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PHAN MOT

QUAN LY
GIA DINH PHAI CO NE NEP

Néu muén viée nha viée ctta luén dude ngin nap gon
gang, thi phai lam t8t viéc du toan trong gia dinh, va giai quyét
tdt mot viéc trong nha mét cach thoa dang. Lam duge nhiing
diéu d6 tat s& thu xép dude nhiing khoang thdi gian ranh rdi, dé
tan hudng cude séng hanh phuic.

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

- Tinh toan ti ml moi viée trong nha.



A- SAP XEP THOA DANG
MO! VIEC TRONG NHA

BUGC MOT CUA VIEC QUAN LY GIA DINH

Phuong phap chinh xac: Mudn quan 1y gia dinh di vao
nén nép, thi tu thi phai cé phudng phap. Phuong phap chinh
xac la phai sat thye t& phd hgp véi phong cach, thé huc va
thoi gian cua ca nhan giip cho con ngudi ¢6 thé phat huy cao
nhit hidu qua su dung moi tién nghi vat chit trong nha, D6
chinh {a phuong phap thoa dang nhat,

Nhing phin cat giam khong duoc lam déo lon trat tu
nhitng phan khac. Lap du toan cac viée trong nha, ghi chép chi
thu. b6 tri cac cude hen va sép x&p chuong trinh hoat dong hang
ngay, luu trid thu tin, ching ti hod don v.v... &€ giap cho viée
giai quy &t moi van dé€ duge thuan ldi. Con néu thoi gian danh
cho vigc ghi chep nhtng thd d6 ma ton hon nhiéu so véi thoi
gian thlm té€ giai qu\et van dé, thi pha1 diéu chinh lai. Ban cé
thé xem nhitng phuong phap don gmn dudi day.

Chi can ¢6 mdt cudn lich va chuong trinh hoat déng
hang ngay la du.

Bit diu ngay: Néu muén Phai gan bé nhip nhang
13m moi viée vira tdt vita thanh thé hitu co: phai hiéu
nhanh, thi phai bt tay vio ré minh lam viéc budi sang

4



viéc ngay. khéng nén chan hay buéi to1 ¢6 hiéu qua

chir. Néu can goi dién thoai nhat. Gial quyét moi viéc
hiav quay sé ngay di. can quan trong va dd sdc nhat
viet thu thi viét ngay di. vao lic co thé & trang thai 6t
Néu cdng viée rat 16n hay nhat. Nhung coéng viée sy vu

chia ra ma lam. Vi du nhu hang ngay khong thé dgi lam
com phai in timg miéng vao ldc 3 trang thai nhu thé

mét. khong thé nuét ching ma phai sip xép viéc nha
ca bat ngay mét lic, gial tuan tu, nhip nhang, hop ly
quyét viéc 16n ciing vay. thi méi ¢6 hiéu qua tét.

LICH VA CHUONG TRINH HOAT PONG HANG NGAY

Lich hang ngay cua gia dinh:
C6 thé mua mét t3 lich to & hidu 7(‘}/? i
sach vé treo 6 chd nhin r6 trong || ¢’ ,;l'z b 31;
A S fet 3 fmid
nha. Pau nim dem tat ca 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. Rai nhing
cudc hen sau nay cua moi ngudi
trong nha ciing ghi vao lich va
khuyén khich moi ngudi tan dung
lich d6. Cit nhu thé, vide sip xé&p céc
hoat dong trong gia dinh sé dudc thuin lgi, va tinh hinh hoat
déng ctia moi thanh vién trong gia dinh cing duge ndm chéc
ro rang nhu trong long ban tay.

S8 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 sé chi thu hang ngay, dé thay thé& cho nhiing
mau gidy vun vat ghi chép hang ngay. T4t ca cac cude hen,
nhitng 43 vat ddi mua, va nhitng viéc cin 1lam déu ghi 1én s6
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tay. Khi nhiing ngay quan trong sip dén. phai chuyén ghi
nhiing sy viéc thoi gian S trén téng lich cia gia dinh vao sé tay.

S6 tay can mua loai phit hop: S5 tav bay ban trong hiéu
sach ¢6 &l loai dd kiéu. nhung ta chi cin chon mua loai phu
hgp. Néu can dung loai s6 tav bo tai. thi khong nén mua loai
s6 tay dong kiéu day thép xoan ac. vi day thép d6 dé méc vio
tai 4o. Chi cAn mua loai sé tay ré tién. ¢6 kich thude d6 15 x
10em Ja duge.

