qua ddy, cling khéng nén day
manh, ma phai bl thude tay mang
xung quanh méng tay 1én phan day
mong tay, hodc nhing diu ngon tav
vao trong dau 6-Hu dm.
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7. Boi nhidu kem bao vé tay rdi ti€n hanh xoa bop. sau db
diing mét miéng da huou lau bong méng tay. Khi lau méi 1an déu
phai quay vé cang mdt chidu. tir gbe mong lau ra déu mong tay.

SON MONG TAY NHU THE NAO?

Tyude khi son mong tay cAn phai co rua sach mong tay
trude, dé tdy sach nhiing vét son méng tay cit. C6 thé ding cuc
bong cham it thudc tay son méng tay roi lau sach méng tay. Ngoat
ra. con phai béi thuée lam cling mong tay, 16p 16t son mong tay,
16p son mong tay co mau v 16p béo vé méng tay trén cung.

. Can cil theo thuyét minh trén bao bl bdi 16p thuéce 1am
ciing mong tay.

- B&i 16p son 16t 1én toan bo méng tay, dé tranh bi day bin.

- Béi hai 16p son mong tay co mau. dimg chém nhiéu qué,
cén phai dgi 16p thi nhat khd xong méi boi tiep 16p thi hal.

- Béi son méng tay tit mang (ria) xung quanh méng tay ra
d4u méng tay, boi 1am 3 bude: trude hét bt & giita, sau d6 hai canh
trai phai. Cudl cung bl 16p son bao vé méng tay ¢ ngodl cong,

- Sau 10 phit son moéng tay hdi khd. nhung muén that
khé thi phai dgi mét gid. Néu muén khd nhanh hon cd thé
dung quat théi kho.

NHONG KHUYST TAT DAC BIET CUA MONG TAY

V4 stia méng tay bi nit: Khi mong tay bi nit, cach che gidu
duy nhat vét d6 1a son mong tay ¢6 mau sic. Dung cu stia mong
tay bao gdm miéng va méng tay dan t dong va keo dan.

. B L
. !

|
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1- Diing thudc tady son méng
tay khéng chiia dau dé tav
sach méng tay, dung
méng tay dé sta, dila méng
cho tron déu.

ron

2- Dat mot miéng va 1én trén
méng tay, roi cat theo hinh
dang to nho clla méng tay. xé
gify 16t, ol 4n chit miéng va
lén mdng tay.

3- Bép mot giot keo nho 1én
trén  mong béi khap
moéng, rél lai bdép mét glot

tav,

4- Dung diia mong tay diia
tron mép méng tay. roi lau
che béng mong tay.

nita. dgi cho kho. ’

Moéng tay gia va méng tay phu: Keo dan mong tay gia
¢6 thé 1am ton hai dén mong tay. dé da phién phc, khong dé
qua 24 gio. O nha tu deo mong tay gia, ding kiéu dan la tién
igi nhat. Tai mua ¢ thi truong gbm mot by méng tay gia va
keo dan. Nén chon loai méng tay gia gAn giéng mong tay cua
minh. Phai lam theo huéng din cta ban thuyét minh. Khi su
dung miéng méng tay phu phai moi nhan vién my vién
chuyén nghiép hudng dan.

Xude ming d6: Xudc mang do 1a mét miéng da nhd d
canh méng tay bi vénh lén. Phai thuang xuyén giti cho da va
méng tay duge mém mai, cit cAn than nhing chd bi xude
mang dé.

Cén moéng tay: C6 thé dung mot chét thé long mui vi
khé ngti dé boi 1én moéng tay, d8 bo cal tat xAu cia mot sO
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ngudi hay quen cdn méng tay. Nhiing ngudl bi bénh cin
méng tay thong thuong khong chu ¥ dén viéc chdm sbc ban
tay. phai dinh ky cham soc d61 tay, viu canchu y nhiéu hon
d61 véi doi tay.

Tai sao son mong tay hay bi bac mau? Nguyén nhan son |

i mong tay bi phat mdau la: |_

| - Trude khi b1 son mong tay, chua law that sach 1dp son |!

I mong Cii. ) |
- Boi lop son mong tay qua day.

|- Chua lbé.i lop son bdo vé mong tay ngoai cung. |

B Khi tam rita Rhong deo gang tay.

- Chua d& lop sun méng tay <6 d i thoi gian kho trigt dé. |

CHAM SGC BO NGUC

LAM CHO BAU VU GIT BUCC HINH DANG BEP

- Git gin tu the dep la phucong phap (
t5t nhit dé cal thién dudng nét bé nguc.
Dem phan ngyce 1l ra sau va hal kéo xuong \

mét chit co thé lam cho bau vi nhin vao

thay cang tron hon.

. Hinh dang bau va vé dd to nho thi

khéng cé cach nao thay d6i, nhung néu tap
tanh van dong nhiéu sé lam cho cd bap hd nguc san chie lai.
t6t nhat 1a bai 161, lam mot s& dong tac van dong dudt day
cling giup ich nhidu: Dung thing, hai ¢hin hoi dang ra, hai
ban tay chap lai dat trude ngye. khuyu tay dg tén dudi dan ra
ngoai, ban tay khép chat. day manh ra. lam may chue lan.
khi day manh thi hit vao. luc trang xudng thi tho ra. Lam
lap di lap lar dong the nhu trén tir 10 dén 20 lan.
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- Dung nudc lanh x81 rida bau vi, khéng duge dung
nude néng, vi nude néng sé khién da nhao di. nudce lanh sé
kich thich mau tudn hoan tét, Jam cho cdc mé md trd nén ran
chic lai.

' KEM NHUAN DA BAU VO

Kem nhuan da khéng thé lam cho bau vi sén chéce duge,
nhung né gidp cho da duge mém mai va cé tinh dan héi.

LONG NHO CHUNG QUANH QUANG VU

Hién tugng chung quanh quing vd moc ra nhiing long
nhé ky thue rat thudng thay, théng thudng phu nit khéng dé
v d&n, c6 thé dung loai kem nhé long hoéc ding phudng phap
nhé léng bing dign cham dé nhd di.

CHON MUA XU-CHIENG

- Phai dam bao chon loai xu-chiéng to nho vita viin, khi
mua nén deo thit, néu sau khi cdi ra ma dé lai vé&t han, diéu
d6 ¢hitng t6 né qua nho.

- Nén mua xu-chiéng vao trude ky kinh nguyét dén, vi
hic d6 bau vi hol cang to ra.

- Phén 16n sd phu ni thudng ¢é bau via d hai bén to nho
khac nhau, khi mua chon mua nén 14y bén bau vi to lam chuin.

- Nén chon loai xu-chiéng chét liéu
bang soi béng hay soi td, sgi dét thién
nhién théng hoi thoang hon sgi dét nhan
tao, giam bét ra mé héi.

PEO XU CHIENG CU NAO CHO VUA

Phai biét rd chinh xac s6 do, trude | . -
hét dung thude day th¢ may dung ving




qua ngue phia du6t bau vii mdt chut aé do, sau do cong thém
5 tic (day chi tic ta, 1tActa = 25,4mm) do chinh 12 56 do cua
<u chiéng, nhu 34, 36, 38 v.v... 1 5§ do vong quang nguc. néu
do duge kich thude giong s0 do lan trude. thi ta chon xu
chiéng ¢6 A, néu vugt qua mbt tac. nén chon cd B, néu vugt
qué hal tic thi chon cd C, con néu vuot qua 3 ¢Ac thi phai

chon ¢8 D.
£ - CHAM SOC CHAN

GIUY CHO CHAN SACH SE

Hang ngay phal ria chén, va dung ban chai long meém
chai mong chan. M5; 1an tam rua hodc say Kkhi lam udt chan,
thi du sau khi bl xong. déu phai lau that Kho, khi lau khong
dudc bo sot ke chan, vi ¢ day dé chita hoi &m. Phai thay tat
hang ngay.

NHONG BENH THUONG THAY GCHAN

Pau chan: Sau khi & nhiéu hoge dung lau cam thiy
phéan chan dau nhc, ¢d thé hoa tan mgt coe magiesunphat
hoac natricacbonat trong au6e am, roi cho hai chan ngam vao
trong dung dich do 15 pht, sau d6 lau that khé. Néu van
cam thay dau, thicd hd 12 do giay chat gay nén.

Bénh nam ké chan: K& chan 1a chd viia 8m viza am dé bi
nhifm ndm lam cho da bi ngiia va bong trée.. Phuong phap
didu tri 12 bol thudc kem hodc thue bot chita ném ké chan
vao cho dau, m&i 1An sau khi riia chan déu phai lau kho cho
ky. Lau chan bang khian mat riéng vi bénh nam ké& chan 1a
bénh dé 1ay.

Viém nang ngon chén: D6 12 do khop xuong ngon chan
bi bién dang. thong thuong do gidy di khong vita chan gay
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nén. Néu rat dau, thi phai & kham bac si ngoai khoa, bac si
s& boi thude 16t bao vé vao chd dau.

Chai chan: Khi di gidy méi hoac giay ¢d to nhod khong
vira, sé lam cho chan bi ma sat hoéc chén ép ma tao thanh
chai chan. Muén khti bé 16p da day 4o, 6 thé dung da bot (da
ki) co nhe hogic béi thude khit chai chén, nhiing thit 46 c6 thé
mua d cita hang dugc phdm. Néu van khong thé bd toan bd
16p da chét dé, thi phai dén phong kham ngoai khoa dé kham
va diéu tri.

Bénh mét cd: La chi phan da chét moc trén ngdn chan
hodc gitta k& ngén chén, hinh non, ddu nhon moc dim vao
trong. Néu day than kinh bi mét ca chén ép phéi sé rat dau
nhitc. Diing dém mét cé dé giam bét ap lyc, sau d6 di kham
ngoai khoa dé diéu tri.

Bénh 16 (vi rét): Khi bs am uét, gid lanh va mau tuan
hoan khéng tdt, chan bi sung tdy va bién sic, hinh thanh
bénh 15 (vi rét). Phai di bit tit va mac quin tat day, dé giit
cho phan chin duge &m “ap kho rédo. D€ thuc diy mau tufn
hoan luu théng dude tot, nén tap tanh nhiéu, mat xoa phan
chan vad mic quin dai va ddy. Néu nhu dau dén khong diit,
nén dén bac si kham va diéu tri.

Bénh kham méng: Méng chan (thong thudng la mong
chan cal) hai bén mép moc quip vao trong, kham chéat vao
trong thit, gy nén sung a6 dau dén. Phudng phéap phong
tranh 13 tranh di gidy hofic sia méng hal géc, mong chéan
phai gitt cho bing déu. Néu dau khong diit co thé méng chan
chi da bi viém nhiém, phai dén phong kham ngoai khoa nho
bac si kham va diéu tri.

Hat com: Loai hat com nay moc ngugc vao trong ban
chan, théng thudng la do nhiém phai vi-rit ¢ bé boi gy nén.
Néu khi di dudng cam thay dau, co thé mua loai thudc
chuyén tri hat cdm dé chiia, hodc di bac si kham bénh.
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Théi chan: Chan co mui thél thong thueng la do gidy
bhit kin khong thong hoi, lam cho md héi chan kho bay hot. vi
vay sinh ra miii kho ngui. ¢o thé tham khao cac phuong pbhap
duéi day dé gial quyét:

1. Hang ngay nang piia chan, mol 1in ria xong déu
phai lau kho chan.

9. Trude khi & tat, di gidy, rac vao chan mot it phin
r6m hoac thudc bot chita thoi chan.

3. Mac quan tat va & tat ngan dét bang s¢i thién
nhién, tranh di gidy bang s¢i nhan tao hoéc giay co dém dét
bing sgi nhéan tao.

4. Sau khi coi gify phal 46 gidy duge thong gi6, tot nhat
15 khong di lién hal ngay cing mot doi giay.

5. Pé chan khong hidu, nhat 1a khi thoi tidt &m ap.

6- Moi ngay dung con bot chan hal lan.

7. Trong gidy 1ong dém Khit mui thol.

&. Phun thudc chong mo héi 1én chan.

Gidy nén di logi v, loqi rong hay chdt: Nhung
bénh & chan phén 1én 1a do i gidy khong viia chan gay neén.
khi &i mua gidy m6l phai ton chut thi gian dé chon.

. Khi mua gidy mol phai ¢6 chon cho phu hop, khing
dudgc 48 chén bichen ép hogce bl ma sat.

_ (4 hai chén trél chan phai déu phai di thi, V) rat
ahidu ngudi kich ¢o hai chéan ¢6 khac nhau.

_ N&u khi di thi gidy da cam thay khong d& chiu thi
dling mua, Vi gify mét khong thé di ép dugc.

Gidy c6 vita khong phdi theo diéu kién sau:

. Khong duge chat qué, nhat la phén dau gidy. ngon
chan phal dudgc dé bang ty nhién.

. Khoang cach giiia diu ngon chan cal Vi dau glay it
nhat phai do 12mm.
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- Hai bén thanh giay phai bé sat ban chin, va khi nhée
chan 1én gét sau khong bi tuot ra,

BAO V£ SUC KHOE POl CHAN

Nhiing ddng tac chan phu hgp cho nhiing ngusi thudng
xuyén di gidy cao gét: nhiing ddng tac dudi day cé thé lam
cho do6i chén gilt duge sy linh hoat mém mai.

Y

- Ngéi trén ghé tua dudi
thang hai chan, sau dé
van dong mat ca chan dua
lén dua xudng, lap di lap
lai 10 lan.

- Chan khéng khép dui ding 1én,

tif ti nhéc got chan 1én, sau d6 tir tiy }\ \
|

dat gét chan xudng, lam 10 lan.

. Dé tang tinh linh hoat cha dd1 | “~—__ X .\\5_“
chdn, thu dung ngén chin cap 1én mot LA
chiée but chi, cip do dam lan rdi dat 2
but chi xudng. Mdi hén chan phai, trai yd ¢y

lam 10 14n.

Mat xoa chan: Loal méat xoa chan / / _

nay ¢6 thé thue ddy tuin hoan méu lam |’ / ‘q r
1éng bip thit dang bi cang thang va lam / L

tiéu tan sy mét nhoc.

~,

L .
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- Dung chan dam lén mét
chiée vo chai hosc mét doan
g6 tron réi day 1én trude kéo
ra sau, hal chan trai phai
thay nhau lam, déng tac
nay rat bo ich d6i véi dai
chan mét moi.




Trude hét boi kem bao vé tay hodc nudc bao vé da, sau
a6 diing hai tay mét xoa ban chan. phai ding sic an day
theo chidu vong tron, roi &n day long gan ban chan va gét
chéan. Cudi ciing ngdn tay cal va ng()n tréd bAm vao chd gilia
ngoén chan cai va ngén thi hai, rdi bam day 1én ven theo chd
giita khép xuong, sau 46 lai 4 an day xudng dudi, roi dung ciing
phudng phap dd dé mat xoa cac ngén chan khac.

Pé chan khéng: Thudng xuyén &8 chan khéng @& cho
chan dude nghi ngdi chat {t, di trén bai cat hoge dam trén
tham c6 mém rat tot.

CHAM SOC PO CHAN O NHA

M3i tuin cham séc dbi chan mét lan, chi can vai
phit 1a ¢6 thé lam cho d6i chan vita dep vita can doi, dong
thoi lai ¢6 thé phong ngita duge mot 56 bénh 6 chin nhu
méng quip va chai chn v.v.. . T6t nhat 13 lam sau khi
tdm, khi da con mém mal.

Dung cu gbm:

- Kem khi da ciling.

- Ban chai méng chan.

- D4 bot (da ki), khan mat.

- C4t bAm méng chin hoic kéo.

- Dila stta méng.

- Kem bao ha chan tay ho#c nude bao vé da.

- Chilt tay da ngoai.

- Que quén bdng, cuc bong.

- Chat tidy son méng tay chan.

- Pém ngan cach ngén chén.

- Son méng 1dp 16t.

- Son méng ldp c6 mau.

- 8on bao vé moéng 16p ngoai.
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1- Ding kem co da dé mat

x0a déi chan, co di 16p da
cing, khi mat xoa dung siic
co theo chiéu vong trén co
sach 16p da chét.

2- Co sach 16p son méng cii.
Trong midc 4m pha vio mit
it ddu tdm géi co6 bot hoac
nudc xa phong. sau dé cho
hai chan vao ngam ti 3 dén
) phlit.'

3- Diing ban chai méng chén
long mém dé chdi méng
chan, rdi dung da ki co sach
l6p da chét ¢ got chin va
long ban chan.

4- Lau khd d61 chén, dung
kéo hoidic b&m méng chan dé
cit sa méng chan.

5- Dung dia stia moéng chan dé dia biing mong chén,

dé tranh moéng chan méc vao tat. Dua can than thanh
hinh vudng. khéng diia tron hai mép méng chan hodc dia
cac gbc thanh hinh tron dé tranh méng chan moc quip
vao gin chit vao thit.
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6- Diing que tam cudn bing sia méng dé co sach dau
méng chan sau dé boi thude tay lép bidu bi {(da ngoai), dung
que bong ddy nhe vé phia sau. Khong cét cut chd bidu bi moc
dai hodc diy manh vé phia sau, phai thudng xuyén col sic
16p bidu bi. Rita sach thudc tay 1dp biéu bi con thua, sau d6
lau kho.

nude bao vé da rdoi mat xoa dol chan.

8- Néu mudn son méng chéan, trude
hét ding chét tdy ria dé rita sach nhiing
kem siia hodc nude bao vé da con s6t lai, 6 | |, .7
gitta ké céc ngén chan ta dat dém ngan [~ + 7
cach ngon chidn hoac nhét cuc bong vao. :
Sau d6 béi 16p 16t son méng, rdi béi tiép hal
16p san méng ¢é mau. Khi boi luu y boi tit gidta sang hai bén.

7- Boi kem bio vé chén tay hoic | g g e

G - BO TRi TOT CHO TAM GO

THIET Bl BUONG TAM

Vai xa va bot bién (miéng mut): Diang dé ki co toan
than. M&i 14n sau khi tim xong déu phai ria sach, vat kho
vi: x0 hay bot bién, dé giit cho né ludn méi sach mém mai.
Néu miéng bot bién bi ddt nut ddy xa phong, c6 thé dem
ngAm vao trong dung dich dim trédng trong mot dém, roi
dung nude sach x61 rita, hong kho.
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Xa phong: Nén chon diing loai xa phong ¢6 tinh 6n hoa
thi da sé khong bi kho. Thong thudng bot cang nhiéu thi tinh
chit cia xa phong cang manh. Tranh st dung loai x4 phong
khi trung hodc tay mui hi, vi ¢d thé lam cho da cam thay
khé chiu.

Da x6p (&4 ki) Dung da ki d& co sach 19p da cimg d
khuyu tay va phan chan.

Xo mudp: Co thé dung xo mudp dé co sach 16p da chét
trén nguoi.

Ban chai can dai: Nén mua mot chidc ban chai can dai
dé ki co 16p da chét trén canh tay va dui, lam cho méau da
nhuan, vé mit sang ngdi. Néu long ctua ban chal cung, ¢6 thé
ngam vao trong nudc vai gid, sau d6 dat vao trong tu théng
thoang g16 dé hong kho.

CHAT CHO THEM VAONUOC BON TAM CO TAC DUNG GI?

Mudi tdm: Mudi tdm lam cho nuée mém, lam béc 1én
ting dot hoi thom. Nhung mudl tim co thé lam kho da, vi
vAy ngudi da kho nén bét dung.

Kem tém: Kem tdm ¢6 thé lam mém nude, va 1a chit
tay rua on hoa, chti yéu dung thay thé xa phong. Kem tAm
thudng chita chat tay ria, nguoi da kho khéng nén dung.

Chét tao bot: Tam trong bot cam thiy day hing thu,
ciing 1a mot loai hudng thy. Nhiing chét tao bot thong thudng
6 chia chit tay rua, tr phi ¢6 ghi chu r6 trong do c6 chia
thanh phan lam nhuén da, néu khong ngudi da kho khong
nén dung.

Sita tém : Thanh phéan ctia n6 khong chita chat tay rua
vi kidm. diing cho ngudi da kho rét pht hgp, nhung ddi vol
nei da du thi lai khong hop.
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Dau tam: Phi lén da mét lép mang mdng cb tinh
dau, dé bao vé da va tranh nuée trén da bi béde hoi, dang
cho ngusi da khé rat thich hop. Nhung dau tdm cé thé
bam vao thanh bén lam thanh bdn tadm rat tron. phai can
than vi dé bi trugt nga.

Tam bang ¢o thom: Co thom lam cho ngusi ta dé chiu,

c6 thé 1am trung 16ng than kinh hay

phéi phue trang thai tinh than. Chon B

diing loai nao, tuy thuge sd thich caa | T j .

méi ngudi va cam giac cta ho d61 véi cod L 3*‘}-'-;1»3 ¢

thém ma quyét dinh, o SR
T4m bing héi thio (c bién): N6 [‘4 '

chiia khoang chit nuée bién, ¢é Igi cho ! :

viéc lam sach da. Nhiing nguci thich .

tdm cO bién néi ring tdm co bién rat ¢6 céng hidu trong viée
diéu tri nhitng ching bénh phong thap hoic dau khdp, dau
bap thit...

- Tam sita tuwoi: Sita tuci ¢6 thé 1lam cho da khé trd
thanh mém mai. Khi tdm siia tudi, ta d¢d vao trong bén tim
mdot chét nhu sita tuci hodic mat cde bat sia, sau khi tim sita
tuoi ding voi hoa sen tdm x4 lai.

- Tém duwong méat: Cho mét chut dudng mat vao trong
nudc lam cho bén tim thém thom.

- Tam bdt yén mach: Ding tii vai dung mot dam nho
bot yén mach dé sat Ién da, cong dung cla no gidnhg nhy xa
phong lam sach da, ngodi ra con lau di 14p da chét. Néu khi
da khé bi ngia ngay, khi tdm cé thé cho mét it bot yén mach
vao nude dé tAm sau dé dung vdi hoa sen rita sach nhiing bt
yén mach con du.

- Tém nude mudi: Trong bén tdm cho vao mbt cde mudi
nho ¢é thé gigp lam lanh miéng vét thuong. Trude khi tdm cé
thé dung mudi kho sat lén da dé tay 16p da chét.
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Ty CHE CHAT CHO THEM VAO NUGC TAM

Hudng thao cd céng dung 13 lam
tinh tho hay sang khoai tinh than bat
luan chon dung loal hudng thao nao.
Nén tim huong thao vao sang sém dé
tinh than duge tinh téo, toi dang huong
thao dé than kinh dju xudng,.con cb thé
cho thém mot s6 hoa v& 14 thom khac
vao trong huong thao.

Cho huong thao khé vao trong tii vai rdi dung day bude
treo trén dau vol nudc néng, &8 cho nude néng chay gua tul val.

Sau khi didu hoa nudc bdn tdm, vt wal co tham vao
trong bén tAm mac ké nd chim ndi, co thé dung no thay khén
vai dé co nguoi.

Khong duge cho nhiing manh vun cua co thom vao
trong bén tim, manh vun d6 sé bam vao da va cing ¢ thé
lam tic dudng ong thoat nudc.

NHONG LOAI CO THOM KHAC NHAU CO CONG DUNG GI?

Nhiing chuyén gia tréng cd thom chi ra ring mbdi mot
loai ¢6 thom déu c¢6 cong dung riéng.
- Ciic vang mila xudn khién tinh than yén tinh.
- Méc hoa tiép cbt khién tinh thin ngudi ta sang khoal.
- Héi huong khién da dé thém béng mudt.
- Huén v thao lam cho than kinh diu xudng.
- Ma duge lan 1am cho ngudi ta cé cam giac binh én.
- Bac ha ¢6 tac dung gy hung phén,
- TAm ma thiic ¢4y tudn hoan luu théng mau.
- Tung mdc dem lai cam gidc mél me.-
- Mé diét huong c6 tac dung co bop tot.
. Thi vi thao (co dudi chudt) co thé giam bét lo 4u,
khién tinh thin thanh than.
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- Bach ly huong c6 tac dung lam hung phan.
- Hoa mat ong ¢6 thé lam diu sy cing thang.

H - MUI LA TREN CO THE

Mui cta mé héi trén e thé vén khong kho ngui. tham
chi’ ¢6 mdt s8 nguoi con thich ngti mui mé héi viza mdi chay
ra. Nhung sau khi mé héi & trén da vai g16, da bi vi khuan
phén giai, lam cho ed thé béc 1én mui kho ngui. Néu khong
chi huiu théng thi mui héi d6 sé tan di rat nhanh, nhung trén
minh khéng thé khéng méc quan do, chinh quin 4o d6 da
dinh mé hai. vi khuan lap tc sinh s6i nay nd & ché vita &m
vlia &m ap trén quén 4o dé, 1am bée 1én mud héi khé ngui.
Néu quén ao lai dét bang s¢i nhan tao, bi hdi, thi tinh hinh
cang nghiém trong hon,

THUGC KHLT MUI HOI VA THUSC CHONG MO HOI

Phuong phap tot nhat dé tdy sach méd hai la thuang
Xuyén tam ria, ngoal ra phai ning thay quéan 4oc. N&u cAn
dam bao hét mui mé hai, cé thé bosi thude khit mui héi hay
thuéc chéng mé héi.

Céng dung: Thudc chéng md héi lam cho tuyén mé hoi
thoat nuée, giam bai ti&t ra mé héi. Tac dung cia thude khi
mut héi khéng phai & chd phong chéng ra md héi ma Ia lam
cho mé héi khéng béc 1én mii héi. Da & cac hé phan trén co
thé déu c6 thé ra méd héi, néu 6 nach giam bét bai tiét mé héi
mét chiit cling khéng cé trd ngai gi 16n.

Boi thuée: Thude khit mui héi va thude chéhg méd héi mua
d trén thi trudng cé nhiéu kidu bao g61 khac nhau, ¢6 loai dung
trong binh phun xi hode trong binh ¢6 ndt lan, cing ¢o loal
dang kem va que béi. Loai thude khii mui héi dang kem. que
b6t hay dung trong binh e6 nit lan khéng ché st dung da hon
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loai thude phuni. vi c6 thé béi chinh xac vao dung chd ean béi.
nhung loai thud¢ phun xi duge cai khé nhanh hon. Dé chon
ding loai thude phun xi, nén chon nhin hiéu bao vé mai trirong
d€ tranh lam hai t6i tAng 0zén cla trai dat.

Khéng duge boi thude khit mui héi hode thude chéng méd
hoi 1én chd bi thudng hodce chd da dang bi viém. Thude khi
mui héi hodie thude chdng md héi phan 1én déu khong nén bsi
ngay sau khi cao sach léng nach, cho du €6 mot s6 nhan hiéu
thuyét minh khong ¢6 phan iing phu. Néu thiy c¢6 phan ung
xiu, phai dung nudc sach ria sach di ngay, va thay ding loai
thude ¢d nhan hiéu khe.

KIEN THUC VE vE SINH PHU NU

Do am dao gidi nit ¢6 thé tiét dich, dé gitt cho né duge
sach 8 va khong bi viém nhiém, vé can ban khéng can su
dung thudc kht mui hoi 6 am dao. Hang ngay chi cin rda
sach bang nude xa phong 1a du. vi nude rdy ria va thude khu
mui héi nhan tao ¢6 thé ding khéng thich hgp. Néu nhu am
dao 6 mui khac la, ¢6 thé 1a da bi viém nhiém, cAn phai t6i
bac si kham dé tim ra nguyén nhan va diéu tri.

NUGC HOA

Néu mudn mua leai nude hoa dat tién, thi nén chon
mua loai huong vi phit hgp véi ban than. Khi dung thu nudc
hoa. trudc hé&t dé nuée hoa that khd trén da, do sau 20 phuit
méi ngui r6i quyét dinh loai sé dung. Trong moét ngay khong
dude thi qui ba loai nude hoa, néu khéng mui thom s& hén
tap. cling khong duge déng thoi thu hai loai nude hoa.

NUGC HOA NEN BOLG DAU?

Mui ciia nudc hoa thudng toa huong ngao ngat. tot nhat
nén béi & vi trf nia nguoi phia trude. Cé6 thé bai trén chd
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mach dap cia co thé, thi du ¢ khoeo chan, méat ca chan, gay,
mang tai, cd tay trong. huyét thai duong va khoeo tay v.v...
Mach méu ¢ nhiing chd nay gan mdt ngoil cua da. thin
nhiét & lam cho mii thom ¢ thé hoan toan tan phat hét.

LAM THE NAO CHON MUA BUGC
NUGC HOA €O NONG bO THICH HOP?

Muén 1am cho miti thom néng dugm va duy tri lau hon,
nén chon mua loat nude hoa co néng d6 cao. Nhung phai nén
nhé thoi gian duy tri mui thom tam thdi bao lau tuy thudc ¢
tinh hinh da va loai nuéc hoa nao. Khi chgn mua, nén thu
nhiéu loai nuée hoa c6 nong do khac nhau.

Nude hoa c6 ndng do cao nhédt goi la tinh dau thom
(ndng 46 cua tinh ddu thom thuan khiét ¢6 thé dat t6i 15% ~
30%), nude hoa trang diém (4% ~ 8%), nude hoa O-do-cd-lon
(3% ~ 5%) va nudc hoa O-do-cd-lon nhat (chi dat tit 1% ~ 3%).

| - TRANG PHUC VA DO TRANG SUC

CHON MUA AOMO!

Trude khi tiéu tién: Phai xem tu quén &o con thigéu
nhiing thit gi khéng? Théng thuong phén 16n quan 4o cb thé
thudc vé& hai loai 16n: Vay, quan ao ngoai, thudng phuc, Ao
khoac ngoal dung dé tron méu, vay ngin v.v... Dem tat ca
théng ké vao modt bang ké, xem xem eon cAn mua nhiing
quin 4o va d6 trang stic gi phdi hop vai quén 4o hién co, dé
tan dung né. Chon mua theo bang ké sé khong mua phai
nhiing tht thita v6 vi.

Chon quan ao phi hgp véi mau da: Néu mudn biét da
minh thudc loai mau gi. c6 thé 14y mat chiée khan trang
gquang quanh ¢d cho gAn sat ham dudl. sau dé dang khén
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mau sita lai quan mot vong. Mot gam mau trong d6 nhin vao
khién vé mat ngudi ta sang sua hdn. con gam mau khic ¢
thé lam sic mat ngudi ta t8i dl.

1- Néu mau trang khién cho minh dep hon, nhu vay da
ban thudc loai gam mau lanh, vi viy nén quén 4o c6 mau
xanh lam va mau phét héng 13 gam mau cd ban, nhu mau
tim, mau tim nhat, mau 4o nhat. mau do tham, va mau lam
sit. Con mau tro va mau den ciing ¢o thé 16t &6 cho mau da.

2- Né&u mau siia thich hop, thi da ban thudc gam méau
&m vi th& nén chon loai mau héng nhat, mau héng dao, mau
san hé, mau vang kim, mau nau tia, mau dudng mat, mau
niu va méu gi sat.

Di mua quan 4o mdi: Nén mac loai quan 4o dé mac vao
¢éi ra, deo it d6 trang siic, ngay dén gidy dép, d6 trang diém,
quéan 4o, 16t ... t8t nhit ciing phal phéi hgp duge quan o mdi
dinh mua.

Xem k§ nhian mae: Khong chi dua vao bé ngoai dé chon
mua quén ao, phai xem ky nhan hiéu trén quin 4o tim hiéu
xem chit léu quin 4o c6 phu hgp, ¢6 tét bén khéng? Ngoai
ra, cing luu ¥ dén nhin mac giat 1a, biét chic thoi gian va
chi phi dang @€ giat 1a quin 4o minh ¢6 thé dam duong duge.

Gia tri ding véi vat cAn mua: D4y 1& chi gia tién mua
duge quin 4o tdt nhdt ma minh c6 thé chiu nai.

1- Lay loai vai sach s& khong mui hai, cing khong chon loai
quén 4o vd khéng nhau (khdng ké hang dét bing vai sgi lanh).

2- Lép 16t phai bing phang min mang. va ti chinh dién
quan 4o nhin khéng thay.

3- Dudng néi phai bing phing, mép néi phai khdp véi nhau.

4- Chi may phai thang, khéng duge dut chi.

5- Khoa kéo phai bang phing, kéo phai tron.

6- Cac vat trang tri, tii, ctic 4o va khuyét trén quan o
phai may chic chan.



CHON MUA LOAIQUAN AO VIYA VOT KHO NGUOT

Khé ngudi cao lon

Nén chon loai vay chiét ly nhd, vay lién 4o hoac vay
chiét ly nua eo lung, quéan dai giita eo lung c6 chiét ly, quin
4o ¢6 hoa vin in to, quin 4o ngodi méu sic sd, quan 4o ¢
chit liéu vai day bén chéc, thit lung ¢6 mau sic tusi sang.

Khéng nén dung quin 4o ké xoc thing, vay dai éng
thing. hinh mau hoa nhé, quin 4o don séc (mét mau).

Khé nguoi thdp nho

Nén chon: loai vay dai éng thang, m&u vé hoa nhd,
quan ao gian di ké xoc théng, 4o 16t soi len ¢8 tron, o ngén
hofic 4o ngin eo hep, 4o ngoai don sfc, quan 4o bé ngoai
khéng uc ich.

Khéng nén chon: loai ké xoc ngang, thit lung méau tuoi
sang vay rong, hinh vé& hoa to, quan 4o vai day bén chic.

Kho ngudi day dan

Nén chon: quén 4o don séc hoiic kiéu dang khéng that lung.

Khong nén: vay bach ly (tram ly) va quin ac 6 dan tui,
ké xoc ngang, mau vé hoa to, thit lung choi mét.

Kho ngudi manh mai

Nén chon: 40 ¢& tron hode ¢d tron nhd, ké xoc ngang.
hoa vin va hinh vé& 6 vudng, quan Ao ¢ dén tii. 6 chiét ly,
chén vai va gin mép gdp va mép hoa.

Khéng nén: 4o qué bé ngudi, 4o céd nhon. ké soc thang.

Vée ngudi hinh qua lé (phudn bung)

Nén chon: 40 ¢6 gén nep hoa é ¢8, nguc va canh tay, 4o
co dém val.
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Khéng nén: quan ao c6 ké xoc ngang. cap rong: vay ngan,
Voe ngudi irén nang dudi nhe

Nén chen: 40 ¢d nhon, 40 16t sgi len dai nho hep. 4o vat
tride gap.

Khéng nén: 4o ¢6 kiéu hoa quéa phiic tap, quan 4o eo
lung cao. dng tay 4o kiéu dén léng (tay béng) va gin giu la
sen. vai cé dém, ¢o to cling khong hap.

LAM THE NAO BE QUAN AO MAC BEN?

Kip théi may va: Khi gip nhitng ¢hd khiém khuyét nho
lap tlrc stta chita ngay ¢6 thé tiét kiém duge khong it thai
gian cdng stic va dd phién phie.

1- Khi gap cic 4o. méc hay ectc badm bi tudt hay long
chi, phai nhanh chéng diing chi gia ¢8 lai ngay.

2- Dem chd dudng chi 1ong may lai vio mat trai cia vai
4o, nhu vay sé kho bi tudt lal.

T

Dé tdi kho bi rach toac: D& | Ong tay 4o 16t sgi len: Bén

dé phong tui khoi bi tudt
long, c¢6 thé & hai goéc mat
trén til may thanh mét tam
gidc nho.

trong éng tay 4o mong scl
len ¢6 thé may thém may
vong chun, lam cho ong tay
4o khéng bi dung lau ma kéo
dan dai ra.

Lam cho dudng may chd ndi duge bén chéc: Kiém tra
dudng may chd néi cia 4o méi ¢6 hoan hao khong? May lai
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nhiing ché dit chi hay s6t chi va & ¢ché mép néi cia vai c6 thé
bi mai mon ta may mii chi hinh chii “Z”,

C68 dinh ly vay: Déi véi ly bé tro cia vAy hep, trude hét
gia ¢6 miii chi ly vay ¢ dau vay. Néu ly vay kéo dai téi chan
vay, thi 16n vay ra may tit ddu vay d&n mép gap ly, nhu vay
sé ¢6 thé lam cho nhitng ché hay dut chi it bi kéo cing.

Quan 4o c6 chiét ly bb hep lai: Viée may va stia chita
dé1 véi quan Ao c6 dudng chiét ly bé hep lai ¢ 6ng quin, éng
tay 40 s6 mi va hai bén eo 1a rit phién phue, vi vay t6t nhat
12 16n mit trai qudn 4o lai, & dAu mut dudng chiét ly dé b6
hep may mét dudng chi thang vat ngang qua dau dudng may
dé gia c0. _

DAu géi va khuyu tay: O nhitng ché nhu dau géi quin
bo va khuyu tay do khodc ngoai hoic sd mi dé bi mai mon, tét
nhét dung ban la néng dan 1én mot miéng va dan néng vao
mit tral 6 nhiing chd d6. D61 véi chd khuyu tay cha 4o soi thi
c6 thé may nhiing dudng chi ddng mau véi 40. Cin phai may
theo chidu théng ding, lam cho dudng chi tao thanh géc
vudng d6i véi sgi len ctia 4o. Diing kim mang d8 mang & mat
trai, nhu vay sé khong thay chmng may.

Tranh bi md héi lam ban: G mot 56 quan ao may bang
chdt 1iéu vai mau nhe thi ¢ dudi nach dinh thém miéng dém
vai béng, cé thé tranh duge vét md héi lam ban 4o. Miéng
dém vai d6 ¢ thé & dinh bing chi khau hosie cic baim.

Giit cho ¢d va 8ng tay 4o duge sach sé: Khi mic 4o
khoic ngoai bang da that hodc gid da, phai nhé quan khan
quang cd dé bao vé ¢b ciia 4o khoae.

Khi vé& nha: Lap tiic thay ngay sang quin 4o gon nhe
trong nha, nhu vay quéan 4o di lam sé bén hon.

BAO DUGNG QUAN A0
Bao dudng hang ngay: 8ém tim ra chd khiém khuvét.

MBbi khi cdi quin 4o ra d8u phai nhin xem ¢6 v&t ban. chd mai
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mon hong, chd ti€p néi bi stt chi hodc cue bi long bi tust
khong, dé sém giat sach va khéu va lai, néu khéng tinh hinh
sé€ ngay cang thém nghiém trong hon.

Long hay tudt chi: Diing cét dit hodc kéo ditt nhiing sgi
chi tudt ti quin 4o ra, ma dung mét cai kim hay kim méc
kéo chi d6 ra mat trai sau dé6 mang lai.

Quén 4o vin sach, c6 thé mac tiép mdt n nita khong?
Quén 40 cdi ra phai 1ap tiic treo 1én hong mot chit rdi méi
dem trd lai tt. Tét nhat d€ quan 40 qua mdt ngay dém, dé hoi
dm bay di hét méi mac lai 14n nita. Mudh giit cho quin 4o
sach, mdi khi hong quén 4o, nén 16n tréi ra, treo 1én day phai
40 ¢ ngoai nha hong trong mét hai gid.

Mac do: Chon diing loai méc 4o nhya ctng hoac méc 4o
g6 thi t6t hon vi mie 4o bang day thép c6 thé bi gi, sé luu lai
vét gl trén quin 4o, lai ¢6 thé 1am quin 4o dan dai ra va bién
dang. St dung loai mdc 4o ¢6 hinh dang dep hoac c¢6 dém dé
trec 4o sd mi, 4o khode ngoal va dai y (pa-dd-xuy), con loai
vay nita lung eo va quén thi c6 thé dung loai méc 40 c¢6 méc
treo va cdu ngang.
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Vay dai: O cho gan eo mit | Chéng lam nhin (nhau) ly vay:
trai cha vay lién thdn c6 may | Néu ta dem vay bach ly
hai chiéc tai d€ treo, méc hai | (nhi€u ly) cudn thing ludn
tai d6 1én mic 4o treo 1én | vao trong mét chide quan tit
ditng dé vay dai quét tai dat. | bo than, thi ly vay sé khong
bi nhan.
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Cé cudn: Muén giid cho ¢6 cudn cua cb 40 sd mi dude
mém mai, c6 thé 1dng mot nep gidy vao dudi cd.

Nhitng dai dai léng treo trén mic 4o thudng hay tudt
xudng: O hai ddu mic 4o bude soi day chun dé giii lai c6 thé
dam bao khéng bi tudt niia.

Quan 4o nén dé biang: Hang dét kim vd mdt s§ hang
quin 40 mém mong khi thu cit di t8t nhat phai dé bang.
Nhiing quin o rat méng t6t nhit nhét vao trong mét it bong
gidy, nén x&p bang quin 4o diy ning xubng phia dudi, loal
nhe 1&n trén.

Khoa kéo (phode-ma-tuya) kéo khéng tron: Néu muén
kéo trogn chu, béi mét {t x4 phong hay bot chi ¢ rudt bt chi
[&én rang cua cua no, sau d¢6 dung khan gidy lau bét xa phong
hav bot chi dut bam & dé di dé tranh lam ban quén ao.

Khii bd 1éng trén ao len: Quin mdt vong biang dinh [én
ban tay, quay mat dinh ra ngoai. lau khe khé 4o len.

Phéng tranh lpng nhung trén 4o nhung két thanh bun
Trude khi mac quan dét len, nédu dem né ludn vao trong tii ni
16ng (nhua) sau d6 bo viao ta lanh. sgi 16ng sé khéng quén vao
nhau nia.

Muia hé cat 4o len: Dung gidy bac bao géi o len cé thé
tranh duge mot duc, nhung ¢6 thé bi myc in lam ban quén
40. C6 thé dung cac bién phap phong chéng méi mot.

AOCUSUA MO

Né&u day (dai) vt qua vai dd code - x& hay trugt xudng:
Giita hail day vai phia sau coéc — xé ta may thém mét sol
chun nhd dé git 18y 6 thé chéng duge hién tugng day vai bi
trugt khoi vai.

Ao len mac ngoai qua chat: C6 thé sta lal bang cach xe
vat 4o trude, d kho trude clia 4o ta danh déu vi tri duong tim.
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& hai bén trai - phai cach dudng tam dd 5em dén 10ecm dung
may khau méi bén may mét dudng, sau 46 cit 8 gita hail
dudng d6 ra va e6 thé dung dai dang - ten hoidc dAi hoa trang
tri vién mép lai dom khuy thua khuyét 1a duge.

Kiéu dang vay lién o 161 thi: Néu c6 chide vay kiéu
dang vay lién 4o di qua cit nhung chat 1iéu vai van con 6t 6
thé dem kho trén cia vay lién 4o sita thanh 4o so mi, khé
dudi stia thanh vay ngan. '

Khi quin 4o khéng con mic duge: Néu quin 4o i
khéng mic ma van cdn t6t, c¢6 thé dem cho cac co quan ti
thién. Néu quan do qua cii khéng thé quén gép dude, c6 thé
dem thao ra nhiing phin con tan dung duge nhu cdc ao, cic
bdm, photc-md-tuya, dé sau nay khi may va cin dung té1.
Phén vai ¢dn lai cé thé lam gié lau,

KHU VET GAP

- Khi tdm (nudec néng), treo quin 4o cé vét gip vao
trong budng tdm, déng moi clia dé hoi bdc 1én khoi bay di
mét, vét gdp s& bing phang trd lai tu nhién, tiép d6 dem
hong khé quin 40 méi mac.

- Quén 4o eon vét gap c6 thé cho vio may vit khd quin
4o kiéu 6ng quay dé siy khd, cho thém mdt chiée khin udt
Va0 cung siy khé d6 10 phtit.

- Néu stta vay cho dai ra hodc ngin di ma vét gip con
lai khit khdng hét, cé thé dat mot chiée khian mit uét Ién
trén vét gap, sau d6 dung ban 14 1a kiéu 4n xuéng, hoic ding
bot bién (miéng mut x6p) thaim nudc xa phong sat lén vét
gip, rol dung ban la phun nuée 1a.

- Néu muén khit vét gdp mau tring trén quin bd mau
xanh lam, ¢6 thé ditng nudc sach pha vl muc xanh lam, pha
dén d6 duge mAiu thich hop thi dung ban chai béi dung dich
muc d6 1én vét g&p tring d6, doi kho 1a duge.
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MUON Bf CHO QUAN AO KHI GAP
CAT DI VAN GI{ BUGC MUI TRONG MAT MOI ME

. Truée khi thu cit nhiing quin 4o doi mua, phai gijt
sach s&, nhung khéng duge st dung tinh bdt hodc chat lam
mém quin 4o, c6 modt s vi khuan sé sinh trudng trén nhing
thit dé. .
- M4 ofta tQ 40 v ngan kéo ti hé ra mdt chut, dé luu théng
khéng khi, trong ti do treo tul dyng nhiing vién thom, va trong
ngin kéo dé ti dung ddy c6 thaom khd hodc bach hoa huong.

pe————— F—‘\ P

: [,____._* :

| [ ,@1‘ =T -

Pem khodng 12 vién phén
budc thanh mdt bé rbi treo
vao trong ti quan 4o, nd cb

Béc giay g6i banh xa phong
thom ra, hoic md nép binh
nude hoa réng ra, sau 46 dé

thé hit hét hoi Am di. vio ngin kéo khi€n mui
quén 4o thom tho tuci mat.

- Trong ngin kéo trai mot 16p gidy 16t hodc vai bing
phang Pung dung loal gidy boi chat keo dan, néu khong sé
6 mudi dén, ma khi dd dan chéc sé rét kho bée.

Trong ti quéan 4o dat mot hop natri carbonate da md
nép 48 cb thé hut mui la di.

- Trong tu quan 40 dé mot s6 14 nguyét qué tudi hodc
khé hoac nhét mot ném vo cam khd vao trong bit tat dai rol
dé vao ti, nhitng thit d6 déu gmp chéng mot, sdu bo. Trong
ngan kéo c¢d thé ric mot s§ qua cam tiéu hay manh tuyét
tiing déu tét.
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. An toan trong nha: tu dung d6

; Néu nhu trong nha c6 ré con, cita cia 16t cd cdc ti dung dé déu
phai md ti bén trong. Thudée chéng sdu mot vi du thude phong
mot, hat tinh thé chéng sGu mot, chit chong sGu mot hinh thanh
dai v.v... déu phdi dé 0 chi tré em khong vdi tdi duor.

CAT GIJ QUAN AO DAC BIET

Ché& phim da léng thd: Nhiing ch& pham da l6ng thu
nhd ¢6 thé dé & mot gée nao d6 vita kho vita mat § trong nha,
nhung phai 16t mét 16p vai béng hodc vai mém.

Da thuge va da cheo: Loai quin 4o 1am bang loai da nay
nén dé trong ti quén 4o noi ¢6 khéng khi luu théng va anh
ning khéng chiéu théng ti, va phai 16t vai mém hoic vai soi
bong. Hang da thudc mém phai dé bing phing, trong chén
mét it gidy béng tring.

Vai s¢i lanh: Vai sgi lanh phai treo @& cit giit, khéng
nén gip dé tranh c6 vét gép, sau d6 phh 1én manh vai tréng,
val mém sgi béng.

Td lya: L6t gidy tring mat trai cia quén 4o bing chat
liéu td lua vao sau d6 ding méic 4o ¢6 dém 16t treo 1én, réi
day 1én bang gisly bong tréng, vai mém hodc vai soi béng.

Léng clru: Lot gidy bong tring vio mit trai clia quéin ao
16ng citu d4c biét nhe mém, gip quén 4o lai dé bang phing.

TU CHE VIEN THOM NHU THE NAO?

Trén mdt qua cam hoic chanh .
cAm ddy dinh huong, sau d6 dung tai |' e
niléng boc lai, d8 vao bén trong mot thia N Y
canh bjt v6 qué va mét thia canh bot ré | \\;i -
thom cady dién vi. N&u loai cam, chanh | e
da dung 1a loai qué 16n, thi lugng bot || - .
thom phai tang gap d6i. . o ;

T i ————
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Léc nhe tii niléng cho dén khi bit thom bam déu 1én
qua cam hoac chanh. rdi ding gidy bong tring goi lai cét
trong hai tuan, sau d6 dung mot sgi day thép bude lai. treo
vao trong ti quan Ao.

B QUYET MAY

Phong chéng rdi chi may: Khi may, dé tranh chi bi réi
c6 thé cho chi vao xa phong khé hose dung khin chdm chit
lam mém hang dét dé lau chi. '

Chi théng dung: Trong hop kim chi ta dé sin mot cudn
chi don sdc mau nhat, dé khi gap phai truong hgp quan éo
cAn may va khé phéi méau hay tim khong duge mau thich hgp
va cAn may va khan cap thi 14y ra dang.

Phong soi chi tong hgp dinh vao guin do: Trude hét
dem chi dé vao trong ta lanh, sau vai gid 14y ra dung. Hoi am
& trén chi c6 thé khdng lam dinh vio quin 4o nhu trude nita.

Vi khémay

1- Loai vai day nang: Néu val diy nang lam cho kim
may khé xuyén qua, cé thé ding miéng xa phdng bdi vao miit
trai cta vai trude rdi méi bat ddu may.

2. Loai vai méat trang keo: D€ tranh kim may bi dinh
chat khéng hoat déng duge, ¢6 thé réc mdt it bot hoat thach
vao kim dé né dude tron.

Ciie do

1- May lai cac cuc dit: Dudng kinh cia cac cic méi phai
nhé hon khuyét mat chit. Néu nhu cie ¢6 thé tich to, thé thi
phai dem chiéu diy céng véi dudng kinh clia cic van phai
nhé hon chiéu rong ctua khuyét khoang 3 ly.
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2. Thao ctic; D& tranh cdt vao  3- Néu ctc hay bi diat chi roi
quin 4o, c¢6 thé long mot ra: C6 thé chadm mét it son
chiée luge mong vao dudi cic  méng tay trong sudt bdi 1én chi
40, sau d6 dung kéo hay dao may cic, nhu vay 6 ich cho
cao riu cat dGt chi d gifia clic  viée téng cuong 4o dal cua chy,
va lugc. chi sé khong diit nia.

Chi may ¢6 d6 bén cao diing may quan 4o day nang:
N&u mudn dom ctic 40 mdt cach chic chin 1én 4o pa-do-xuy
hodc quin 4o ddy nang khac, c6 thé dem loai chi may bén dai
nhat xe doi hode dung loai day céu ca (cudce) loa1 2,5 dén 4.5
kg d6 bén dé may (dom).

Céch xo0 chi
1- Pem chi may cat thanh géc chéo.
2- Cém chi lén, mdu cua béi canh xung quanh phai nguge
vdi mdu chi.
3- Liém ddu sgi chi, hodc boi mot chiit son mong tay vao
déu sgi chi, tham chi boi thuée phun téc vao ddu soi chi.
4- Khi x6 sgi chi may to ¢6 thé ding mét sdi chi bong nho
qudn mot vong vio sgi chi to, sau dé dem cd hai dau sdi chi
béng nhé d6 xuyén qua 16 kim, kéo sgi chi nho thi sgi chi to
ciing ludn theo qua 16 kim.
5- Mua mét cdi luén chi.
6- Mua mét cdi ludn chi cia ngudi tan tgt, né sé giup cho
luén chi duge dé dang. |
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CHON MUA GIAY THE NAO?

Khi nao mua giay thich hgp nh&t: Sau budi chiéu la
thoi gian thich hgp. Di ca ngay dudng, hodc ding ca ngay,
hai chén phat nhiét nd ra, thich hgp dé thit gidy.

Di tat: Thi di gidy méi ciing méc ludn quan tat hedc di
ludn bit tat phdéi hgp 16t trong gidy.

Bao dam giay di that viza chan: Ding c6 chi dua vao s
gidy dé mua, phai thit di gidy vae di lai trong ctia hang ban
gidy vai budc xem c6 vita ¥ khéng, va phai thii ca hai chan trai
phal, nhiéu ngudi cé kich ¢d ctaa hai chin khae nhau déi chuit.

(Gidy nh4t thiét phai dd réng: Khi mua gidy phai luu ¥
téi chiéu rong clia gidy xem c6 phi hdp v6i ché réng nhat cla
ban chan. Gidy di qua chat s& lam chan dau khé chiu.

CHON SAO CHO BUCC BPOIGIAY VUA Y

1. Giay loail s6 )to, nén chgn mau tham hofic mau trung
tinh (trung binh). Gidy mau tring hay mau séc ruc r3 dé 1am
ngudi khac chu ¥ dén.

2- Ngudi c6 mat ca chan thd nén di loai gidy c6 gét sau
khoéng cao khéng thap, dimg & loai gidy khéng cé gét sau
hodc g6t gidy qua cao. Kho bin chén dai ho#ic cuce to nén di
gidy ¢6 dau (miil) tron tréng rat dep.
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Trude khi di gidy mdi: Dung xi gidy danh bong da gidy,
hog@c phun mdt it chdt phun xit chéng ban 48 bao vé gidy. Néu
dudi d& gidy qua trdn, ¢ thé dem mai qua 1én mat dudng di thd
nham, hoac ding gidy giap thd danh d& gidy € tang ma sat,
dudi d€ gidy ta dan mot miéng gidy giap cling duge.

BAO DUONG GIAY

Giay qué chat: Khi mua giay vé
nén béi cén bén trong gidy, sau 46 dem
cot giay long vao gidy trong hai ngay,
¢St gidy (khuén gidy) c6 thé mua & cla
hang ban giay.

Tu lam c6t ing: Pem miy Mudn day gidy khéi tudt:
éng gidy bé&p bude lai vdi Trude khi bube nhing cho
nhau ho#c cudn gidly bao lai, udt day gidy, budc day sé
sau d6 nhét vao 6ng ung. duge chit, khé bi tudt ra.

Giay ciing phai nghi: Khéng di mét d6i gidy lién trong
hai ngay, nén dé gidy c6 mét ngay nghi ngoi, dé mui va hoi
4m bay hét di.

Boi chit phong chéng nuée: Dung chat phun mu phong
nuéc cho gidy da s& tranh duge sy anh hudng ctia nude mua,
ho#c sau khi lau béng gidy lai béi thém mét 16p moéng sap,
rung cf cong dung tuong tuy.
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Khi khéng c6 cai dén got: Khi gidy qua chat ma trong
tay lai khong ¢ cai dén got, cé thé dung mét chiée thia canh
16n dé thay thé. '

Né&u gidy da bi udt: Nhét mét it gidy bao vao trong giay,
dé gidv kho tu nhién. khong dem phdi ¢ chd ning gat. Khi
gidy kho, dung chat bao dudng da thuge nhu xa phong dung
cho da thuée dé lau, sau d6 danh xi cho béng trg lal.

Mudn gidy lau dudc that béng: Budi t6i bai xi giay. dé
mét dém, sdng ngay thi hai méi dem ra lau bang, khéng nén
vira bdi xi gidy da dem lau bong ngay.

Cach danh gidy kiéu khac: DU khéng ¢6 xi danh gidy van
¢6 thé lau that bong gidy. C6 thé diing it sap lau gidy, hoéc dung
chat danh béng @6 dung gia dinh hay chat lam sach kinh. tham
chi c6 thé ding v chudi tiéu dé lau giay, | 7
nhung khéng dung lau béng, chi cin &é né
kho t nhién. \

Cham sbéc gidy da cheo bang hoi _/J
néng: Néu mudn lam cho gidy da cheo
duge béng sach nhu méi, cho giay vao
trong mot néi nude s6i cho né quay

s

chAm cham, dé cac bo phan cua giay
déu tidp xtc véi nude soi.

Doi cho hei nudce lam cho cac 1ong nhung dudi théng ra,
dimg ban chai 16ng mém chai déu ciing chiéu rdi dé cho gidy
that kho ma1 di.
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V&t da xudc trén giay da
cheo: Mai lin cdi giay ra,
diing miéng bot bién hay ban
chai léng cing chai dudi
thing nhiing léng nhung g
chd v&t da xuée. Néu tay
khong hét thi dung gidy glap
min lau k¥. :

Panh da son duge bon

Gidy da trang: Néu xi mau
hay dau md day vao gidy da
trdng dé lat vét ban. ndi
chung déu ¢6 thé dung chat
tay son mong tay. dung mol
dAu md hoac mdt it chat tiy
sach kim loal dé tiy di.

e hon: Néu mudn da son khoi

phuc anh gquang trd lai, thi trén hé mat né bdHl mot it vadoslin

hodc dau thyc vat hay phun lén chat tay sa

ch kinh (d6 thuy

tinh). sau d6 ding khan gidy lau bong.
Gidy vai bat va giay vai: Trén bé mit gidy val bat mdi

phun mét it chit chdng ban h
& gitp cho gifly git duge sang s
gian dai. Véi gidy vai, néu mudn co giat sach t
nhét gidy vao bén trong dé gitt cho

gidy con chua khd hin,

ang dét hodc rdc mét it tinh bot

ach nhu méi trong mot thoi
hi nhin ldc

hinh dang gilt duge, sau do boi len mot 16p hé pha béang tinh

hot, dé chiu.

Vét muéi: Dung mét cdc nude pha vl mdt thia canh
giam tring sé co the tay sach v&t mudi.

(6t gidy gb: Dung cha

t ria dung cu gia dinh dé lau gt

gidy, lam cho 4nh quang cang bong 16n.

Che 14p bén: D81 véi khé tay sach, ¢6

thé diing but da

bai mAu tuong tu véi gidy. Néu da cua gidy cao gbt bi bong
troc ra, cang ¢o thé diing phuong phap doé dé che day.

Giat gidy thé thao: C6 mot so

bang mAy gidt quin 4o.

-

gidy thé thao c6 thé giat

BIT TAT, TAT DAI VA QUAN TAT

Lam cho quén tat bén hon.

]. Néu mudn lam cho quén tat va tat d

A1 sau khi mua

vé& diing duge bén. trude hét nhing udt quAn tit roi vt kho,
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sau d6 phai khit déng lanh cho quén 4o va & né that khé

mdi dem dung.

2- Khi giat cho vao mét it tinh bdt, ¢6 thé 1am cho quén
tat khéng bi tudt chi va niit theo hinh thang.

Tranh bi tudt sgi va nit
theo hinh thang: Dung mét
it tinh bot ¢6 thé lam cho
quan tat va tat Khéng bi
tudt sg1 theo hinh thang.
Cho du xudt hién vét nut
theo hinh thang that, 6 thé
d hai ddu dudng ndt hinh
thang d6 béi xa phong udt,
hodc phun chat phun tée,
hay boi mét it sdn méng tay
mAu trong sudt.

Phuong phap do tat: Khi
chon mua t&t c¢6 thé diang
tay cua minh dé do kich
thude ban chidn. Cach do 1a
dem phan ban chan cta tit
quin quanh n&m tay nim
chat, néu nhu gét sau clia
tat ndi duge vao ngdén chan
(d4u tat), nhu vay la tat
vita chan.

BAO DUONG Vi TIEN VA TUTXACH TAY
Céach cat giit: Khi vi da va tdl xach tay bing da thude
chua diing dén, c6 thé nhét it gidy bong trédng vao trong. €6
thé tranh lam cho cac 16p da thudc cda tdi dinh vao nhau.
Cham séc va bao dudng: Thudng xuyén ding val xu
nhing méc xa phong dm dé lau chii nhitng 46 dung bing da
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thubc, ¢b thé 1am cho da thude béng sach nhu md), cing cé
thé ding vAi khd ch&m mét chat chat bao dudng da thube

mAu trong sudt dé lau.

Lau bong da son: Trude hét
phun mét it chit tdy sach
kinh, hoac boi 1lén mét it va-
do-lin, sau dé ding loai gidy
hit nude manh &8 lau sach.

93N
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Phong chéng nhiing d trang
tri bing kim loai bi gi: Khi
tdi con mdi ta bdl mot 16p
son mong tay trong sudt 1én
phén cdc, khuy béng kim
loai, ¢d thé gift viing 46 bong.

NHUNG BIEU CAN CHU Y KHI BOI MU

Chon logi mé hgp v6i khuén mdgt minh:
1- Ngudi mét vudng doi mi rong vanh 1a thich hgp nhat.
9. Ngudi mat dai thich hgp o1 loai mG cong vanh cf 16t

nhiing trang tri tinh vi.

3- Ngudi mit tron hgp nhit nén d6i loal mii sau long.
4- Loai mi c6 vanh mi khéng to khéng nho d¢i léch
trén khuon mat trai xoan trong sé rat dep.




M bi cong cup xudng khong M po-lay (vail) bi ust: Pem
thang: Dung hei nude 61 mu léng lén mét chiée dia
phun vao mil vii gidy 1ol dimg  cting ¢d aé franh khi mi khd
ban chai chal nhe thugn theo  sé co ngot lam méo mu.

chiéu 16ng nhung.

Bao dudng: M da, méi lan sau khi doi xong dung ban
chii Iong mém chai nhe, sau d6 cat gill trong tdi ni-long de
giti cho sach sé. Néu mu da bi mua udt, co thé dang khan
gidy hut khé nude, sau 46 dung mét nam khan gidy lau vong
gquanh ven theo mép mi.

BAO DUGNG PO TRANG SUC

Mic quian 4o xong mdl deo dé trang stic: Sau khi mac
guan Ao va trang diém xong mdéi deo dd trang sdc. Vi do
trang diém, thudc phun téc va nude hoa sé lam cho chau bau.
bao ngoc va do trang sdc bing kim loai bi hu hai, vi nhing
g6c nhon ciia d6 trang stic sé moc vao quan 4o.

Déng hé deo tay: Néu nhu cac bd phan ctia ddng ho bi gi
phai thay thi rat ton kém, vi vay khi rtia tay phai cin than,
ditng dé nude ban vao ddng hé loai khong chdng duge nude.

Khi thu cat: D3 trang stc khéng duge dé chung, khi cat
giit phai dé riéng timg cai d& tranh

quin mée va cia vao nhau. Loai khay
lam da bing nhua 1a thich hgp nhit @é
bay diit cic 40 trang sic, hon niia khay
d4 dé vao phan 16n cac ngan kéo déu rat
thuan tién. Vong deo tai rat dé bi that

lac, tét nhat dem né xéu vao 16 mét cal Lo SR

ctie to rdi budc chéc lai. cing <o thé

trong hop dung dé trang suc dé mat
miéng nhya x8p, dem khuyén tai cam lén trén do.
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D6 trang siic bang chau bau: Phudng phép bao dudng
té6t nhat 14 deo thudng xuyén, cho di1 ¢ deo § dudi 4o s6 mi
hodc 4o khoac ngoai cing duge. Chat ddu md thién nhién tiét
ra tif da c6 thé phong chéng chéu bau bi khé va bi nit.

Khoéng nén dé day chuyén tiép xtc co xat vao nhau: Méi
lan chi deo mét chuéi day chuyén, hdn nita nhitng d6 trang
diém xé xudng lung va ling ling thi phai ¢d dinh, khong
dugc dé né lac qua lac lai co vao day chuyén. Hai loai kim
loai co xdt vio nhau sé lam long ra nhitng hat nhd, né cé thé
dé lai trén da hay quén 4o nhiing d6m bén.

Nudc ngam tdy ria db trang stc: Né&u 1a nude dung dé
tay ria d6 trang stc, thi khéng nén dung cho cae thit khac.

=y - : - [l

Khi day chuyén thit mit: Réc
mot it phin rém lén sé gidap
ich cho viéc ¢di niit, néu khéng
duge, dé day chuyén 1&n mét
td gidy nén, va nho méot it dau
nhuén da lén nut day chuyén,
sau d6 diing hai cai kim khé
gd ra, cudl cung dung nudc xa
phong 6n hoa rua sach dau
trén diy chuyén.

‘D$ trang sttc dé lai trén da

nhiing vét dém: V&t dém dé
cd thé 14 do nhitng hat nhé
kim loai hoic céc hat g1 bong
ra gy nén, ciing ¢6 thé do da
bt di ing véi kim loai. Bat ké
thé nao, cling phal ria sach
d6 trang svc. Sau d6 bodi son
mbng tay mau trong sudt
18n chd tiép xuc véi da.

D& phong d6 trang siic bi mat: Kiém tra dinh k¥ xem
phén d& c¢6 gin chat vao da quy khong, nhiing chan méc bAm
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va cac vong nho trén day chuy én ¢b chic chan khong. Hang

nam dem cac db trang stc quy ra cua hang vang bac da quy
d8 kiém tra va tay ria. Néu hang mua ¢o bao hiém, thi cd
hai niam mot phai dem dén cua hang cén do lai mot lan, dé
dam bao chic chin vén béo hiém con du.

GITSACH DA QUY VA DE GAN NO NHU THE NAO?

D& véi 46 trang stc deo thugng xuyén thi ca 4 dén 6
tuin phai dem tay ria mot 1an. M&i 1an tay ria méot loal do
trang stc. Phai tach tiéng nhing db trang sic d& quy <6 do
cting cao nhu kim cudng. da héng ngoc va da lam ngoc v.v

v6i nhitng d6 trang sic kim loai dé ctta xuée nhu chan chau.
bach thach va nhiing d& quy ¢6 do clng thap khac dé tay rua.

Chdt dung dé tay ria

1- Chéat lam sach thong dung: Dung i
nuée 4m pha véi tinh chat tdy rua thanh ;
dung dich loding va che thém mot glot
nude améniac gia dung tron déu véi nhau.

2. Chat lam sach kim cuong: Lay
mot phin nude lanh pha véi mdt phan
nude améniac gia dung thanh dung
dich tdy rua.

Lam the nao dé lam sach dé diung trang sdc chdu bdu
vdi nhidu ching loai khdc nhau?

1- Ho phach Cho hé phach vao trong chit lam sach
théng thuong aé ngam ria, sau 6 diing nude Am %61 sach va
dung da cheo hay vai mém lau kho.

2. D& véi dA tinh thé mau tim, da quy méau xanh nude
bién. da thach Iyu, d¢a Olivin. héng ngoc va hoang ngoc (nggc
mau vang): Déi vél dé gan dé trang stc chéc chdn (xem db
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trang stic bang vang. bac, bach kim 0 trang sau) co thé cho
nhitng da quy dé ngdm vio trong chat tidy ria théng dung
val phut, chai nhe phan dé, co rita sach, sau dé dung da cheo
hay vai mém lau khé.

3- Ngoc phu diéu: Khéng dé ngoc phd diéu ngam vao
trong nude, ma ding ban chai 16ng mém chim chat tay rda
théng dung réi chai nhe ngoc phil diéu. Cudi cung ding khdn
méit hat khé nude, va ding da cheo lau chui.

4- D61 véi san hd, ngoc xanh chim tra, ngoc den va da
vang xanh: Nhitng thit ngoc, da nay déu la loai ¢6 nhiéu 16 co
thé tham nude vi viy khéng nén ding nude, chi can dung da
cheo mém hodc val mém chua rung x¢ béng lau nhe la duge.

5- Kim cuong: Cé thé cho kim cuong vae ngim trong
dung dich tiy rua dé 30 phut, ciing c6 thé dung mot chiée
ban chai chdm dung dich tdy rua dé lau chui. Khi 14y d6
trang stic bang kim cuong tit trong dung dich tdy ria ra,
ding ban chai gé nhe vio d€ va canh bén cia d& gan trang
stc, roi lai ngam vao trong dung dich dé ria tiép, sau d6 dat
1én khan gidy hong khé. P61 véi loai dé dé bi gi hodc khé ria,
¢6 thé diing chat ngam riia chau bau dic ché dé ria.

6- D4 quy xanh: C6 45 cting thap, d& v3. Chi c6 thé dung da
cheo kh6 hodc vai mém chua rung x6 béng dé lau chiii.

7- P4 quing sdt tring: Ding mot chiée ban chai long
mém dé chai can than.

8- Bach thach, luc tung thach (da .
théng xanh): Chat d& cta nhiing da | .-
quy nay gion yéu, lai nhiéu 16, nén |- -° ) ok
diing da cheo hoic vai mém dé lau, ‘ﬁ}}_’)
khong nén ngdm vao trong nudc. - &,:?-%w

9. Chan chiau (loai thién nhién \‘i{;?
va nhan tao): Trude hét dung da cheo
uét tay sach nhiing nudc chua trén da, |-
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bui ban tich tu trén dé trong sic. Néu nhu chan chiau khéng
gin trén kim cai ngye hodic d& kim loai dé gi, thi ¢6 thé dung
mot it thude tay ria va nude &m pha thanh dung dich dé ria
cing duge. Cudl cung dat chan chiu 1én khin mat tring dé
hong khé it nhat 1a mdt gio. Khéng duge dung khan méit co
mAu, vi chan chéu c6 thé s& nhiém mau.

Khi rtia chudi hat chan chau, dé tranh kéo qui cdng
vong day chudi hat, nén dat trén vai tring, sau d6 ding da
cheo udt dé lau.

10- D3 trang stc: Phan 16n déu c6 thé dung chat tay
rita. réi ding nudc sach dé rita lai, sau d6 ding ban chai chai
khé. C6 thé dung khin mat béng dé lau khd. nhung khong
nén dé sat ngudn nhiét.

Déi vdi d6 trang sie bang vang, bac, bach kim

1. Phén 16n dé trang sic va loai d& kim loai quy dat déu
6 thé cho vao trong ¢hit ngdm chiu bau dac ché dé tay nia,
nhung phai luu ¥ khéng phai tdt ca déu cb thé nhu vay.
Dung ban chai chai sach sé, rdi dung vai mém lau khd.

2. Dé1 vdi vong xuyén deo tay rong gida, b hd miéng va
loai db trang sdc dé gén kiéu ci, bit kin déu khéng nén ngam
rita, chl nén dang loai da cheo ¢ ngdm qua chat chéng g1
hoac vai mém dung lau dd bac dé lau sang.

3- Pay chuyén bac va vong xuyen bac co thé dung chat
tay ria c6 bot dung cho dd bac dé tiy ria va lau béng.
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PHAN SAU

BAO VE SUC KHOE
NGUOI THAN TRONG GIA DIiNH

Trong nha ¢6 ngudi méc bénh 1a diéu khé tranh khéi, c6
bénh chi 14 hoi khé chiu nhiic dau s& miui, ¢6 bénh lai rat
phttc tap, tham chf con cé thé rit nghiém trong. Chudng nay
$& n6i ro phucng phap’cham soc d61 véi cac loai bénh.

- Cham s6c ngudi bénh

- Nhiing bénh thudng gap
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A - CHAM SOC NGUOI BENH

USGNG THUGOC

Thoi han: Phai chd § thoi han cta thufe, pham la
nhiing thuéc qua han phai vit bo, khéng nén tiée.

Bao quan thude: Thude khéng nén dé trong nha tdm va
nha bép, vi su Am udt va nhiét d6 cao sé nhanh chéng lam
thudc bién chat. Tot nhat dé ¢ gian phong khac, kho4 trong
tt thude nhé chuyén ding, khéng dé tré em 18y duge. Ciing
c6 loai thude phai cit giii trong ti lanh. D& biét cach cit giu
cua ting loai thudc can phai tham khao va lam theo thuyét .
minh trén nhén thude.

Khéng duge cho treé con biét mui vi thudc rat ngon cé vi
ngot. Néu khong bon tré s& tim thudc &n khi ngui 16n khéng cha
¥, dan dén ngd doc. Phai néi cho tré con biét mii vi cia thude,
Trude va sau khi cho tré con udng loai thude c6 mui vi khong tt,
thi cho ching uéng chut nuéce hoa qua hoic &n bich quy.

Nuét thude vién: Phudng phap dé nuét thude vién hay
thudc con nhdng la cho né vao mém, uéng médt hum nude, dau
nga vé sau, nudt thude xudéng, sau dé nuét it nude.

Thdi gian udng thudc: Néu thude phai uéng ding gid
quy dinh, d& tranh quén, nén dé déng hd bao thiic bao gid
udng thude.

Nhan binh thude huéng lén: Méi 14n @6 thude nudc ti
binh ra, phai chd ¥ dé canh ¢6 dan mac quay 1én trén, dé
tranh nuéc thuée chdy ra lam ban nhéan thude, sé khé nhin rd
thuyét minh trén nhén binh thudc. Rét xong, dung khan gidy
sach khé hoac vai sach lau sach miéng lo, dé tranh dinh
thude vao nép lo.
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Hang nude thude rét ra: Khi cho
tré con ubng thude nude. nén ding mot
cai coe gidy nho hing dudi cAm cua
ching. di cho thude nude hitng duge o
thé 1an chut it nudc. cung c6 thé cho
ching uéng tiép.

NHONG PIEUCHO Y
TRUGC KHI USNG THUOC

Rat ké thudc co ghi cong dung hay khong, trudc khi
udng phai hoi bac si hoac ngusi ban thude 6 cua hang dugc
nhiing van dé saw:

- Loai thude niy chiia bénb gi?

. C6 tac dung phu gi khéng?

. Mbi ngay uéng may lan, vao lic trude hay sau bita an?

- Sau khi udng thude c6 phai cal rugu khong? _

_ Sau khi udng hét thude cé phai ty mua thém thudc
theo don khong?

CAC BIEN PHAP THUAN TIEN O PHONG BENH

Twi non bing ni 1ong: Néu bénh nhéan cam thay c6 thé bi
nén nén 16t mot tdi rac vao trong sot gidy phé liéu (sot rac), déo
bén canh ngudi bénh. N&u bénh nhan non vao til d6 vdi, thi bude
miéng tdi lai, dem vit vao trong thung rac.

Tai dung 46 canh giuong: Dé
tranh ban nho & dau giuong quéa nhiéu
46, ¢6 thé treo 6 canh giudng mot tal
dung d6 nhiéu ngdn, dé tién cho viéc
bénh nhan dat cudn gidy, kinh, lugc va
nhiing d4 linh tinh can thiét khac.

Lam thé nao dé hai chan khong b1
chan dap d& qua nang: Dung mot chiée




hdp gidy cling 1dn, cdt hai dau, dat né & cudi giudng, chup 1én hai
chan, sau dé dap chan 1én ca hép gidy.

PO THAN NHIET

Khong nén do than nhiét vao nhiing luc vita van déng
manh, t&m gdi, &n no, udng nhiing d6 uéng lanh hoic d8
ubng néng va sau khi hit thuse xong, vi nhiing lic d6 c¢é thé
sé do khéng chuin; cin phai do sau cac hoat dong trén it
nhat nita gid thi méi chuin xac.

Do thén nhiét dudi ludi:

lan.
_"b— ..r.’-é

‘ -_‘J'I‘::_ 'J‘ ;.o ) -..\\\ \“\:}‘-}‘)

m— 7

1. Lay nhiét k& tir trong hép 2. Cam dau nhiét ké vay

ra, dung nuéc lanh ria sach, xuéng hai dén ba lin, lam

roi dung khan gisly lau kh6,  cho ¢t thuy ngan co vé phan
qua ciu & dau cudi.

3. D€ nhiét k& trén mu ban 4. Dem ddu cudi nhiét k& dat
tay, cho mit phéng dai cia né  duéi iudi bénh nhéan, dé bénh
huéng vé phia minh, dung nhan mim méi lai, khéng dugc
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ngén tay quay nhe nhiét k& cin ring. Sau hai phit lay
xem cft thuy ngin dd thdp nhiét ké ra, doc vach nhiét k&
dudi 35"C chua. Néu cao hon dat duge. Than nhiét binh
35°C, phai vay nd vai cai niia.  thudng khoing 37°C.

Bo thin nhiét dudi nach: Néu :
bénh nhén bénh ning, thd hit khé khan €,
hodc tudi qua nhd, t6t nhit dé nhigt ke | ° o
6 duéi nédch dé do than nhiét. Nhu vay N" N

———

By

W A.?

tranh duge sij nguy hiém do hénh nhan .;"’--] _"‘4'““"‘;
¢6 thé lam v3 nhiét ké. e

1. Rua sach nhiét ké&, lau khé va g
kiém tra xem s§ doc ctia cot thuy ngan |~ .

c6 duéi 35°C khéng.

2. D4t ddu qua cAu clia nhiét k& vao nich clia bénh nhan,
' @ canh tay clia bénh nhan khé co lén, dat trude nguc dé kep
chit 18y nhiét ké.

3. Sau 5 phit lay ra doc tri s6 than nhiét.

4. Thin nhiét do dugc 6 nach phai thap hon dé nia d6 C
{°C) so v&i do dudi ludi.

B - NHUNG BENH THUOGNG GAP

BENH TRUNG CA

Triing c4 12 bénh ngoai da thudng gap nhat. Ngudi mic
bénh nay nhiéu nhat la nam nit trong d6 tudi thanh xuan. Khi
bénh nhe ¢6 khi chi 14 nhiing hat tring c4 ddu den va nhiing
ving da mén nhd, nhung bénh ning c6 khi mung mu, tham chi
trd thanh u nang. Bénh tring ca ¢é anh hudng khéng t6t dén
tham my, vi vay 1am cho nhiing bénh nhan tré tuéi rat khé s6.

Ngudi hay moe muyn tring ca, tot nhat nén thudng xuvén
ding nude néng, xa phong hodc thude tiy ria dé lau rda sach
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da. Déng théi. phai luu ¥ xem An nhiing loa) thye pham nio sé
moc thém nhiéu tring ci, nhu s6-c6-la. qua vo cing, keo, diu
mé v.v.... nén kiéng &n nhitng thi do.

Néu ty minh cham séc 1au ngay van khong co két qua,
ho#c tring ca da chuyén thanh u nang, hinh thanh nhiing mun
sung khéng dau dudng kinh khoang 25mm thi phai di kham
béc si.

NHONG BIEU NGUOT MAC BENH TRUNG CA CAN BIET

- Hang ngay nén phoi ning nhiéu, phdi ning rat cd ich.

. 06 thé ding loai thude dic tri bénh tring ca mua trén
thi trudng.

_ Néu xuat hién u nang, phai di ngay bénh vién kham
bénh, khéng duge tu diéu tri, tranh dé lai seo.

- Ty cham s6e néu thay khong két qua, hoac rifa rdy ma
gAy nén phan tng da, cling phai dén bénh vién kham.

- Khéng nén dé téc dai, phi tran hoéc ri xudng mat,
nhiing chd d6 d& mor tring cd. Nén ning got dau.

_ Tranh st dung d6 my pham co chit dau m3. Néu
khong thé khéng trang diém, nén dung dd my pham khéng
m3, t&t nhat 1a xin bac si 1oi khuyén.

- Khéng nén nan tring ca, khi diéu tri bénh khong dugc
néng voi, phai ti ti, cé khi phai diéu tri vai tudn tham chi
vai thang méi thay két qua.

TRAT KHOP XUONG MAT CA CHAN

Khép xuong mat ca chan la noi dé bi trat khép. D1 b,
chay b6 hoic tit chd cao nhay xudng déu dé bi trat khép mit ca
chan. Trat khép mét ¢4 chin gay nén dau dén va sung tay.

Nhiing triéu chiing cha bénh khdp nghiém trong rat
giong véi gay xuong, hai loal nay r&t khé phén biét. Néu nghi
bi gay xuong, ban than nguoi bénh lai khong thé ding bang
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chan cua minh, thi cAn phai xi 1y theo trudng hop bi gay
xuong. Khan cdp dua ngudi bénh di bénh vién kham va diéu
tri. hodc goi edp ciu dua di.

VIEM RUOT THUA

Ving bung dau cé thé 1a diéu béo trude cua bénh dau
rudt thita. Néu khéng didu tri, triéu ching viem c6 thé tiéu
tan, nhung sau nay sé tal phat, s& trd thanh dau rudt thira
méan tinh.

Néu 1a dau rudt thiia ¢dp tinh, thi con dau cang ngay cing
nghiém trong va chuyén doi xudng viing bung dudi bén phai. Vi
vy, phai sém di bénh vién dé béc si kham va chita bénh.

CAc triéu chiing cia bénh dau rudt thita ¢é thé xudt hién
trude sau trong vong 40 dén 80 tieng dong hé. Vi triéu chitng cia
né bién déi vd cling, nén thudng rat khé chin doan.

Néu nhu bénh nhan dau bung dit déi, hoic kée dai khéng
giam. hodc dau qua kﬁﬁng sao nga duge. thi phai lap tic tim bac
s1 kham ngay. Pham 1a dau bung kéo dai tir 4 gid trd 1én déu
phai di bénh vién kham ngay, khong nén cham tré.

BENH THO KHO KHE

Bénh thd kho khé thudng ¢6 tinh di truyén, mot loai
trong d6 c6 kha nang lién quan dén bénh Ech-dé-ma (mot
loal bénh viém da).

Bénh thé kho khé cd thé phat bénh tir thud nhd hoic
trong thoi ky tudi thanh xudn, va thudng 1a k& tiép bénh sbt
ngay mua. Bénh thd kho khé ciing c¢6 thé dot phat vao tuéi
gia, goi 12 bénh thd kho khé phat cham. Bénh thd kho khé c6
lién quan dén viée bi vidm nhiédm 6 phén nguc. Viéem nhanh
phé& quan ciing ¢4 thé ¢6 hién tuong thé cé tiéng kéu kho khe,
t6t nhat nén kip thdl mdi bac si dén kham.

‘o
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Triéu ching: Ho, thé hit khé khan, kém theo ¢6 tiéng
kho khé. thé ra khé hon hit vao. C6 mét s8 ngudi khi bénh
xudt hién mat tim tai lai. P& véi tré nho thi ho lién tuc kéo
dai sudt dém, do6 c6 thé la tridu tring duy nhit cia thd kho
khe. Khi hit hdi vao ngye dudi thét lai, tinh hinh nay xuét
hién & tré s¢ sinh va tré nhd 1a v6 nhat.

Nguyén nhén hinh thanh: Duong hé hdp bi viém
nhiém, dé&n dén nhanh phé quan bi viém. Bi di Gne d6i véi
mdt s6 vat chit nao dé, thi du nhu gép bui biam, ve (mdt loai
bo) trong nha, 16ng dong vat, phan hoa va thuc phim v.v...
Tré nhé thudng phat bénh vao budi chidu. Co mét s6 nguoi do
lo nghi hoidc phén chdn qua miic ciing bi.

Phuong phdp chdm séc: Tré nhé 1dn dau bi thd kho khe'
phai bdo cho bac si. Tré em bi bénh va ngudi nha cin phai
thich Gng (quen) véi cac tinh huéng bénh thd kho khé tai
phat lién tyc. Nguoi nha va bac si ¢6 thé thudng xuyén & bén
canh gidp d4, cham séc.

Nhiing diéu ngudi méde bénh thé kho khé cén biét:

- Ngusi bénh hang ngay phai ghi lai thdi gian va
nguyén nhan phat bénh, dé gitp cho béc si ¢an cit vio bénh
tinh cu thé ma diéu tri ding bénh.

- Ngudi bénh phéi tu tim hiéu xem minh bi di dng véi
cal gi, va khéng duge gidu giém. Néu c6 viée gi khidn minh
cam thay khé chiu, thi dy nhu mui thude 14 chéng han, diung
ngai ndi thing.

- Luén mang theo thudc chiia bénh thd kho khé bén
ngudi dé tao tAm Iy yén tAm, gidm bt kha ning phat bénh.