Ghi chép ky cac tai liéu can thiét: Chuing ta dem tat ca
cAc tai liéu, sd dién thoai can thiét cho céng viéc tuan tu ghi
vio s6 tay. dé dung khi ¢An thiét.

] Khong can thiét phai ghi chép hét céng viée hang |.
ngay: Khong can thiét phdi ghi chép hét titng viéc hang
ngay cdn lam vao sé tay, dé trdanh ghi chép qud vun vat.
Chi c4n ghi vao s6 tay nhitng viée ddc biét can lam, dé
tranh bi quén.

Ghi chép nhing viéc mudn lam: Trén sb tay chia ra
mot khoang trong, dung dé ghi chép nhitng viéc mudn lam.
Thi du: liét ké nhiing sich mudn xem, nhiing cuén bang can
thué. nhiing phim mudn xem. nhing nsi cé thé ciing ban bé
di tham quan, nhiing quan 4n mudn dé&n &n thu v.v...

Dat k& hoach trude: Khi bdt ddu mot tuin, tham chi t6t
nhat 13 ti cudi tuin trude. da phai dat ké hoach lam viéc cho
vai ngay sau. Nhu vay cang c6 thé nidm ving nhiing viéc phai
lam trong tudn sau. c¢6 thé chui d6ng chia viéc quan trong
phai lam. tranh dude cong viée bi iin tic 6 cudi tuan.

Phai danh thoi gian ranh rdi dé tranh thu nghi ngei: Chita
lai mot s6 thai gian dé ban than ranh réi nghi ngdi, dé cang ban
bé gip gd 6n lai chuyén cii. Vi ¢on phai coi nhiing hoat ddng nay
la nhiing cudc hen quan trong. Néu khéng chu ¢ chita lai thoi
gian ranh réi nghi ngoi thi viéc nha sé choan hét mat.
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Tuy than mang theo: S8 tay phai luén mang theo. Da ¢6
chuong trinh hoat déng hang ngay ma khong gid dén, thi tha
khéng ¢é con hon.

Moéi ngay lam mét viéc chdn ghét: xdc dinh muc tiéu,
méi ngay lam mét viéc phdi lam, nhung la viéc rdt khéng
thich. Sau khi lam xong, sé.cé dugc cam gidc thanh cong.

Dung mét quyén sb tay khac ghi nhitng viée phite tap:
Dung mét quyén s6 tay khac dé ghi chép nhiing viéc dac biét
va tuong @61 phic tap. Vi du: di lJam thu tuc nhap hoc cho
con, don nha hoac sép xép cac hoat déng nghi ngdi hang nam
cho moi ngusi trong gia dinh v.v...

Gid lai s6 tay: S6 tay dung hét khong nén vitt ngay di.

Vi du: hai thang trudc, nhiing linh kién (16 bép) dit
mua khi mang vé khdng vita, nén ph3ai goi dién thoai tim
ngudi cé lién quan dén giadi quyét. Do d6 sb tay dung hét van
phai gift lai phin ghi chép, khong ching sau nay khi cin tai
lidu gi phai luc dén.

- Pem phan loai nhiing - D&i vbi cot clc cude hen,
muc ghi trén s6 ghi chép, ¢6 thé mua mot cudn 8 k&
nhu dia chi, 56 dién thoai, hoach ca nim loai nhd,
hang can mua, ké hoach Jau hoac 14y nhiing trang mién
dai, cac cudc hen. phi trén cuén lich nhd. Chi

- Ghi chép thu chi cac khoan cin bo bia lich di, duc 4.
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muce khac. Dung thé phan rol 1ong vao vong kep ting

biét dé tach riégng ting muc t3 roi la duge. Bay gio tat
mébt. va & phan 161 ra d mép ca da &, ¢6 thé bat ddu bo
the dién tén cua cac hang tri sinh hoat cho ngan nip,
muc dé tién kiém tra. trat tu trén so.

Ban sinh hoat c6 nén nép khéng?

1- Kh1 can luc tim mdt phong thu. hoa ddn
b4o cdo hay vin ban khac dé trong cip tai
lidu hodc trén ban lam viée, ¢d cAn dén 10 cé/khéng
phutkhéng? __
- Trén ban cb luu gild du cac thu tin hnh tinh,
ching tit ma hon mét thang nay van chua

xem dén khong? c6/khong

Lo

3- C6 khi nao vi quén ndp tién dlen tién hoi
d6t, tién dién thoai v.v... ma bi cit dién, | :
dién thoai, dimg cung cAp hoi 5t khong? ' co/khéng _
4- Trong vong hai thang trude, c6 khi nao
quén sap xép trude modt cude hen, mét ngay
ky niém trong nam, hodc mét ngay sap sia
ky niém khong? c6/khéng

. 5- C6 nhing trang bao, tap chi chtia doc van
_cbn gép nguyén dé ddy khong?

6- Ngay thucng c6 nidn né lam cham cong viéc,
dén ndi cudi cang nudc dén chan méi nhay?  c6/khéng

7- Thuong ngay c6 hay quén mang theo chia
khoa, kinh, ging tay, tdi xach, cap tai liéu
hay dé dung tuy than khac ma dé quén 6 cé/khéng
_ chd khéc khong?

8 Nhiing db dung chUa quyet dinh dé d ndl nio,
¢6 tuy tién quing 8 mot goc nao dé khong? c6/khong




9- Néu c6 nhiéu khoang khong hon, ¢6 thé nao
gial quyét dude mol van dé t_g_n dong khong?  co/khong

10- Cing muén cho ngan nép trat tu, nhung
nhiéu d6 dung van wit lung tung, khong

_________________ biét bit tay thu __Q__on tr dau? ~c6/khong
11- Di phan cho méi dita tré nhung viéc lam

 ty nguyén trong nha chua? _c6/khong
12- M3i t6i kiém tra lai thay di hoan thanh

cong viée chinh dinh lam chua? c6/khong

13- Nhiing d6 dung. d6 dung nhi bép thuong
dung da dé & noi thuan 'g}ey_l_______lay ding chua? cd/khong
14- B§ tri nha khach da c6 thé lam cho ngusi
nha va khéach néi chuyén duge thoai mai
ma khéng can phai cao giong khéng? Cé
ché dé d6 in nhe va &6 uéng khéng? o_/_}:hong
Phuong phap tinh diém: tif cAu 1 - 10 néu dap an la “c
thi duge 1 diém; tu cdu 11 - 14, néu dap an la "khéng” thi
duge 1 diém.

Cach binh dlem

Tit 1-3 diém . La sinh hoat c6 nén nep trat . Hay
dang nhiing goi y cua chuong trinh
nay dé cho cude séng thém hoan my.

T 4-7 diém . La sinh hoat thiéu ngan niap, trat tu,
c6 th& mang lai nhing diéu phién
phite. Hay thu ding nhilng g¢i y o
chudng nay.

Tt 11 difm trdlén  La sinh hoat thxeu né nep nghiém
“trong. C6 thé lam theo cac ggi ¥ cua
chuotig nay d€ cai thién sinh hoat va

- phai lam ngay



TRUYEN PAT TIN TOC

Ca nha st dung: Ky thuc ciing ching can tén bao cong siic
12 c6 thé thanh lap ngay mot tram truyén dat tin tic nho ¢
hiéu qua 6 ngay trong nha. Chi ciAn dé manh gidy ghi chép trén
miét td lanh hodc dan trén cita, hay dung dinh 4n (treo ban do)
ghim t6 gidy ghi chép d6 En mdt manh van treo trén tudng la
duge. Khuyén khich moi nguci trong gia dinh s1t dung phuong
phép truyén tin nay, ghi lai toAn bd moi k& hoach. bang ké mua
d6 diing, tin nhan qua dién thoai v.v... cia ho.

Thay tin tic méi: Tin tdc truyén dat phai thuong xuyén
thay mdi. viit bo nhiing tg gidy ghi chép da qua han hodc da
gial quyét xong. Mdi ngay cd ging lam xong moi viée phai
lam. hoac ghi lai vao sé tay. dé tién sau nay giai quyét.

DUNG PIEN THOAI DE TIET KIEM THOI GIAN

Goi dién thoai truée: Pé 45 lang phi thdi gian, trude khi
di xa lam viéc gi, phai goi dién thoai trudc dé tim hiéu tinh
hinh. nhu xac dinh cudc hen, héi rd thoi gian va dia diém
cudc hen. héi rd cia hang nao dé xem c¢6 thi minh cdn mua
khéng, thoi gian ban hang, héi
xem phong trung bay nao dé
chiéu thi 7 ¢6 md cia khéng
vv... Diing dé& thoi gian quy
bau cudi tuan ling phi vio
nhing viée vé bo.