- Nén lam viée, nghi ngoi ¢6 diéu d6, bao dam nga ddy dit.

- Tranh bién déng tinh than.

- Khéng duge hit thude, ciing khdng duge di vao chd bui
bam va ¢6 khéi thude 14.
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- Phéi rén luyén than thé cho tét.
tuy theo tinh hinh siic khoé ma tap
luyén. Boi 161 1a mén thé thao ¢6 téng
lugng hoat d6ng cia phdi. con giap ich
che viéc khong ¢hé ho hap. Nén boi 6 bé
bdi, vi trong bé boi thudng khéng c6
phén hoa va bui bam.

- Nén tranh cac tac nhan cé thé gay
kich thich nhu: tham san, rém cda s6 day va cac d6 ding dé
bam byi ban & trong buéng ngu. Céc loai tham 16ng, gbi léng vii

v.v... cing khéng nén dung. Trong phong va trén dém giudng
hang ngay can dung may hiit bui quét don bui bam.

- Khi tré em méc phai bénh thd khd khé, khéng nén
qua cang thing, can trd chung lam nhiing viéc ching thich.
vi diéu d6 chi c6 thé lam bénh ting thém. Cang khéng nén
cho 1a khéng c6 viéc gi xay ra, d&n ndi thiéu cha ¥ lam cho
bénh tinh cua tré ndng thém ma khéng biét.

- Trong nha néu ¢b tré nho méic bénh thd kho kheé,
khéng nén nudi cac con vit canh c6 léng nhu méo, chd, chim
dé tranh gy kich thich. Néu da c6 nudi nhiing con vat canh
d6, thi cit dé lai, tré nho khi m&t di vat canh, bénh tinh ¢6
thé ning thém. Trong nha nudi ca 14 hop nhit.

HOI MOM

Bénh héi mém thudng do rang va loi khéng sach gay
nén, tuy bénh nay khéng nguy hai cho stc khoé, nhung
khién nguoi ta rat ghét. Tét nhat nén danh rang sau mai
l&n &n com, dung tdm hoac day nha khoa dé xia rang. Trong
qua trinh danh rang, rang bi chay mau, nhu vay ching toé
dd bi viém nhiém, 8& gy nén hoi mém. Néu lién tuc may
ngay dung tim giy chay mau, thi nén di vién nhd bac st
kham chiia bénh.
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Nguyén nhén khdc: Bénh héi mém cing c6 thé do
nhanh phé quéan hodc hong mai bi viem gly nén. chi can
chita khoi bénh 1a bénh hai mom sé hét. Nhiing ngudi hay ho
mérm cAn phai kiéng an tol, hanh tay v.v... la nhiing thuce an
cé mul nang.

Téo bon thuing khéng thé giy nén hoi moém.

SUNG MAT

Khoang mét bi ngoai lyc va cham manbh, phan da xung
quanh bi @ bAm mau sung t&y. Vi chung quanh mét ¢6 nhiéu
mach mau, da lai tusng dél méng nén néu bi va dap manh
rat d& bi xuat huyét.

1. Phai chudm lanh miit, dé tiéu sung giam dau.

2. Chudm lanh mat it nhat la 30 phiit, néu vat chuom
lanh da hét lanh thi phai thay cal khac.

3. Nhanh chong dua bénh nhén dén bac si, dé kiém tra
nhian cAu xem cd bi t6n hai nghiém trong gl khong, xudng so
¢6 bi nit vé khong. Vi'néu bi va dap manh, nhan cAu c6 thé
bi tén hai, xudng so ciing ¢6 thé bi nit.

Khéng duge dép thit bo séng lén mét vi khéng hé co
chiit hiéu qua gi.

MUN NUGC

Vi-pt mun nude tang an trong t& bao than kinh cam
giac, co khi vai nam van chua phat bénh, nhung hé bi kich
thich. vi du nhu bi bénh (thi du bi cam mao). than kinh céng
thang. bi nhiém lanh. say néng v.v... déu cé thé lam cho hoat
dong trd hai, gdy nén mun nudc.

Khi tré em méc phai bénh mun nudc, hode la myun nude
moc & gin ving mat, phai mdi bac si kham va didu tri. Néu
nhiéu 1dn tai phat, ching to ¢6 thé
khac, ho#c 14 do phan ung vai thudc.
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Khi bi mun nuée, khéng duge diing tay g1, cang khong
duge dung tay tiép xdc phan mét. vi trong mun nuée co rat
uhiéu vi - rit, r&t dé lay bénh.

Thoi gian dau. khé chiu ¢6 thé kéo dai to 7 dén 10
ngay. Mun loét c6 thé khoi trong véng 3 tuin. Ngudi hay méc
bénh mun nuéc nén hoat déng duéi anh nang, c¢6 thé béi it
kem chéng say ning. ’

Phudng phap chim séc: Nguoi trong xoang miéng moe
mun nudc cé thé diung nudc (thuée) sie miéng thudng xuyén,
ubng nude da; con néu moi bi né. ¢6 thé bai kem (sita) lam
nhuén da.

Khi mun nuée 6 trén da tru phi da ngoai (biéu by)
phai bang chit gay nén sy khé chiu ra, con thi khéng nén
¢d ¥ lam v& mun nude. vi miéng mun dé viém nhiém. Mun
nude du c6 bi xuyén thing hay khéng, thong thudng trong
mét tuan sé khoi.

Néu quyét dinh phai lam v muyn nudc, cidn phai tién
hanh cac bude sau day:’

1. T4y ria sach chd mun nuée va hai tay, nhu vay khi
xuyén thung pha vé mun nude, miéng mun khéng bi nhidm
vi khuan.

S il
X
.
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2. Dem mét chiée kim ho trén 3. Cam kim dit bing trén da,
ngon Ita dé tiéu doe, &€ kheé choc vao mun nude. lyc
ngudl trong giay lat. Khéng xuyén vao phai déu dan, 1ay
can lau mugi trén dau kim. mie méi dam vao lam chuan.
khéng duge 56 vao dau kim.,
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4, Nhé kim ra. rdi lai cdm vao ti canh khéc cuaa
mun nude,

5. Sau khi nhd kim ra, ding cuc hong tidu ddc sach khé
An mun nudc, t¥ ndn nudc ¢ trong mun ra.

6. Lau sach mun nudc, diy bdng bang lén, dung bang
dinh c& dinh. .

Mun nude bi vo: Néu mun nude bi v8, ma mdi truong
chung quanh sach sé, nén dé hd khéng nén bang lai, nhung
néu cé kha nang bi nhiém ban, thi nén ding vai bing lal.

Moi bac si kham va chiia bénh: Néu mun nude bi nhiém
tring va gay sung tdy, dau ddén, chung guanh bi viém, hoéc
trén ngudi vé c¢d xudt hién muyn nudc, déu phai di bénh viém
kham bénh. Mun nudc phat nhiéu 1a triéu ching cua bénh
tat nhu thuy dau, 16 loét v.v...

Du phong bénh mun nude nhu thé nao?

- Khi nau cdm hoac 13 quin 4o cin phai hét sdc cdn
than. Thi du, khéng it ngudi khi 14y thyc pham da nudng
chin tir 16 nuéng ra, khi déng ctta 16 lai bi bong canh tay.

- Khi lam ¢béng viéc nang nhoc phai deo gang tay
phong ho.

- Phai mua gidy vita chdn, dé trong thoi gian ngin da
¢6 thé quen.

- Khi di xa ra ngoai thanh, phai di ing ho#c gidy
thich hdp viza chan, va di hai 481 tat, dé tranh gay ma
sat phin chan tac nén mun nudc. C6 thé di moét doi tat
s¢i béng moéng trude, réi di mét ddi tat bao ngodi bang
16ng ctu tudng déi day, r6i mdi di gidy.

HOINACH

Nguyén nhén chii yéu gay héi nach 1a ra mé héi. Nude
md hai trén co thé khong ¢6 mii, hon nita ¢6 thé nhanh chdong
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bay hdi. Tao thanh miii héi nach chinh 1a vi khuén. Vi khuan
thudng sinh s6i nay nd ¢ nhiing ndi mé héi khong thé bay hai
nhanh nhu § nach, & chin, va d ben v.v... O nhiing noi dé
thugng sinh ra mui héi khién ngudi ta khong thich. Phuong
phap tét nhit lam giam mui héi nach la phai tdm rua hang
ngay, néu thiy can thiét c6 thé tang sd lan tim.

Nang giat quin 4o, ning thay quin 4o 16t, it nhat mdi
ngay mot 1an. Cé thé chon dung chat lidu do bing sgi thién
nhién, vi né théng hot t6t hon soi nhan tao, ¢6 thé khéng ché
vi khu4n sinh sdi nay nd.

Né&u nhiing bién phap niy van khéng c6 két qua, ¢6 thé
sti dung thudc khii mii héi cé chiia chat sat trung hodc chat
chéng md hdi. HE phat hién da c6 triéu ching khong thich
hop, phai lap tie ditng dung ngay.

UNG THU VU: TU KIEM TRA

Dé c6 thé phat hién sém nhat triéu chiing cua bénh ung
thv vid, m&i ngudi phu nit déu phii dinh ky tu kiém tra bau
vi hang thang. D6i véi phu nit con hanh kinh thi khi hét
kinh hang thang phai lap ttc kiém tra ngay, d61 v61 phu ni
tit kinh thi c6 thé kiém tra vio ngdy dau hang thang. Kiém
tra phai toan dién, ti mi, cé thoi gian day du.

Khi kiém tra dinh ky phai hét stic chu y nhiing hién
tugng dudi day: Trong bau vil ¢6 cuc sung va pham vi cuc
sing khéng, d6 to nhé va hinh dang ca bau vi ¢6 gi khac
thuong khoéng, tinh mach cé bi néi rd khong v.v... Néu co
hinh dang khéae thudng phan 1én khéng lién quan dén ung
thu via. nhung dé cin than. hé khi c6 phat hién gi méi la, nén
méi bac 87 dén kiém tra k¥ cang.
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Kiém tra dé'tim cdc trang thdi khdc thudng.

1. Céi 4o trong ra, ding
thing trudc guang thi quin
0. Quan sat kj xem dj to
nho va hinh dang bau vu hai
bén, xem xem cé chd nao
khac thuong khéng. Néu co,
thi cho bac si biét dé tién
hanh kiém tra ti mi. |

Sau nay mdi khi ty kiém tra,
Iuu § xem hal va ¢ chd nao
bién déi khac thudng hoac sai
léch khéng, thi du nhu sung
tay hosic da 461 mau v.v..

3. Hai tay gio cao khm d4u, nhu vay

c6 thé guan sat ro xem néi trong mot thang
nay vi cé gi bién di khéng, hai vi c6 bang
nhau khéng? Lic nay con phai luu y xem 6
vi va diu v ¢6 chd ndo man da khac
thuong khéng, va tinh mach hai va c6 néi

o gl khac thudng khong?

4. Hai tay chéng eo, dung sitc day

2. Dua hai tay nhe nhang dé
ra sau diu, nhu vay cb thé
xem rd hon hinh dang va do
to nho cua hai va ¢6 gi khac
dé  quay
nghiéng lai kiém tra ti mi.

la khong. Sau
Tiép d6 kiém tra ddau v, xem
xem ¢6 hién tugng 161 ra qué
dang lén phia trén hay ra
ngoai khéng; quan sat ky dau
vi mdi bén, kiém tra xem cd
hién tugng xuadt huyét hoac

tham ra chit long khong"

oF

manh vao trong, mét mat day (An) mot miat quan sat k§ dau
vi. Déng tac nay gidp ich cho viée phat hién xem da bau vi
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¢6 bi nhan khéng, hoac didu vi ¢6 hién
tugng bl 10m vao khéng? D& hai ddu va
1én, kiém tra xem da phia duéi ddu vi. 6
bi nhan khang?

Xoa nén tim nhiing hién tugng kha(,
thutng: Cé thé tu minh dung tay xoa nan, .
kiém tra xem bau va ¢6 cuc sung khéng. L
Truée hét. nam thano trén mit phang '
cung dau dat 1én gol. Sau dé dung ba ngon tay d gitta khép
lai dudi bang ra, xoa ndn bau vu, khi s nén hoi dung suc. dn
khé cae mé bau vi vao thanh ngue.

1. Truée khi 0 nan viing phu cin dau v, mot canh tay
khac dat bang ben ngudl. Dung déng tac quay tron xung
quanh dau \ru s nan mét lugt.

. S6 ndn phan day biu vd. sau d6é s6 nén canh ngoai

bau vi.

3. D& mét canh tay quat lén 4. Dung tay sG nin toan bd
dinh dau, dung mét tay khae mét lan ti vimg bau va tdi
kiém tra lai toan b6 bau vi nach. Ti€p d6 d6i vé sang
mdt lin niia dya theo cac bau vi kia cing kiém tra ky
bube nhu trén. nhu trén.

UMAU CHO BI THUONG
O chd @ mau do bi thuong phai tién hanh chudm lanh,
no giup ich cho viée tiéu sung. Khi xuat hién @ mau do bi
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thuong, phai tién hanh chuém lanh ngay, it nhat phai chusm
trong 30 phut. ciing ¢ thé dé ché bi a mau vao dudi voi nude
may, diing nudc lanh x61 rua. Néu phan dui bi thudng t mau,
thi dé nguti bénh nam xudng. va dung g61 ké cao phan dul.
Néu trén than ngudi bi thuong @ méu. thi dé ngudi bénh nim
xudng, dau va hai vai ké lén chiée gon.

Néu ¢ nhiing trudng hop dudi ddy. thi phai di vién cho
bac si kham:

_ Dau dit doi, hodc sau 24 gid ma cu dong & chd bi U
mau van kho khan,

- Trén ngudi tu dung xuit hién hién tugng & mau.

Chuom lanh nhu thé nao? P,

Cho nhiing cuc nudc da vaoe trong '[f. o
tui ni long, budc miéng tai las, roi dung  Yoeo, /M_ (-
bia hoic mot chife noi (xoong) day -7-'%‘_“*‘,_,‘-’_,..'
bing dap vun nhiing cuc da trong tui, '. R
sau d6 diing vai gdi wii da lai, chuom . 7o) g
1én chd bi thuong. Néu khéng cé cuc ~¢\-r
nuée da citng ¢4 thé dung mét tii nude \, ')' _ _
da thay the. T e

Mot phuong phap khac: ciing c6 thé ding nude lanh
(néu ding nude dong bang cang tot) ddm udt chide khin mit
bong nho, sau d6 vit kho va dap 1én vét thudng.

Cach cham séc vét thuong o mau "_ §} j
G canh tay T

1. Dé bénh nhén 0 tu thé thoai mai
nhit, trude va trong thoi gian cham sdéc
cho bénh nhan 48 1&y ché bi thudng.
Nhu vay c6 thé cé giam bt lugng xudt

huyét ¢ cac md,
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2. Lap tie chugm lanh. Néu 3. Dung dai bang treo canh
¢6 nhu cdu, dung bang dan tay bi thudng trong nua gid,
héi ¢é dinh béng béng. co ich cho viée tidu sung.

PAU NGUC

Dau nguc. ¢6 loai lién quan rd rét dén hd hép., cing c6
loai khéng lién quan dén ho hap. Can phai phén biét tinh
hinh khac nhau ma x 1y.

Pau nguc cé lien quan dén hé hdp: Dau nguc khi
thd hit thi ¢6 thé 13 § phan phéi hodc phin mang phdi, xuong
mé ac, co bép ngue, da trude nguc c¢6 vn dé. Ngudi bénh do
dau nguc nén viée thé hit tré thanh ngin gip, va nhip tho
thudng rat nhanh, thudgng kém theo ho.

Néu nhu ¢6 nhiing tinh hinh duéi day thi phai nhanh
chéng di vién kham bénh:

- Dau ngyc di doi.

- Thd hit khé khéan.

- 86t cao.

- Trong ddom c6 1an mau.

Pau ngue khong lién quan dén hé hdp: Néu day
nguc khong lién quan dén hd hap, co thé ¢6 lién quan dén lao
d6ng chan tay va in udng.

Sau khi lao déng chén tay néu xudt hién dau nguyc,
théng thudng cé cdm giac bi ap luc dé nén, va cé thé tién
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trién dén phan gay, vai hay canh tay. sau khi nghi ngoi con
dau lap tic diu di. Truong hop nay théng thudng la triéu
chiing ctia bénh tim, goi 1a dau thar tim.

Néu dau nguc xudt hién sau khi an. thi ¢6 thé 1a hé
thong tiéu hod c6 vAn dé, nhu tiéu hoa khdong tét, viem loét
td trang v.v...

Néu cé nhiing trudng hdp dudi day. phai lap tie di vién
kham bénh ngay: '

- Da trang nhdt, ra md hoi.

- Nghi bi bénh tim.

- Sau khi nghi ngoi mdt gid, con dau van chua giam,

- Néu la tiéu hoa khong t6t, ¢6 thé ngdi nghi ngai, udng
liéu thudce glal axit thich hgp. hodc uéng mét cde nude s61 pha ,
vl nua thia tra thudc natricacbénat.

THUY DAU

Thuy dau lte.méi phat, § nguc va lung ngudi bénh xuit
hién nhiing ¢am da man rat ngia, sau d6 lan dan ti chi, mat va
ddu. Ngusi bénh méi diu thdy xuat hién nhiing diém do 151 1én.
rél hinh thanh mun nuée, sau d6 mun nudc vé loét hoic kho
quét, kho dét, déng vay. V&t da man trong vong do 4 ngiy.

Ngusi bénh sé sot nhe, 1ién trong 3, 4 ngay cam thay kho
chiu. Pai khai tit lde 4 ngay, trude khi xuit hién min ngia da
dén thdi glan toan bé mun nude dong vay, 1a thai gian u bénh,
trong ngudi bénh nhin tang &n vi nit, s lay truyén che ngusi
khéac. Sau khi déng vay d6 14 ngay thi sé bong vay. Da bi mot
lan thiy dau la cé thé sudt doi mién dich.

Phuong phdp chdm soc: Thudng thi khéng phai di
kham bac si, d nha cham séc ¢6 thé tu khoi. Méi ngay tim goi
mét lan, sau khi tdm lau khd nhe nhang co thé. Ding cuc
béng cham thude sita lu cam thach béi 18n chd mun, moi ngay
hai 1an, c6 thé giam bot ngita & chd méan da. Khong duge nan
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thuy dau, néu khéng sé dé lai nhiing d6m ving nhé. Phai
udng nhiéu nude. Néu ngudi bénh an udng kém, khéng can
phai ép an. Nén nghi ngoi nhiéu. Usng thude giam dau nhu
thudc ha nhiét giam dau theo liéu lugng quy dinh 1a cé thé
bét s6t va cam thay dé chiu.

Khéng can cach ly tré méc bénh vdi tré em trong nha,
vi tré mic bénh trong thdi gian 11 bénh da c6 thé 14y bénh cho
tré khace rdi, va lai bi thuy dau vao lde tudi nho van t6t hon
sau khi truong thanh méi bi. Nhitng tré dang bi bénh nang
khong duge tiép xdce véi ngudi mic bénh thuy dau.

- Khéng chi trén mi mit ma mét cing ¢4 xuit hién
thuy dau.

- Tt mAn da viém nhiém thanh viém.

Tré nhd chua diy 6 thang va phu ni ¢6 thai thoi ky
cudl phai tranh bi ldy truyén bénh. Néu trudc khi dé may
ngay bi bénh thuy dau, thi tré so sinh cting 6 thé bi nhiém.

Nguwdi gia phai tranh bi lay bénh, néu khéng sé méc
phai bénh mun nudc thanh dai dai. khéng nhiing dau, ma lai
kéo dai khéng khot.

Liic néo can di khdm bénh?

Néu gip nhiing trusng hop dudi day thi phai di kham bénh:

- 86t cao, nén muta hodc ho di déi.

- Trang théai tinh than ctia bénh nhan ¢6 chit thay d6i,
hoic dau dau dit ddi, hodc tinh thin réi loan.

CAM MAO

Cam mao la do 14y nhiém vi-rit gay nén. Bi phong han
hay 1am uét than thé khong thé truc tidp giy nén cam mao, con
néu nhu méc bénh mén tinh, ngudi mét méi, tinh than chiu ap
luc hodc bi udt e 4m Uc cai gi dé, siic dé khang cla co thé yéu
di. va nhu vay rat dé bi ldy nhiém, din dén cam mao.
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Cham sdéc theo phuong phap dusi day cé ich cho vige
giam nhe cac triéu ching:

- Cho ngudi bénh udng ding liéu lugng thudc ha nhiét
gidm dau dé ha than nhiét. Ngudi bénh tuy rang cam thay bi
lanh, nhung trén thuc t& cé thé dang phat sot.

- Ngusi bénh khong dugc méc qua nhiéu quén ao, hodc
dap nhiéu chin, nhiét do trong budng khéng duge cao qua.
Tré nho cang s6t cao, gian ‘phimg cang phal 4m 4p dé chiu, va
tré nho chi duge mic it quan ao.

- Usng nhiéu nude, nhat 14 d6 udng lanh, dé bo sung 58
nuéc bi mat va givp lam giam than nhiét. Néu én it thuc
pham ciing khéng sao, nhung néu bi mat qua nhiéu nude sé
cam thdy khé chiu, Tré so sinh mic bénh ma mét qué nhieu
nudc thi cé thé rat nguy hiém. Vi vay. ngoai théi gian cho ba
ra cho tré so sinh uéng nhiéu nudc hoic nude hoa qua lodng,
lam cho tré trong vong 24 gio déng hé it nhat di giai 3 lan.

- Chat nude dudng lam nhuan hong va thude ho c6 thé lam’
giam nhe triéu chiing, ho khan va ngia hong. Néu dang uéng
thudc khae, nén hdi bac si hoic dude si xem ¢6 thé uéng dong thoi
véi nude dudng 1am nhuan hong va thude cam ho khéng. C6 mét
s thuée ting cudng tic dung cha cdn, néu di udng rucu lai udng
¢4 thudc ma lai xe thi cang dé chude va vao than.

- Dang nude 4m lau m#t - Hit hoi nude boe hai (xong) sé
va tay, tham chi ¢6 thé lau ¢6 tac .dung 16n. Nhung néu
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toan thaén cho tré em, c¢6 dung nudc soi dé lam hoi nude
thé 1am giam than nhiét.  cho tré nhd hit thi phai hét sic
céAn than. dé phéng bi bong.

- Khéng duge it thudc, va phai tranh man khoi thudc la.

- Khéng nén dung thudc nhé mii, nhiing loai thude nay
tuy ¢6 cong dung lam diu con dau tdc mai tam thdi, nhung
sau khi hét hiéu luc thude, thi con tic mai cé thé cang
nghiém trong hon.

- Nén di tan bd & nhitng noi khéng khi trong lanh, co
thé s& giam bét triéu chimg cua bénh.

- Nén ngt nhiéu hosc nghi ngoi trén giudng nhiéu. ¢o
ich cho viéc khoi phuc stic khoe.

CHAN THUGNG NAO

Khi ddu bi danh (xung kich) hodc khi tu ché cao nga
xuéng thi dit chan tiép dat trude néo vin cb thé bi rung dong
va réi loan, gy nén bénh rung déng nao. Lic do nguol bénh
thudng bi hén mé tam thoi, do thot gian qua ngan, nguoci
bénh khéng thé phat hién dugc.

Thai gian hon mé cyc ngin, khi ngudi bénh tinh lai sé
cam thdy budn nén va nén mia, cé thé khong nhé duge
nhiing sy viéc da xay ra.

Né&u ngudi bénh tén tai nhitng triéu chitng trén hodc bi
hén mé. nén dua di bénh vién cho bac si kham bénh. Khong
duge dé cho bénh nhan 141 xe hoac udng rugu.

TAO BON

Tré em mat tudn khong di dai tién chuyén dé khong co
gi 1a, néu ngudi 16n vai hém khéng di, sé dan dén di dai tién
khé khan, d6 chinh 12 tdo bén. Nhiing hién tugng thidu van
dong, an udng khéng thoa dang, tinh than cing thing déu ¢
thé dan dén tao bén.
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- Bib6, chay cham, boi 161 c6 thé kich thich co bdp dai trang.

- An nhiéu luong thue thé. thi du cAm Tda mi. banh bao.
rau xanh, hoa qua, qua khé v.v... ¢6 lgi cho viée bai tiét phén.

- Udng nhiéu nude, nuée qua va sita bo.

- Nguoi bénh cling ¢6 thé uéng thudc nhuan trang nhe
dé kich thich dai trang, nhung hé di dong trd lai binh thudng
thi phai ditng uéng ngay.

- Néu cho rang t4o bén 1a do tinh than céng thang gay nén,
hodc tdo bén vugt qua hai tuan 1é, thi phai di kham bac si.

COGIAT

Bép thit dét nhién bi co giat gdy dau dén. tuc goi 1& rat
gén, 14 do nhiing nguyén nhan dudi day gay nén:

- Bi lanh trong hoic sau khi van déng.

- Khi van ddng cac déng tac ed bap khéng phai hop nhip
nhang vdi nhau.

- Ra md héi nhiéu, nén mia hodc sau khi di 1dng chat
mudi trong co thé gidm di.

- C6 khi lac ngu cling t¢ nhién bi co giat.

Giam nhe dau ddn: Nguoi bénh tu kéo bép thit chd dau
sé ¢6 the giam nhe muc dd co giat, néu c6 ngudi gitp ste nhe
nhang kéo thing ra thi cang tst.
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BI THUONG DO BICUA

Khi bi cta nhe, trit phi miéng vét thuong bi viém boic
do nhiing vit gay thudng tich ban thiu, 6 ué, hoen ri lam
ngudi bi thuong dé nhiém trung ra, théng thudng khéng can
phai di bénh vién kham. Cé thé can cif vao lugng mau mat vi
dién tich miéng vét thuong d¢é phan doan tinh th& ¢6 nghiém
trong hay khong. Dé1 véi nhiing vét thuong do dam hay choc
dién tich vét thuong nho miéng vét thuong nho, mit mau
khéng nhiéu, nhung thuc té thuong thé rit ning. Néu nguci
bi thuong xuat huyét nhiéu, phai dua di bénh vién kham.

1. Khi cham séc d61 véi vét thuong bi ciia nhe. trude hét
diing mét miéng vai sach khd dép vao miéng vét thuong dé
cAm mau.

2. Ding béng chim nudc xa phéng
Am hoiic nude thude tiéu dde vdi nong dd
vita phai dé rita phan da xung quanh
miéng vét thuong. Phai lau chui tu ) L
trong ra ngoai, khéng dude dé nude xa AR
phong hoic nudc thude chay vio trong '
miéng vét thuong. Khi béng ban rdi thi
thay bong sach.

il

3. Diing béng méi lau khé xung gquanh miéng vét
thuong, dan bang dinh hodc dung bing budc lai.

GAU TREN DA PAU

Ngudi d bat cit 1da tudi nao déu cé thé sinh ra giu trén
da ddu, thanh nién lai cang dé méic. Nguyén nhén sinh ra
giu ¢6 lién quan dén viéc tiét ra qua nhiéu chit dau md trén
- da diau. B4t luan 1a da dau thuge loai da khé hay 1a da dau
déu c6 kha niang sinh ra gau.
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Nguyén nhan sinh ra ghu trén da dau dén nay con chua
rd, cho nén gau trén da diu chua thé tri tan gde, ma mdi chi
o6 thé dung mdt s0 bién phap de ché&. Néu nhu gau khong
nhidu 14m thi méi tuan dang ddu goi diu hai lan la du. Néu
gAu qua nhiéu thi co thé su dung loai ddu gol dau cé chia
loai axit salixylic, khi su dung phai tuan theo dang chi dan
trong ban thuyét minh san pham.

N&u nhu dung thudc sau vai tudn van khong thiy cé
chuyén bién thi phai di bénh vién nhg bac s kham. Bac si s
chan doan xem gAu trén da dau c6 phai 14 do bénh éczéma
hay viém da gdy nén khong, va sé cha céach chiia thich hop.

PAUTAI

Tai bi dau dit déi, nhat 1a tré em dau tai, 14 hién tugng tai
bi viém nhiém. Tré em dudi 10 tudi tai gitta bi viém Ia chuyén
thudng thiy. Bénh thuong phat vé miia déng, thudng théy kém
theo cam mao. Tré em bi dau tai thudng sé khoc quay.

D& cho ngudi bénh nghi ngoi, uéng thude giam dau dé
giam nhe dau dén. Ushg d6 udng lanh cd ich che viéc giam
than nhiét va bo sung lugng nudc bi tiéu hao do bi sot. Khong
duge cho bt ¢l thil gl vao tal dé kiém tra, cing khoéng dudc
mua cac loai thudc pha ché sén dé nho tai.

Lic nao thi di bénh vién kham:

1. Sau khi udng thude giam dau, tai dau vin khong
thuyén giam.

9. Tré nhd méc bénh bi sét, khée quay khéng ngung.

3. Tit trong tai 6 chit nudc chay ra.

BI THUONG PHAN MAT

Nguyén nhan gay bi thuong ¢ mat 1a do cac vat thé nho
nhu hat cat, hat buyi, 1ong mi v.v... bay vao mét, dinh vaoc
nhan ciu hodc mi mét trén ma gay nén.
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Dco kinh ap trong khéng dung cach cling s& lam mét bi
thuong. Néu khéng 1ay duge kinh ap trong ra thi phai di vién
nha bac si kham, khéng duge ¢6 14y, dé tranh 1am bi thuong mét.

Lay hat cdt nho trong mdt bang cdch lau riva:

1. Bao ngudi bénh dung dui mat. P mét bénh nhan
quay vé ché ¢6 4nh sang, nhe nhang vanh mi mat trén dudi
ra, bao nguoi bénh quay con ngudi lén trén, xudng dudi. sang
trai, sang phai, dé tim hat cat.

2. Néu da nhin thay hat cat ma khong ¢6 cach nao rita
tréi né ra thi phai lam nhu sau: DPé ddu ngudi bénh nghiéng
sang mét bén. phia mit dau hudng xuéng. vdi cho vdi nude
may cham cham chay xuéng hoiic diing binh nuéc ti ti dé
nude lanh, nude Am. dé rita mat. Mot bién phap nita 1a cho
ngudi bénh chdp mat trong nuée.

3. Néu nhu rda nuéc khong duge, |
¢6 thé liy mot goc mii xoa sach ust 48 {1 Lo

lau hat cat di. : oo

Né&u van v6 hiéu, thi diang khan [/ =™ @
mui xoa sach ddy 1én mat, nhe nhang | -~ '_23.‘""
dung bang vai ¢d dinh lai, sau d6 di mdi | o

bac si nhén khoa hodc dua dé&n bénh

vién gin nhit dé kham va didu tri.

Phuong phdp vanh mi mdt trén:




1. Néu hat cat chay vao canh
trong cua mi mit, mot tay
ding mdt que diém ty lén
canh ngoai trén mi mat, con
tay kia kéo mi mat, Jat 1én vé
hudng trén que diém.

Mat bi bong do hod chdt:

2. Dang moét géc khan tay
sach udt lau hat cat di. Rai
nhe nhang lat mi mat tré lai
vi tri cli. Néu hat cat bam
vao trong mi mat dudi ciing
¢6 thé dung phuong phap do
dé 14y hat cat ra.

Khi hoé chit bén vaoc mit. bat

ké la thé 1ong hay thé cling, déu c6 thé lam tén thuong
nghiém trong mét, can phai lap tic dung nudc xoi rua di.
Mit ¢6 thé vi dau ma nham chat lai, khi ria phai kéo

mi mat ra.

Lo - | .‘
0 N S
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1. Dé dau ngudi bénh 2. Sau khi riia hét hod chat,

nghiéng sang mot bén, phia
mit dau quay xudéng dudi,
mé to mat ra hoic dung tay
kéo mi mat, réi ditng nudc
néng nhe nhang x81 rua it
nhat trong 10 phuit.

lau khé mét, dung mét
mifng béng bing sach dip
nhe 1&n mét. Lap tic dua
bénh nhan dén phong cip
cltu ctia bénh vién dé kham

va diéu tii.

Khi vdt nhon dém vao mdat: Vat thé dam vio trong mat
nhit manh vun thuy tinh... khéng duge ty nhé ra, dé tranh
din d&n tén that khé ludng khong thé sia chita duge.
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Gol xe cap citu. Trude khi xe cap cliu dén, dung cdc gidy
hoae c8c nhya chup 14y mét d€ baoc vé mét. sau do ding béng
bing c6 dinh lai. Con mat khéng bi thudng ciing ding béng
béng bang lai, d& tranh nhin ciu chuyén déng. Khi cho doi
xe cdp cliu dén phai tranh thd an Gi ngudi bénh.

‘BINGAT

Néu c6 nguti nél sap bi ngat réi, thi phai dé ho ngdi
xubng, ndi long quin 4o nhiing noi nhu ¢8, eo. déng thai dé
dau ngudi bénh guc lén ddu goi.

Néu nhu ngusi bénh da ngdt thi phai bé hai chan ngus
dé 1én cao hon dau, d€ tang t6c d6 tudn hoan mau ¢ nio cla
bénh nhan. N&u thdi gian ngat da dat vai gidy, phai dat than
thé ngudi bénh thanh tu thé nim.

1. D& ngusi bénh nim nglia. nang hai chan ngudi bénh
cho cao hon ddu. Nam 14y hai chan ngusi bénh hoac gac 1én
trén ghé tua, hodc dit 1én trén mét chdng dém.

2. Néi rfng quan 4o ndi c6, ngue, eo
clla ngudi bénh dé ngudi bénh hit duge
nhiéu khéng khi trong lanh. Néu § trong
nha thi phal maé tat ca cua s8: N&u nhu 8
ngoai nha, khéng duge dé anh néng chidu
thing vao ngudi bénh.




3. Dt ngudi bénh rit nhanh tinh lai, van phai dé ngusi
bénh nam xudng hodéc ngéli xudng nghi ng(n val phut.

4. Sau khi nguoi bénh tinh lai, can phai kiém tra xem
lic ngd c6 bi thudng ché nao khéng, néu khi bi nga va phal
dau. c6 thé din dén giap ghy xuong so hodc ndo rung déng.
phai dua di bénh vién kham bénh.

N&u cé gi nghi ngo dcn véi tinh hinh ngudi bénh, phai
mdi nhan vién ciiu hd dén ciu chita.

Khong cho ngudi bénh an uéng bat et thit gl chi khi nguol
bénh hoan toan tinh lai mé dé ho hép may ngum nude lanh.

Khong dé cho ngudi bénh udng rugu, vi chn co thé lam
cham lai sy hoat déng ¢ ning than thé nguoi bénh, chi ¢6
hai khéng ¢é 1g1.

Trang thdi chi yéu tride khi ngdt:

1. Sdc mit ngudl bénh bién thanh tring bach hoéc tim.
tai, c6 thé xuat hién hién tugng néc lién tuc, dé la do sy thiéu
6xy cua nao.

9. Da Am lanh.

3. Da miit, ¢6 va hai tay @8 mo ho1 hat.

Nguyén nhdn ngat:

- Viéc cung cip mau cho ndo &t nhién giam di, cé
kha ning do tinh than bi kich thich didn dén tim dap
cham lai gy nén.

- C6 thé do méi trudng khong khi van duc néng buc sé
dan dén ngat.

- Do #n khéng duge hoac kiéng &n qua dd tao nén tinh
trang tut duong huyét.

- Thai g,lan ding bat dong qua dal. Né&u khi can ding
thoi gian dai, dé& tranh b1 ngét, ¢ thé quay di quay lal gitia
g6t chén va mét ca chan, khe khé quay lc.
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- C6 khi hién tugng ngét 14 do mdt s van dé tuong déi
nghiém trong gav nén. thi du méac bénh hodc bi thusng v.v...
Can phai moi bac si dén kham va diéu tri.

CAM COM

Cam cim khac véi cAm mao, ngudi bénh sé bi s6t cao.
Nhiing ngusi bi bénh tim, phéi man tinh va bénh dai duing
hodc ngudi gia tit 65 tudi tré 1én mac bénh cam cim sé cd
nguy hiém dé&n tinh mang. Néu trong nha cé nhitng ngusdi ma
méc nhing bénh ké trén déng thoi lai méc cam cdm, thi phai
mdi bac si dén kham bénh va diéu tri.

Tri triéu chitng chii yéu:

. Dau dau.

. Bép thit dau budt, eo lung dau nhiic.

. 86t cao, nhung lai cam th&y lanh.

. B4 m6 hai.

. Toan théan té liét.

. Ho, dau nhiic sau xudng mo ac, khi ho cang dau hon.
. Chay nude mii, hit xi hoi.

Lo =

=1 Gy O e L9

Phuong phdap chdm soc:

1. D& ngudi bénh nm trén giudng nghi ngoi.

9. Ngudi bénh phai udng nhidu nude, dé bé sung s§
nude bi méat do sot.

3. Can cd theo lieu lugng quy dinh ghi trén bao bi, cho
ngudci bénh uéng thude giam dau.

4. D& giam bét ho va dau nguc, c6 thé uéng mot sg thic
wong ¢6 chanh cho thém mat ong hoic thude nude cam ho.

5. Thang thuong bénh trang kéo dai tit 3 dén 7 ngay.
trong thai gian d6 khong duge dé ngudi bénh di lam hosc di
hoc. néu khéng dé bi viém phdi, cing dé lam 1ay truyén cam
ctin sang ngudi khac.
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Thai gian kéo dai: Thoi gian bénh tinh nghiém trong
nhat thong thuong la 2 dén 3 ngay, con bap thit dau nhic.
dau dAu, sét c6 thé kéo dai mot tudn. Tinh trang toan than
mét mdi con co thé kéo dai trong vai tudn, déng thoi con cé
thd c6 mot doan thdi gian tinh than sut kém.

Du phong cam cum: Cam cum phan lén xuat hién vao
mia déng. Nhitng ngudi trén 65 tudi vi nhiing nguoi mAc bénh
tim, phéi hay dai dudng thudng dé bi méc bénh cam cim, Dé dé
phong trudc, nén tién hanh tiém mién dich tit thang 9, thang
10. Nhung néu nim dé truyén nhiém loai vi-rit méi, thi liéu
tiém mién dich dé ciing ¢6 thé khéng hiéu qua.

NGO DOC THUC PHAM

Khi an phai thue phdm khéng sach, trong vong tir 2
d&n 36 tidng ddng h c6 thé xudt hién hién tugng ndn muta. di
long va dau bung. Cac loai vi tring bao gbm truc khuéin
salmén va nhiéu loai vi-rat khac sé gay ra nhiing trigu ching
ngd dac thye pham dién hinh.

Truc khuén litse s& giy nén triéu chang gi6ng nhu cam
ctim: s6t cao, dau hong, sung tuyén hach. méan da v.v... Tre
con, ngudi gid va ngudi cé bénh rat dé bi lay nhiém. Phy n&
¢6 thai bi lay nhiém truc khuan litse sé d& nén sdy thai hodc
thai nhi tu vong.

Phuong phdp cham soc:

1. N&u thiy bénh nhan xudt hién hién tugng non mua,
ia chav, chi ¢d thé cho udng nude, khéng dude cho he an hoac
uéng sita bo. Luc nay rudt, da day phai bai 118t ra nhiing vat
kich thich giy bénh, khéng nén tang thém kich thich phai dé
cho rudt, da day nghi ngoi. .

9. Ngudi 16n cé thé uéng thudc cam ia chay va giam
dau, Tré con khéng dugde udng nhiing loai thude do.
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3. §au khi chc triéu ching vé da day, rugt hét di, nguoi
bénh cé thé dugc an banh quy, banh bao, khoal tdy va udng
canh suéng; khong duge udng siia bo, an ché& pham sita b, vi
nhiing thtc &n nay c6 thé kéo dai thoi gian la chay. Cang
khéng nén uéng tra, ca phé hodc 46 ubng cé tinh axit nhu
nuée chanh, nude quyt v.v... vico thé kich thich rudt, da day.
lai gay nén mua.

4 Sau khi hét cac triéu ching ngd doc thue phéin.
ngudi bénh co thé dan din &n nhiing thiic &n binh thuong.

Dé phong ngé doc thuc phdm: Khong dude dé thuc
pham ché tir sta, thit, ca da qua gia cong & nhiét do trong
nha qua lau. phai bd vao tu lanh bao quan.

_ Céc loai thit ga, vit, lgn sau khi néu chin hoan toan
méi duge an.

- Khéng dudge d8 cac loai thit ga, vit séng 1an chung vl
thuc phém khac. T4t ca thét chit thit ga, vit séng va nhiing
khay dia diyng thit ga, vit séng ding xong 12 phai ria sach sé.

- Vit bé nhitng thye pham qua han ding.

- Thudng xuyén cg rita ti lanh.

- Thit chin d& lanh, phai nau that chin méi an. Khoéng
nén an nhiing thyc phdm nau di n&u lai nhiéu lan.

- An ngoai hang com, néu nghi ngs qua trinh gia cbng
thye pham khéng vé sinh thi khong duge an, diém nay 461
véi méi trudng viing nhiét déi cang can Iuu 3.

- Thyc pham déng lanh sau khi
dem ra roi, phdi n&u chin ngay khong
duge dé dong lanh lai ldn nita. Né&u
phai cit giit thi ¢d thé sau khi ndu chin
r6i mai dé lanh.

. Khéng duge an nhiing phén da
bién thanh mau xanh cua khoai tay.




. Chu ¥ 10 vi séng khong thé tiéu diét duge vi khuan, vi 1o
vi séng chi ¢6 gia nhiét (ham nong) chit khong phai néu chin.

- D& phong rudi nhang lam nhidm ban vao thye pham.
Vé mua hé c6 thé diung long ban dé che thuc pham. Néu
khéng dé trong ta lanh, cling c6 thé dung khan sach-hodc bat
to day 1én thue pham.

BENH SG1DUC

Bénh soi Diic 12 mét bénh truyén nhiém thuong thay.
con goi 1a bénh san ngda, do tiép xuc v6i ngudn lay nhiém.
Bénh nay khéng c6 gi nghiém trong. nhung né cd tac dung
phu dang sg, néu phu ni c6 mang ma mAc phai bénh nay thi
dita con sinh ra bi tan tat nghiém trong.

Phy nit ¢6 mang néu chua chua diy 16 tudn 1é ma bi
bénh s6i Dic thi 25% tré em sinh ra 14 bi bénh digc bam
sinh, tim bam sinh hodc dé ra thai chét. Néu ngudi chia
cang sém lay nhiém bénh nay, thi ty 18 thai nhi chiu anh
hudng sé& dat cao hoh, ¢b thé tdi 60%.

Triéu chiing bénh truyén nhidm ctia vai leai vi-rut khac
giy nén rit giéng bénh sdi e, cho nén phai chan doan k¥
xem c6 dang 1a bénh séi Dic khong. bién phép tin cay duy
nhat 14 xét nghiém mau.

Triéu ching chi yéu:

1. Ngudi bénh khé chiu trong miy ngay, nhung khéng
6 triéu ching gi rd rét.

9. Tiép d6 trén mit moc 1én nhing ch&m nhé min miu
héng, dan dan lan xudng dudi dén cac chd trén toan than.

3. Tuyén lim pha sung tdy. déc biét la tuyén lim pha ¢
sau tal

4. Khép xuong nhiéu chd sung tdy gy dau ddn. o khi
dau dit déi, nhit 12 ¢ nii thanh nién.
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Phuong phdp chdm soc:

1. Ngudi bénh khéng duge tiép xdc v6i ntd cé mang. TG
khi xuét hién méan da nén o trong nha nghi ngoi 4 ngay.

2. Khi cAn thiét c6 thé udng thude giam dau.

3. Néu khép xuong cing ngiy cang dau, sét cao, #4u dau
dit ho#c chan ngl, thi phéi vio vién dé bac si kham bénh.

4. Phu nit trong thoi ky déu ¢d chita néu da ting tiép xiic
véi ngudi bénh méac bénh sdi Dite néu khang biét ban than ¢6 stc
mién dich khong ciing nén di vién kham bénh, tién hanh thi
mau. Néu ngudi phu nii ¢6 thai d6 da bi 1ay bénh, thi sau nay cd
thé deé ra con quai thai. Bac si s& hol ¥ kién ngudci phu nt ¢6 thai,
dé di &én quyét dinh ¢ bd cai thai di khong.

Dé phong bénh soi Dic thé nao?

- Tré con bi qua mét 1an bénh sdi Diic co thé sudt dai
duge mién dich, sé khéng bi 14n thid hat, vi vay, cé thé cho |
phép tré dén choi nha bap dang méc bénh sdi Dic.

- Tré nhd ra di nam thd hai cAn phai duge tiém phong
MMR (phéng bénh séi, bénh quai bi, bénh s6i Dic).

- Phu nii dang ¢ 46 tudi sinh dé, néu khéng biét minh
d4 ting bi bénh sdi Dite chua, ¢6 thé mdi bac si kiém nghiém
mau dé do cu thé. Khi cAn thiét, c¢6 thé tiém phong.

CACH XU LY VET THUONG BISAY SAT

Trén ngudi tré em thudng cé nhitng chd siy sat nho, néi
chung khéng can di bénh vién kham, nhung néu miéng vét
sy sat d6 bi bdn hodc c6 hat cAt gam vao trong vét st d6, ¢6
thé gay nén viém nhiém, thi phai di vién kham.

Phuong phdp chdam soc:

1. Trudc khi xi Iy miéng sdy sat phai ria sach hai tay.
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2. Ding mét miéng bang hofic mét cuc béng chim nude
xa phong hdi néng ria sach xung quanh miéng vét thuong.

3. Phai lau t¥ miéng vét 4. Dung nuéc x8i riia bui
thuong ra ngoai, dé tranh d4t hay nhiing hat cat nho
nhiém ban miéng vét trén miéng vét thudng di
thuong. hodc diung cil panh (cai
kep) cdn than gdp né di.

Duing cuc béng sach hiit khé chd bi thuong.

5. Néu dién tich vét sy sat nhd, chi cdn dan bang dinh
T4 duge. N&u miéng vét thudng hoi to thi ding bong bang tiéu
d6c d&p lén. Néu khéng c6 béng bang da tiéu doc ciing c6 thé
dung mdt chife khin tay sach gip lai thay thé, 16n mat trong
khén tay ra, dé phdn chua lam bin day 1én v&t thuong, rdi
ding béng vai hodc bing dinh d€ ¢ dinh soi bong bing hay
khén tay dé.

6. Khéng duge quay vé phia vét thuong hoac bong bang
dé ho, d€ tranh lam vét thuong bi viém nhidm.

7. Khéng nén dung béng thay bdéng bing truc tiép day
l1én miéng vét thuong, vi nhitng sgi bong sé dinh chat vao
miéng vét thudng.

8. Néu miéng vét thuong rat ban, hodc bi vat gl dam
cla vao lam sy sat, thi phai lap tic tim bac si ¢ kham va
diéu tri. Ngudi bénh c6 thé phai dugc tiém phong usn van
hodc tién hanh diéu tri bing mét dot khang sinh.
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9. Néu sau nay vét thucng thdm ra nudc mu. hoic
miéng vét thuong bi viém gay dau dén, thi phai di vién dé
bac si kham.

SAY RUCU

Thong thudng rugu s& gy nén sy khé chiu cho nguai
udng sau khi udng rugu, khéng chi do con giy nén, ma con ¢
thé do chat phong théi muc ¢ trong rugu va san pham phu
hoa hoe khi 1én men sinh ra (thanh phan thi yéu trong rugu)
gav nén. Nhiing thanh ph4n nay nét chung chia nhiéu trong
rugu mau thadm hon trong rugu ¢6 mau nhat.

Cén la mét chat lgi tidu, sé lam cho ngudi ta bai tiét
nhidu nude tiéu gy nén mat nude.

Céc loai rugu brandi (c6 nhdc) rugu uytsky pha lan va
rucu nho dd ¢6 ham lugng ¢bén va thanh phan thil yéu tucng
do6i nhiéu, vi thé sé gy nén say rugu nghiém trong nhit.
Con cac loai rugu rum, rugu vétka, rugu nho tring, uytsky
mach nha ¢6 ham lugng thanh phan phu it hon, nén khong
giy nén say rugu nghiém trong 1am.

Trén day chi 1a tinh hinh néi chung. Rugu ¢é nhén hiéu
khac nhau cé chita thanh phan thi y&u rat khac nhau, sy
khé chiu giy ra cho nhilng ngusi udng rugu ciing mdi ngudi
mat khéc.

Bién phap tranh say rugu:

1. Bét udng rugu.

2. Phai lam r6 loal rugu n&o va nhin hiéu nao gay cho
minh say nghiém trong nhét, sau nay khéng duge udng tiép
loal d6 niia.

3. Dung loai d8 udng khéng chiia ¢dn, nhu nude khoang
dé thay thé d6 uéng 12 loai cé con.

4. Khéng dude udng rugu lie déi. Trude khi udng rugu
nén udng trudc mot coc siia bo.
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5. Phan 16n cac loai rugu mau ¢6 ham lugng con cac déu
¢6 thé dung nude. nudc sd-da hoae nude ngot ¢6 ga dé pha
lodng, giam bt sy kich thich dsi véi da day va giam kha
nang gy mét nudc.

6. Mubn giam tdc do con ngAm vao mau, phai uéng
ru’du £l .

. Sau khi uéng rugu nén uéng nhiéu nude, sau 4o di
ngu de b6 sung phan nude trén cd thé da mat di.

8. Budi sang phai udng nhiéu nudc.

9. Né&u bi dau ddu sau khi ubng rugu. nén udng thuée
ha nhiét giam dAu t6t hon udng atpirin. vi thudc Atpirin cing
gidng nhu rudu kich thich da day.

Nhitng quan niém sai lam khi say rugu

Udng nhiéu ca phé co thé nhanh chéng lam tiéu tan cdn
say rugu: chua c6 mot chit lam hung phan nao hay mot loal
thuée nao cé thé nhanh chéng thai hét lugng ¢dn trong mau.

“Lay déc tri doc” dé chita say rugu: chua ¢ méot loai d6
uéng c6 chita c¢dén nao budi sang udng da co thé gial duge say
rugu ngay, ma chi d&n dén trung doc con ma tho.

BENH SOT NGAY MUA

Nguyen nhén giy nén bénh sbt ngay mua la do tiép xuc
véi mit s& chat gy di Ung, nhiing loai vat chdt nay bac gom:
phén hoea, 16ng dong vat, bui dat, nudc hoa hodc d6 trang diém,
khéi thude 14 thom, chat ném @6 #n v.v... Triéu ching cua nd
bhao gdm: hat hoi. ho, thd kho khe, tic mii, chay nude mii, dau
dau, dau cang, chay nudc mét, khiu giac khéng nhay nia.
Théng thudng vé miia xun he, trén khong c6 phin hoa bay tan
tac phin b khép noi, dé gy nén bénh 56t ngay mua. Ngudl
bénh di dng dd1 véi bul &4t trong nha cing nhu bul dat trén
giugng dém, thi quanh ndm ddu ¢o6 thé phat bénh.
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Phuong phdp chdam séc:

1. Tranh tiép xdc v6i nhing vat chit giy nén bénh sét
ngay mua (néu ban than biét rd nhitng var chit do).

2. Don di nhiing d6 dung trong nha da cit bAm day bui bam.

3. Thuong xuyén dung may hit bui dé hut hét nhiing
but ban bam trén tham trai nén nha, d6 dung trong nha va
trén giuong dém. .

4. Trong nha khéng dudc nuéi nhitng con vt canh. _

5. Mua bay chuyén phin hoa (mua xuan va diu ha).
khéng dude di da ngoai va trong vudn hoa.

6. Trong nhiing mua néi trén. trong nha cting khéng
duge dé hoa tuoi.

7. Vit hét d6 choi bam bui ma khéng ria dudge.

8. Tranh hit phai man khéi thude 14,

9. Trong nha dung géi, dém giudng bing nhua x6p.
Cach ngay ding vai udt lau bui dat trong nha, ké it gia cu.

10. C6 thé uéng thude chéng di 1ing mua 6 cita hang duge.

Lic nao cdn di bénh vién khdm bénh: Néu tridu chiing
bénh nghiém trong, phéi di bénh vién dé bac si kham bénh. Hién
nay ¢6 céc loai liéu phap hitu hiéu déi véi bénh sét ngay mia.

BITHUONG O BAU

Dau bj thueng néu dan dén xust huyét hodc xust hién
@ méu, ¢6 thé 12 xuong 80 bi v& nitt ho#c nfo bi rung déng.

Tridu chiing chi yéu: N&u nghi ngs dau ngusi bi thuong
bi va dap manh, phai chi y nhiing triéu ching sau day. Néu
c6 nhing triéu chitng dé thi phai dua bénh nhan dén phong
cdp clu cla bénh vién dé kham va chiia bénh.

1. Dau 6¢ khéng minh mén, thich ngt, hodc bat tinh
nhén sy,

2. Ngudi bi thuong hoan toan méat tri nhd, nhé khéng
dugc tinh hinh sy viée trude sau.
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3. Nén mua.

4. PAu dau di do.

5. Da ngoai ciia so ddu bi sAy sat hoac u mau.

6. N&u ngudi bi thuong da udng rugu say, co bénh déng
kinh, ho#c tré nho, déu phai dua di vien.

BENH NAC

Bénh néc théng thuong chi phat bénh trong vong tu 10
phit dén 20 phut la ¢6 thé tu khoi, nhung c6 lac cb thé kéo
dai vai ngay lam anbh hudng td gide nga ban dém, khién
ngudi ta cam théy mét mol.

N&¢ phén 16n 1a do co hoanh bi kich thich ma gay nén.
Cd hoanh la mang ngan cd gila khoang nguc va khoang
bung. Khi &n nhidu uéng 1am, da day qua cang. ¢d hoanh sé
bi co giat lién ti€p mot cach khong tu cht duge, hién tugng do
goi 1a née. )

Cé6 thé khi cac-bd-nich thd ra dé chita néc.

Phuong phdp chita ndc:

1. Dung tui gidy chup ldy mém
miti d8 hd hap, lam tang ham lugng khi
cac-bd-nich trong cd thé. Nhung khdng
diing tai ni 1éng, dé tranh khi thd hit ni
1ong bi dan chit vao mom mii lam trd
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9. Diing cach nin hoi d€ ting Khi o+ A %
céc-bd-nich trong ¢d thé cling c6 thé L..A_\ JF SR AN

chiia néc.

3. Cac bién phap c6 hiéu qua khac phén 16n dya vao
viéc lam tang ham lugng khi cAc-bd-nich trong cd thé, nhu
udng nude tit tit, dung tay kéo ludi hodc 1lam cho nguoi bénh
kinh sg, déu ¢6 hiéu qua tét.
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Luc nao thi di bénh vién khdm: Néu bénh nic kéo
dai mét ngay trd 1én thi phai di vién d& kham, bac i ¢ thé kiém
tra phan bung ngudi bénh xem c6 phai bénh néc hay khong.

BENH PIEN (CUONG)

Tinh thin bi khén quin hoac cang thing s& gy nén
bénh dién, con goi 14 bénh istéri. Bénh nay khi phat rat
giéng bénh déng kinh, ngudi bénh ¢d ¥ 1Am ra mét s6 dong
tac khac thudng nao dé dé gianh dude su dong tinh va chd ¥
ngudi khae, vi the, chi can cé ngudi tai hién trudng, bénh sé
phat tac lién tue khéng ngitng.

Thai gian tit Iic bat ddu dén khi phat bénh dai hon
bénh dgng kinh, bénh tinh ning nhe cling khac nhau: loai
nhe thi chi tam thdi mat di sy khéng ché vé tinh thin, kéu
gao lung tung; loai ndng thi to tiéng cii nhau 4m i, tay mua
chdn nhay, kéo téc, xé quan Ao, tham chi 1&n 16n trén dat.

Ngudi bénh khi phét bénh tinh thén khéng tu kiém ché
duge, dé ty lam bi thudng minh.

Phuong phdp chdam séc:

1. Thai d6 ddi véi ngudi bénh phai kién dinh va én hoa,
nén giang giai nhiéu dé ho trd lai yén tinh.

2. Yéu ciu ban than va nhiing ngudi vay quanh rdi khoi
hién trudng dé ngudi bénh khang con 461 tugng phat bénh.

3. Sau khi ngudi bénh yén tinh trd lai, dua ngudi bénh
tdi bénh vién kham bénh.

Khéng nén dung ché giéu ngudi bénh, vi nhu vay sé
lam thuong tén dén ho.

TIEU HOA KHONG TOT

Tiéu hod khéng t6t thudng do #&n qua nhiéu hoic an
nhiéu ch&t ddu m3, d6 &n ran, quay hodc udng nhiéu rugu.
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Triéu ching bao gom néc, bung trén khé chiu. sau xuony mo
Ac c6 cam giac nhu thiéu dét, day hoi, budn nén vv...

Phuong phap chdm soc:

1. Udng mdt cdc nude pha nua thia natri carbonate.
hoic uéng thuée giai acite mua tit cda hang dude.

2. Dya trén ghé tya thoai mai nghi ngoi.

3. Usng mot it d6 udng khong chia con.

4. Khéng duge hdt thude (vi hat thude sé 1am tang dich
vi), thay d6i tap quan an udng, an it, &n nhiéu bita, 4n cham
nhai k¥, cai rugu, khéng &n dd cay, d6 4n ddu md, ché pham
tif sita, cac loai dau, hanh tay, ho tiéu den, ddm va to1 v, V..

MAT NGU

C6 rat nhidu ngudi bi méc bénh méat ngu, hode kho vao
gisc ngu, hodc mot dém tinh lai rat nhiéu lan.

Bi uit Gc, &m Uc cal gi d6 cang thudng anh huang dén
gidc ngu, lam cho nguoi bi mat nga khé di vio gife ngu. 2 Néu
vi mat ng ma sudt dém chi ngu duge val tiéng dong hd, ngay
hém sau sé trd ngai dén viée tap trung tinh thén, hiéu suét
cong tac gidm siit, md md mang mang chi mudn ngu, tinh
than cing thing khong yén va bubn buc, dé néi néng.

Nhiing trudng hgp nhu: tap Am qué 16n, ngudi khac
quiy r&i, &nh sang qua manh, néng qué, lanh qua hoac su
thay déi clia méi trudng bén ngoai (nhat la khi di du lich)
déu c6 thé anh hudng dén gidc ngu.

Ngoai ra, ngay dém lam viéc, du lich hodc ban dém day
cho con b cling s& anh hudng dén giac ngu. C6 mdt s§ bénh
gay dau d6n qua ciing lam ngu khéng ngon.

Cé s6 ngudi mét nga la do thdi gian ngu qui nhiéu vugt
qua yéu ciu sinh 1y. C6 ngudi méi dém chi can ngu 5, 6 gid la
da thi khéng nhat thist ci phai ngd du 8 gid. Nhiing nguoi
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qua 55 tudi thudng thuong khong thé ngi mot gifc t6l sang.
ban dém khoéng tranh khoi phai tinh day lai mAay lan.

Nhitng diéu can biét khi uong thuée an than
(thudc ngi):

Hién nay, chua cé phttdng phap diéu tri nhat dinh nao
461 véi bénh mat ngu. Co thé diéu tri bénh tat gay anh hudng
dén gide ngl, hodc cho mat chut thudc an than dé ngudi bénh
udng trong luc lo nghi.

Trude khi uéng thude an than, phai xét té1 hau qud co
thé xay ra:

1. Tac dung cta thude an than: sau khi nga day van
con duy tri tac dung trong vai tiéng. cb thé anh hudng dén su
diéu khién may mée hodac 141 xe.

2. Khi nguoi bénh thich ting véi thudc an than sé téng tinh
chiu c’hmg thudc, nghm 1a liéu Jugng thude can phai cang ngay
cang nhiéu maéi cb thé dam bdo hiéu qua thude giong nhau.

Nhitng ngudi mdat ngu can biét:

. Mdi bae §1 kham va diéu tri dé gidm nhe bénh tinh
hodc tiéu tri sy &m dc.

- Vg chéng nén cing ngl véi nhau.

- Diit nit tail hoac l4p cda kinh hai 16p dé tidu tru tap
am. Treo rém cua sb diay dé chin anh sang bén ngoai lot vao
clta so.

- Giudng dém phai thodi mai. néu giudng dém ct da
xubng cap thi phai thay ddi cAl mdi.

- Buéi t61 tién hanh mot s6 hoat dong nhu ra ngoai tan
b6, tha ché, khoa cda, danh rang, doe sach trén giudng v.v..

- Sau khi tit dén phai tim cach tha long than kinh, th1
du nghi vé nhitng viéc vui nhu tAm néng ngoai bai cat.

- Lam mét s6 dong tac thé duc tha 1éng co bap nhu thd
hit sdu v.v...
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- Budi chifu cdn van dong thé thao mét chiit.

- Trude khi di ngi nén tdm nude néng. Sau khi 1én
giudng xem sach mot lic dé thu gian tinh than.

- Truéc khi ngi udng mét ¢be tinh chit sita lda mach,
sita bo néng hodc hodc tra cic vang (hodng ctc).

- Khdng duge lam viéc qua tai, khong duge thudng
xuyén di du lich, khéng nén tham gia cac hoat déng giac luu
x4 hol qua hung phén, khong thi ngui vac lte minh cho 1a
khéng nén ngu xem cé thé ngu duge khéng.

- Khéng an nhiing thitc &n khé tiéu trude khi nga.

- Khéng 1am cho ban than qua cang thang vao bubi tol.
khéng duge xem cdc phim tao cam giac manh hodie gidl quyét
cdng viéc, '

- Khéng ngu trua.

BENH SOL

Bénh s6i 1a mét loai bénh cuc ky dé 1ay trong thai ky
tudi tho. Triéu ching ro rét nhat 1a trén ngudi xuét hién méan
da dang chdm nhé hoi ndi 1én ¢6 mau nau d6. Nhiing mun
méan da nay méi ddu xuit hién d sau tai, sau d6 tré thanh
dang dém vén va lan ra toan thén.

Trude khi mun mén da xu&t hién, bénh nhan thuscng bi
ho khan, s6t cao. Ho thudng bat ddu vao Iic 4 ngay trude khi
xufit hién bénh sbi. Vai ngay trude khi bi s6i mét ciing c6 thé
sung d6. Mi mat ning xé xuéng.

Théng thudng man da sau khi xudt hién sé duy tri tit 5
dén 7 ngay.

Da méc qua moét 14n bénh séi thi cé thé sust doi
mién dich, s& khong tai phat nia. Dé dé phang, tat ca tré
em hai tudi phai duge di tiém phong MMR (phdng bénh
501, quai bi, sd1 Due).
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Phuong phdp cham soc:

1. Dé ngudi bénh ndm trén giudng (théng thudng déu la
tré em), ubng nhiéu db udng lanh dé giam thén nhiét. Chi
can ngudi bénh udng duge nhidu nudc, con néu chéan an cing
khong sao.

2. Néu chua yén tam, nén dua tré méc bénh & kham
bac si.

3. Néu tré méc bénh 1&n cdn s6t hoac cdm thay khé chiu
thi dé chiing nghi ngdi yén tinh. R4t nhiéu tré mic bénh sé vi
mait s¢ anh sang, nén déu hy vong diéu chinh 4nh sang trong
nha to1 di.

4. N&u ¢6 nhu cau, cé thé cho tré 8m udng thuéc (vién)
giam sot theo liéu quy dinh, nhu loai thudc ha nhiét giam dau.

THOT KY CHUYEN BOINU TINH

Thé nao 1a thoi ky chuyén d6i nii tinh? Phu nit d&n mot
lte nac dé cua tudl tfung nién, phan Ung cia budng triing doi
vdi tuyén yén da yéu di, t& bao ché tao ra tring ciing bat diu
sut giam, thoi ky tit lic d6 dén khi stc sinh dé ha thap tdéi
miic cubi cing rdi ding hén sinh dé goi la thai ky chuyén déi.
Thoi ky nay budng tring din din dimg han viéce tiét ra hode
mén gidng cal va hodc mon gay chia, rdi sau cling J giai doan
trude khi tdt kinh, kinh nguyét bién d8i khong cé quy luit.
Thai ky chuyén ddi cé thé duy tri trong may thang, tham chi
val nam, cho nén trong giai doan nay can phai tiép tuc tranh
thai cho dén khi bac si cho rdng cé thé dinh chi tranh thai
mdi thoi.

Nhitng triéu chiing cia thoi ky chuyén déi.

1. Kinh nguyét thay d6i, khéng nhiing thdi gian clia ky
kinh nguyét thay 461 ma lugng kinh nguyét so véi lic binh
thudng cing c6 sy giam di hoic ting 1én.
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9. (6 Am nhiét, mot ngay 6 thé vai lAn, thudng kém ra
mé hoi, nhat 1a vé ban dém cang nhiéu.

3 Hobe mén giéng cai bi giam ludng phan tiét, do do
dén dén 1am cho am dgo bi kha. khi giao hop sé cam thiy kho
chiu. C6 thé mua thudc bdi tron clia cia hang dudge pham dé
sti dung khi giao hop.

4. C6 hién tugng danh trong nguc (giong nhu tim dap
nhanh va kéu hon). ’

5. Cam thiy néng rudt khoéng yén. _

6. Dau 1o tho téc. C6 thé mdi thg cat téc thay 4ol kiéu
the dé trang diém.

7. Chét xudng toi x6p. Néu bi nga, rat dé bi gay xuong.
Co mot s6 phu ni miic bénh loang xuong. thin ngudi thiy “co
nhé” lal mot chut.

Diéu tri nhu thé nao?

Di bénh vién kham bénh, bac si cd thé didu tri bang
hotc mon dé khéng ché céc triéu ching khé chiu nhu, tim
dap manh (danh tréng ngyc) v.v... giam b6t kha néng mée
chitng bénh loang xuong, bénh tim, ung thu budng trung.
Diing bién phap chita tri nay c6 thé tidp tuc duy tri kinh
nguyét, nhung sé tang kha nang méc bénh ung thu vi. €6
khi uéng thudc an than hoae thude tran tinh thin kinh d&
véi viee didu tri bénh lo nghi, u&t dc vA mdt s§ trang thai
sinh 1y nao &6 céng cd ich. Bac s1 s8 dé xu#t ¢ kién nén dieu
tri nhu thé nao.

1. Béc cho ho biét vé méat sinh hoat giéi tinh cua v¢
chdng c6 thé ton tai nhing vén 48 nao do. néu khong dude da
thong, cd thé 1am cho hén nhén sinh ra van dé.

9 Phai nang van dong. Bai 161 khong gidng vé1 danh
béng ten-nit, khong cé nguy hidm gi d6i vd1 xudng gion yéu.
Van dong co thé tang cuong gan c8t, didu tri duge chung Am
tic, wu phién.
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3. C6 thé giao luu véi ban bé cung lda tudi, ho co thé

ciing c6 nhiing tim tu giéng nhau.
DE NON

N&u phat hién thay ¢4 ddu hiéu dé non, phai ndm trén
giudng nghi ngdi. Nghi ngoi 12 bién phéap cin ban nhat dé
bao vé thai, ddng thdi cling cdn phai nhg béc si va ngudl dé
de tu van cho. ’

Trong ca qué trinh dé non, trudc sau sé xuit hién ba
triéu chiing:

- Trigu chiing phd bién nhat 13 xuit huyét Am dao. Néu
12 méi chay thi mau mau c6 thé dd tudi, néu & trong Am dao
da duoc vai gid, mau mAu ¢ thé 1a mau nau. Néu bao thai
vAn chua bong khéi mang trong tit cung, thi bao thai o6 van
c6 thé gilt duge.

- N&u tinh hinh x&u di, bung dudi ¢o thé dau ting hic,
gidng nhu dau ting con trude lic dé. Triéu chiing nay chiing
to viée dé non da khéng thé tranh khai.

- Liic niy tinh trang xudt huyét cling cé thé tang lén.

Khéng dude giao hgp: Néu ¢é triéu chung bao trude sé
dé non, trude khi cdm méau xuét huyét 6 Am dao, tuyét do1
khéng dude giao hgp.

anh hudng déi véi hai nhi: Vi loal méu bao trude sé de
non dé la chady tl cudng nhau thai ra, chit khdong phai tir thai
nhi ra, cho nén dau hidu béo trudc dé non khdéng ¢6 anh
hudng x&u nao ddi voi thai nhi.

BENH QUAI BI

Triéu chitng rd nhit cia bénh quai bi 14 mdt bén mit
sung to, tic la tuyén nude bot & mot bén chd gée quai ham
phia trudc tai bi sung tay lén, khi nghiém trong thi ham duéi
cing € bi sung. '
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Qua midt, hai ngay ngudi bénh c6 kha ning sung tiép
tuyén nudc bot bén kia. Tuyén nude bot & dudl ludi va dusi
ham cling ¢6 thé bi danh hudng ma sung to 1én. Cé lde cae
tuyén hach khéac ciing sé sung tdy lam dau. Khi an ngudi
hénh cé thé cam thdy dau tai va dau mat.

Nhiing ngudi nao dé mdc bénh quai bi: Bénh quai bi 1a
mét loai bénh truyén nhiém thudng thay, tré em tir hai tudi trd
lén dé bi 1ay nhat. Loai bénh nay ¢t cach 3, 4 nam lai lan tran
mdt 14n. Ngudi 16n tudi mdt chit ciing ¢é thé bi lay nhiém.
Ngudi bénh 14 nam gidi ¢on cé thé bi viem tinh hoan, ngudi
bénh 14 nft gidi thi cé thé bi viém budng trung. Bénh nhén ca
nam va nil déu cé thé bi viém mang nio sidu vi tring.

Thdi gian u bénh cua loal bénh nay vao khoang tir 15
dén 21 ngay. Sau khi phat bénh théng thudng trong vong
mdt tuan 1& 1a khoi bénh. Khi dd bi mét 1dn bénh nay rdi néi
chung sé khong bi lai niia.

Phuong phdp chdam sée:

1. Nghi ngai vail ngay.

2. Néu khi nuét bi dau thi hip nuéc canh hoac an thiic
dn lodng.

3. Néu tinh hoan sung dau, ¢6 thé dung bién phap bao
vé bing cach bude d8 Am nang (biu dai). ciing ¢6 thé ding
khan mit bong chén d6 4m nang, roi dem hai d4u khan mat
bude 14y eo dé gitt. An dinh 1iéu luong uéng thuée gidm dau,
nhu thudc ha nhiét giam dau.

4. Tré em nam thit hai sau khi dé phai tiém phong loai
thuoe MMR (phong sdi, quai bi, sdi Prc).

Khi nao can di bénh vién khdm bénh?

1. Né&u tinh hoan sung tay hay dau nhue.
2. Néu tai dau dit d6i hoac dau kéo dai khong dut.
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3. Néu phén bung (phan duéi co thé) bi dau di dbi hoac
kéo daa.

4. Néu dau dau nhite. phin ¢4 ciing dd. -

5. Néu mat thay khé chiu khi gap anh sang.

Thoi ky lay nhiem dai bao lGu?

Ngusi méc dich quai bi trong vong d6 6 ngay trude khi
bt diu sung da c¢6 thé dem vi-rut truyén cho ngusi khac.
Trong vong hai tuan 1€ sau khi sung tiy véin ¢6 thé lay bénh.
Vi ngudi bénh tit thai khi chua c¢é triéu ching bénh da cé thé
lay bénh sang ngudi khac, do dd, dén sau khi tridu chiing
bénh xuit hién mdéi cach ly da khéng con y nghia gi 16n nita.

MU XUAT HUYET

Hi muii diing quéa stte manh, hit xi hoi, méc miii, 4p luc
thay d6i, viém téc va huyét ap cao déu ¢6 thé dAn dén mai bi
chay mau, Néu mau 6 van dé ciing c6 thé dan dén chay mau
mii, nhung cé khi lai hoan toan khéng ¢6 nguyén nhéin nao
rd rét.

Chay mau mii la bénh thudng thdy. Phan 1én cac
truong hgp ¢6 thé cAdm mau trong vong mét gid. Khi ngudi
bénh chay mau miii cin;

1. Néi 16ng ¢6 40 ngudi bénh.

2. Ngudi bénh ngdi xudng, ddu hoi a
udn vé trudec bop chiat phin mém cua L.
mitl {t nhat trong 10 phat. La

3. Thé hit hang mém. Khéng duge ra .' s
nuét. nén, ho hay néi. Chuan bi san méot o
céi bat hing nhiing glot mau chay xuéng. =

4. Sau 10 phut tiY t budng miii ra.

5. Néu mau miii van chua cam han thi bép mai tiép 10
phut nia.

413



6. Néu van chay mau khong cim lal duge, nhat la NZUGE
bénh tudi cao thi phéi di bénh vién d8 kham. hoac dua dén
phong cap cltu cua bénh vién gin nhat dé kham va diéu tri.
Néu khi m&t mau qua nhidu din d&n bi ngét, shc mat tring
béch, ciing phai dén bénh vign cho bac si kham.

BENH TRI (LOI DOM)

Tinh mach & trong, ngoai hau mdn b1 sung goi 1a tri hay
béph tri, sé sung 1én tiing cuc va dan dén ngia ngay, dau
nhiic ciitng nhu chay mau.

Benh trf thuting do tio bén hode ding stic manh dé day
manh phén ra gdy nén. Cung c6 thé do béo phi, bi chua,
tham chi ho mén tinh gy nén.

Phuong phdp cham soc:

Tém néng hoac chudm néng (dung mot miéng x0p (bot
bién) hodc vai xit sau khi ngdm nudc néng cham cham vio
ché dau, cudi cung chudm lén hau mén), ¢6 ich cho viéc 1am
giam dau. Ciing ¢6 thé dén ctia hang thude mua thudc (kem)
giam dau bdi vao ché dau.

C6 thé ding miéng bot bién ddy phan tri ndi tro lai
trong truc trang.

Nén in nhidu 46 &n gidu chit xo nhu banh bao hode
t4m kidu mach, hoa qua, rau xanh v.v... va uéng nhidu nude
dé chiia chiing tao bén.

Liic nao thi di bénh vién kham.
Né&u dau nhite, chdy mau nghiém trong hodc sau khi di
ngoai réi ma phan tri ngi kho thut trd vé.
CANG THANG THAN KINH TRUGC KY KINH NGUYET

Hién tugng céng thing than kinh tridc ky kinh nguyét
thong thudng xudt hién vao trude ky kinh nguyét tit 2 dén 7
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ngay, hanh kinh khéng lau thi sé hét. Triéu ching bao gom
tam thin bat an, buc bdi, d& ndi nong, mét mdi, bau vi dau,
lung bung khé chiu, thé trong hoi ting.

Phuong phap chdam séc:

1. Truéc ky hanh kinh mét tudn nén tranh cang thing.

2. Bét &n mudi, vi mudi sé lam i dong nudc trong co thé.

3. B6t udng nhing 46 uéng chiia caféin (nhu tra, ca
phé, ca cao) va rugu, vi nhiing d6 udng dé sé lam cho ngudi ta
dé bi kich ddng.

4. Ubng vitamin B6 c6 1gi cho viéc lam giam céc trigu
chitng bénh.

Né&u c¢6 nhing triéu chitng bénh nghiém trong, nén di -
vién dé bac s1 kham, bac si s& cho bénh nhén udng cac thude
hoéc mén can thiét. :

BENH MAN DA

Toan than mén da, va kém theo phat sét hodc ho, thong
thudng 12 ngudi mic phai triéu ching ciia mdt sd bénh.

Bénh sot Digc: Trude hét 6 sau tai hay trén mat moc
nhitng n6t man da hoi 16i 1én ¢6 mau hdng, sau d6 dan dan
lan ra moi chd trén cd thé. Tuyén lim pha sung tdy, déc biét
12 tuyén lim pha sau tai sung tuong dé1 rd. Trude khi mén da
xudt hién, bénh nhin ¢é may ngay khé chiu.

Bénh sdi: Trén co thé xuat hién man da dang hat nho
hoi 161 1én mau niu 46, méi ddu xuit hién 6 sau tai, sau dé
bién thanh dang dém vin, d6 ngdy thi 4 thi lan ra toan
thén. Trude khi moc mun séi tit mot dén bén ngay bit d4u ho
va mét sung 4o.

Thity ddu: Thuy dau lic méi phat, d ngyc va lung
bénh nhan xuit hién méin da rat ngua, sau d6 lan dén ti chi,
mit va ddu. Mun mén da thay déi rat nhanh tit nhiing hat
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dd hai 161 1én trd thanh mun nudc, sau dé v6 ra hoac kho
quit, déng vay. thai ky nay sé hoi phat s6t.

BENH SOT PHAT BAN BO

Triéu ching chu y&u cha bénh sét phat ban doé c6 dau
hong, s6t, nén méa. Khi bat dau, & ¢ xuat hién nhitng ch&m
d6 nho, sau d6 lan ra toan than.

Bénh s6t phat ban do dé lay truyén. qua trinh bénh kéo dai
tit mét tudn hodc hai tudn, mun mén da théng thudng sau 4-5
ngay mdi hét. Piém nguy hiém chu yéu ctia bénh s6t phat ban dd
l& & chd no ¢6 thé giy phat cac bénh khac nhu st phong thap,
viém nhiém trung nhi (tai trong), va viém than.

Phuong phdp cham sée:

1. D& bénh nhéan ndm trén giudng nghi ngoi. Tit lde
phét bénh, bénh nhan cin phai duge cach ly 7 ngay.

2. Ubng nhiéu dé udng mat.

3. Udng thudc ha st véi lidu lugng quy dinh trén
thuyét minh cua thude.

4. N&u nghi méc bénh st phat ban 46, phai cho di bénh
vién kham bénh.

BANG TREO

Khi canh tay bi thudng, phai chim séc thoa dang, cAn
ding bang treo dé bao vé chd bi thuong. -
Bang treo théng thudong diung khan
hinh tam giac. Khin tam gidc 1&a mét
miéng vai tring, nhung ciing cé thé
dung bat ¢ mét loai chat liéu vai nao
dé tut 1am biang treo. Lay mét miéng vai
khodng mét mét vudng cit chéo hoadc
gdp lai thanh hinh tam giac 1a duoe.
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Ngoai ra, con ¢ thé ding rit nhiéu phudng phap khac
dé tu lam bang trea.

Stz dung bing treo cdanh tay nhu thé nao?

1. D& ngudi bi thusng ding tay khéng bi thuong 46 1ay
canh tay bi thuong. M6 khan tam gidc ra, dit chéo § gilta
phén ngue va canh tay clia ngudi bi thuong, dinh nhon cta
khin tam giac phai luén qua bén ngoai khuyu cénh tay bi
thuong. Kéo ddu trén cta khin treo qua ba vai bén chua bi

thuong, vong qua sau gay, kéo dén vai bén bi thuong.

T =
i “ T
: | / T .
i . .

2. Kéo dau duéi cua khin
tam gidc 6m lay phén tay va
canh tay cua nguodi bi
thuong, va thit ndit & phia
trén hém xudng quai xanh.
Phin

thuong nén co én hal cao

tay cua ngudi bi
hon khuy tay, dau ngon tay
vita hay tho ra ngoai khin
tam glac.

3. Dung kim bang ghim chat
goe khin chd gan khuyu tay,
hodc vén gdéc khan val vong
rdi nhét vao trong khan. Sau
khi bang bdé canh tay bi
thuong xong, phai kiém tra
méng tay nguoi bi thudng
xem ¢6 bi tim tai khong? Néu
¢6 ching to bang qua chat,
phai néi 16ng bang.
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Bdang treo tam thoi

1. N&u khong c6 khin tam 2. Vong mdt dau cua khian

gidc, miéng vai lan, c6 thé qua phia sau ¢h, sang phia

dimg mdt chide khin trén hdém xuong qual xanh

quang, cravat, thét lung bén chua bi thuong, that dau

quan mét vong qua ¢d tay.  khin bén kia, bugc thanh
bang treo.

Dung quan do dd cdnh tay bi thuong

- Dua canh tay bi thuong dang ra @it trude nguc nguoi
bi thuong; dem vat dudi 4o ngoai ho dang mdc lat 1én, cai
trudc nguc, dd 18y canh tay bi thudng.

. Diing kim bing ghim &ng tay 4o clia canh tay bi
thuong 1én trudc ngyc 4o ngoal.

TRAT VONG DEM GITA CAC KHOP XUONG SONG

Vong dém xuong song la vong dém tao béi 16p sun sd dé
giam rung dong 6 gilta cac khdp xudng séhg trén cbt sdng,
bén trong ¢6 nhan tuy mém mai va gidu tinh dan héi ¢ thé
lam gidm rung déng tuy theo ap Iyc. Vong dem xudng sdng
dan dan bi thoal hoid ma trg thanh phan mém, sé din dén
trat khép vong dém gilta xudng séng.
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Khi trat khép vong dém giita cac d6t xuong séng, nhan
tuy trong vong dém 141 ra ngoal, chén ép than kinh tu tuy
song thd ra. vi thé gy dau lung tham chi dau di dgi. Néu
nhu né chén ép than kinh xuong chau, thi sé cam thay dau
dni, d6 chinh 14 dau than kinh toa.

Triéu ching trat khdp vong dém xuong song:

Trat khép vong dém gita cac khdp xuong séng phan
nhiéu xay ra ¢ phin eo lung, cho nén khi bi trat khép cam
thi'y dau dén. Con dau c6 thé lan dén canh tay, héng, tham
chi lan sang mét dui hoac hai dui.

Con dau thudng d6t nhién xdv ra khi nhéc vat nang
ho#c sau khi cui gap lung dudi thang than nglIcn ciing ¢6 thé
xay ra sau khi cdi lung nhiéu lan. Thi du cdm thung vuc
nudc, ding bot bién (miéng x6p) chdm nude dé lau rta & to.
Co khi con dau din dén rong thém.

Cni lung, sau khi ngdi xudng lai ding thang lén, ho
hoac dung stic lam viéc déu lam cho con dau téng lén. Khi
ndm thang, dLIng day hosc di bd thi con dau nhe hon. Bép
chan va canh ngoai cua chén c6 thé bi té.

Phuong phdp cham séc:

1. Nim trén giudng ciing bing phiing. Khi can thiét c6 thé
dé 6 dudi dém giudng mot midng van cing to bang dém giudng.

9. Khong nén ty nang chuyén bat ¢t mét vat ndng nao.

3. Udng thudc giam dau theo liéu lugng quy dinh, nhu
aspirin hoic thudc ha s6t giam dau.

4.0 chd dau cé thé chudm tdi nude néng hoic chidu xa
tia héng ngoai dé lam giam con dau.

5. N&u sau khi nghi ngdi mét hai ngay van chua gidm
dau, thi phai di bénh vién kham bénh, bac si s& bd tri cho
bénh nhan duge tién hanh vat 1y tri liéu. C4 biét bénh nhén
c6 thé b6 bot thach cao, nep lung hodc quén eo lung hay tién
hanh kéo dan.
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Xoa bop ciing c6 chut tac dung, nhung cung c6 thé gy
nén nguy hiém, phai sau khi duge su déng y tua bac s maéi
duge tién hanh.