Lai dai nél ngan: Hoc tap
cach néi ngén gon, dé hiéu, day
da ma khéng lam d6i phuong

khé chiu. Vi du: ¢6 viée can ban
day, sau d6 mdéi noéi ndi dung chinh. T4t nhién, xong viée rdi
dirng quén ghi lai n6i dung dam thoai.
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Goi dién thoal thay cho viét thu: C6 ldc gol dién thoai
so véi viét thu thi tidt kiém thdi gian va hiéu qua hon nhiéu,
nhat la trong hic rat ban rén. Nhu goi dién thoai dudng dai.
s6 chi phi so véi vidt thu thi kinh t&€ hon nhiéu.

DUNG THANH THAO MAY GHI AM PIEN THOAI

- Khi xem v6 tuyvén, tAm géi cho tré nhé hoac dn com.
chi cAn dung may ghi 4m dién thoai. sé khéng phai nghe truc
tiép may dién thoal.

- Su dung may ghi 4m dién thoai sé khong ghi sai moét
cude dién thoai nao goi dén (chi cAn ngudi goi dén dé lai 163
nhén tin).

- Khi ving nha, ding b6 may diéu khién tit xa dé nghe 16
nhin lai tif dién thoai thi rat t8t. Gia du khi lam viée qua gid o
van phong, thi ding may ghi Am dién thoai la tién lgi nhét.

- Khi ¢6 viéc cin thiét, néu khdng thé lién lac truc tiép
v6i ngudi cin tim. c6 thé 3 ding sau 101 thoai cho thém mét
doan nhoé 161 nhin tin, d& huéng dan cho ngudi minh cin tim
céich lién hé thé& nao.

- Pitng ngai d€ lai 16i nhan tin, dong thai khich 1é ban bé st
dung may ghi 4m dién thoai. Nhu vay ¢ thé rat ngin thdi gian
théng tin, ma lai c6 thé tiét kiém duge chi phi dién thoai.

- Méi ngay phai xi1 1y hét nhiing tit nhan da ghi lai. va
d4at mdt cudn s8 ghi chép 6 canh may
ghi am dién thoai, d& ghi lai nhing
ti nhdn va s6 dién thoai. Néu dang
‘nghi 6 nha nhan ngay nghi, du tinh aere e
¢6 nhiéu ngusi goi dién dén, c6 thé Pt 1o
st dung bé may diéu khién tur xa dé ey e
thu nghe nhiing 13i nhan tu dién e e
thoai, vd& nhic ban bé cin cd vio
nhu cdu ma d6i bang ghi 4m. | SR




D6 ding cAn mua va nhiing cudc hen: Bang ké mua
hang kiéu s6 chi thu hang ngay: Pem tit ca nhiing thuc
pham va nhing d6 dung trong nha liét ké ra mdt bang ké. Hé
nghi dén thd d6 dung nao cAn mua thi viét vao ngay. Pgi dén
khi mua hang khéng phai tén céng nghi ngoi, va khoi bi sét.

Liét ké trén bang mua hang: Néu khéng dung phuong
phép trén cé thé list ké ti mi nhiing dd thudng ding ra. sau
d6 photd thanh nhiéu ban. Mi khi cAn mua hang. chi cin
danh diu 1én hang can mua la dude.

Thuan dudng lam viéc: Dem tit ca nhiing viéc can lam
tap trung lai d& lam, dé€ khi di mét vong la c6 thé lam xong
nhiéu vide. Nhu vay bé tri thuian dudng lam may viée luédn. ¢6
loi hen nhiéu so v8i di mdt vong chi lam dude mot viéce.

Chon thoi gian thich hgp: Chon thdi gian di lam viéc
vao luc giao thong thong sudt va thoi diém it ngudi qua lai.
Vi du: thdi gian com trua thd hai hang tuan, thi trudc quay
ngan hang khu céng nghiép c¢6 thé néi 1a xép hang dai ding
dac, c6 thé d6i lai ta dén ngan hang khu nha & sé ving vé
hon, vi nghe néi vao thit ba hing tuan thi khach vao céce siéu
thi ving hon.