Néu bénh tinh nhe, chi can nghi ngoi vai ngay la trd lai
binh thudng, khong bi tai phat nta. Con trong sb nhing
ngudoi bi thudng tudng dé1 nang thi cd dén 75% la sau ndm
nAm sé tai phat, nhung sau nay bénh tinh c6 thé chuyén bién
t&t hon. Chi trong truong hgp cuc ky nghiém trong mél xét
t61 kha nang c6 cin dung tia X quang chigu cit 16p, dé xac
dinh xem c6 can tién hanh phau thuat hay khéng.

Lam thé nao dé trdnh trat vong dém xuong séng?

Bién phap tot nhat 4é dé phong nhiing tryc trac ¢ phan
lung la lic thudng phai gitt cho lung thang, nhat 1a khi nhic dd
vat 1én, xin dung dung luc qua manh khi cong lung. Dudi day xin
don cit mot vai thi du vé phuong phap chinh xac dé bao vé cit
sbng, ciing nhut cach lam sai lam nguy hai dén c6t song.

Ngu:

L. Sai: Rat nhiéu ngusi ngl thich ding loai gludng dém
“thodi mai” 16m gitta xubng, thuc ra dém giugng mém mai khong
gitip bao vé cbt song ma ngude lai dAn dén lam dau lung.

2. Pang: Nén ngu giuong cing dé gitip d& bao vé cho cot
xuong song. Néu nhu hién dang dimng loai giuong mém, thi
nén dat mot tdm van cing xubng dudi dém giudng.

*

Chuyén doi dé ding trong nha
| om & |
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1. Sai: M6t minh cdi lung c5 2. bung: Tim thém mét

stic d6 bé ¢ vat ning nhu nguoi dén khiéng ginp. Khi

ban, tu ao. khiéng hoi trung dau géi. gid
cho thang lung.

Lam viée trong vuon hoa

: - IR

. Sy ¢ I‘_>"
’{ ST e
5 g M e -

1. Sai: Hai chan dudl thang, 2. Dung: Mat hay hai dau gl
etii gap lung tho tay nhé cd.  quy xudng gan ch ¢b cAn nhd.
tu thé nay rat dé gay nén Tu thé nay cung thich hop
dau lung. ding dé nhat do vat.

Bé viit nang

1. Sai: Cui gap lung vuon 2. Déng: Trude hét khom goi
ra phia trudc ¢t bé vat ngol x6m, hal chén tach ra
ning. khoang 300mm, dé vat nang
' sét vao ngudi, sau khi ém chat
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méi diing 1&n. Khi 14y vat nang
trong ngan dung hanh 1y cua
xe hol, trude hét can than kéo
né ra gin cla, mdi gap goi
xudng dé bé.

Xdch d6 vit

- o

1. Sai: Sau khi mua hang 2. Pung: Chia déu nhiing d6 da

xong, chi dung mo6t tay mua ra hai tdi, mdi tay xach

xach d6 vat, nhu vay mdt tui, 1am cho thin ngusi can

trong lugng khéng cidn béng. N&u phai d&i xa thi gida

bing, s& dé lam ton hal dudng nén nghi mdt chat. Khi

dén cot song. dat ¢6 xudng khéng nén cidi
lung, ma nén trung géi dé dat
d6 xubng.

PE PHONG LUNG PAU @
Mb6i khi lam céng viéc gi phai ¢di lung, .
¢6 thé lam may déng tac thé duc don gian
theo phuong phap dudi day dé gidp ich cho
viéc d8 phong dau lung. Ludn thing ngudi,
tay chéng vao sau lung, dubi thing hai chan,
udn lung vé phia sau. Giii cho tu thé nay
trong hai gidy va lam lai vai lan.
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Thuong xuyén rén luyén than thé (nhu di bd hay boi
161) dé tang cuong luc co bap & lung va bung. Cé thé lam
nhitng dong tac thé duc dudi day:

- Nim ngtia, nhac dau.

- NAm ngtia. hay tay 6m g6l trai uon vé phia vai phai.
sau d6 lai 6m goi phai udn vé phia vai trai.

- Nam sép. nhic daw va vai lén.

Nhiing dong tac trén, mbi dong tac lam vai lan.

NGAY

Ngay la do bép thit ctia dau ludi va phén quai ham tha
léng hoan toan giy nén. Khi nim ngua ngu, phan ham xé
xubng, dau lusi rut vé phia sau nut chat mot phan khi quan,
ridt dé gAy nén ngay. N&éu diy ngudi dang ngay sang nam
nghiéng thi s& hét ngay.

Nguyén nhan hinh thanh ngay:

1. Hut thudc lélhoéc uéng rugu.

2. An qua no.

3. Quéi béo.

4. Bi cam.

5. Ludi ga va amidan 16n.

6. Vao tudi trung nién, bap thit va cac md cua hé thong
hé hép bi léng nhioe, cang dé bi ngay.

Phuong phdp chita:

1. Nim nghiéng hodc nim sap.

2. O a0 ngl cha ngudi ngay khéu vao mgt qua cAu cao
su nho hodic mot thit gi d6 4é anh ta nAm ngua thay kho chiu,
nh#m tranh nam ngua.

3. Trong budng ngn ldp moét may lam tang do 4m dé
lam ting 46 4m clia budng ngu.
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4. Trude hic ngt vai gid khong ubng rugu.,

5. Néu ngudi qua béo thi dung phuong phap giam an dé
giam bdt trong lugng.

6. Cai thuée 1A.

7. Bita t6i khong nén an qua muén. quA no.

VIEM TUYEN Mi MAT

Viém tuyén mi mét 1% bénh thudng gap do tuyén ¢ goe
long mi bi nhidm trung gay nén. Khi méi dau chd nhidm
tring sung tiy dau nhic. sau dé mung mu va vé mu. Néu
khong chita. ¢6 thé bi kéo dai téi mot tuin,

Khi bj viém tuyén mi, trude hét rin sach hat tay. lay mot
cuc bdng nho ngam vao trong nude s6i, doi sau khi hoi nguai
dem dap nhe 1én ché dau d6 10 dén 15 phat, sau khi dip thi
ria tay, Ci cach 2 dén 3 g0 thi dap mét 1an. Nhu viy s thic
diy sém v3 mu. Sau khi v mu nén rita sach chd dau. Gia si

ché dau sau 3 ngay van chua v8 mu, va cam thay dau nhie
hodc dnh hudng bé mat.ben ngoai, thi nén di bénh vién kham.

CHAY NANG

(,hn ndng la do da bi viém do phoi nang quéa nhiéu
dudi ning gat mat troi. Da trang ndn thi€u sy bao vé cia séc
t8 trong da cAng dé bi chay nang. Néu bi chay niang nghiém
trong, thi ngudti bénh s& rat dau rat. phai di bénh vién dé
kham. Béac si s& cho ngusi bénh thudc streroid dé hoi vao ché
viém hoac cho thuée uéng dé giam bét trigu chiing bénh.

Néu cam thdy dau diu. budn non hoae phat sét thi
(,ung phai di kham bénh. cing ¢6 thé ngusi bénh vi bi chay

ning ma bi luén say ning.
C6 khi dung maét loai thuse nio do sé gay nén di ung

anh sang. hé hoi phai dudi anh nang mat tvéi mot chur Ia
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dan dén chay ning nghiém trong ngay, néu phat hién thay
tridng hop nay thi phai di kham dé béac si thay thudc khae.

Triéu chiing chay ndng cting ¢6 loai nhe loai nang. D&l
vil loal nhe thi da bi d6 1&n, rat bong: c¢on loai ning thi da
sung do. moc mun nude, cam thay dau rat.

Néu truong hop khéng nghiém trong. khéng nhit thiét
phai di bénh vién kham, ¢ thé 6 nha diéu tri cham séc duge.

- Giit cho da mat mé, ¢é thé boi thude nude chita rém,
dung khan mit béng th&m nudc lanh, vit kiét nude dé
chudm lanh; hode dung tui ni 1ong dung cac miéng vun nudc
dd, bén ngoai g6i khan mat bong hay vai, dat 1én ché dau dé
chudm lanh.

- Ché moc mun nuéc phai dé hdé thoang.

- (06 thé udng thude aspirin hodc thudc ha nhiét, chong
dau dé giam dau.

- Phai tranh dé quan 4o co sat vio chd chay ndng.

- Khéng duge dé nang chifu truc tiép vac da nia.

Nhiing ché da bi chay nang nhe théng thudng 6 thé phuc hdi
hoan toan.

Trdanh bi chdy nang nhu thé nao?

Chay néng la do tia tif ngoai trong d4nh ning mit troi
giy nén. Ngudi ¢6 nue da tréng thigu sic t& bao vé, do do dé
bi chay nang hon ngudi da mau sam.

- Ky nghi hé di tAm ndng, thi
thoi gian phoi ndng ngay dau khéng _
nén dai qua. nhat la déi véi nguoi da
trang. Ngay dau chi nén phoi nita | -~
gid, cho dén khi nuéc da phot thanh o e
mau nau thi thoi. C

- Piing tudng rang tréi c6 may Lo
mong che sé khéng thé phoi chay da.




_ (6 thé dung kem (d4u) chéng néng, chon loal ¢o thé
phong chong tia tif ngoai A (UVA) va tia tU ngoai B (UVB).
Khi di boi, cAn nhat 1a phai bai sau khi bot 1én. Cho du khnng
boi, ciing nén cach hai gic béi mot 14n. Kem chéng &nh ning
¢6 thé cé chat gy phan ung da. cho nén phail dung theo
thuyét minh ciia thude.

- Cho du nguot ngam trong nude, cam thdy mat me,
ciing van c6 thé bi chay nang.

- Cac loal kem thue d4y qua trinh lam den da sau khi
phoi néng chua thé bao dam bao vé da khdng bi phoi chay.

Nga\ d4u trong ky nghi phai mac quan 4o cho tré em
khi ra niing, sau dé ting thoi glan dé & tran. Budi trua khong
duge dé chung phoi dudi ning. dé bon tré dn trua va nghi
ngoi dudi bong ram.

PAURANG

Né&u bi dau rang vao ban dém hoic trong ky nghi, 6
thé tra danh ba dién thoai dé tim mdt vi bac si nha khoa dén
phuc vu c¢&p cdu, kinh phi phuc vu ¢o thé tudgng 461 cao.
Ngoai ra, co thé hoi phong c&p ciu bénh vién xem ¢6 phuc vu
cdp ctu nha khoa khong, hofc hoi tham phong {cua hang)
thuée gan do.

Trude khi tim duge bac si nha khoa, ¢6 thé bdi mot chut
d4u dinh huong (c6 thé mua ¢ hiéu thudc), va theo liéu higng
quy dinh ma cho udng aspirin hodc thuée giam dau khéc.

CHOANG VANG

Ngudi bénh cé cam giac troi dat quay cudng, tucng do1
khé chiu, nguyén nhén bénh thing thudng cb lién quan dén
bénh tai. Ching choang vang ¢6 khi con kéo theo triéu chiing

budn ndn, disc tai, nhan cau rung dong v.v...
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Nguyén nhén hinh thanh chodng vding:

1. Bi thuong & phan dau.

2. Bénh meniats vA bénh viém tai trong, c& hai bénh
nay déu c6 thé anh hudng dén thinh giac va cd ché can béng
* cla tai trong.

3. Cao huyét ap.

4. Mach mau cung cip cho nio bi tic.

5. Bénh choang do van déng.

6. Thay hoi qua d4, tic 1a 49 sau va tde d6 ho hip déu
vugt qua muic binh thucng. Théng thudng do bi dau nhie, lo
nghi nhiéu hodc tinh than d6t bién ¢6 thay déi gay nén.

Phuong phap chdam séc:

Bénh nhén phai nam nghi ngoi vén tinh cho dén khi
moi trigu ching tiéu tan. Thoi gian phat bénh: loai nhe vai
giay, loai nang thi vai gia.

Néu gap cac trudng hop dudi day thi phai dua di bénh
vién kham bénh:

1. Phat di phat lai nhiéu lan.

2. Non mua nghiém trong.

3. Dan dan m4t di thinh giac.

Bac si ¢6 thé cho bénh nhan udng thuée d€ diu din.
Nhung du khdng chita thi ngudi bénh cing c6 kha niang sau
val thang sé tu khot.

HOGA

Tre em bi bénh ho ga, trong thdi ky ddu sé e6 cac triéu
chiing nhu: cam mao, chay nude mii va c6 ho tiing tran mét.
Tiép dé khong lau, con ho s& ngay cang ning lén, phan 16n
phat con vao ban dém. Sau khi nhiém cam mao vai ngay, sau
khi ho mgt tran ¢6 tinh co giat, ngudi bénh hit manh 18y 6 xy
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dot nhién phéat hién tiéng kho khe. Sau dé ho con bl nén
mtia, Thisi gian ho ga ¢6 thé kéo da tir 3 dén 4 tuan. )

Phuong phdp chdm soc:

1. Ho ga la mdt loai bénb nghiém trong co thé din dén
viém phdi. Néu nén mita khong dut, 1am nude bi mét di gua
nhidu. cdn cb thé gay ra trd thanh chiing mat nudc nghiém
trong, vi vay, néu nghi tré em mic bénh ho ga, phai nhanh
chéng dua di kham ngay.

9. Béac si co thé cho dia tré méac bénh va cac tre nho
khac ¢ trong nha cung ubng thudc khang sinh. Thudc khang
sinh khong thé chita khoi bénh ho ga., nhung c6 thé tranh
duge 14y nhiém sang ngudi khac. Nguoi bénh ning phai duge
dua di bénh vién dé dieu tri.

3. Néu tu cham soc nguo! bénh & nha thi phai cho nguoi
bénh uéng nhiéu mude.

4. Cho udng thudc ho mua 6 hiéu thude b thé co tac dung.

5. Khéng hut thudc 1a trude mat ngudi bénh dé tranh
1am ho nang thém. )

Tiém phong ho ga:

Tiém phong ho ga tuy co thé c6 phan ng phy khong ot
nhung it nguy him, vi thé tit ca tré em truée e day nam
phai tiém phong 3 14n, thudng thi tiém phong cung vél tiem
phong dich bach hiu, udn van. Thude tiém phong dich ho g&
6 thé gay ton thudng d&n md caa nio, nén néu ¢ trong cac
trudng hop dudl day phai hol bac si:

- Bi bénh co rit hoac bénh dong kinh.

- Anh chi em hoc bo me ¢0 tién stt vé bénh dong kinh khong.

_ Méc bénh & hé thong thin kinh, hodc khi ra doi phéan
nao di titng bi thudng.

- Bi sot khi chuén bi tiém phong.

- Sau lan tiém phong lan trude bi phén Ung ning.
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CAC PHUONG PHAP BANG BO

Phuiong phap don gian nhit dé bing bo céc vét thuong.

Dang bang loai c6 san bdng bang [
la tién 1gi nhét. Bang tiéu déc. bang cap S
ctiu va bing vai day mém mua g hidu :51\‘ ‘
thude déu thuoe loar nay. ) T

Khi diing chi cén xé vo boce ngoai, - o A
liy bang ¢ bong ra, dat 1én vér thuang IR
81 bang chat lai 1a dude. L L

Khong st dung loal bang tidu doe Lae . o = e Tn o
ma vo ngoai da bi v3, vi leal do réit c6 thé da bi nhiém ban.
néu dung cé thé giy viém nhiém.

Dang cudn bang véi dé bang bé phdn khuyu
tay hay dau got:

N&u phai bang phan khuy tay hodac phan dau goi, rit
khé dumng loai bong bang tibu doc dé bang, cho nén c6 thé
dung bang kidu cudn dé bang. Bang vai the dung khong uen,
(5t nhat 1a mua loai bing ¢6 tinh dan héi, cing con goi la
bang vai nhiéu hoac bang tién 1¢gi. Vi né c6 thé thich Gng vél
hinh dang cua chén tay, bang bé rat thuan tién, cho nén ap
e d6i v6i v&t thudng clng &t déu dan. Loai bang nay cd
méy ¢d khac nhau: Loai rong 25 ly dung 48 bd ngodn tay, ngon
chan, loai rong 65 ly dung 48 b6 chi trén. (tay) loai rong 90 ly
diing dé b chi dudi {chan).

o [ ta N A
: Ty . ;




1. Truéc hét dé mot dau bing
dn vao trong cua khuyu tay.
quiin chiic mot véng. Roi
thi  hai
xudng dudi. sau dé quin bat

guin tiép vong
chéo nhau trén duéi 6 phan
khuyu tay, méi vong sau
phai ép chit 2/3 véng trudc.
Phai dé bé mat ngodi cua
cudn bing tiép xic vil da,
nhi vav biang b sé tién hon.

2. Huéng biang bo can pha
ti canh trong ti chi ra ngoan.
khi bang dung lhic phal déu
dan. Vong cudi cung phai
guin thém mot vong. sau do
nhét dau cudi viwo trong. roi
diing kim bing an toan hoéc
béng dinh dé
khi bang bé
duge di dong
thuong.

et dinh. Sau
xong, khong
canh tay bi

Phicong phdp budc bang

LM

1. N&u khéng c¢6 kim bang an
toan hav bét e loai bang dinh
nio. ¢6 thé sau khi bing xong
chirza thém mot doan bang.
Dung kéo cat doi doan bang do
6 gitia theo chiéu doc. chia
thanh hai nhanh.

2. Pem hai nhanh bang that
mot nit va kéo chit té dau
cung vét cit. nhu vay sau
khi bang bd xong sé khong
tut ra. Nhung chd y dung dé
nit bude trén bang dé vao
vét thuong.

3. Cam hai ddu bang chd cit ra d6 quan tiép moét vong
quanh tay bi thudng. Sau d6 that nut det (ddu phal cua bang
vai chéng 1én trén d4u trai, vdi lal dit ddu tré chéng lén trén
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dau phai). Nut det d6 khdng duge dé lén
vét thuong, Cuét cung nhét dau cudl
bang vao hén trong.

Kiém tra xem bdng cé qud
chdt khong?

Béing bé qud chdt sé trd ngai cho L
viée tuan hoan mdu, lam cho than kinh
hoat tw. Vi vay, khi bang bo xong, phai
kiem tra xem ¢6 cde triéu ching dudi day khong, sau 10 phut
lai kiém tra mot lan niza.

- Ngin tay hodc ngon chan bdm (choc) biét dau, hay
mdt hoan toan cam gidce.

- Ngén tay hodc ngon chén bi lanh cong.

- Ngon tay hodc ngén chan khéng thé hoat dong duoc.

- Mau méng tay, chan cé khdc thung trang béch hay
tim bam khong? ‘

- Mach tay chan bi thuong tuong doi yéu, hode hodn
toan sd khéng thay mach.

Néu phdt hién thdy co bdt cu triéu ching ndao néi trén
thi phdi thdo bing ra, ndi long mét chit, roi lai bang bé lai.

Lam thé nao dé long bdng kiéu éng lén ngon
tay: Trén vét thudng st dung bing hinh 6ng khong vét
ndi, khéng cin phai bang bé, cho nén n6é dé dung hon céc
loal bang théng thuong. Hinh dang
etia bang ong riat gidng moét &ng tat
dai, trong cac hiédu thudc théng
thudng déu c6 ban, ¢6 cac sd kich ¢ to
nhé khic nhau, diang cho cac vi tri
khac nhau trén ¢o thé. Con kém theo
ho 16ng ghép bang dac ché mét cach dé
dang diing dé 16ng bang 1én cac chd bi




thuong (hinh dang ctia b 1léng ghép bang rat gidng mét cal
c4p o tinh dan héi).

1 - CAt mdt doan hiang hinh éng dai bang mot lan rudi
chiéu dai ngén tay. 16ng né 1én bo 1ong bang. Sau d6 long
b 1éng bang lén ngén tay. dé biang an chit vao ché gdc
ngon tay.

2. Kéo mot ddn cua bd long 3 Nhe nhang dufa bo long

bang 1ién ca bang ra khoi bang 1ong trd lai ngdn tay,

ngén tay, réi quay bd léng réi gd doan bang kéo ra roi

bing, lam cho phan g khoi bo long bang, nhu vay

bang hinh 8ng xoén lai. trén ngén tay da long lén
hai lép béang.

Ty ché bong bdng tam thoi nhu thé ndo: Néu khi
bén ngudi khéng c6 tu thude va vat dung cAp cliu, lai vira lic
¢6 ngudi bi thuong phai bang bé, cé thé ding vat liéu khac dé
tu ché:

1- C6 thé dung mot chiéc khin tay sach sé dé lam béng
bang. Lon mat trong cua khan tay ra, day lén vét thuong.
Né&u cin loai béng bang 1én, c6 thé dung vé géi, khan bong
sach dé thay thé,
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2- Ciing c6 thé dung gidy vé sinh cuén vai vong lén tay.
lam mot cai dém day. Pem mat khong tiép xde véi tay tdc la
mit ngoai, dit lén vét thudng, nhu vay
cling rit vé sinh.

3- Ciing c6 thé ding khan gidy sach
l&m thanh béng bang day 1én vét thuong.

4- Khong dung loai ¢6 léng 16m
x6m (nhu béng) ddp truc tiép lén vét
thuong, dé tranh nhiing soi béng do6
dinh vao vét thuong.

5 - Khong dung tay tiép xtc véi mit béng bang dép lén
vét thuong, néu khéng sé lam cho vét han trén ngén tay
nhiém vio vét thuong, ¢ thé giy nén viém nhiém.

6- Bat ké d6 vat sach nao, vi nhu khin quang, cravat
hodc khan trai giudng cii, déu cé thé lam bdéng bing dé biang
bé vét thuong.

HOM CAP C(lU

Cac vat pham thudc men cip cliu t6t nhat nén dé trong
hop (hom) nhya cb nép kin khit, thi du diung mét chiéc hép
kem céc dé diyng. Phai dé hom cdp ciiu d6 1én néc tQ hodc noi
nio tré em khong véi téi.

Khéng dé thudc men cdp citu vao trong hop (hom) cé
nédp khong kin lai dat trong budng tim ho#c trong nha bép,
vi khéng khi 4m uét sé lam thudc men bién chat.
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Béng bong tidu ddc: Co cac loai quy cach khac nhau dé
c6 thé bang b6 ca vét thusng to 14n vé&t thudng nhé.

Bang véai nhidu: Dung dé bang bé cac khép xuong bi
trat khép, nhiing vi trf khé biing b6 nhu ché khuyu tay.

Béng thuéc: Dung dé chaim thude tidu doc dé rita vét thuong.

Thude tiéu doc: Ding d€ rita vét thuong.

Bang dinh cac ¢d: Dung dé c6 dinh céc vét thuong nhé.

Kéo dau tu: Dung dé cét bing dinh va bing vai.

Bang tam giac: Ding dé bang bé khén cép hodc lam
bang treo, ¢con phai chudn bi mét s& kim bang an toan ding
dé gai bang.

Bang vai hinh 6ng: Diing dé bang ngén tay bi thuong.

Thudc giam daw: Tat nhit dung gidy bac goi dé ¢ thé
bao quan lau hon.

Thudc antihistamic: Dung dé chita ¢én trang cdn hoic
dét bi thuang.

Panh (kep): Diing dé gép nhitng manh v3 hosc loai gai
dam vao.

D&m mit tidu déc: Diing dé bao vé mét bi thuang.

- Mit trong cta nép hom cép cttu dan mét trang gidy,
trén ghi dia chi va s§ dién thoai ctia nhiing bac si quen biét,
va dia chi bénh vién gan nhat,

- Trong hom cédp ciu khéng duge @€ nhitng thude udng
thita 14n bi bénh trude, phai vit hét di.

- Hom cép cttu ¢6 thé mua tit hidu thude, ciing c6 thé cin el
theo nhiing vAt phdm cAn thiét nai trén tf lam mot cAil.

- Khi ca nha di du lich bén ngoai, phai dem theo hom
cap eltu.
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PHAN BAY
THUC PHAM VA DINH DUGNG

Phan nay dé cap dén nhiéu bi quyét giip moi ngudi cé
thé duge hudng thu tét hon vé mat dn udéng. Lam mot bia
com thudng trong nhiing ngay ban rén, hodc dat tiéc chiéu
dai ban bé: lam mét chiéc banh ngot cao cép, hay citu chiia
mén an da hdéng; bd tri 4n uéng cho tré em, hay nédm viing
phuong phép st dung, 16 vi séng, déu cb thé tim thiy trong
chudng nay.

- An uéng cén cho siic khoé.

- Slta soan bi mét bita tiée Au.
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A - AN UBONG CAN CHO SUC KHOE

HAP THU DINH DUONG

An uébng céan bang dinh dwong. An udng hang

ngay can phéi bao gbm 40 nhém dubi day. thic an khac nhau
_trong cAc nhom la:

- Hoa qua va rau xanh (5 phan).

. Ché phim tit ngit coe (4 phan).

_ Sifa bé va ché pham cua sia (2 phan)

- Thit, ¢4, céc loai dau va tring (2 phan).

Phdi hdp thu bao nhiéu protein: Do vii nhiéu
ngudi, mbi ngay hap thu 75g protein la du. Bat ky mot sit an
ubng binh thudng ma can bing nao déu cb thé dap Ung yéu
cAu vé protein, tham chi nguol an chay cling ¢6 thé hip thuy
dn protein. Cac loai thye phém nhu: thit, ¢a, tring, sia bo,
pho méat la ngudn cung cap chu yéu protein nhung cling cb
thé hap thu duge rit nhiéu protein tit chc ché pham ngit cde
khéc, va tit cac loai dau va qua vo cing. Rét nhiéu hoa qua
va rau xanh ciing chéa protein nhu hanh nhén, anh dao,
man, ming tdy, khoal tay, xu hio va rau chén vit.

Mét lugng nho protein da ¢6 thé thod mfn nhu cau cta cd
thé con ngudi. Mot miéng 100g thit lgn ran, 150g phoméat va
100g ca da co thé cung cép du protein cho nhu cAu cua mdt nam
gidi nang 75kg. Con ot véi mot em bé ning khoang 30kg thi
lugng protein can dung cho nd chi cin tit 2 ¢6c sita bo, 25g
phomét, hai 14t banh mi va mot miéng khoai tiy rén la da.

Ché"phc{m tif ngti coéc: La thanh phan chinh trong
mot bita an. Khi &n ché phédm ngd cdc ma thi quét 1én
phomat cting titc 1a dong thoi an ch& pham sita.
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Ché phﬁ’m siza: Siia bo, phomat cac loai ché pham
siia khac 1a ngudn phong phu dé cung cdp vitamin v& khoang
chit va 1a thuc phdm ting thém protein. C6 thé col né la an
nhe, cling co thé tinh chung vao trong thic &n chinh hoac
trong d6 ngot. Néu dang can giam béo, o thé chon dung ché
phim sia loai it md, nhung d8i véi tré nhé thi nén #n loai cé
ma toan phan.

VITAMIN CHUA TRONG THUC AN

Tt ca cac loai vitamin déu rét quan trong d61 v6i co
thé. Trong cac loai thic An déu cé vitamin. Vi thé chi cidn 4n
uéng can bang, an loai tuol méi chita qua gia cong la cé thé
thu duge diy du cac loai vitamin. Cac loai vitamin A, D, E
va K ¢6 thé du trit trong ¢d thé. nhung ¢dn vitamin Bva C
thi ciAn phai duge hap thu hang ngay.

li\iitamin Tac dung | Nguén gdc

Tang sdc khoé cho|Gan, triing, phomat, md

da, mét, rang. lci vajbo, md bo nhan tao, sUa

toc. £O, rau mau xanh va mau

vang.

Lam cho dudng va Banh mi, bot mi, thit Ign,

tinh bot bién ddi|ndi tang dong vat, sifa bo,

thanh nang lugng,|thiic &n tr bot, tinh hoa

gitp ich cho hoat|cla men.

dong cia tim va hé

thdng than kinh.

Giif cho da dé khoé|Gan, than, tring, ché

manh, va gitp ich|phdm ngd coc, sira bo,

B2(VitaminB2) [cho viéc hép thu phomat, phomat chua,
nang lugng tUr trong|khoai tay.

‘ thic an. |
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Vitamin

Tac dung

Nguén gac |

B3{vitaminPP)

Can thiét cho da, hé
théng tiéu hoa, hé
thong than kinh.

Gan, thit, gia cam, cé,\
banh mi, ché pham ngi
cée, qua vd clng va dau
cac loai.

B6 {Pyridoxol)

Thic ddy cong nang

cla hé thdng than
 kinh, {am cho co thé ¢
|thé s(r dung protein va
ché tao ra hdng cau.

Cé nhiéu trong thic an,
nhat la trong thit, ca,
tritng, ngl ¢b¢ chua qua|
gia cbng, rau mau xanh,
rau cu, cac loai dau.

B9 {Folic acid)

Dling dé hinh thanh
cac mb6 mdi va tao
ra héng cau, ¢ thé
phong ngira mdt sd
ching thi€u mau.

Gan, than, thit, rau tugi
mau xanh, hoa qua tudgi
mdi, men, mach nha, cac
loai dau.

B12
(Cobalamin)

Giéng nhu B9

Thit, gan, than, trimng, <4,
phomat, vitamin, men.

B5
(Pantothenic -
acid)

Giup tiéu hoa chat
md va dudng.

R&t nhiéu thic an, nhit 13
cac ché pham to dong vat
va cac loai dau.

H (Biotin)

Lam cho co thé hap
thy duge nang lugng
o ma.

Noi tang dong vat, long d6
triing, ché& pham it sita, ngd

C(L-asorlicacid)

Can thiét cho xuong,
rang lgi, huyén quan,
hot phuc cacmd.

¢dc, ¢a, hoa qua, rau xanh.
Cam quyt, ca chia, hé tiéu,
rau mau xanh, khoai tay,
hat dé, qua tudng vi.

Dur);-! ti ham lugng
Eéqnxi trong méLf. thic
day su phét trién cla
xXuong, rang.

Slta bo, lang do tring, md
bo nhan tao, gan, ca chla
nhiéu m@, dau gan ca, mam
rau. Da bi chiéu xa anh
ndng mat trdi clng tao ra
dugc vitamin D.
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Vitamin Tac dung Ngudn géc
Thic ddy cong nang|Trong phén 16n cac thifc
E (Tocophero) cfj‘a cac mo, bap thit, én,’baovgém dau thue vat, '
héng cau, tang siic d&é|ché pham ngl cbc, trdng,
khang viém nhiém.  |thit m& ddng véat.
Can thiét cho viéc|Rau mau xanh, gan, khoai
K (Menadione} |ddng cing” binhltay va tring.
thudng cla mau. |

CHAT KHOANG CHU YEU

Bang duéi day liét k& nhiing chat khoang chu yéu cén
thiét cho co thé khoé manh v& cac nhiing thic &n c¢é chia
nhiing chat khoang d6. Ngoai ra, cd thé con cdn mét lugng

nhd cal gol 1a nguyén t6 vi ludng nhu céban, déng, i6t va
thiée. Nhiing thite an udng cén bang binh thudng ciing ¢6 thé -

cung cip du s6 chit khoang can thiét.

'Chat khoang

Tae dung

Nguén gdc

Dlng dé ché tao hdng
cdu van chuyén oxy
frong mau.

Thit nac, cac loai dau,
tréing, ché phdm ngl coc
va qud vo cing,

Ché taoc ra cac mo,
tang cudng cho xuong
va rang, giup ich cho
mau déng cling.

Ché& pham ti slra, qua vo
cling, rau la xanh va ca
xac- din.

Phét pho

Gilp cho cd thé hap
thu nang lugng ftUr
trong thirc an va lam
chdc xuong va rang.

Sira bo, phomat, ngil coc,
thit ca, gia cam, qua vé
cling, va cac loai dau

Magié

Cac loai té bac déu
can dén né, va nd
gilp cho co thé tiéu
hoa thic an.

Sifa bd, ché pham ngi céc,
rau xanh, thit, tring, qua vo
cling va cac loai dau.
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[Chat khoang] Tacdung _Nguéngde
r \Cén thiét cho sy co|Phan 18n cac loai thifc aniI
| |Iai?cﬁa bép thit \{a‘déu cb chira. C6 mot sO|
‘Natri va Clo phan (ng clia thzim th‘u’c an da qua gia cong||

kinh, va gilt caniham lugng qua nhiéu. .
L bang thé 16ng trongl |

co thé. |
Giéng nhu natri valHoa qua, rau xanh, thit‘[
|clo. sita bo va ngl cdc.

| Kati

BAO DAM LUGNG VITAMIN CAN THIET

An nhidu thite an chua qua gia cong: Trong an
udng hang ngay phai dn cac loai salat, hoa qua va rau xanh
tuol moi, né cd nhiéu vitamin.

Giam bét thoi gian ndu nwong: Rau xanh nén hap
cht khong nén ludc, dé giit vitamin khoi thit thoat. Néu
nhét dinh phai lude, nén dung it nude dé& nd mau sdi, nhu vay
c6 thé rat ngdn thoi gian ndu nudng, vi rau xanh dé trong
nuée cang lau thi mét dinh dudng cang nhiéu,

Khoai tay: Lubdc hoiic nuéng {ran) khoal tay ca vo, ¢
thé giit duge vitamin. Thiic &an lam xong dem ra An ngay, néu
cit d& trong ndi day vung dé gitt nong sé pha v3 vitamin.

Hép thu nhiéu vitamin C: Nhing ngddi thuong
phai chiu sic ép tinh than 16n va ngudi hit thude 14 cang can
nhiéu vitamin C, vi thé trong kh&u phin an udng cua ho, cac
mén hoa qua va rau xanh la vb cling quan trong.

Nude cam: Co thé ty ép lay nude cam, vi nude cam
tuoi tud ép ¢d lugng vitamin nhidu hon gép hai l1an loai ché
phém nudc cam mua trén pho.

Khi lude rau xanh khéng duge cho natri carbonate vao
trong nude. vi nhu vy sé pha vé hét vitamin BvaC.
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Rau cii: Dung ban chai cirtg Bay rau: Rau can nude va
chai di cac biin dit bam trén cin tdy cb thé bay thanh dia
et tét hon la dem got cl. rau via ting thém mau sic
Vita co thé dd mat vitamin, lai gidu vitamin C.
lai vira tiét kiém thei gian.

NHUNG NGUSI NAO CAN NHIEU KHOANG CHAT ?

Phu ni: Phy nii trong ky kinh nguyét va thoi ky ¢6
mang, ¢6 thé do hao hut chit sét, din dén cd thé mét moi,
khéng ¢6 sinh lue, cho nén phai dn nhiéu thitc &an chta sét.
Vitamin C c6 thé giip ich cho viée hap thu chat sét, ciing la
thit khéng thé thidu duge trong 4n udng hang ngay.

D61 véi tat ca phu nit canxi 14 chit vé cing quan trong.
¢6 thé phong chéng bénh lodng xudng sau tudi trung nién.
Con phu nit mang thai va cho con bu thi lal cang ¢an canxi.

Tré em: Su phat trién cia bd xuong va rang doéi hoi
nhiéu canxi. Nhiéu loai thiic an cao cap déu chita nhiéu canxi
nhu siia bd, d6 uéng hén hop, kem cc.

Ngudi én chay: Néu khong an thit va ch€ phim déng
vat, ¢6 thé sé thidu chat sit. vi 4n cac mén thic dn thuc vat
r&it khé hap thu du chat sidt. Trong méi bita an cin &n nhiéu
hoa qua va rau xanh chita nhiéu vitamin C dé tang nang luc
hap thu.
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THUC AN GIAU CHAT XO

Thirc an

l Lirgng chat xo (g) ‘
chua trong thirc an |

o Jao .o
_ Chudi tiéu

Bau. dau Covekho o

~ Déu van hoa dd
_ Banh mi trang

Banh mi den

Carét

 Botmittang .
 Bétmitcanmach =~ ]
Quavécling

Lac

... Khoaitay,

Gao trang

~ Banhmitoan mach (Gamach) |
~ Caibap |

Gao xay (chua gié)

260

20

. 34

254
2'9 .
41

64

3.4

29

chdt xo:

Nhitng diéu can chu ¥y khi dn thite dn chita

Nén an nhiéu loai thiue dn 6 chat xo khac nhau. bdi vi

c6 thé con ngudi ta déi véi cic leai chit x¢ khac nhau. dua it
di1 nhiéu déu cAn thiét, hon niia tAt ca cac chat xo déu lay t
thie an thuc vat, béi vay nén an nhiéu hoa gua. rau xanh.
salat. cac loal dau va ngi coc.
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N&n an hoa qua tudi va rau xanh sdng. Néu phai qua
ndu nudng tot nhat la &n t&t ca nude 14n cai. Got vo, nfu
canh v& qua gia ¢dng sé lam mat di riat nhiéu vitamin.

An nhiing thic &n nhiéu xd phai uéng nhiéu nudc, néu
khéng sé tao bén.

Khong cho vé (chau, bdi) lia mach vao trong thic an
tinh ché nhidu md nhiéu dudng. Dé bao vée stc khoé, nén an
nhidu ché phidm toan ngi cde (toan bd), hoa qua tudi, rau
xanh, it 4n théc an tinh ché.

Khang duge qua lugng: chat xd &n qua nhiéu, vugt qua
lugng cho phép moi ngay ¢b thé lam trd ngai téi viée hip thu
chat sét.

CHAT DAU MO

_ Phai hép thu bao nhiéu diu md? An mot lugng via
phai chit ddu mé la co ich. Dau md chita nhiéu ning lugng,
cing la ngudn cung cdp cac loai vitamin A, D, E, K. N&1
chung, ngudi 16n binh quan mot ngay can khoang 2 thia
canh, néu in quéa nhiéu thi s& tich ty lai, lam tang thé trong.

- DAu md bio hoa va ddu md khong bée hoa: “Dau mé
bao hod” lam ngudi ta lién tudng d&n bénh cao cholesterol va
bénh tim. Mt phudng phéap don gian dé phan doan xem loal
diu md nao bao hoa hay khéng bdo hoa 1a dudi nhiét dd
trong nha loal nao dbng tuong 461 ciing thi loal do6 ¢o thé la
diu mé bac hoa. M3 lgn, md bd, mé bd nhén tao cing. dau
dira, dau co déu chua nhidu ddu md bio hod; mé bo nhén tao
mém, dau thuc vat va diu ca thi chita lugng didu md bao hoa
rat it.

Dung ddu md khong bao hoa nhut dau hat huéng duong,

md bd nhan tac. banh quy va banh ngot tu lam, ¢é ich cho
stic khoé hon nhiéu. Néu nh&t dinh phai mua loal banh quy
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hay banh ngot lam sin. phai xem ré thuyét minh trén nhin
hiéu, xem chita bao nhiéu dau md bao hoa.

- Dau hén hop: Céac san pham chi danh d4u nhan la
“dau cai” hoic “dau hén hgp”, thi thudng 1a chita ddu md bao
hoi. Phai mua loai ddu thudn khiét, nhu dau hat hudng
ducng, ddu dau nanh, ddu ngd hode dau dliu.

- Loai ca giAu ham lugng md: Loai ca thit mau tham
nhu ¢4 chau, ¢a hdi va ca trich... vita ¢6 huong vi ngon lal
chita lugng md bio hoa thap va chia cai goi la fatty acid Q-3,
c6 thé giam bét kha nang méc bénh tim va tic mach mau.

- Loai ddu md khéng nhin th&y: Khong nén dn nhiing
loai thifc in d& qua gia cdng nhu paté, banh nhén. lap xudng,
cha bam vién, thic an ran dau va sbedla, chung déu chita |
nhidu chit diu md nhin khéng thdy. Co thé an nhiing thue
4n thay thé c6 ham lugng diu md thip hodc an nhiing thirc
an chua qua gia cdng.

Thu¢ phdm ¢6,ham lugng mé thap:

- Diing sita bo ¢a khit md thay thé sita bo chua khu md.
N&u cam théy sita bo khit md qua loang, ¢6 thé dung loai nia
khi md.

- Mua loai ca hép ngam nude mudi, cht khong nén mua
loai ngam dau.

- Nén chon mua loai thyc pham it m&, khéng nén mua
loal phomét cting hoac phomat be.

- Dung phomét chua thay th& bo trong d6 ngot. kem
long do triing trén salat va kem salat.

? H P
GIAM AN DAU MO

- M6t tudn an mdt hodc hai lan thit nac, thoi gian con lai-
An thic &n ¢6 ham lugng md thap nhu ¢4, g, hodc rau xanh.

- Mot tudn an hai lan ca gidu chat md la c6 thé gid cho
tim khoé manh va gitap ich cho viéc triét tiéu sy anh huong
cua ddu md biao hoa trong thuc an.
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- Khi lam thtic an. vét di
nhiing vang md ndi trén
mat ndi. hoac dé thite an da
lam xong vaeo trong ti lanh
mot dém, ngady hém sau
trude khi hAm néng thie an.
vét bo di 16p mé da dong lai.

- Khi ran khoai tiy nén cit
day, dé giam bét lugng hut
diau. Nén hat
huéng dudng hodc dau dau
nanh dé ran. Ran xong vit

dung dau

khoai ra 4n ngay. Pé giam
bét m3, c6 thé nudng trong

10 nuéng.

- Chon mua thj£ nac, trude khi ndu dem loc bo thit mé.

- Thic &n t8t nhat 1a dem nuéng, hap hoic sdy. khéng
nén ran dau, néu nh4t thiét phai ran thi dung chao ¢6 lép
chéng dinh, cho it md, trudc khi an dimg gidy ¢ nha bép (giay
4n) tham hét dau md trén thitc &n da ran 46 di.

- B4t thitc an nudng trén gia. dé rd hét ma di.

- Khi ham ho#c siy thie 4n chi cho it thit nac, che thém
mét ndm dau van hoa 46 da ran phéng. Nhu vay cé thé ché
bién thanh mén &n it md nhidu xo.

- Trong mét tuan khong duge an 3-4 qua tring ga.

- Diing it md nhét dé ran vang thit, ho#c khéng nén ran.

- Trén mat banh mi hoac trén banh mi nudng chi phét
mong bd, Cho dit hoan toan khéng phét bo, ¢6 thé ctng khéng
thay ¢6 gi khac nhau,
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- Dang dau hat huéng duong hoge ddu 6liu dé tg lam
kem salat, khéng nén mua kem salat dong binh. vi thuong
déu chia dau bao hoa. '

- Thit ga 6 chua lugng diu md rit it, trude khi nau
dem 16t bo da di sé khu bat phan 16n chat ma.

PHAN MUGI CO NHIEU QUA KHONG?

- Cho muéi vao thie an: Tao thér quen khi cho mudi vao
thice &n phai nghi xem cho sao cho vita. Mot nguoi 16n trong
mot ngay chi can 3g mudi, Phan mudi thién nhién trong thic
an nhidu khi da da. Néu cho thém mudi vao thite an cé thé
lam cho ludng mudi ta d4n s$é tang tdl mdl ngay 20g hoic
nhiéu hon nita, nhu vay sé lam ting ganh ning cho gan. dan
dén hénh cao huyét ap.

- Giam bét phan mudi: Néu guen an min, ciing khéng
nén dét nhién khong cho thém mudi. Phai gidm dan dan
luong muéil ném vao thiic an, lam cho kh#u vi thich hgp dan
dan. Nén ném mui vi thiic dn trude, sau dé méi ném mudi.

- An uéng véi lugng mudi thap nhat: Giam bét lugng
mudi bé vao thic an. C6 thé lugng hap thu ciia méi ngay
giam xubng chi con 6g, nhu vay déi véi phén 16n ngudi mac
bénh cac huyét ap sé co ich.

Néu mudn an udng it mudl, khong nén dung loal gia vi
gua man nhu bét canh, men lam chua. nude ép thit bo va xi
dau, cimg khéng nén dung loai b6t 12n men va natri
carbonat. vi ham lugng cua natri trong d6 cao, Phai dén hiéu
ban thue phidm phue vu ste khoé dé mua loai thuc pham
thay thé ¢6 ham lugng natri thap.

Thém mot bude niia giam bét luong mudi: Ngudi Nhat
Ban ¢6 mot meo giam ding mudi la ho trém 1lan mudi véi
viing vao nhau lam bét gia vi dé thay thé loai mudi don
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thuan. Cach lam rat don gian, 1ay 10 thia canh hat viing, vol
mét thia canh mudn thd cho vio chao rang nho 1ia. ddo deéu.
cho d&n khi trd thanh mau vang, sau do dé vio'cot xay ca phé
dé nghién thanh bot (ta goi la muol ving).

Muéi tho: Mudt thé ¢b do thudn khiét thip hon mudi tinh,
1t vi hot khéc (c6 mot s6 con chita ft 16t). khong t8t gi cho oo thé
con ngudi, vi vay cling nén than trong vl lugng dung.

Khi ra ngoal an com: Né&u lo khi ra ngoai an com ¢ thé
an qua nhiu mudi thi ding dén cac hidu an Nhat Ban.
nhitng mén 4n § d6 c6 ham lugng mubi ¢6 thé dat dén 20g,
trong khi d6 cac mén &n cta Phap va Y chi d6 3g.

D06 thay thé muoi:

Nhiing ngudi thich an mudi d& quén di nhiing th gla vi
khac. Khi lam thic an 1dn sau, nén ding nhing d6 gia vi
thay thé dudi day dé ném vao thic an:

- Bt cai.

- Huong thao.

- Tuong ca chua.

- V6 va nudc chanh.

- Rugu, bia.

- Tol.

- Ot.

- Hanh tay bam nho.

- Ré ét.

- Phomat.

- Phomét chua.

THOC AN NGOT

Can gay mot chit hung phin tinh than: Khi déi ¢ thé
4n mbdt miéng hoa qua. Nhu vay viia c6 thé thoa mén nhu
¢Au an db ngot lai viza ¢6 thé &n no. Hoa qua c6 chua vitamin.
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chiat khoang va chat xd, khong gidng nhu an keo, séedla hoac
bich quy khéng cé dinh dudng ma chi ¢6 nhiét lugng.

Dudng do t6t hon dudng trang: Nhin vé quan diém dinh
dudng. dutng tring vi dudng &6 thuc ra khéng cé gi phan
biét — chiing chi cung cdp nang luong. khong ¢é chit dinh
dudng nao khac, Tham chi mat ong ciing chi chia mdt it
vitamin v men... con lai déu la dudng va nude.

Duong khong nhin thay: Khi mua thitic 4n gia céng phai
xem rd thuyét minh vé ham lugng dudng ghi trén nhan hiéu.
Puong mia, glucose, grape sugar, lactose, dudng mach nha
va dudng hoa qua déu 1a dudng.

Diu 6c cang thiang bat an, hoat déng qua miic, khong
thé tap trung stc chi ¥: vin dé ¢6 thé 1a & chd an duong qua
nhiéu. Nén bdt an banh ngot, bich quy, keo va d8 udng chia
dudng, roi xem xem tinh hinh ¢é gi cai thién khéng.

Phuong phap don gidan dé bot dn duong:

- T tr giam bét Iugng dudng, cho vao trong tra va ca
phé, cho téi khi khéng cAn dung dudng méi thai.

- Udng nudc hoa qua hoic nudc rau xanh thudn khiét
thay th& cho nuée qua ¢6 dudng, nudec ngot ¢6 ga hodc dung
nudée khoang pha loang dé udng ngot.

- Mua d6 an sang chita rat it dudng hodc ché pham #n
sdng khong cho duong, ding qua khé dé tang vi ngot.

- Ding qua khd lam nhan banh hoac d6 an ngot.
Chiing c6 vi ngot thién nhién, chi cén cho chiit it dudng hoiic
khéng can cho dudng.

- Ding hoa qua tuoi méi lam dé ngot trang miéng sau
biia an thay cho banh pudinh (pudding).

- Mua hoa qua do hép thuin nude qua, khéng mua loai
hoa qua dé hép cho dudng,

- Mua mit qua c6 ham lugng dudng thap hoac khéng
dudng thay cho loai mitt qua néi chung.
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PO UONG CHUA CON

Phdi biét minh uéng duoc bao nhiéu luong con:

1. C6 mdt phuong phap don gian do ham lugng con mot
cbe rugu nho hay 1/4 lit bia ¢6 chia d mat dan vi con, ciing
tic 12 8g ¢on.

2. M6t coe 16n rugu do hodc rugu tring, hay 1/4 lit rugu
tho c6 chita d6 1,5 don vi con.

3. 1/4 lit bia cat tril lau nam c6 thé chia d6 con téi 2
don vi.

(161 han udng rugu 1& bao nhiéu: D& vdi nam gidi ma
n6i, mdi tudn udng 21 don vi con 1a giéi han an toan. Nu giél
¢6 thé trong nhe hon, thi giéi han an toan la mdi tuan 14 don
vi. Phu nii ¢6 mang tot nhat khong nén ubng rugu, du uéng
mdt chut rugu cing khong thé lam hai bao thai,

Nhitng diéu cdn biét vé an toan khi ubng rugu:

1. N&u rat kho mdm, thi trude hét uéng dé udng khong
chita ¢on. '

2. Khong nén udng rugu vio ngay phat di lam viée.

3. Truée hét an mot it gl dé rdi mdi udng rugu, hodc
udng rugu khi dn cdm.

4. Co ltc nén udng loai d6 udng chta cbn thap hodc
khéng ¢6 con.

5. Trong cbe rugu cho thém nude khoang vao, rol t ti
udng, udng moi hdp xong lai dat ede xudng.

6. Nguoi khac moi uéng rugu, phai khéo 1éo tit chdi.

DUNG HAY LA SAI?

Ruou tring khong lam nguoi ta béo ra nhu
rugu mau.

Sai- Chi ¢6 rugu trang khong cé vi ngot cung cdp nhiét
lugng it hon rugu mau, nhung ching chénh lénh qua it
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khong du dé anh hudng dén thé trong (mot loal chita 94 con
mét loai chtta 97 calo). Cac loal rugu triang khac cé chua so
calo nhidu han: loai trung binh 1a 107, loai ngot 1a 153, cOn
rugu trang sui tam la 108,

Ruou trong khong thé dan deén say rugu?

Ping: Rugu trong nhu rugu v6t ca ding dé lam ting
mui vi thic an, con chat 1lam ting thém mau séc e6 ham
jugng rat thap. Noi chung loal chat pha thém d6 la nguyén
nhan giy nén say rugu. '

Ruou hén hop dé lam ngudi ta say.

Sai: Ubng say quyét dinh bdi 58 lugng don vi cén udng
vao, chi khéng phai phuong thite udng.

AN UONG

Thé nao 14 &an ubng can bing? Bit ké loai an udng nao
chiia mat luing thich hgp dudng, protein, chit béo, xenlulo
va chit khoang ma Rhong ¢6 qua nhifu mudi, dau mdé va
ducng, d6 chinh la dn uéng can bang. Dudi day 1a phudng
phap don gian dé b6 trf mot blia 4n cin bang.

1. Chon loai ! tc &n 6 lugng dudng cao, nhu khoai tay
hoac banh .

. Chon céc loai rau xanh hoac salat phol hop vdl cac
thﬁc an ¢6 dudng (héa hoc) da chon,

3. Cho thém nhitng thite an gidu protein nhu ca, thit ga
hay dau kho hodc dau cd ve. Thit nac chi co thé an mét it,
chit khong thé 1am thie &n chinh trong mbi biia. néu khong
sé tang lugng hap thy md.

BANG THONG KE AN UGNG GIUP {CH CHO SUC KHOE
- Bao gbm nhiing thitc an gidu protein nhu tring ga,
thit ga, ca, thit. phomét, dau kho hay dau cove.
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- PhAi ¢6 nhidu hoa qué tudi méi va rau xanh song hodc
néu chin.

Can ¢ vao nhu ciu va khiu vi e mdi ngudt, thay
adi lugng hap thu cac thuc an ¢é nhiét Iugng cao nhu banh
mi, phomat, @6 pha ché dam dac va &6 ngot. Tré em va thanh
thifu nién, cac van déng vién va nhing ngudi lao dong ning
nhoc ddi hdi lugng hap thu nang lugng cao. Con d& vdi
nhiing nguoi lam viée ¢ van phong, nhiing ngudi cd tudi va
nhitng ngudi van dong it khéng doi hoi nhidu nhu thé.

- Nén biét ring bé ngoai va chiing loai cfa thic an co
thé kich thich &n uéng. do d6 thuc an cua mbi bita phai ¢
nhidu mau sic, hinh dang khac nhau va ¢6 sy tudng phan noi
bat dé kich thich an uéng.

- M3i bita it nhat c6 mét dia thie dn gion x6p, nhai lau
ngon miéng dé thoé man nhu ciu an, déng thoi lai khong thé
in qua nhiéu.

CHE DA AN USNG CUA TRE EM

Vi tré em ldn rit nhanh, lai ua hogt ddng, nén c6 thé
né6i chiing déi héi nhiéu dinh dudng hon ngugi 16n.

Trong d3 &n thic udng cua ching nén chta nhigu
protein, thi du thit ca, phomat va rau xanh cling nhu hoa
qua tuoi mdi chita nhiéu xenluld va khoang chit.

Gia tri cta sita bo: Canxi va vitamin D rit quan trong
@61 véi bd xuong va ring, va sua bo ia r
nguén tHt nhat cung cip canxi va
vitamin D. Né con chtta cac khoang chét
khéc nhu protein va vitamin B.

Tré nho dudi 5 tudi, nén cho uéng
loai sita bd gill nguyén md nhiét lugng
cao, khéng nén cho chuing udng loal sita | #Z5%r L
b da khi mé. R o SRS ARSI




Bao vé ring: Rat it tré em c6 thé tién hanh danh rang
sau khi an, vi thé phai tao thanh théi quen cho ching. Sau
méi bita &n cho ching 4n m6t miéng phomat hodc mét it qua
vo ctling. ¢ tac dung triét tiéu nhiing vi khuén cé tinh acid
trén rang. An tao tay khong cé tac dung dé. vi né chita chit
acid va dudng sé thél riia ¢ rang.

Tre em sau khi an keo hay d6 ngot xong phai danh ring.

LAM COM HOP BUSI TRUA

- Dling banh mi hofc ngtt ¢dc hén hop lam thie dn chinh.

- Dlung triung ran hodc tring lude thém it dua chudt kep
vao trong banh mi lam thic an chinh. .

- Dung mot qua chudi tiéu, mét cde sita bd e6 ham lugng
md thip cho thém chiit mat ong tron déu lam &6 udne.

- Dé tang thém huong vi sita bd va nang cao gia tri dinh
dudng cua thic an, cho hai thia canh sita bt 44 khit md trén
v61 250g phomat, cho thém mét it thit lon uép thai nhd hodc
qua khé dé pha ché.

- Dung nuéc qua tuci méi, keo l1am thyc pham, va cho
ca qua da thal miéng vao lam qua déng lanh. Mat tii nhd keo
lam thuc phain phai pha véi 600m] nudc qua.

= ’ ,'.
N

¥

- Cho thiic &4n béng bét, cdm, - CS thé bd thém hoa qua
ddu khd n&u chin va rau khdng thudng xuvén an vao
xanh thai nho lam salat viao trong hép com dé thay déi
trong hdp nhya. Bén trong & mét chat khau vi.

mét chide dia dé tién xuc &n.
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- Dem ca rét thai nhd, sgi ci bip (thai soi), lat tao tay.
nho khé va phomat thuan khiét ¢6 ham lugng mé thap trén
v61 nhau lam rau cudn nhan.

- Trai may 1at gidm-bbéng hoade 14t thit nac da lude chin
va mot it dua chua hay boét cal thich 4n, sau d6 cudn lai cho
vao trong hop com,

- Pem tit cd nhiing thit thit hay ca chin. phomat chua
ham lugng md thap hosc kem long do tring, gia vi tron véi
nhau lam nhéan.

- Dung phomat, salat, thit ho#ic bat ct loal nhan nao
kep vao trong bank mi rdng giiia rat thuin tién, va nhanh
hon nhiéu so véi lam thie n khac. Mua loai nho, nhu vay e6
thé kep vai loai khac nhau.

CHE O AN UGNG CHO NGUOI GIA

Bét an md: Phan 16n nguoi gia su hoat dong giam, vi
vay nhu cau ning lusng thic an cin cho ho cling sé giam di
tuong 1ing. Néu so tang can, thi phal b6t an md.

Khéng nhit thiét phai ndu com hang ngay: Néu khéng
mudén niu com thi cdt trii mét s6 mén An tién lgi, loai nay co
dac diém d€ dudc 1au, vi khong phai dé trong tu lanh hoac
hom déng lanh, chi c¢dn cho vao néi (chao) day bang hoic
trong 16 vi séng dé ham lén cang rit nhanh. Khi &n loai com
tién loi nay, thi an ngoai mdt it salat, dé thu duge s6 vitamin
cén thi&t, hodc an mot 1at hoa qua dé trang miéng.

Canxi: Nguoi lon tudi tuy b xuong khéng phat trién
nita xong van cAn canxi dé gii cho bd xuong dude khoé manh.
Nén udng nhiéu loai sita bd khit md hodc nita khit mé, diung
triing ga va phomat dé ndu cAc mén an ¢é canxi cao.

Thiic 4n chida chat xo: €6 mét s6 ngudl gia thuong bi
tdo bén. an nhidu thic an c6 nhidu xg ¢d thé giup gidi quyét
duge vAn dé. Néu nudt rau xanh va cac thic dn ¢6 chia chat
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xd khac khé khiin, ¢6 thé an hoa qua mém nhu dau tay...
Dau tay chia nhiéu chat xo, cac loal qua khd nhu chudi tiéu,
hanh nhan. man... cing gidu chat xo. Td&m mach néu an
cing v6i siia bd néng ciing dé nuébt.

Chan 4n: Ngudi gia sdng doc than c6 huc cling khong
cam thdy hing tha an, vi ho thiéu cude séng x& giao. Néu 6
van dé, c6 thé xét tdi viée cung ngdi 4n véi ban bé hodic nguai
héang x6m. ]

Vitamin D: Néu khéng thudng xuyén ra ngoai troi thi khé
c6 thé nhan duge dd s vitamin D cin thiét, vi n6 duge tao bdi
khi ¢ thé ngudi phoi ning. C6 thé #n nhidu md bd nhan tao,
tring ga va ca chita nhiéu mé nhu ca xacdin, ¢4 trich... dé tang
higng hép thu vitamin D, udng dau ca cling tét.

Mét lan lam com va thdc &n cho hai ngay: Khi lam
banh nhén thit, nén lam nhiéu mét chit, nhung nén lam
theo phuong phap khac nhau, thi du, mét ngay lam banh
bang khoai tay, con ngay khac lam banh bt ran.

CHE DO AN USNG CUA NGUST MAC BENH DAI BUONG

Khéng an duong: Ngudi mic bénh dai dudng khéng
dugc an ducng va thie an chita dudng, nhung cé mét s8 ngudi
méc bénh ¢6 thé an mét lugng dudng cyce nhé.

1. Khi lam com, dung hoa qua tuoi méi, qud khd hoze
dudng qua dé thay th& cho dudng nhung ching vin thudc
loai chita nhiét lugng cao, t6t nhat khéng nén diing nhiéu.

2. Khi ndu nudng c6 thé dung loai ch& phdm dudng hap
thu tuong d6i cham dé thay thé dudng.

Thite &n chuyén dung cung ¢ap cho ngudi bi bénh dai
dudng &n: Hién gid phan 1dn cac hidu thude va cita hang thuc
phidm déu c6 ban loai thitc 4n ding cho ngudi méc bénh dai
dudng an, nhung gia ca hoi dét, théng thudng nhiét lugng
cing khong thap hon leai thitc &n danh cho ngusi khéng bi
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hénh dai duong. Phuong phap t6t nhat 1a chon ding loai thuc
phadm ¢é ham lugng md va dudng thidp nhu mit qua khéng
cho dutng, 46 udng giam béo hay nudc qua. Phai xem k§y
nhan hiéu ghi trén thae an. C6 mét s6 thuc pham khéng ngo
lai 1a thic &n chiza dudng nhu tusng ca chua, tuong lac.

Nude ngot co ga: Néu khong thich logi d6 uéng giam
béo, ¢b thé udng loai nude qua khéng chita dusng pha nude
khoang ¢6 ga. ]

Ngudi nha clia ngudi mée bénh dai dudng ciing ¢ thé
an d3 an thic udng clia ngudi bi bénh dai duong: D6 4n thic
uéng cua ngudi mic bénh dai dudng 1a mot loal dd an udng
cho ngudi khoé manh. Né 1a loai ¢6 ham lugng mé va dudng
thép va chda nhidu chit xo, cho nén ngudi binh thudng dung
loai d8 #n udng clia ngudi mic bénh dai dudng hode gin méic
hénh dai dudng dé &n ciing rat tét.

Tré em méc bénh dai dudng: Tré em bi bénh dai dudng
rit khé kiéng aAn d6 ngot, béi vay phai lam loai banh kiéu
banh bich quy va banh ngot nhung khéng dudng dé vao trong
hdp com trua cda chiing. Thinh thodng thay d6i ching loai,
kiéu dang thich hgp cho chéng an.

Phai dem tinh hinh ctia tré bao cho thay cd va me céc
ban nhé biét, @& ho biét phai cho tré bi bénh dai dudng &n
nhiing gi.

Khi chua duge bac si hodc cac nha dinh dudng tu vén,
khong nén thay déi dé 4n udng cho bénh nhan tiéu dudng.

KHONG UONG BUGC SUA BO THI LAM THE NAO?

D6 udng thay thé sita bé: Néu di Gng d6i véi siia bo
hosic udng sia bo khé tiéu hoa, ¢6 thé ubng sita dau hoac sita
dé. Nhidu siéu thi va clta hang ban thue phim déu c6 ban
sfta dau nanh va siia dé, cling c6 stia dé 1am phomat chua va
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phomat. Mua cac loai stia dang nudc hoae dang bét. cing
gidng nhu siia bd thong thuing dé uéng.

Md bd nhan tao: Chen mua loal hang ¢d nhin khong
chita nhi thanh. vi nhii thanh s& dan dén vin 4 nhu sda bo.
M3 bo ché tao theo quy dinh cua dao Do Thai khéng chia
nhit thanh. nhung déi v6i ching loai khac phai xem ky nhén
hang dé chic chin khéng c6 nhil thanh.

Nude gia vi va canh: Néu nude gia vi va canh phai cho
stz bo, thi c6 thé dung loai nuée ban dau dé thay thé.

Banh pudinh va banh ngot: Trong thic an bat budc
phai ding siia. thi ding loal nuée qua, sita dau hoac sita dé.

Nhiing diéu can chad y: Trude khi mua loai thiic an c6
sin va gia cong, phal xem rd thuyét minh trén nhan hang.
Nhiéu loai d6 an ¢6 dung sita bo va ché pham tit sita dé lam,
nhét 1A banh bich quy va banh ngot.

PO AN UONG KHONG CHITA GLUTEN

Nhiing ngudi nao khong thé an glutein? Nhiing ngudi tiéu
ho4 ¢ khé khan thi phai an udng nhiing loai thuc pham khéng
chia gluten, Cai d6 trong y hoc goi 1a bénh dau xecang bung.
Triéu ching bénh c¢é thé xuit hién bat ddu g tré em trude 3
tudi, kém theo ia chay, danh rdm. Néu ngudi bénh khong thé
hap thu ddy du lugng protein ¢6 thé sé bi suy nhudc.

Dam bao lugng chat xo; Néu khong an thie an chia
gluten. cd thé s& mét di chat xo cé gia tri. cho nén phai an
nhiing thitc an tho khac dé thay thé. thi du gao xay, cac loai
dau va hoa qua, rau xanh tuol mai.

Bot kiéu mach: Dung ¢6i xay ca phé dé tu nghién (xay)
bot kiéu mach. N&u cam thay mui vi qua dam dac, co theé
diing mét lugng bot gao tuong dudng dé tron 1an niu fn.

Thyc phdm thanh pham: Trong thuc pham thanh
phim mua trén thi trudng théng thuong déu ¢é chia chat
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pha dic thém do phin lén gluten ché thanh, ndu an nhiing
thyc pham dé cé thé din dén nhiing vin dé nghiém trong.
Khi mua thuc pham. phai xem k§ nhan hang. nhat 1&4 nuée
gia vi, b6t no. con phai chu y ca bia nita, vi ¢6 lic bia ciing
nau bang tiéu mach. Khi mua xi ddu an hang ngiy. khéng
nén mua loai xi dau théng thudng, vi loai nay thudng pha
ché& bang bét mi. )

Khi ra ngoai &n com: Khi vao nha hang 4n com ciing
nén hoi rd thanh phan cia com va thie 4n. Ngay nude gia vi
cing thudng gy nén vin dé. Tham chi, nhitng d6 gia vi téng
hgp nhu: bot cai, ddm. dau va huong lidu thuyc vat v.v... cing
c6 thé dung bdt mi dé pha ché choe dic.

Chao: Khéng &n duge yén mach khéng cé nghia la
khéng thé dn mét biia sang ¢6 dinh dudng va néng héi hoi.
Ké, tdm kiéu mach va cam gao cling déu ¢6 thé ding dé nau
chéo, nhung phai c¢in ci theo tiung loai ngi coc da dung dé
quyét dinh thol gian nau dai ngin bao nhiéu.

NHUNG DPIEU NGUGI AN CHAY CAN BIET

Chuan bi san: -Néu nhu moi ngudi trong nha khéng
phai todn bd déu An chay, ¢6 thé mua sin mét s& nhan banh
chay, cing c¢6 thé tu lam. Khi nguci khéc 4n banh ¢6 nhan
hode 4n thit, thi nguot an chay ciing 4n banh chay kém thém
salat. rau xanh.

Phai bao dam hAp thu du lugng vitamin B12: Néu
ngudi an chay it &n cac ché pham tir sita hoac hoan toan
khong an thit thi phai 4n cac loai thuc phdm c6 vitamin B12
dé bd sung.

Protein cdn bing: Mai bita com an tir hai loai thic 4n
tro 1én sé& nhan duge lugng amino acid (thanh phin tao nén
chdt protein trong co thé) cidn bing hon so vdi chi 4n mot
loal. Dgu ¢d ve nho va banh mi la mét loal 4n phdi hgp rat
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t6t. hay dau ludc va com hodc khoai tay luge ca vo va phomat
cling 1a thit an kém rit tot.

Si dung cac loal hat: Pé cho com va thic dn cua nguoi
an chay duge tol x6p hgp khau vi, nén cho thém vao thic an
mot s& loai hat, nhung khéng nén nghién nét, thi du cho hat
hudng dudng, hat ving, hat bi va nhiing loai hat thich an
khac. Rdc vio ca salat, banh mi, canh, rau xao tham chi ca
banh ngot. Nhing loai hat ‘36 Jam tang mui vi va clng guap
thu dugce nhiéu protein han.

Qué vé cling: Cac loai qua nhu hd
dao, didu va cac qua vo cung khac ¢6
chia protein cao cé thé thay thé mdt s6
mén an, nhu kiéu thit trong mi &n lién.

70g qua vo cling cé ham lugng
protein bang 100g thit bo. Néu ta ché | _
bién quad v6 cling cung vdi cac loal rau | *
xanh ¢6 mau sic nhu §t mau xanh, mau o
dd, ca chua va bi ngd got vo v.v... cd thé lam mon an chinh co6
dinh dudng va hap dan.

Cac loai dau qua: Dau kho va cac loal dau. nhu dau van
va d4u ¢b6 ve nho la mon dn nhiéu cong dung vita re lai giau
protein. Cé thé dung loai dau tudi hoic dau khé (ngam trude
vai gig). Néu khong co nhiéu thoi gian thi cd thé diung dau db
hop. Néu cac thanh vién khac trong gia dinh an thit. ¢6 thé
chuan bi cac nguyén lidu va db gia vi d€ nau canh, ham rau,
nAu cari v.v... trude, sau d6 chia thanh hai phan. mét phan
cho thit, con phan kia cho dau.

An nhe va an chinh: Thiic &n nau nodi dat va phomit
khéng phai la loai nguodi an chay lua chon duy nhat. Cé thé
thit pha ché& ndu loai khéc, thi dua: tusng lac va mudi tidu; ca
6t thai nho. nho khé va kem léng d6 tring; phomat mém va
hé dao: n&m xao tring ga va ci chua; phomét va tao thai dal.
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B - SUA SOAN MOT BUA TIEC AU

NHIDING PIEU CAN BIET VE KHACH MOT

Cén bao nhiéu khéng gian: N&u dy tinh mdi nhiéu
khach tdi du tiée tai nha minh hoac tai mét phong khach ldn
thi phai chita che mdi khach mét khoang khéng gian hoat
dong 1a 1.2m". Phai luu ¥ khoang cach giita modi bd dé an
phai c6 khoang khong gian kbuyu tay la 76cm.

Lua chon khéch mot: Quy mb bia tiéc cang nho, khi la
chon khach mai lai cang phai hét stc ¢an than. Néu tinh khi
chu quan cua hal vi khach mdi déu manh mé nhu nhau, khi
chuyén trd mbi nguci déu giil § kién riéng cua minh thi sé c6
thé pha v3 khéng khi vui vé cla budi tide. Khach mai khong
can phéan loal, nhung t6t nhat ho nén cd nhiing chd chung.
Chép nhiing nguol khéch hoat dong trong nhiing moi trudng,
b&i canh khéc nhau ngdi cung nhau. a8 khong khi budi tiéc
khoi té nhat, vi néu moi pEudl déu cung thude vé mot nganh
nghé hoac b&i canh nhu nhau, khi néi chuyén sé khong rol
khoi nganh nghé minh, nhu vay sé pha vo khong khi budi tiéc.

Khach mdi nén c6 $6 lugng nam nil can bing nhau: Néu
¢6 thé, gidi thidu nhiing khach ddc than véi nhau, ho & cam
an long chu dao cua chi nhan biia tiée, nhung ¥ lam mél do
<& lam cho ngudi ta cam thiy e then.

CHUAN Bl |
/Ké ra nhing vliéc phai lam: Trude - ‘L -
lac bit tay vao chuln bi tiée phai kéra | .. Py
t&t ca nhiing viec can chuén bi. nhu vay B
<& khong thé quén mat nhing chi tiét o S
quan trong. Dem tAt ca nhiing cong vigc ':*_ '

phai lam chia ra lam trong val tuan
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hoiic miy ngay. va 18y bang liét ké d6 1am thdi gian biéu 16n
nguge. moi mét viée lam xong thi danh dau vao. To ké d6 bao
gom ca du tri 46 an thite udng. danh sach khach mdi, bang
ké mua hang v.v...

Quvét dinh thuc don: Lat gid sach niu an. tim ra
nhiing ¥ tudng mdi trong dé. Trude khi mo tiéc lam (ndw) thu
6 nha. dé thude cAc bude nau nudng thite an. Chi nén niu
nhiing mén ma minh ndm chic lam dugde ngon. cho dia 1a loai
thite an théng thudng cing khéng sao. Thi nghiém mdn &n
méi c6 thé pham sai sét.

Tréanh nhiing su bdi r61 cudi cing: Bat ké 1a loai tiéc gi
déu phai tranh niu nhiing mdén an qua cau ky giy mat thai
gian khi nfu. chu nhé&n c mai trén trong bép s¢ lam cho
khach nguéi lanh. Néu chon mén an néng, can biét chie mén
in d6 cho vao 10 ham ciing khong hién chat. Con mén an
ngudi. banh pudinh va phoméat v.v... déu 12 nhiing mdn ngon,
lc nao cling ¢6 thé ma; khéch.

Mua hang: Sau khi did quyét dinb thuc ddn. phai thao
ra mot bang ké mua hang ti mi. r6i mua trudc mot s6 vat
pham khé hong, nhu vay vira ¢6 thé trong mét 1an khong cin
tiéu qué nhiéu tién, lai vita ¢é thé chia cong viéc ra dé lam.

Chu trong thic té: Phai chi trong nghién citu xem thai
gian va khéi luong céng viée cin 1am. néu cin thiét, c6 thé
méi ban bé dén gitip ho#e nhd ngudt dén lam tiée hd.

Dung cu nha bép: Sau khi di xac dinh danh sach khach
mdi va thuc don, tiép dén phai xem xem com cin dén dung cy
g1? Thong thudng rit it gia dinh chuéin bi sdn dung cu cin
thiét dé moi khach véi s8 lugng lén. c¢6 thé sang hoi mugn
hang xém mét it néi nidu, bat va dia.

NAu sén cdc moén an: Trude khi moi khach dén dy tiéc
mdt ngay, ¢d gdng nau xong cic mén an. sau d6 dé vao tu
lanh ho#c ti &t d6 déng lanh. dgi khi can thiét dem bay 1én
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ban mdi khach, nhu vay c6 thé gidm duge khéng it phién
phtte. N&u tii lanh hay ti dung 46 déng lanh da day hét, ¢
thé dé nhd bén hang x6m.

Gui cho mdéi khach mdi méot td so 46 chi din dia chi:
Né&u biét chic méi vi khach mdi déu biét rd chd e hanh tiée
thi théi, nhung néu dia diém d6 it ngudi biét thi phai kem so
dd chi d&n don gian dia chi véi thiép mai.

Khi troi mua thi lam thé nao? Luu ¥ téi dy bao thoi tiét
mot ngay trude ngay mo tiée va du tri sdn chd d€ ao khoac,
4o mua, 6 di mua va ung.

PO UONG

P6i véi khach mdi khéng udng rugu: Pling quén chuén
bi cho khach khdng uéng rigu mot s8 d6 udng dang nhu nude
qua 6 ga. Nube qué c6 ga pha bing nude qua tudi vél nude
khoang ngot. Né khién ngudi ta udng vao cam thiy rat sang
khodai, vi vay duge hoah nghénh hon so véi nude ngot ¢6 ga.

D) udng phai chuén bi du mét it: D& tranh xudt hién
hién tugng khéng du.

Khi khach da dén: Theo cach truyén théng, thuong cho
khach udng tra hodc udng bia trudc, nhung ciing khong nhat
thiét phai nhu thé&, mdt cdc vang nho c¢6 ga hodc khong ga
déu duge moi ngudi thich nhu nhau.

Rugu sdm banh ¢6 quy qua khéng? Néu nhu dy toan
bita tiéc khdng du cho viée ding rugu sAm banh ¢6 thé dang
rugu nho ¢é ga thay thé. gid re ma hiéu qua nhu nhau, nhit
la chon dung loai rugu nho cung diing phuong phap lén men
nhu rugu sdm banh. Khi chon mua, luu § xem trén bao bi c6
ghi rd dung phuong phap truyén thong 1én men hay khéng?

Khi mua mot khoi lugng 16n: Néu ta mua ca két 12 chai
ho#ic nhiéu hon niia, phal yéu cau ciia hang rugu giam gia
(chi8t khiu).
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Chu#n bj nhidu vién da (nuéc d4): Phai chudn bi s6
luong da gip ddi so véi yéu ciu, va phai phén loai d4 cho vao
48 uéng véi d4 ding dé udp thuc pham, dé bao dam vé sinh,

Khi t1 lanh qua chat khong thé uép lanh rugu duge:
Mua nhidu da vé, sau dé dung vao thung nhya to, roi bé cac
chai rugu vao; dung day nude d4 vao bdn tdm cang dude.

Néu khach uéng nhiéu rugu: Phai thay ho tinh toan
hanh trinh vé, tham chi c¢6 theé méi ho & lai qua dém. Dé
phong ho 1ai xe trong trang thai say ruau

Rugu tréng: Tat ca cac loal rugu trang trudc khi uong
nén dem udp lanh t61 doé 10°C, nhung diing dé lanh quéa, néu
khéng sé mat hdt mui vi etia rugu, néu dé vao tu lanh thi chi
cAn dé khoang 1 gio 1 dh. Nhiét d§ cua rugu ngot thép hon
rugy trang nhat do hai dd (khoang tit 6"°C dén 8°C). Khi can
gip, c6 thé dé rugu trang vao trong ti cdt gill thyc phiam
déng lanh, nhung chi nén dé trong 5 phut, t6t nhat dinh gic
bing bo dinh gid dé nhic nhd khoi quén.

Rugu dé (rugu ,mau); Phan lén
rugu mau udéng 6 nhiét dd khoang
18"C déu rdt vua. Con cac rugu nho
Pudolai, Brandi va mdt s8 rugu mau
ctia Y thi nhiét ¢6 uéng thdp hon hai
&6, khoang 16°C.

Khi mit binh (chai) rugu bi gay:
Khi mé chai rugu, néu nut binh gy thi
ta day ludn nut g mém cua binh rugu vao trong binh.

Ding vai thua hoac gidy loc ca phé dé loc cae manh vun
ctia nidt binh. Réi dem rugu di loe d6 d8 vao binh dung db
uéng hay binh rugu sach.

Rét rugu: Trudc khi rét, ding mét chiée khin sach lau
miéng binh (chai), dé tranh nhiing manh nhé ¢ nit binh hoge
bui ban lam ban rugu.
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An thic an nao udng véi rugu gi? Thuc ra khéng ¢6 quy
dinh citng nhic nio noi an cé udng rugu trang, 4n thit udng rugu
mau, nhung tuigng thi nhu vay. Néu nhu khong biét phai chon
loal rugu nao, ¢o thé hoi cac chuyén gia. R4t nhiéu nhén vién cac
quan ruou déu rit sinh st dung cac loai rugu, va ho cing da
timg dude huén luyén ky cang, nhd ho chon giap cho loal rugu
vita hgp vdi mon &n, lai vita pht hgp véi tai tién.

Gan can rucu: Rugu mau cii ¢d thé cAn phai dem gan
hét can di, de tach céac can ba ra khoi rugu. Trude khi gan
rugu, phai dé chai rugu diing thang trong vai gid, dé cho cac
can ba lang xubng day binh, sau d6 tu tu nghiéng chal rugu
ot sang dé dung khae, con cin ba chira lai trong binh. Con
ddi véi rigu sam banh, rugu nho c¢6 ga hay rugu trédng thi
khong can gan cin.

M4 rugu sam banh: Phai md rugu
sam banh hodc rugu nho cé ga that cdn
than. Trude hét dem lam lanh rugu, vi
ap lue trong rugu sém banh rat lén,
néu nhiét dé rugu hai cao, khi ma chai
rugu sé phut bén ra ngoai. Néu mudn r
bat np gé ném cua chai rugu, cin phai ('C:—{‘
quay chai rugu, chit khéng phai quay
nat chai. Dung mét chiée khan an bece chit 14y nép chai,
quay chai rugu vé hudng khong thé 1am bi thuong nguoi hodc
héng db vat, vi lyc clla ndt chai bay ra rat manh, c6 thé lam
ngudl bi thudng hode lam vo dd vat.

Giit cho rugu sim banh sti bot: Trén céc thuy tinh
(phalé) néu cdn diy lai mét chit chat tay ria thi cé thé dan
d6n lam tidu tan bot clia rugu sam banh, vi vay coc dyng
rugu sam banh can phai diing nude sach ¢g rua that sach.

Nén rét bao nhidu rugu : Ngoai rugu sam banh ra, cac
loai rugu nho chi rét nita cdc, nhu vay ngudi ubng ruou cé thé
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gui thady mui thom caa rugu, lai ¢6 thé thudng thic mi vi
cia rugu. Con rugu sadm banh thi phai rét div ede, d& hot
rugu ¢6 thé giit dude 1au hon.

SUA SOAN TIEC TOT

Téch ¢éng viéc ra 1am dan: Khi d& dy tinh xong thuc
don, chon ra nhitng viée c6 thé 1am trude lac mé tiéc mot hai
ngay dé lam.

Nhiing @6 an thitc uéng dic biét: Trude khi xac dinh
xong thyc don can phai hoi r6 khach mdi xem ho ¢6 can loai
dd an thiic uéng nao dac biét khéng, thi du loai cia ngudi an
chay hodc cila ngudi bi bénh tiéu dudng.

Thdi gian bé thic an 1én: Phai chita ra mot it thoi gian dé
phong khéch dén mudn. Néu moi khach dén 8 gid toh. thi tiée
nén bt dau tét nhat 1a lic 8 gid 30 phut hodc 8 gig 45 phut.

MON AN NAO NEN CHUAN BI TRUGC

Salat: Trong ngay md tiée phai chuin bi sdn day du
nhiing d6 pha ché salat, t8t nhat 13 trude méot, hai gid, vi rau
xanh thal ra thi thanh phan dinh dudng sé mat di nhanh
chéng. Sau khi lam xong salat, day kin, cho vao ta lanh, dgi
khi bé thic 4n md1 mang ra.

Rau xanh: Phai sdm chuén bi nhiing rau xanh cin
dung, sau d6 cho vio tii ni léng, d€ vao ta lanh. Pem khoai
tdy ludc trudc dén d¢ gan chin (chin | —....
mdt nita), dé tiét kiém thdi gian nuéng '
ran. Néu dung khoai tay thi dem khoai
tiv da béc vo dé vao trong bat, d6 nude
janh vio, dé nude ngap khoai tiy, nhu
vay khoai tay sé& khong d6i maw.

Banh ngot va banh pudinh: Banh
ngot déng tanh phii lAm trude, néu cb
454




thé thi sau khi trang tri xong cho vao ti lanh. nhung nhd
phail day kin dé tranh nhiém phai mul vi ctia thuc pham
khic. Néu lam banh pudinb néng nhu nuéng banh pudinh
X0p, ¢6 thé nuéng trude. trude khi an thi ham néng lal. cing
6 thé trude khi tiéc bat ddu thi dua banh pudinh vao 10
nuéng, nhung nhd phai diéu.chinh nhiét @ 6 néc thich hop.

Pha ché thic an: Trude mot hal gio phai chuan bi xong
hét cac loai rau qua can thiét nhu cac lat chanh hoac canh
rau thom... Chuan bi song xép lén dia bay thiic an, sau do
ding mang mong ni long boc lal hodc 16n ngudge bat to day
lai, dé vio noi rim mat trong bép.

Khay ca phé: Phai dong s&n ca phé dang sau bia an de
chi can dé nudc s6i vao pha la duge. Bay s&n cac coe cia phé,
siia, bo, hop duong va so-cb-la diing sau bita an vao khay.

B& tri ban an: Phai bay dat én thoa ban an trude, bdo
dam bay xong moi thit can thidt nhu dd gia vi, thia, dna, dao
dia va cAc db trang tri khéc.

Rugu: Rugu tring va rugu mau d& md tét nhat phai
duge uép lanh trude mot giy, dong thoi chuin bi nhiéu cyc
nudc da dung cho d6 udng tritde bita an.

An nhe: Bay cic loai hoa qua ho#c thitc an nhe trude
khi &n chinh.

Kiém tra nha vé sinh: Bao dam cé dn khin bong sach
va x& phong rua tay.

Thai gian nghi ngoi: Chita ra mdt 5§ thoi gian dé ban
than thay quin 4o va nghi ngdi trude lic khach dén, nhu vay
ban than duge thu gian doi chut, khi ti&p dai khéach cung
thoai mai hon.

THAC THUC PON

- Lua chon cAc mon an khac nhau, thi du dia dau 14 ca
thi mén chinh tiép sau sé khéng phai ca, déng thoi chu y ta
d6 méan nhat cua cac mon an cho thoa dang.
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- Lam cho cAc mén an cé mau she da dang dé kich thich
viéc An udng. Néu nhu ban than cac mon &n khéng c6 mau
she gl dac biét. o thé nhd mau séc sic s8 cua cac chat bay
dém dé ba tri cho dep. _

. Phai chi v phét hop nhing chat to nho. loang déc vél
nhau, thi du dem céc loai rau xanh tudl gion bay v thic an
chinh dic sét, hodc trén miéng bo dong mém mai réc 1én may
hat nhan gua. ’

. Nhiing mui vi khéc nhau cing phai phéi hop hop 1y
v6i nhau, khong nén cd qua nhiéu moén cay.

- Hinh dang da dang cling lam tang thém su kich thich
Khiu vi. €6 thé sit dung nhiing hinh dang khac nhau dé
trang tri, bay bién trén dia thuac an.

BOTRIBAN AN

Mait ban tinh xao: Néu s¢ thilc 4n
day ra lam hong mat ban tinh xao, ¢
thé trai mot khan -vai nhua hoac ni
long duéi lép khan ban. Néu trén ban
dé nhiing dia thtic 4n néng, cé thé trai
mét t&m tham méng bén duéi khan ban
trude. Khong ¢é dém dugi khin ban, vi
& lam mat ban gb ghé khong phéng.
nude thite an dé tran ra.

C6 hoa van hay dung mau don thuan: Thic an bay
trén d6 st c6 mau thudn tréng trong rét dep, con nhitng dd
st c6 mau sic manh hodc nhing hoa van phiic tap trong vao
&t dep mit nhung sau khi 48 thiic &n vho, mau sdc thuong
1ai khong phéi hop dude vol nhau nén hiéu qua kém.

Anh sang nén: Anh sang nén cho dua ¢6 bi anh hudng
dudi anh sang cac loai dén khac cung vAn khién cho khong
khi trong phong tiéc tré nén &m cing. D61 véi phan 16n cac
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budi tiée vao budi té, tot nhat dung ho diéu chinh anh cho anh
sang tol b6t di. sau do thip nén lén. nén thap ché dudi tam
rthin, lam cho moi ngudi khach déu nhin thiy nhau, Ngon nén
nho ndi béng bénh trén nude tréng cing rat dep mat.

Vi tri dat ban uéc: Néu cé du khéng gian, nén ké ban
tiée vao giia phong an. nhu vay khéach mdi sé vy quanh ban
1ay thic an. Néu nhu ban phai ké sat tuong, thi cling nén
chita ra mdt khoang khong gian dé chu nha dé ra vao tiép
thie an. .

So d6 vi tri ngdi cua khach: Né&u bita tiéc 1én vugt qua 8
khach, t3t nhait nén dan mot td so 44 vi tri ngdi cua khach &
cla lén phong tiéc, déng thoi trudec moél vi tri ngoi dat mot
tém bién con trén c6 in hoac viét tén cua khach, nhu vay
tranh duge sy 16n xon ctia khach khi tim vi tri ngdi cua minh.

P
S ‘}F 1

(’U éj

Bay d6 an: Dua vao thi tu st dung trude sau ctia 46
an dé bay dat. Bay theo trinh ty tu ngoal vdo trong, 1udl
dao huéng vé phia dia, va trong cing mbot thoi gian, khéng
nén bay qua 3 chiéc dia (phode két) hodic 3 chiée dac. Khén
an gip xong dat vao gifta dia hoac bén trai dia, coec nude
dat & bén phai phia trén dia, con cde rugu thi dat ¢ hén
phai cde nude.

Thia dia dé an dd ngot co thé dit nhu dao dia khac:
Thia dat bén phai dia dat bén trai; hoac dat ngang phia trén

457




dia: can thia quay sang phai dat phia trén dia. con dia dat
dudi va quay vé bén tral.

Bay bién ban an: Phai bay bién ban an theo trinh tu
hgp 1y, dé tranh x4y ra tinh trang chét trdi: trude hét bay
dia, tiép d6 dén ¢om hodc thic an bang chat bot, mén chinh
nong, rau xanh. sa lat, banh mi, bd, a8 an kém hoac dd gia vi.
cufi ctmg 12 dao dia va khéan an. DS uéng nén dé g trén mot
chide ban khae dit gan do. Né&u mdi nhiéu khach thi nén dat
nhidu ban an va dé thic an trén m6i ban an déu nhu nhau.

Trén ban &n nén chita mdt chd trong dé khach diat dia
mic thite &n, 6 la diéu rit cin thiét, vi c6 mot sd thdc &n
cAn ding ca hai tay mdi muac bd vao dia duge. Néu dinh dé
khach ding &n, thé thi thitc &n cho ho t8t nhat 1a co thé dung
mét chiée dia dé an, déng thoi phai b tri thém chd dé khach
dat cbc. N&u trén banh mi phét sdn bo cing ¢b thé d3 phién
cho khach dé1 chat.

CHUAN BITHUC AN CHO TRE EM

Chon thic an: Thic an chudn bi cho trd em phai 6
mau séc sac s, ¢6 hinh dang dep gy hing thi va dé an, t6t
nhét 1a tré c6 thé tu cAm tay an.

Thite &n ngot hoie huong vi mut thom: Tré em thich dd
ngot va nhidu mau sac sic sG. Nén 1am mot s§ thiic an nhe
khai vi dé hap dan ching.

Banh ngot: Banh ngot cho tré em an nén tranh c6 qua
nhidu be va dudng. Nén lam nhiing loai banh ngot pha ché
logi dudng mém dé can. Loai do tré em ciing rit thich va khi
an khong bi vén thanh cuc.

Thitc in cé mii vi qua ndng: Khong nén lam cae thic
4n cay, c6 mui vi qua nong. Tré em phén nhiéu thich an
nhitng thiic &n ¢ mii vi diu dang 6n hoa.
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CHE VA BANH MA TRE EM THICH AN

Banh nhéin hinh vuéng: Trén lat banh mi hodc ndm bét
ta gAn lén nhiing lat ca chua, lat pho mat va thit mudi, dam
béng... sau d6 dé vao khay nuéng dé nudng banh. sau khi
nudng xong thai thanh manh nho.
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Banh quy hinh con gidng:
Nhao bdt lam banh bich quy
¢6 mui vi pho mat, dap cit
thanh hinh con gidng roéi
cho vao 16 nudng &é nudng.
O céc ctia hang ban dung cu
lam bép thudng c6 ban cac
khuén cit dap banh.

Xién thit: Tré em tudng dai
16n thich dn loail thit xién.
Dem loai thic an miéng nho
nhu dam béng, pho mat,
miéng d@ta, qua nho khéng
hoét xuyén lai véi nhau.
Khéng nén cho tré qua nho

an thit xién,

Banh kep nhan dang dia ngang: Dung banh mi den va
banh mi trdng lam banh nhan, kep 18n cac nhan khac nhau. Sau

d6 thai thanh miéng vudng rdi bay 1én dia thanh dang ban ¢g.
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Banh cudén kep nhan: Dem
banh mi cit thanh 1at mong.
nhdi vao cac loai nhan khae
nhau. lam thanh banh cudn
Thuy Si, cAt 14t cudn
thanh dang xody ¢ hogc dem
mbt chide banh mi ¢at thanh

ro1

14t moéng theo chiéu dai, kep

céc loai nhéan khac nhau, ndi

Trang tri banh ngot: Dung
loai kem mau trang tri 1én
banh ngot. Trang tri thanh
mat déng ho rat dugde tre
nhd thich, kim chi 4 gid biéu
thi sinh nhat tre 4 tudi,
cling ¢6 thé lam béanh ngot
¢6 bd mat chd hé, dung dua
lam toc.

lai thanh dang sol.

D4 chim don gian: D& chim don gian thi du bo pho
déu rat duge tré em ua thich. Néu tré
em thich, c6 thé trong pho mat hodc trong bd pho mat cho
thém vao it hanh thom thal nho hodc nude s6t ca chua dé
tang huong vi.

B4anh mi gbi xinh xén cho tré em: Nhiing chiée banh mi

&1 hinh con gidng xinh x4n thich hgp, tién lgi &é tré cAm an.

mat, pho méat ca chua...

95-co-la x6p gion & an nhe: Dem dun chay 175g so-co-
la, dé vao 50g dén 75g ngt cfe rdi cho may 1at qua kho vao va
dem tron dé tat ca 1én, sau do dung moi (thia) muc dd vao
nhiing chiéc cbc gidy nhd dgi ching déng cing lai.

DS udng: Pem nudc qua c6 mau séc séic s0 pha vol nudc
khoang c6 ga lam d6 ubng, so véi pha ché véi dudng thi tot
hon nhiéu.
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Viét tén trén banh ngot:
Dung pho mat be hodc kem
mau viét tén tré em 1én banh
guy man hodc quy ngot, sé
tang thém tinh cam than
thiét.

Sgi (lat) qua nhing sd-cod-la:
Pem lat hoa qua nhung vao
so-cd-la néng chay nhung
diu cudi ditng nhan chim
xudng sé-c6-la, dé tién cho
tré em cam.

BANH PUPINH AN NGON DE LAM

Hép s6-cé-la:

1. Dung 200¢g s6-¢d-1a bo hodc s6-¢6-1a don thuén.

2. Ding 115g bo khéng mubi.

3. Dliing mét cde }dn rugu brandi {e6-nhéc) hodc rugu rum.

Dé sb-cd-1a va bg vao mot cal bat 1én, sau dé dat né vao
trong mét ndi nude s6i dé né chay ra. Cho rugu brandi vao rdi
ding siic qudy manh dén khi thanh dang dic sét thi dung
thia muc canh mic 46 vao trong cac hop nho. rdi trang tri

trén mit mét 1dp bo hode pho méat p—
chua dic day dung cho 4 ngudi an. _,,,f“‘{%'
R =1

Kem chanh mdt sita ruou:

1. Duing 285mi sia.

2. Dung 150m] rugu trang.
3. Ni1a qua chanh: vit nude, vo

nghién nat.

4. Hai thia canh duong mat.

Cho tdt ca nguyén lidu d6 vao
mét cai bat to, dung luc quay déu
c¢ho dén khi dac quanh lai, sau dé
diung thia muic vao trong nhiing
chiée ¢coc chan cao. Sau khi lam dong
lanb thi trang tri 1&n vai lat chanh
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hoac vai hat hanh nhan d4 rang, r6i dem an. Dung cho 1
nguci an.

Bdnh pudinh lé nudc gung

1. Dung 50g bg, 50g dudng do.

9. Diing 25g hd dao, bd doi.

3. Diing 496g 12 d6 hop, bé d61 gan bo nude.

4. Dung 115g toan mach hoac bét mi, nia thia canh
natri carbonnat, hai thia canh bt gung.

5. Dung 115g dudng do.

6. Mot qua tring ga. 75g mat dudng den.

7. Dung 115m] sa bo.

8. Dung 50ml dau huéng duong.

Khi lam 1ép day banh pudinh. ta cho natri carbonat va
bot gitng vao trong bét mi, dem tat ca ray lai, rdi cho duong
vao. Quéy tron tring g, mat dudng den, stia b va dau vao .
véi nhau rol teén véi bot kho thanh dang hd quanh, 48 1én
mat céc 1at 18. dem nudng trong 40 phut cho dén cing lai. 14t
khudn lai vé cho banh pudinh tut ra roi bay lén dia. Dat
banh cung vdi pho mat ci chua, kem tring sta hoac bd 1én
ban. Dung cho 6 ngudi an.

RUQU COC TAI VA RUQU TU PHA CHE

Rugu gung noéng: Ta d6 mot chai rugu gung, 285ml
nude cam va mot miéng vé qué vao mét cai ndi can dal, cam
va chanh da réc dinh huong thai thanh lat day cting cho luén
viio néi. Dun nhé lia trong 10 phit réi dem ra udng noéng.

Rugu lda mach: Ninh bén qua tao tay to hodc nudng dén
khi qua mém nhiin, bd vo va 16i di sau d6 dem thit qua cho vao
trong bat gia nat. Dun mét lit nude rugu mach nha dé ¢on thap
véi 570m] rugu tring ngot hodce rugu tdo, trong d6 con bo thém
mét lat vo qué, mot 1at glng nhé da bée vo va mot thia canh bot
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nhuc khau. d¢i khi no s61 lén, dem dd chat long d6 vao chd thit
tao da gid nat, sau d6 cho vao mot it dudng do. lal dun lén, roi
dem ra loc bo bi 18y rugu do ra udng.

Rugu 46 ting tit cho thém dau tay va bo: Cho 200g dau
tAy tudl vao may xay tron, a6 vao mot coc 1dn rugu db tung
£, rbi cho thém vao 150ml ba va vai giot nudc chanh. dem
£At cA nguyén ligu trén xay trén déu thanh dang kem mém.
cho thém dudng dé co vi ngot, khi moi khach dang cho thém
may cuc nude da. _

Db udng ¢6 ga: Cho mot lugng bang nhau nudc dao,

-

Aaude xodi, nuée cic leo va rugu trang co ga gquiy tron lan véi
nhau. khi moi khach cho thém 1at hoa qua va mot canh nho
bac ha.

D$ ubng nhiét d6i khong chita cén: Trude hét dem 200g
bg nude dita hod vio 285ml nude loc. dem 4 qua chudi tiéu
g1d nat. &6 vao lugng nudc chanh clia hai qua, sau dé dem a6
lin vao nude dita. sau cing dang nude chanh d8 day coc.
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UNG PHO VOI CAC
TRUONG HOP KHAN CAP

Trong ddi séng thudng xay ra rat nhiéu chuyén khong
thé ngd téi. Lam thé nao dé ung phé mot cach chinh xac
nhitng chuyén dot bién d6 la van dé vo cung quan trong.
Chudng nay sé gigi thiéu nhing tinh hudng cé thé xay ra
trong 431 séng hang ngay va nhiing bién phap ddi phé vdi
tinh huéng dé.

- Cap ciiu.

- Cach xt ly philng sy cd trong nha.
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A - CAP CcUU

NHONG PIEU CAN BIET KHI
GOIPIEN THOAI CUU VIEN KHAN CAP

1. Truée hét phai néim ré dia chi minh dang & va s6 dién
thoai minh dang s dung 13 bao nhiéu, réi méi goi dién thoai
citu vién khén cap.

2. Goi dién thoat ciu vién khan cip (cap cliu) cho du ta
dang sit dung may dién thoai thu phi thi cling khéng phai tra
tién. Phai nhé k¥ ban quay s8 trén may dién thoai va vi tri
tiing chit s6 trén phim quay s0, dé nhd ra trong dém t&l cling
c6 thé goi dién thoai ma khéng bi nham s6.

3. C6 nhitng khu vie ¢6 nhidu s dién thogi cap cdu, khi
chua thé quyét dinh goi noi nao xin cap citu thi ta nén goi
dién thoai dén dbn canh sat noi dé sé hudng d&n gol dén co
guan lién quan.

4. B&t ké xay ra chuyén gl cling phai gift duge binh
tinh. N6i v&n dé vita phai rd rang vira phai ngén gon.

5. Dgi ngudi doi thoai dit may xong rdi, ban than mai
dit may.

CHAY MAU
Khi bi thuong chay mau, can phai citu chita kip thoi
cho dit chua thé cAm mau hoan toan cho nguoi bi thuodng,
nhung giam bét duge chay mau clng cé thé ettu duge mot
mang nguat.
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Néu nhu vét thuong rat sdu, dan dén chay
nhiéu mau:

1. Dé ngudi bi thuong nam xudng. Nhanh chéng xé rach
chd quin 4o chung quanh vét thuong, nhung khdng cin tén
thii gian dé cdi quin 4o ngudi bi thuong ra.
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2. Néu vét thuong khong 1én
l4m. ¢6 thé diing bat ci mot

3. Tiép tuc Aan chat vét
thuong tit 5 dén 15 phut,

miéng vai hay gidly saeh ndo dong thoi dang mot miéng

c6 thé hit nude An chit vao
vét thuong dé caim mau. Néu
vét thudng rat lén, thi nhe
nhang lam cho mép hai bén
vt thuong khép lai, dung lue
phai déu diin, nhe nhang.

vai ¢6 thé hut nuéc phu lén
trén vét thuong, thi du khén
tay sach hodc vé gdi sach, roi
dung khan quang ho#c mot
miéng vai sach dé bang chat
K& vét
thuong cho cao hon vi tri tim

s6 béng bang lai

dé giam bét chay mau.

4. N&u thay bong bang van c¢6 mau thim ra, khong nén
thao bong bang ra, ma nén budc thém béng bang khac 1én
mat trén chd dé.

5. Danh dién thoal goi xe cdp ciiu, hofic dua ngay nguot
bi thudng dén phong cdp cliu cua bénh vién gan nhat dé tién
hanh cap ciu.
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Néu c6 vét la lon gdm véo trong da thit:

1. Dung tay lam cho vé&t thudng chung quanh vat la
khép lai. Khong nén ¢d thii 18y vat la ra, vi né c6 thé bi moéc
chat vao vét thuong,

2. Dat béng vao gita dai 3. Dem 2 cudn bang dé udn
bang hodc vai cuén tron lai. cong thanh mét vong tron.
Khi dé ndm cubn bing 46, dat xung quanh vét thuong.
thi dudng kinh ctia né phai sau d6 ding bang vai bat
cao hon vat la & trong vét chéo nhau trén vat la.
thuong tho ra.

4. Danh dién thoai goi xe cltu thuong, hogc 1ap tic dua
ngay ngudi bi thuong dén phong cép ciu cua bénh vién ndi
gan nhat dé tién hanh cap citu.

Néu mdu chay khong nging:

1. C6 tay chdy méu nhiéu: Néu ding moi cach ma vin
chua thé cAm miu duge thi dung miy ngdn tay an chét vio
bap thit canh trong cua tay trén. cd thé 4n vao dong mach
trén canh tay (vi tri 6 khoang cho xé cua 6ng tay).

- Khong nén an chiat canh tay bi thuong qua 15 phut,
néu khong canh tay bi thugng sé ton thugng mai mai.

- Khong nén st dung bang cAm mau.

- Nho ngudi danh dien thoal got xe cip o,
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2. Phan diii bi chay mau nhiéu:
Néu da ding moi cach van chua thé
cAm méu, ¢6 thé dé ngudi bi thuong
nam ngua. gip dau gbi chan bi thudng
1én, ding hai ngén tay cai bat chéo
nhau trén dudi, dat vao gitia chd gap
cua ben, &4n xudng vé hudéng mép

suong chau. thi ¢6 thé &n ding déng et s
mach ben dé cim mau. LA 7
Khéng nén &n chat chan bi | . { Ao
thuong qua 15 phit. néu khéng chéan "
bi thuong sé ton thudng méi mai. : )
- Khéng nén st dung bang caim mau. | \t -
- Nho ngudi danh dién thoai goi K

xe cAp citu,

Néu mii, tai, mém nguoi bi thuong chay mdu:

- Khi mui, tai, moém ngudi bi thuong chay mau diéu do
chiing t& phAn ddu hoac phén ngic bi thuong ning. Pé nua
than ngudi bi thuong }én, dung goi dém cao, quay dAu vé bén
bi thuong dé€ mau chay ra.

- Ding khan tay hodic vai sach nhe nhang day 1én ché
chay mau, nhung khéng nén dung stc &n manh.

- Danh dién thoai gol xe cap ciu.

- Né&u ngudi bi thuong bat tinh nhan sy, thi dat ho tré
lai vi tri nam.

BI THUONG DO VAT NHON DAM PHAI

Bi thuong do vat nhon dam phai nhu dinh & cac manh
26 101 ra, nan hoa xe dap, kim bang v.v... tinh hinh c6 thé
nghiém trong. Nhin tit bé ngoai, vét thuong cé thé khong to
lam, ngudi bi thuong cho la khéng sao, k¥ thuc c6 thé vét
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thuong rat sdu, dua bui ban va vi khuan vao bén trong. Khi
vét thuong bi viém s& lan ra cac phan khéc trén co thé. gay
nén nhiing bénh tat nghiém treng. tham chi dan dén tt vong.
Bi thudng do vat nhon dam vao cing c6 thé lam bi thuong
nghiém trong dén mach mau va than kinh trong co thé, vi
vay khong thé coi thuong.

e
B S o

- Dung dém sach hodc ding tay a4n chat xung quanh vét
thuong dé c¢dm mau, ké vi tri bi thudng cao hon vi tri cla
tim, c6 ich cho viéc cAm mau.

- Dling béng bang bang vét thuong lai.

- Dua nguoi bi thuong dén phong cdp cdu cia bénh vién
dé diéu tri.

PE PHONG MAC BENH UON VAN

Nhiing ngudi bi thuong do bi dam, bi béng, bi dong
vat cdn va tai nan giao théng déu cé thé nhim vi triing
udn van. Ddy la mét loai bénh nguy hiém, c6 thé giy nén
tinh trang co bép co giat kich 1iét, nhat 1a bdp thit ham
dudi. Nguoi bénh théi ky d&u cdm thdy khé chiu, ham
dudl dau cing, nudt kho, phat sét, dau dau, ra md héi, cac
bap thit khac ¢6 thé cling bi citng d3. Né&u nghi ngé ngudi
bénh mac bénh uén van, phai nhanh chéng dua di bénh
vién cdp cau. Nhitng ngudi trong ‘V(‘)ng 5 nim chwa tiédm
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phong bénh uén van. néu thiy cé triéu chiing néi trén,
nén tiém thém mot lAn miii thude tang cuone.

Tiém phong dich: Tré nho trude khi day mét tusl phai
duge tiém phong 3 lan sau d6 khi 1én tiéu hoc va khi tot
nghiép tiéu hoc tiém thude tdng cudng mdt lan. N6i chung.
6t nhat ¢t 10 ndm nén tiém phong mét lAn. Nhiing ngudi
ma cong tac thuong tiép xtc véi dong vat hode dit bim cang
phai tich cyc tiém phong. ¢t cach 5 nam tiém mot 14n.

BITHUONG VAO LUNG, C&

Khi nguoi bi thuong bi gy xudng ¢ ¢é hoac & lung néu
xt 1y khéng thod dang cé thé bi tan phé sudt dsi, tham chi bi
td vong. Néu nghi ngd ngudi bénh bi ghy xuwong & lung hoic &
c6. phai dé ngudi bi thuong nAm nguyén tai chd, déng thoi
danh dién gol xe cdp clitu.

TRIEU CHUNG GAY XUONG O LUNG

- O vi tri trén chd bi thuong c6 thé mat di cam giac,
khéng thé hoat déng duge, hoic 1a ¢6 cAm gidc bi cat thanh
hai doan.

- Chd bi thudng dau nhic.

- Chéan tay ¢6 cam gidce dau nhu bi dam.

- Ngén tay, ban tay, ngén chan hofic mat ca chan khéng
thé hoat dong theo ¥ minh, du canh tay hode chi duéi chua cé
triéu chiing giy xuong.

- Khi khé véo vao da khéng thdy dau.

GAY XUONG

Khi nghi ngd bi gay xudng, cin phai xit 1 theo trudng
hop bi ghy xuong. Néu khong that cin thiét thi khong nén di
chuyén ngudi bi thuong. Panh dién goi xe cdp cdu. Néu chi
trén bi gy, c6 thé dung xe hai dua bénh nhan di vién,
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Trong trudng hop bénh nhéan thd hit khoé khan, bét tinh
nhan sy hodc chdy mau nghiém trong thi phai cdp citu trudc.
rél méi xu 1y gay xuong.

Dé bénh nhan nam xubng véi tu thé& dé chiu nhat, phia
duéi chi bi thuong dung tham, 4o ngoai hodc dém dé ké da.

N&u khéng can thiét, khéng nén di déng ché gay xuong.

Néu xe cip ctu dén cham, hoic ¢an phal tu dua bénh
nbén di bénh vién, thi phai ¢d dinh chi bi thuong. Bién phap
don gian nhat la dung bang ¢6 dinh chi bi thudng vao nhiing
phan chua bi thuong.

Phuong phap c6 dinh chi trén khi bi gy (co thé
tham khdo thém ¢ phan bdng treo):

1. Néu con ¢6 thé co dudi khép xuong khuyu tay, thi de
canh tay dua sat vao trudc ngyc, giiia r
chd ghy xuong va cd thé ta dém nhing _
miéng dém mém. Khong duge diung sic o
bé gap khdp xuong khuyu tay. Dem ;
canh tay bi thuong budc vao co thé véi | ¢ ¢

tu thé thoal mai nhat, doi xe eap clu. VR
2. Ding mot chiée khan quang | ‘40t 7

hosic mot miéng vai 1m* gdp chéo thanh | ¢ .
hinh tam giac 4 lam dai deo.

3. Dung dat treo dé treo canh tay
trude ngue, dem hai d4u dai treo vong
qua ¢b budt thit nit ¢ trén xudng quai
xanh bén phia bi thusng. Phan tay hdi
cao hon khuyu tay.

4. Dung mdt chiéc bang rong vong
qua canh tay va nguc dé ¢t dinh canh
tay bi thuong, va that nit ¢ phia khong
bi thudneg.




Phuong phdp c6 dinh kRhi khuyu tay khong the
cong lat '

D& bénh nhan nim xuéng ¢ tu thé thoal mai nhat.
khoang giita chd bi thudng va co thé dugc chén bang miéng
dém mém, dung ba miéng biang rong dé b6 canh tay bi
thudng vao ¢d thé.

Phuong phdp 6 dinh chi dudi bi gay

1. C& dinh chi duéi bi gay, cach d& nhat 1& bang ndé vao
chi khong bi thuong. Trude hét di chuyén chi khoé téi gap chi
bi thuong. Gitia hai chan phai dém cho ém, gidia hai dau gbi
va mét ca chén lai cang phai dém cho day.




2. Diing khan quang hodc ca- 3. Réi dung bang kho rong
ra-vat bude hai chan vao nhau bang hai dau géi véi nhau, that
bang niit hinh chii 8 (bat). that nit 6 bén khéng bi thidng, sau
it & chd canh ngoai bén chan  dé buge bang 6 dau trén, dudi
khong bi thuong. chd bi gay xuong.

Gdy xuong suon

Phéan nguc bi va dap manh hodc nga ti trén cao xudng
déu 6 thé dan dén ghy xuong sudn. Khi ngudi bénh tho hit
sau hoic ho chd ngyc thuong rat dau dén.

Néu gay xuong sudn don thudn, chd bi thuong rat dau,
sung 1én. Bat cu dong téc nao (nhu thd hit sAu hay ho) déu
gay nén dau kich hét, xuong sudn con co thé phat ra tiéng
kéu do ma sat,

Nhung ngudi bi thuong khong tha’y ¢6 chd nao khac kho
chiu, dé tranh dau nguc phai thé ngén thd nong.

1. Khi ctiu chita ngudi bi thuong, nén dung bang treo dé
treo canh tay bén bi thuong lén dé ngudi bi thudng cb thé
duge dé chiu.

2. Dua ngudi bénh d&n phong cap cuu cua bénh vién
gan dob 48 kham chita. N&u don thuin gay xudng sudn cd thé
diing xe hoi dia bénh nhan di bénh vién.

Néu c6 nhiig triéu ching dudi day phai goi
ngay xe cdp citu:

Né&u c¢6 nhiing triéu ching dudi day thi ching td nguc

bénh nhén cé thé bi thuong nghiém trong:
- Khéng thé hit thd binh thuong, xem ra c6 triéu ching

ngat tha.

- MAu nén ra mau ¢o tudi, cé kém theo bot.

- Nén-nao bit an, cadm thiy miéng kha.

- Néu thdy c6 bat cit mot triéu ching nao ké trén, phai
lap titc danh dién thoai khan cap goi xe edp clu.
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BI BONG

Bi bong ¢o thé din dén viém nhiém, chodng, thong
thudng phai mdi bac si dén kham va diéu tri. Ngudi bi
thuong néu 1a tré nhd, nguoi gia hoac la bénh nhéan, déu can
phai di bénh vién kham chita.

Xiz ly truomg hop bong thong thuong:

1. Trudc hic chd bi thudng sung 1én phai thio toan bo
chc thi nhu nhan, déng hé va quan 4o bb ngudi ra.

3. Dung vai sach khong <6
long day 1én chd vét thudng,
6t nhat ding béng bang da
khit tring, cang ¢ thé 1y
khan tay sach gap lai phu lén,
réi diing biang vai budce lal,

- Khéng béi thudc mé.

- Khong béi cac loai thude da

tay rua.

4. Ngudi bi thuong cé nguy
cd bi nhiém trang, phai
nhanh chéng dua dén bac si
hoiic dén phong c&p citu cla
bénh vién ¢é kham va chiia
bénh.

.

u, m& dang sita hodc chat

- Khi da ndi mun nuéc, khong dam thting ra va cing
khong dude sd mé vao vét thuong.

Ché bi béng c6 dau khong: Chd bong cb dau, phan 16n
chi 12 bong ngoai da, ding nude lanh chay cham dé x61 rua
chd bi thuong trong 10 phut. Néu van dau, tiép tuc rua.
Diing miéng vai sach khéng 16ng day [én vét thuong, tot nhat
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dung béng bang tiéu ddc, ciing co thé dung khan tay sach day
lén. rdi dung bang vai bude Jat. '

Ché da bi thuong cé bi tréc hode bi chdy xém khéng:
Néu da thanh mau triing tro, bi bong tréc ra hodc bi chay
xém. Jai khong quéa dau. nhu vay vét thuong co thé rit
nghiém trong. Dung ngay nude lanh cho chay tur tir dé x6i rua
trong 10 phut. sau d6 dung khan tay sach day vét thuong lai.
rdi dung bang vai bang lai, lap tdc dua ngudi bénh dén-chd
bac s1 hoac di bénh vién cip ciu.

- Khéng bdi thude ma.

- Khéng bbi cac loai thude dau, md dang sta hoéc chat
tay ria.

- Khi da ndi mun nudc, khong dam thung ra, va cung
khéng dude s& md vao vét thudng.

Néu nhu dién tich bi bong lon:

Khi nhitng bd phén trén cd thé bi bong nhu canh tay,
ddi, cAng chén, ngye v.v... phai lap tdc dua di bénh vién cap
cuu.
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1. D& ngudi bénh niam xué'ng, 2. Trudc khi ché bi thuong
t5t nhat 13 ndm trén tham sung 1én, théo hé&t nhéan,
hoic ga trai giudng, dé tranh déng hé, gidy hodic quan 4o
chd bi thudng tidp xic véi bé than ra, cdn cdi cin than.
mit dat. Ding vai udt sach Bat ¢ quén 4o nao dinh vao
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dép 1én vét thuong, d& né gan ché bi thuong khong nén

dude mat lanh, nhung cang thao ra.

khoéng vi thé ma cham tré goi
cép cuu.

3. Danh dién thoai gol xe cdp
ciu hodc dua ngudi bi thuong dén
phong cap ciu cua bénh v1en noi gan
nhat dé cap cdu.

4. Dang miéng vai sach khong
¢6 1ong dip 1én vét thuong, ol ding
khan quang hodc bing vai bubc chat
lai.

- Khi da bi néi mun nudc, khong
nén dam thung.

- Khong nén bdi thudc md, md
dang siia ho#ic nude tay ria 1én vét
thuong.

- Khéng st mé vito vét thudng.
- Né&u bi béng phan mat, cé thé
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dung vo gl sach cét 15 1am thanh mit na, boc lén dau nguol

bi thuong.

-

5. Néu ngudi bénh bi bong vao ngutc dAn dén bat tinh
nhén su, dé cd thé ho trd lai vi tri ndm nghiéng. D& dau
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ngudi bi thuong quay sang mot bén, ngita ra sau, nhu vy sé
m& théng khi quan. Diing mdt chiéec dém ghé tua hodc mot
chidc tham dé k& cao canh bén kia cia co thé.

N&u ngudi bi bénh bi bong ¢ phan lung, thi dat co thé

ho & tut thé ndm nghiéng.

TAC NGHEN

Ngudi bénh tinh thdn vén

tinh tdo:

1. Trong hong néu c¢6 thiic an.
. thi phai lap tdc ldy ra
ngay. Khong nén dung ngon tay moc _ ,
hong dé tim vat la ra. Co6 thé c6 vl | .. o ol
ngudi bénh ho to khién vat la bat ra. ‘

ring gla v.v..

By
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2. Néu van chua cé hidu qua ¢
thé dé ngudi bénh ngdi xudng
hodc diing cong lung, dau guc
xubng thap hon nguc. Dung cd
tay v that nhanh xudng chd
gita xudng ba vai trai va phai
cha ngudi bénh bén cai. Dang
lue ding muic @6 ¢6 thé lam cho
ngudi bénh nén bat vat la tr
khi quan ra.

3. Neu nguadi benh van
khong cach nao tha dudge, co
thé déng hodc quy sau lung
anh ta, mot tay ndm ban tay
lai tho mot canh cua ngén
tay cal ra dat vao chd dudi
xuong mo ac tiép can voi
phin bung trén rén.
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4. Con tay con lai nAm lay tay
ndm d&m. 6m chiit nguoi bénh. dé tay
thtic nhanh nguge 1én vé phia minh,
lam nhu vay la muén day phan bung
trén vé phia phén day cua phoi, dé ép
khéng khi con du trong phai bat ra, nhé
dé ma lam bat cai vat lam téc nghén

khi quan bin ra ngoai.

Lam di lam lai déng tac thic ngude 1én 4 lan, dung lyc
sao cho dd lam cho ngudi bénh nén bat vat 1am tac nghén khi
quan ra ngoai.

Cdch cdp citu tré em bi tdc nghen:

1. Khuvén khich ching ho, néu khéng cé hiéu qua thi
dé tré em nadm ngang trén dau gél minh. dau chuie xudneg.
Mot tay 6m d@ phin nguc ctia chiing, ding cli ban tay kia vo
4 cal vao gilia chd xugng ba vai hail bén trai phai cua né, sic
dung vira phai du dé ngudi bénh ¢o thé nén bat vat la lam tac
khi quan ra.

2. Né&u dia bé d6 van chua khéi phuc hd hap thi dé no
ngdi trén dau gdl minh, thuc hién cach thic nén bung trén
(xem budc 3. 4 cua chi £iét trén), nhung chi dung mot tay.
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Cdch cap cibu tré so sinh (duidi mét tudi) bi tic nghen:

1. Dung canh tay 43 13y than

ngusi cia tré nho, 16n ngude

chiic dau chung xuéng, mot
ban tay nam iy lay canh tay
cua tré nhé. rél dung nhiing
ngén tay cua ban tay kia vb
nhanh 4 cai vio chd gida
xuong ba vai hal bén trai phai
cua né, ding hye phai nhe hon
nhiéu khi vd ngudi 16n.

2. Néu tré em van chua khéi
phuc viéc thé hit, ¢6 thé do
1Ay lung noé, dé ddu ching
ngua ra sau cho théng khi
quan. d& hai ngon tay an vao
vi tri bung trén rén cua
chiing, réi trén dusi phdi hgp
day 4n nhanh, lam di lam lai
4 1an.

Néu nguoi bénh bdt tinh nhan su:

1. Lam ho hip nhan tao moém 461 mém.

g '.,'--‘{ :

LU N

2. Néu ¢6 ngudi thit ba d hién 3. Néu da thé hoi 4 1an vé
trudng thi bao ho danh dién phia ngudi bi nan ma vin

479



thoal goi xe cAp ctiu. Néu chi

c6 mét minh dang cip cuu.
thi phai tiép tuc lam hd hip
nhén tao cho dén khi nguoi
bénh khdi phuc the binh
thuong méi thoi.

khéng thé lam cho phdi ho
dan né ra duge. c6 thé lat
nan nhan quay v& phia
minh, ngyc ép chat vao dui
minh, dé dau ho nglia ra sau,
vd manh vao lung ho 4 cai.
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. R B T
2T o

%

b

4, Kiém tra trong miéng nan
nhdn xem xem cé vat gi lam
tdc nghén khong. Néu phat
hién c6 vat lam tic nghén ¢é
thé 14y ngén tay thd vio trong
miéng nan nhin méc ra.

5. Néu van chua nén vat lam
the nghén ra duge, 6 thé dd
nan nhin nidm ngla ra sau.
Tach hai chan quy ¢ hai bén
méng ngudi bénh, ban tay
phai dat & giita phén day
xugng suon va rdn cua ho.

6. Tay trai dit 1én mu ban tay phai, hai canh tay duodi
thing, nhanh chéng hudng xuéng duéi day manh vé phia
trude. Lap di 14p lai déng tac d6 4 lan.
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7. Né&u théi hdi 4 1an cho nguoi bénh van chua thé lam dan
nd phan nguc cia ho, thi lam lai & bude 3 dén bude 6 néi trén.

KHI NGUOI Bl BENH BAI PUONG HON ME

Ngudi mac bénh dai dugng tréng giéng nhu udng rugu
say, ¢6 thé 1a triéu ching lugng dudng huyét thap. nguyén
nhan 12 do su dung insulin qué liéu hodc an qua it gy nén.
Sau khi vin ddéng manh. phin dudng trong mau da tiéu hao
hét, ciing ¢6 thé xu#t hién triéu ching dudng huyét thap. .

Luong dudng huvét quéa thap sé lam tén hai dén nio,
lam cho nguci bénh hén mé.

Ngudi méc bénh dudng huyét thap khong gidng say
rugu. mui hdi thd ra khéng mang hoi ¢on, hai loai rat dé
phan biét.

Triéu ching dudng huyét thip: Sac mat trang nhot. ra
md héi lanh, mach dap gap, thdé hit néng, cé thé toan than
run ray, than chi réi loan, ¢6 lic ngat ngudng nhu say rugu,
ngit nga ra. sau 15 dén.20 phut c6 thé hén mé.

Phuong phap cdp ciu: Néu ngudi mac bénh tiéu dudng
nhanh chéng bi choing, ¢4 thé xac dinh ho cdn bd sung
dudng. N&u nguoi bénh van tinh tio, cho ho &n 3-4 thia
dudng, mét it banh ngot hodc banh bich quy, dudng mat, mat
qua, sd-¢6-1a, nude ngot ¢é ga.

Néu ngudi bénh bi hon mé thi dat ngudi bénh nim sap
rbi goi xe cap cliu.

Ban than ngudi bénh c6 thé lam gi: Ngudi dé méc bénh
duong huyét phai dem tinh hinh ban than va bién phap cap
cifu viét Jén gidy, hoac viét lén tdm bién treo d nguc. Luén
mang gidy theo dé tranh viéc ngudi khéac hiéu lam la say
rucu ma nhd mat c¢o hdi cép cliu.

~ Nguoi bénh cin tiém insulin l1au dai, phai 4n thic in gi
do hai gio trude lie 141 xe hoi hodc thao tdc may mdc nguy
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hiém. Vi thé, 481 véi ngusi mic bénh tiéu dudng viéc an udng

dung gid 1a v6 cung quan trong.

SAI KHOP

Sal khép 1a do mot bd phan khép
xuong bi vat trat khdp nén di chuyén vi
tri. Triéu chiing sai khép 1a rat dau.
sung tay, @ mau, khdp xudng bién dang,
khép xudng khéng thé ci déng. Khéng
nén ty nan khép tré lai vi tri cii, nén
cham séc theo trudng hgp gay xuong va
kip thdl di moi bac si.

. bé ngLfo‘l bénh ngdi xudng mot cach thoal mai, ké

Sl

mét ch1ec gt hodc gip tham dém xudng dudi ché khép xuong

bi sai khép.
2. Panh dién thoai gol xe cép cdu.

3. Néu sai khép ¢ long ban tay, c6 thé dung bang treo

canh tay dé dd né, va dua ngudi bénh
dén bénh vién kham va chiia bénh.

UONG THUGC QUA LIEU

Khi phat hién c6 ngudi udng thude
qué lidu, bat ké thudc dd udng la thude
theo don bac si ké hay khéng, déu phai
lap tie go1 nhén vién cdu hé.

Triéu chitng udng thude qua lieu
la: Déng ti mét md rong hodce thu lai,
ndén miia, hdé hap khé khin, bat tinh
nhan su, ra mé héi, cb ao giac.

1. Hdi ngudi bénh xem rét cudc da
xay ra chuyén gi. Vi ngudi bénh bt ci
lic nao cling ¢6 thé chim vao trong
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trang thai hén mé nén phai tim hiéu tinh hinh that nhanh.
nhu da udng nhitng thudc gi v.v...

Khong nén kich thich cho ngudi bénh nén ra. Lam nhu
thé chi lang phi thdi gian. 6 khi con ¢6 hai.

2. Néu ngudi bénh da hén mé thi dit co thé ho tro lai tu
thé& nam. '

3. Danh dién thoai goi xe cap citu.

4. Dem mau vat ngudi bénh nén ra cho vae hép hoie tai
ni 16ng. Thu thap tdt ca chai lo hodc binh dung thuéc thuse
vién ¢ quanh minh bénh nhén, dem theo bénh nhan dén
bénh vién, dé giup cho bac s c6 thém cin o chin doan, va
nhanh chong diéu tri duge tét.

NEU NHU CO NGUOT DO TRUNG POC CON MA HON ME

1. Néu nhu ¢6 nguoi sau khi uéng nhidu rugu bi ngat
ngi xudng bét tinh nhan sy. phai dit than ngusi ho trg lai tu
thé nam, dé trdnh cho ngusi bénh bi vat nén ra lam téc
nghén khi quan gay nén tét the.

2. Dién thoail goi xe c4p edu.

PIEN GIAT

Dién giat ¢6 thé gay chét ngudi hoic dé lai nhidu tn
thudng. Khi thay c6 ngudi bi dién giat 6 nha hodc & noi lam
viéc, thi viée dau tién phai lam 1a cit ngay nguén dién.




tét hét
cbng tAc trén 6
hoac nhé phich cim

]. Cat nguén dién,
maoi cam.

ra, néu

véi khéng tdi céng tic 6 6

cam thi tét céng tiac chung.
Khéng nén tinh chuyén tat
cong téc dién trén dung cu
dién dé. vi c6 kha nang chinh
eong tic dé bi ro dién.

2. Néu da hét cach dong c¢ing
tac dién. co thé dung trén vit
cach dién, vi nhu chéng hao
dév. dém cach dién, hom gé.
dung nhing vat nhu eai choi.
ghé& tua g6 v.v... dé kéo ngusi
bi nan ra khoi nguon dién.

Khoéng dung nhiing dung cu
udt hode dé kim loai dé kéo

nguaci bi nan.

(Con mot cach nita la ding khan mat khé. quan dai
hoae bat et manh vai kho niio quan qua nach hoac dal nan
nhén dé kéo ra khoi ngudn dién.

Khéng dung tay khéng dé tiép xtc nan nhan.

Khéng diung nhing vat Am udt dé kéo. méc nan nhan,
thi du khan mat udt.

3. N&u nan nhan hon mé, nhung vin con thd. thi dé
ngusi ho trd lal tu thé nam. Néu nan nh’m 1:'1g1.mLr th(i pha1
lap téc lam hé hip nhén tao. B

4. Néu nan nhan 43 tiung bi hon
mé, trén ngudi bi bong hodc cam thay |.;
ngudi khé chiu, thi phai dénh dién goi | | ¥
xe céap clu, hodce lap tic dua nan nhan
dén ngay bénh vién cap citu. Bao cho

e DU ,_ o
nglfdl c‘ua‘ Abenbﬁ Vl?n hiét th61 gian nan | .‘. f"*«l’..;
nhéan bi dién giat 14 bao nhiéu. - SN

BIDONG VAT BOT

Khi bi ong mat, ong vang, ki€n d6t va cin thuong dau
dén. théng thuong khéng nguy hiém. Nhung néu c¢é phan tng
di tng hoic bi thuong vao phén héng, phan mdm thi cé thé
nguy hiém dén tinh mang.
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Ong mat sau khi d6t nguo thuong &é lai trong da ngol
ong dét. ¢o thé diing dao con hodc mong tay nhé né di.

Con kbi ong vang dat va kién cdn thi khéng dé lai ngoi
cua no.

() chd bi dét co thé bo6i thude md antihistamic, cling ¢6
thé dung dung dich natri carbonate hoi 1én chd bi thuong.
hoac dung cach chuom lanh. |

Phucong phap chim soc 431 v61 ngusi bi phan dng di
ng: Khi bi cng dot sé phat sinh phan tng di ing manh mé,
chi sau vai gidy hodc vai phit bénb nhéan da tré thanh mém
véu. méi mét, nén mua, va phén ngue ciang chat, thd hit kho
khan, ciing ¢6 thé hit hol, mat sung tay. tham chi bat tinh
nhén su. ngiing tho.

1. Danh dién thoai gol xe cap cliu.

9. An ui bénh nhén, néi cho ho biét nhan vién cap cliu
sdp dén rol.

3, bé ngudl bénh nim ngia. hai chan gac lén dém hoac
lén 4o khoac gap lai. Néu bi nén, thi dé dau bénh nhan cdl
xuéng va quay vé mot bén.

4. Dap chan cho bénh nhin dé giit Am ngudi.

5. Ci quan 4o bénh nhan néu phin c¢b va lung chat
qué. dé tranh lam anh hudng dén hd hap.

6. Khong cho bénh nhan dn udng hay hut thuéc 1a, néu
khéng sé lam cho ho cang khé thd hon.
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7. Khi ngudi bénh bat tinh nhan sy hoae buén ném. khé

thd. thi dat ho trd lai tu the nim sép.

Khi bj dét vao miéng, cb
hong: Sau khi bi dét vao miéng, c&
hong, thi phan hong s& bi sung lén rit
nhanh lam tic nghén dudng khi quan.

1. Cho ngudi bénh mut nude da,
an kem, hodc udng nude loc lanh dé
hong bét sung.

2. Néu ngusi bénh ngung thg,
phai lap tite 1am hé hap nhan tao.

3. Panh dién thoai gol xe edp clu,
hoiic lap tic dua ngudi bénh dén phang cap
ctu ciia bénh vién dé tién hanh cap cdu.

Khi bi ve ein: Ve ¢6 thé cdn tié
em khi di choi trong riing ciy hoic 6
tham-cé. Né hat no mau dén céng tron.

1. Néu ve vin dang cin chit vao
da, khéng ding tay kéo né ra, co thé
ding dau thude 1a dang chay hoac dung
diém dé d8t. Con mdt cach niia 1a dung
dau #n nhd lén than né, dé bit kin
dudng thd cua né, thi né sé roi ra ngay.
Néu van khéng rei ra, ¢6 thé nho dau
ti€p, sau nuta gid cin than dung kep
(nhip) gip né ra.

2. Sau d6 ding xa phong va nudc
ria that sach vét cin va béi thude mé
antihistamic,

BIDONG VAT CAN

Khi bi déng vat cin, vi trang cé thé tir mém déng vat
xAm nhap vao vét thuong, gdy nén viém nhiém. Sau khi bi
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cin phal ria that sach vét thuong. Néu da ngudi bi can bi
tdn thuong, thi phai dén bénh vién kham. Néu bi thudng
nghiém trong thi phai dua ngudi bénh dén phong cép cliu cua
bénh vién dé cap ctu. Néu bi ché cin, c6 nguy cd bi nhiem
chiing ché dai, phai dua dén bénh vién kiém tra ngay.

1- Dung nudc xa phong trung
tinh hoae nude thude tiéu doe
loding dé rita ky chd bi can.
Phai lau khé nhe nhang tu
trén xudng dudi tu trong ra
ngoai, sau dé dung bong
béng sach day 1én.

2. Dung bing sach hoac vai
bang dé ¢6 dinh béng bang.
Ngudi bénh con c6 thé cin
tiém phong udn van, hodc
uéng mét dot thude khéng
sinh, do d6 phal dua ngudi
bénh dén bénh vién kham.

VAN CHUYEN NGUOI BI THUONG

Trit phi ngudi bi thuong luu lai hign
trudng x4y ra viéc ¢§ nguy hiém, thi du
ngudi ¢ trong gian nha bi hoa hoan, hodc
can phai dua di bénh vién cung véi nguci
bi thucng khac, néu khéng ché nén tuy
tién van chuyén ngudi bi thuong. Ngudge
lai, nén dé bénh nhan 4 tai ché, tranh d8 cl&
d6ng nhifu, mdt mat tién hanh cip cdu,
mdt mat nén kéu ngudi goi xe cilp citu.




Cdch diu nguoi: Néu ngusi bi thudng con tinh tdo cé
thé diing 1&n dude, cAm mdt canh tay cua he quang qua val
minh. D&} vdi nguoi sai khép mat ca chan. cé thé ding cach
nay diu ho di tir tu,

1. Dtng vé mét bén ngudi bi thuong, néu cho bi thuong
lai & ban tay, canh tay hofc vai thi ding ¢ bén khong bi
thuong. Ditng mot ban tay cia minh ludn qua phén eo cua
ngudi bi thuong, nim 14y quin 4o § phan hong cua he.

2. CAm canh tay ngudi bi thuong vong qua sau gay
minh, dung tay ¢don lai cua minh nim chat 18y ban tay ho
vong qua.

3. Ding stic toan than d8. diu ngudi bi thusng di ti tit
vé phia truée.

Cdch cong (vdc): Néu ngudi bi thuong nho nhe va tham chi
tinh to, ¢ thé cong (vac) ngudi bi thuong dén ndi an toan.

Cdch kéo ngudi by
thuong ¢6 co thé tuong
d6i nhe: Nguoi cap citu
¢6 thé tir dang sau dd
lay nach ngudi bi
thuong, dung canh tay
48 14y phan d4u cua ho, L
roi kéo giat lni. Néu céan %}‘ i
xudng cau thang thi nén e T
dung dii 43 lay dau
ngudi bl thuong. _

Cdch kéo nguovi bi thuong cé co thé tuong déi ngng:
Néu ngudi bi thuong tucng déi nang khong thé 48 vao nach
kéo di hoic doan dudng tudng dé1 xa, cé thé ding phuong
phap dudi day dé van chuyén:
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1. Dé ngudi bi thudng nim ngua, bal ban tay bat chéo

dat trén bung.

2. Dung day da, khan
quang hoac bang vai buoc
hai ¢ tay mdy vong, nhung
khong dude qua chéat dé
tranh anh hudng dén viéc
tuAan hoan méu. O dau cudl
thit nut det va dung ngon
tay kéo thit xem nut det 4o
¢6 chic chan khong.

3. Quy xudng ngudi b thuong,
dua dAu minh ludn vao hai
tay cia ngudi bi thuong dé hai
c§ tay cua bénh nhén vong
qua sau gay cta minh. Hal
tay chdng dat, nhac nguoi lén,
khéng dé déu ngudi bi thudng
1iép dat, sau d6 ngdi phu phuc
ho dan di.

Cach khénh ngudi bi thudng ng6i trén 4 tay: Néu hai
nguoi van chuyén mdt nguol khéng thé di nhung hai tay
khéng bi thuong, co thé dung “Cach khénh bénh nhan ngoi

trén 4 tay’.
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1. Hai ngudi, méi ngudi dung tay phai ndm 14y ¢6 tay
trai roi lai ding tay trai ndm lav c6 tay phal ngudi kia doi
phuong. Nhu vay da cé thé bic duge mot chiée ghé tay.

2. Hai tay bénh nhan chia ra khoac sau ¢é hai nguéi
giup dd, sau d6 ngéi lén trén “ghé tay”.

3. Hal ngudi khénh cing ddng day, dung chan bén canh
ngoii bat dau budce, rdi cing tién 1én trude.

Khiéng nguoi ngoi trén xe lan:
Khiéng ngudi tan phé ngdi xe lin, trude
hét phai phanh (him) xe, dé nguoi
bénh ngoi dya vao dém lung cho viing,
sau dé hai nguoi khiéng ding dé1 dién
6 hai bén xe 1in, ndm chic vao phan ¢6
dinh cua xe lan, clng nhéc lén. Chu ¥
khéng khiéng banh xe, phai can than
ndm chic phin tay vin ctia xe ldn va
gia dd canh gh€&, vi banh xe ¢6 thé dich
chuyén (quay).

Khiéng ghé tua: Dung ghé tua
dé khiéng bénh nhan xudng géc 14 bién phap t6t nhat. Trude
khi xuéng cau thang cin phai biét r6 dudng di va trén bac
cAu thang cé gi tré ngai khong, thi du tham trai nén, dé choi
tré em vuong 6 d6 v.v...
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1. Trude hét kiém tra xem ghé 2. Khi khiéng, @& mat
tya ¢6 viing chic khong va c6 ngudi bénh quay vé phia
thé khiéng ning duce khéng, trudc, ngudi khénh ghé
sau d6 cho ngudi bénh ngoi ding trude cé6 thé di giat
1én. Hai ngudi khiéng ghé lui, dé xushg cdu thang.
ditng ding trude va sau ghé.

Khi khénh lén, dé ghé& hai

nghiéng vé phia sau.

TRUNG BOC

Théng thudng trong nha c6 nhiéu vat phim thi sé rat
nguy hiém d8i v6i tré em, thi du thuéc tdy trdng quin 4o,
thude diét con trung, thudc tdy son v.v... Néu tré nhé udng
nham. phdi lap tlic dua di bénh vién kham va chita ngay.

Tré nuét nham phdi hod chét:

1. N&u ngudi tring déc cén tinh tdo, cAn phai tim cach
kiém tra xem nudt phai vat gi. Ngudi
triing déc cé thé bi hén mé, nén can
lam ngay.

2. N&u ngudi tring ddc con tinh
tdo, thi nudt phai la chit cé tinh &n
mon nhu chat tdy tring quin 4o, bot
giat. chat tdy son, thi cho ngudi tring
dde udng it nuée hodc sia bo.




Khéng duge kich thich ngudi r PR
trung doc nén. vi nhit vay sé lang phi ' )
thai glan va con ¢b hai

3. Néu ngudi trung déc da hon mé | -
thi dat ho trd lai trang thai nidm. 7

4. Danh dién thoai goi xe cAp clin. [ —w_ =7

= : ~ . .- . " “'v»/

5. Giao binh méa ngudi triang doc »

da st dung hodc vat mau nén ra cho
nhén vién cip ctu, dé gitp cho viéc chian doan va diéu tri
dude tot.

Tré em an phdi loai ¢4y c¢6 déc: Khi &n nham phai
céc loal cay c¢6 doc thudng thiay nhu cdy tric dao kép, ndm
dde. hodc in phai khoai tay dd moe mém, lac d& méc v.v... sé
xuit hién tridu chung tring dée, thi du nén mua, ia chay,
dau bung v.v...

Goi dién thoai mdi bac si, hodic dua ngay bénh nhén
dén phong c&p ciiu cua bénh vién gAn nhat dé ciu chiia.

Danh dién thoai goi xe clp ciu ciing duge. Dem cac
méu cay doc giao cho bac i ¢é giup cho viée chan doan va
diéu tri tot hon.

SAI TRAT KHOP VA RACH CHAN TAY

Trudng hop sal khdp xuong va bép thit bi rach toac la
rat thuong giap, nguoi bénh co thé vd ciing dau dén. Khi bi
sal khép xudng va toac bap thit cé ba 3 cach cham soc la
chudm lanh, bang bé va k& cao chi bi dau, ¢6 tac dung lam
giam xudt huyét trong cac md bi tén thueng.

Khi diing cach chudm lanh, ¢6 thé bo cac cuc nude da
vao trong tui ni léng, bude miéng tui lai roi dung bia hodc
néi day bang ning 4é dap nat cac cyc nude d4 dé trong tui,
sau dé ding khan mét béng goi nhiing cuc nudce da do lai.
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1. D& ngudi bénh nim xudng
hode ngdi xudng vél tu th&
thoai mai nhat. rdi tién hanh
chudm lanh it nhat trong 30
phiit. Néu khéng 6 nude da.
cang co thé dung khan mit
hong nho nhdng vac nudc
lanh, vit khé. chusm vao ché
dau, cach mot lac lai nhung
st  khian mat dé git cho
khéan lanh.

2. Sau khi bo vai chuom lanh
ra. ding béng bang bang chd
bi thuong lai, nhung khéng
dudc bang qua chit dé tranh
l2um 4anh hudng dén viée tuan
hoan mau. Khi bang bé ché
khép xuong mat ca chan. ¢
thé quin méy vong d mat ca
chan trudc, sau do quin té
mu ban chan, qua gét chan
roi lai quidn quanh mu ban
chan, tép d6 quin quanh

mat ca chén vai vong nia.

3. Sau khi hoan thanh cac bude ké trén, ké cao chan
dau téi vi tri cao hon tim. Sau d6 tim béac si chén tri.

TRUNG GIO HOAC BENH TIM PHAT BENH

Triéu ching triing gio: Pau dau, t& ligt nia nguci, hodc
nuét vi néi chuyén khé khin, con c¢é thé dan dén tinh than
réi loan, tham chi béit tinh nhan sy.

Triéu chitng bénh tim phdt bénh: P4t nhién dau that
tim, cam giac dau thudng lan tdi canh tay, phan gay va phan
ham, con ¢6 thé xuat hién hién tugng hd hép kho khan.
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Hinh 320

Néu nghi ngd bénh nhan tring gié: Néu bénh nhan con tinh
tao, ¢6 thé dé bénh nhan nim xuéng, dling g6l ké hoi cao dan va
vai lén, quay diu sang mét bén dé nude dai ti mom chiy ra.

Khi nghi ngd nguoi bénh bi bénh tim tdi phdt: Néu
nguoi bénh van tinh téo, cé thé dé bénh nhan ngdi trén dat,
dung g6i hogc dém mém ké ddu va vai lén, i dilng mét dém
khéc ké phia dudi dau géi.

- Gol dién mdi bac si hodc gol xe cap ctu dua bénh nhan
d&n bénh vién cAp ctu.

- Khéng dé cho bénh nhan an usng gi.

- Khong dé cho ngudi bi bénh tim phat bénh tuy tién di
liai, néu khong 8 lam cho phu tai tim cAng nang thém.

- Néu ngudi bénh bj hén mé thi dat hg nam sap.

BI THUONG ORANG
Khi bi thudng & riang, cAn phai nhanh chéng tim bac si
nha khoa dé kiém tra. Néu trong khoang miéng cing bi
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thuong nang, thi vige can kip trude méit 1a bao dam cho bénh
nhéan ¢4 thé thd duge binh thuong.

- Dung ngén tay méc cic rang gay va cuc mau ¢ trong
mom bénh nhén ra.

- Néu bénh nhén van tinh tido va nhiing bd phan khac
khong bi thuong nang, ¢6 thé d6 bénh nhin ngdi xuéng, dau
duén vé phia trude. Phia trudc dé mat cai bat hoac cai chau.

- Danh dién goi xe cdp cdu. hodc ty minh 141 xe dua
bénh nhan di vién.

- Khi bénh nhan chay mau mdm dit ndm ngia. dé tranh
vige duong hd hap bi cac cuc mAu ddt nidt lam tac nghén.

Lam thé nao dé bdo toan riang da rung?

Cdn phdi ding nwde bot dé giit cho rang ludn am wit, vi
thé phdi ding nudc bot cia bénh nhan hode lam udt vdi bang
sau do boc rdng lai, cho vao hdp giao cho bénh vién hode bde
si nha khoa xu ly.

BAT TINH NHAN SU

Ngudi bat tinh nhan sy, néu ndm ngla mit thi cé thé
bi tée thd, nguy hiém dén tinh ménh. Cac vat nén, mau hodc
nudc dai cé thé chdy nguge, diit niit lam téc khi quan, cudng
ludi cfing c6 thé thut vé sau day chat 18y khi quan. Bat tinh
nhan su khac v61 ngusi ngu binh thudng, ngudi bénh sé mat
phan xa binh thudng.

Tién hanh cap cttu theo tudn tu dudi day:

Quan sdt xem bénh nhdan con thd khong?

1. Ghé tai sat vio mom miii bénh nhéan, khé nghe tiéng
thé hit. Quan sat xem nguc bénh nhdn cé nhap nhé lén
xudéng khéng hodc dang tay &4n nhe nguc bénh nhin, tham do
xem c6 dong tac tho khong. Néu bénh nhéan nging thd thi
phai lap tic tién hanh hé hap nhan tao.
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2. Né&u bénh nhan van con thd thi ding ngon tay moe
vat la ¢ trong mém ho ra. Jau sach sé vét mau ¢ khoé miéng.
Sau d6 dé ho trd lai tut thé nam (xem dudi day). Né&u nghi ngo
bénh nhan bi thuong 6 lung hoic gay, thi khéng duge dich
chuyén bénh nhéan.

L&t nam sGp:
1. Quy céch bénh nhan khoang 230mm, quay dau bénh

nhan vé phia minh, nghiéng vé sau, dé duong khi quan duac
théng sudt.
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2. Pé mét tay bénh nhan dudi thing theo than ngudi,
con tay kia dat trude ngue, bt chéo hai chén véi nhau.
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3. Dat mot tay xudng dudi ddu bénh nhan, con tay kia
tém chit 14y quan 4o ¢ phan héng bénh nhan.
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4. Lat nhanh bénh nhén, mit quay vé phia minh, khi
lat dung hai didu goi dd 14y than nguoi bénh nhan.
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5. D3 cao cAm bénh nhan va thing gay, nhu vay cé
thé gitt duge cho khi gquan théng sudt, nguoi bénh co thé

thd dé dang.

497



6. Gap tay dudi theo than ngudi lai chéng 14y than ngudi.
rdi gap mot chan clia nguth bénh lai chéng 18y phan nua dudi cia
than. Rdi kéo tay ctia bénh nhan tir dudi than lén.

7. Danh dién thoai goi xe cap ciiu.

KHI LAT BENH NHAN CO THAN HINH NANG

Khi it bénh nhdn co thdan hinh ngng: Dung hai tay
nam chat Jdy quin 4o & ché héng cia bénh nhan bat tinh
nhan sy. 1at ho vé phia minh, khi lat t&t nhat nhd ngusi dd
diu bénh nhan.

Mot phuong phap khac 1a tim ngudi quy 6 canh bén kia
dav nguoi bénh gidp, con minh déng thai kéo manh.

Nguot bi thuong bi gdy tay hodc chdn: Do cénh tay
hoac chdn ngusi bi thuong bi gay, hodc do nguyén nhin nao
khac ma khéng con cach nao dé& ho nim sap dudc, e6 thé 14y
mdt tAm tham cudn trdn lai, dém cao than ngudi bén khong
bi thudng, c6 thé 1am théng khi quan.
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Khi dgi nhan vién cdp ciu dén:

1. Sau khi lat bénh nhén ndm s&p, phai nét rong quan
40 b6 ngudi, nhit 14 ¢ nhiing noi nhu ¢6, nguc va lung, dé cho
ho thd duge thong sudt, mau duge huu théng t6t. Md hét céc
cia dé tang lugng khong khi tuoi mdéi trong phong.

2. Kiém tra xem ngudi bénh cén ché nao khac bi
thuong nita khéng, cAm mau cho ho. Nhé nguai khée danh
dién thoai goi xe cép cdu, sau do kiém tra trén ngudi bénh
nhin xem cé cac ghi chép chiia cac bénh khac khéng, nhu
cac bénh dai dudng...

BA GIAI POAN CUA TINH TRANG BAT TINH NHAN SUf

Ngudi bénh bi bat tinh nhan sy khéng nhét thiét la
hoan toan khéng c6 tri gidc. Théng thudng, qua trinh phat
sinh tinh trang b&t tinh nhan sy chia lam ba gial doan, ¢
mat s6 bénh nhén sé § giai doan 3, nhung cling ¢6 mét s chi
dung 6 gial doan mét.

Ba giai dogn la:

- Chdn ngti: Bénh nhén rat dé danh thic, nhung ciing
rit nhanh chim vao trang thai ngi. Ngudi bénh cé thé tra 151
cac van dé, va néi ra bénh trang ciia minh.

- Ngi: mé: Bénh nhan c¢6 thé khéng cach nao tra loi
duge, hodc néi nang khong mach lac, gidng nhu ngudi
say rugu.

- Hén mé: Ngudi bénh khéng ¢é cach nao goi tinh dude,
hoan toan nim vén bat déng, khéng ¢6 phan iing gi.

CACH HO HAP NHAN TAO MOM BGOI MOM
N&u ngudi thiu hé h&p, 4 phat 12 ndo ¢ thé bi ton
thuong. Phéi lap tdc tién hanh hé hip nhén tao, dem khing
499



khi théi vao phdi bénh nhén,

phuc tré lai hé hap mdi thol.

chi d&n khi bénh nhan khéi

.%,, Q&V

1. Mot tay &n trudc tran
ngudi hénh mot tay dat a
dudi cim, dé ddu ho ngua ra
sau lam cho khi quan md ra.
Kiém tra xem bénh nhén ¢o
thé khong.

9 Néu khéng thd, bo di
nhitng vat chudng ngai rén
mét bénh nhan. Dé dau bénh
nhan quay bén,
nhanh chéng méc cac vatla g
trong mom ra.

vé mot

3. Néu bénh nhan van chua
thd, dung hai ngén tay bot
chat 16 mai bénh nhén,
nhanh Lhong théi manh 4
lan vido mdém ho. D&l véi tré
em néi chung va tré nho duét
1 tudi néi riéng khi lam hd
h4&p nhén tac, phai dung
mém bit mdm mii bénh
nhén, ri thoi nhé nhe.
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4. Sau khi théi hoi 4 ldn,
xem xem nguc bénh nhén ¢o
co lai khong. Néu thay co lai
thi lai théi hoi cho bénh
nhian theo nhip thd binh
thuong (€6 1 phut 15 lan).
Néu théi hoi cho tré em hodc
tré nho dudi 1 tudi, nhip tha
phai nhanh hdn nhip thd cua
minh mot chiit.



5. Sau khi ngudi bénh khoi phuc hd hap, phai lat sap
ho lai.

B - CACH XU LY NHUNG SU CO TRONG NHA

OGNG NUGC HOAC KET (BF) NUGC BINUT

N&u trdn trong nha bj thdm nude nhiéu, cd thé éng
nude trén gae (noéc) bi nit, hoge két (bé&) nude trén néc nha
14u ngay bi an mén lam ro xi nude.

1. Khoa van cip nudc téng, bé 2. M4 tat ca cac voi nude trong
nuéc sé khong chay nuéc nia.  nha, nhanh chéng xa hét nude
Van cdp nudc tong thudng trong bé nude ra. Khi vol nude
duge JAp dudi chau rda nha chay hét nudc trén nha cing sé
hép hoiic G ngoal nha. khong tham nude nita.
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3. Nude tham xudng lam udt
cac thidt bi dién, phai cat
ngudn dién, thao ndp cau chi,
théo day chi bao hiém ra. Khi
cac ché trong nha chua khd
héin, khéng duge déng tra cAu
tri lal.

4, Néu tran nha sa xudng, cb
thé dé mot chiée chau ria mat
hiing ¢ dudt, sau do ldy t6 vit
hodc kéo xuyén thung phan sa
xubng dé tranh lam hoéng chd
khée cia trAn nha. Khi lam
cdn cén than kéo s8 nude tich
trén d6 d6 xudng bén vio
ngush, va con phai chudn bj
mAy cai thimg dung nudc tich
trén d6 d6 xudng.

5. Déng tat ca 10 hoi d6t hodic 16 d6t bang dAu hay 1o
nude néng v.v... § trong nha. Néu st dung loai 16 @6t bing
nhién lidu thé citng, thi nén cho gidm ngon lda.




6. Tim ché ngdm nude: Tim 7. Sau khi bude xong van
xem ché 6ng nude ndi véi bé phao, c¢6 thé mé van téng cap
nude bi v0 hay 1a ban than bé nude khéi phue vigéc cung cép
nuée bi ro, dem budc van nudc lanh cho nha bép.
phao ¢ trong bé nudc lai thi Ngoai ra. cé théd dung thang
khéng ro nudc ra niia. mic nude d6 nudc vao trong
* két du tri nude hd xi may.

8. Tim tho nude dé sta chita dudng dng nude. Ngoai ra,

sua gdp chéd éng nude bi nit.

MAT DIEN

BYién trong nha bi mat:

1. Néu nhu trong nha mat dién, ma hang x6m ciing mat
dién, nhu vay la duiing day cung cdp dién chung cé héng héc.
Tim s6 dién thoai ctia tram stta chita dién kh&n cap cia cong
ty dién lyc trong s6 danh ba dién thoai, rdi got dién thoai mai
ho dén siia chiia.

2. Néu nha hang xém cé dién, chi ¢ nha minh mét
dién, nhu vay c6 kha nang ciu chi tdng bi &it. Goi dién thoai
cho ¢dng ty dién luc dua ngudi dén sita chiia.

Néu mdt thiét bi mat dién: Néu chi c6 mot thist bj mat
dién, trude hét kiém tra ddu cém, cAu chi xem c6 bi héng
khéng, néu hong thi thay ngay. Réi kiém tra dén dau day
trong phich cAm c6 1éng khéng, néu 16ng thi vin chat lai.
Néu khi lam nhu vay ma mach dién van chua théng, c6 thé
thi cAm dau cim vao 6 cim khac xem xem. N&u 14 phich cAm
dién long, thi goi tho dién chita. Néu khéng thi phai mang
thist bi dién d6 di sdta chia.

Nhiéu thiét bi dién déu mét dién: Néu trén méot truc
dudng day dién cing lic déng thdi c6 nhiéu thiét bi dién bi
mét dién thi cAn thao cdu chi, kiém tra day chi bao hidm cia
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duong day dién. Néu diy chi bao hiém van tot thi phai mai
tho dién dén kiém tra dudng day dién.
VU CHAY
Néu lia chay trong nha khéng c¢6 cach nio khong ché,

phai lap tic roi nha. DPém ghé di-vang lam béng nhua x6p
khi chay béc ra khéi dée ¢6 thé lam chét ngudi.

Néu trong néi béc lira:

1. Khi ndu nuéng néu didu 2. Dung chiéc ndp (vung to)
m3 trong ndi qua néng c6 thé hoac cai dia hay chiée khin
dan dén béc lda trong ndi, mit udt, tham dap lia v.v...
phai lap tic tat bép. day kin l&én néi.

- Khong dich chuyén ndi.

- Khéng dung nude viy vao ngon lia.

- Cho du ngon lda xem ra nhu di tit, trong vong nda
git khong nén md ndp vung ra.

Néu dung cu dién hodc 6 cam .« .

dién béc lWa: RN
1. Tét ngay cong téc (cAu dao) chung. | 7

2. Roi dung nude hoac binh citu
hoa dé dap tat l1ka.

Néu nguﬁn dién chua cit, khong
dang nudc vay, tudi vao dung cu dién 1
hoac cong tic. '_ -
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Néu dung cu dién hoac phich cam dién van bae lia, khi. g
dung tay khéng tiép xic vao cing tie cia dung cu dién.

3. Sau khi hong hée da dude sta chita tét, trude khi st
dung lai, cdn phai dé thg dién kiém tra lai.

. Néu v6 tuyén hodc mdy tinh dién ti bi chdy:

1. Nhé phich cdm dién cua vo tuyén hodc may tinh dién
t¥ ra, hoiic tdt cong tac (cAu dao).

2. Diing tham treo tudng, tham trai nén nha, tham dap
liia v.v... dé dap tit ngon lda. .

Khong dung nude hode binh ciu hoa dé chiia chay, vi
trong than may c6 thé van con dién du, dan dén danh dién.

Dung cu dién c6 su cé boc mui khét hodc béc lita:

1. Néu mét dung cu dién nao db
bi hong héc bde ra mui khet hoic bée
1ia, lap tic tit cong tée & cidm, nhd
phich cim ra.

Néu dung cu dién khéng dung | "5 -
phich cim &8 néi véi ngudn dién, dé an (}.,\{.
toan. trude hét tit cong tic tdng cé ciu r'r—’zj’g "ﬁ
chi bao hiém, rdi méi dude tét cong tic N
cua dung cu dién.

2. Mdi thg dién d&n kiém tra dung cu dién do.

§

Khi phich cam hodc é cam dién bz hong héc béc
ra mui khét hode béc lua:

1. N&u nhu phich cdm hoic 8 cAm
&ién bi héng héc bdc ra mui khét hodc |-,
béc lia chay, thi tit ngay cong tée téng | 7 ;_:
ciia eiu chi. . P
2. N&u phich cdm dién phat néng, - T RS

thi can than nhd ra khoi 6 cAm, rdi tit



céng tic edu chi. Kiém tra ddy ndi phich ]
cam, bac*gdm ca tiép diém day cau chi. | v&
kiém tra. xem vo boc ¢6 bi héng khéng. |7 ™
Khi cin thiét thi thay diy néi méi.

3. N&u & cidm dién phat néng,
trude hét cit ngudn dién cau chi, thao
day cau chi tuong ting, rdi néi théng
ngudn dién cdu chi, moi thg dién dén
kiém tra.

Néu 1o suoi dét dau béc chdy:

E -

Ding cach xa ngon lua it nhit 2m, dung thung dung
nude tudi vao dap tdt ngon lia.

Néu dé ding trong nha bing nhua x6p bée chdy:

Khi chat nhua x6p chay sé& bay ra nhiéu khéi den cé
dde, 6 thé trong chdp mét lam cho ngudi ta bi sic ma ngat

1. Rot khoi can phong, thuan 2. Danh dién thoat goi xe ciu
tay déng luén cua lai tranh hoa.
khéi dac bay sang chd khac.

Néu qudn do bi bée lita chdy:

1. Khéng duge d& ngudi bi thuong hodng loan chay lung
tung, vi chay lung tung s& 1am lita cAng manh hon.
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Khéng dung nhitng thii nhu ni-long hoéc vai sgi nhan

tao dé dap lua.

2. Dé ngudi bi thuong nim
xudng dé tranh ngon lta lan
d&n phin dau. Dung nudce hodc

chat 18ng kho chay khac de dap

itta. Thi du & trong bép, cAm

mét binh sita bo dd1 vao.

3. Mst phuong phap khéc 1a

dimng 4o khoac, rém cua, tham

(hang khéng phai s¢i nhén

tao) hoc quin 4o diy nang aé
boc 1y ngudi bi thuong, sau

&6 dé ho nim xudng.

Khéng dé nguoi bi thuong lan 16n trén dt, n€u khong
6 thé lam lan rong dién tich bi bong.
3. Chim séc ngudi b thuong theo miic 4o bi bong khic nhau.

Néu ban dém ngiti thdy mui chdy khét:

1. Panh thic moi nguoi trong nha.
9 Né&u thé lita qua manh, goi moi ngudi chay ra khoi

nha. Néu nghi ngd gian phdng dang dong ctia 8 bén canh bi

chay, khong md cita dé xem.
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3. Khi chay khoi hién trusng, 4. Dién thoal gol xe citu hoa
thuan tay déng tit ca cic cia dén clu chiia.
lai @& ngan lua khéi khuéch
tan di noi khac.
Khéng chay trd lai noi bai lua chay.

Néu bi ham d ché cao:

1. Chay dén gian phong gin dudng phd, déng chat cia
phong lai, dung khin trai giudng va quan ao dut nut khe cla.

2. Md ctta s kéu citu.

Khi chua d&n lic nguy hiém nhat, khéng nhay xuéng
qua cua s0. :

Néu ¢ ngudi bi sic khéi dic, moi ho nhanh chéng rai
khoéi noi d6. Lita chay tir ghé tua c¢6 tay do hoac sa léng lam
bang nhua x6p s& sinh ra khéi dac va thé khi c¢6 déc nhanh
chéng lam ngudi ta hén mé, tham chi tu vong.

Dung khin bong hoac vai day, tét nhat dung udt,
quang lén mdém mai. Khi tim cach thoat ra noi chay ¢d ging
bd di, vi khéi dic khuéch tan lén trén, dong thdai tién tay
déng ludn clia ra vao va clta 88, dé tranh l&a duge lan tran.

Khi khéi ddc xdc vao ¢ hong sé nhanh chdng nit téc
khi quan, nhitng nguoi bi ham trong gian phong mu mit khéi
s& bi khéi dic lam ngat di, 1am dinh chi hé hép.

Khéng im hoi lang tiéng tu chui vao budng lita chay, néu
khong khi gip nguy hiém cing khéng ai
biét ma cap criu.

Cdch xiZ tri doi vdi nguoi bi nan:

- Pua ngudi bi nan roi khoi chd ¢b
khér ddc ma mit.

- Hé& rdi khéi duge chd nguy hiém,
néu ngudi bi nan thuong mat di tri giac
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nhung van thd binh thudng, thi dit ho nam sép xudng. Dai
xe cAp ciiu dén.

- N&u ngudi bi thuong khoé thé hoac hgling thd, phai lap
tdc 1am hé hap nhan tao mém déi mom.

- Tim ngudi danh dién thoai goi xe cip cltu.

HOI DOC THAN THOAT RA

Truée hét phai tim cach cdt ngudn hoi dde than.
Né&u ngtti thiy mii khéi ddc than nong nic.

o
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1. Khong dude cham lka: 2. DPéng van téng & canh
Dap tit meoi ngudn lia ban ddng ho do hai dge than. bé
dAu nhu thude 14, dudc llta; tay cAm tao thanh gée 90" so

tat 1o dién, véi ong.
3. M4 tit ca moi cia ra vao, cia sd dé hoi than tan ra
ngodi nha.

4. Né&u ngudi bi thLIdng bt tinh nhan sy, phéi chuyén
d&i t6i chd rong rai. dé ho nam sap xudng. Panh dién thoai
gol xe cip cliu.

5. Lap titc thong bio cho cong ty hoi dét. Cong ty nay
bat ké ngay dém déu ¢6 ngudi phu trach xu 1y su 6 khan
cip. S dién thoai cua ho ¢c6 thé tra trén danh ba dién thoai.

Khéng tién vao phong ¢6 mui hoi d6t dite biét nong nic.
vi hoi déc tich tu lai sé lam cho ngudi ta mét di tri gide.
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Néu ngui thdy mui hoi dée than (hoi d6t) nhe:

1. T4t ngay thudc 14 va moi ngudn liia, tit moi 16 sudi
dién trong nha.

2, Lap tic truy xét ngudn hoi dét 6 dau. Luc nay cac
mam lita dan chay cta 16 hoi dét, 16 nude néng phii sém duge
dap tit. ’

3. Phai dap tat moi mam l&a din chéay cila hdi dét hoac
ltia trong 16. Néu mam Ia din chay khéng 6 cong tic diéu
khién déng md thi tit van téng § canh déng hd hoi dot.

4. Ma tdt ca cac cita, doi cho hoi d6t hoan toAn tiéu tan.

5. N&u van khong ngiing ngti thdy mui khi dét, phai
lap tic goi dién thoal théng bdo cho céng ty khi dét bist.
Cong ty nay bit ké ngay dém déu c6 ngusi phu trach gidi
quy€t moi sy 8 khan cdp. S8 dién thoai cza cong ty khi dét
c6 thé tra tif quyén danh ba dién thoai.

Khéng nén ty minh stia chiia.

KET NUGC NONG RO NUGC
- Néu trén 8ng cung cidp nude ndi tit két nudc lanh
théng sang két nude nong c¢é 14p van,

thi déng van lai (quay thuan chiéu kim
dong hé). két nude lanh c6 thé dé trén
gac xép. Mét phudng phap khac 1a déng
van tong cung cAp nude, md hét moi véi
nudc trong nha dé xa hét nudc trong két
nudc lanh. Nhu vay khéng thé xa hét
nude trong két nude noéng, nhung 6 thé
ngung nude vao.

- T4t ndi hoi hodic lam tét lta trong 10.
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- Néu két nude néng c¢6 van xa
nudc, trén van ndi mét dng mém (van
x4 nudc 6 thé lap trén &ng cap nude
tit két nuée lanh thong dén két nude
néng), dem moét dau khac cua ong

mém ndi véi phong ria mit hodc dng

xa nudc ngoal nha.

- Ding cd-1é hoac kim dé mo
van xa nude.

- Tim tho 48 sita hoic thay két nudc néng.

VAN TONG CUNG CAP NUGC BI TAC HOAC BIHONG

. N&u trong nha cé dudng ong
nuée bi nit va van tdng cAp nude bi
tc hoac hong, thi khoa van cip nudc
ngoai nha. Néu khéng c6 c¢d-18 tuyp
déng van thi dung tay hoac kim thd

xuéng khoa van. Néu kip thdi gian,

¢6 thé tu ch& mbt cai co-18 tuyp.

- Né&u dng nit & trén gac xép.
tim mot doan éng tit miéng nit dén két nude, dem dén cho
dAm néc bic qua dung bia niang dap bep.

- Néu chd nit 14 éng ddng, thi dung khan béng ddt nit 16
dAn ra tit két nude thong t6i éng ddng, v nhéc can van phao 1én
rd1 bude chat 14y nd dé tranh két nude bi chay day nude.

- Tim thg nudc dén sua chita gap.
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VOI NUGC KHONG CHAY NUGC
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- Khi mé voi nudec ma khéng - Kiém tra hé nude xem cé
chay thi kiém tra xem van phai vi van phao héng ma
tong ¢6 bi khod khong, néu lum mat nuéc khong.

van téng chua khoa (mé toan

bé ra), diéu dé néi lén duong

ong chung ¢6 van dé, phai

bao ngay cho Cuc quén ly

nude (nha may cap nudc) bist

(s6 dién thoai clia ho c6 thé

tra d danh ba dién thoai).

- Néu bé nuée diy nude va van
phao khéng héng thi xem dudng éng
dan nude c6 bi te khong.
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KIEN THUC CAN BIET
TRONG GIA DINH HIEN DAI

NHA XUAT BAN TILANIL NIEN
62 Ba Triéu - Ha Not -
DT:t84.04) 3434044 - 9430219. Fax: (4. 8229078
Chi nhdnh: 270 Ngtwvén Dinh Chiéu - Quan 11T
TP Ho Chi Minh - DT (08) 9303262,

Chiu trach nhiém xudt ban:
Mai That Chinh
Chiu trach nhiém ban thdao:

Pham bhic
Bién tap: (Juang Vi
Bia: Minh Nguvét
Sua ban in: Quynh M
Vi tinh: Huvén - Quvin

13 - Thg Nhuém - Ha N&a

In 800 cudn, hhé 14,5 x 20,5 - Tui tricog THKT In
S6 XB: 38/638-CXB cdp ngay 10/6/2003
In xong va nop e chiéu Quy III nam 2003



= Thuc phdm va dinh dudng

= Ung pho cac trudng hop khdn cap

n XU ly cdc sy ¢b trong nhd

= Quan ly gia dinh phdi co 1€ nép

» Meo vat trong cudc séng hang ngdy

» Thuong thic gia dinh

= Nudi vat canh

= BGo V& stic khoé ngudi than trong gia dinh

Sach phat hanh tai:'

Gia: 56.000 4
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