Cang & kiém tra sitc khoé: Sip xép dé moi ngudi trong
gia dinh (it nhdt 1a dua t&t cd tré em) ciing di kiém tra sic
khoé hay kham rang lgi. Ca nha 14n lugt vao cho bac &1 kham
sé& giam bdt duge s6 14n va thai gian di lai.

Khi di kham bénh, ¢6 ging 13 ngusi dau tién dudc
kham vao budi sang, dé tranh nhiing ngudi xép trudc lam
mat thoi gian. Nhu vay c6 thé tiét kiém dude thdi gian gia
nua ngay di lam viéc khac.

Théy duong may thi sé kim: Mbi ngay ra ngoai lam
viéc, nén dem theo nguoi ban chuong trinh hoat dong hang
ngay. Néu cé thoi gian, ¢é thé lam trude nhigng viée ma du
dinh cuéi tuan mdi lam.
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Gidp d6 1an nhau: B4 tr{ d€ moi r
ngudi trong nha giip nhau lam viéc. Vi
du: mudn dem déi mét chide 40 s6 mi &
cia hang quan o, c6 thé dat né & chd
dé thay, dé tién cho ngudi di ddi hoic
ngudi tién ducng di qua cua hang dé
mang di. Nhung d& lam dude tdt, nén
dinh mét miéng gifly. viét 156 nhing |
muc can dé1 nhu kich thudc sé Ao, mau sic hay nhitng muc
khac khéng hop phai tra lai budc 1&n 40 s¢ mi.

TRANH THU TUNG GIAY TUNG PHUT
Phan 16n nhing viée vun vit trong nha déu ¢6 thé hoan
thanh trong thoi gian ngan. Vi du: khi ngdi dgi kham bénh &
phong kham c6 thé tinh toan cic khoan chi tidu. Khi ngdi
trén cac phuong tién giao théng cong cong c6 thé ké khai cac
phiéu mua vat tu. Trong khoang thdi gian vun vit ti 5-30
phut, ciing c6 thé hoan thanh duge nhiing cong viéc dudi day

Nhitng viéc c6 thé lam trong
5 phut

1. Dinh ctc 4o

2. Stta moéng tay

3. Xac dinh thoi gian hen

4. Théng ké danh sach khach moi
5. Tudi nuée cho chau civ trong nha
6. Dat vé di nghe nhac

Nhiing viéc c6 thé lam trong
10 phut

1. Giat tay mot s6 quan ao
2. Chon cdc tAm thiép sinh nhat




. Cham séc ciy canh

. Viét mot doan thu ngan.

. Lam vai déng tac thé duyc.
. Chinh li ban lam viéc

A U b W

Nhitng viéc c6 thé lam trong
30 phut ’

1. Nhé ¢6 & chau hoa

2. Lam thu cong

3. Danh béng d6 sit, dd dong

4. Poc cac tap chi va bao chua doc

XU'LY (GIAI QUYET) BUU KIEN

Lam mét lan dé trdanh di nhitng phién phic vé sau:
Phan 18n cac buu kién chi can giai quyét mét lan. Can dem
tat ca nhitng buu kién khéong phai giai quyét, khéng quan
trong va khong dang phai luu lai vit hét ngay, dé tranh chat
dong buu kién khéng can thiét, sau nay phai giai quyét lai.

Ghi chii nhitng viée can giai quyét: Ghi nhitng viée can
gial quyét, can viét thu tra 16i. Khi d6, chi can ghi rd vao giay
viét thu rdi kep vao sau thu dén 1a dude. Nhu vy cé thé bét
dude gidy to khong phai luu trdl, ma nhing diéu ghi cha can
gidi quyét khong that lac. Khéng can phai ding may chit dé
d4nh lai nhitng diéu ghi chi can giai quyét d6, ma chi cin dung
but viét lal nhiing diéu ghi chu giai quyét that ré rang la duge.

Thiép chiic mirng: Nén mua siin nhiing tAm thiép chic
miing, nhu thiép chic ming sinh nhat, thiép tham hdi. thiép
chiic ming nhin cac ngay 18, Tét v.v... dé khi can c¢6 diing ngay.

SXP XEP VIEC NHA

Vét vé chon cii: Can tao théi quen dé tit ca nhiing vat
dung sau khi ding xong trg lai ché cii. ddng thdi nhic nhd
14




ngudi nha ciing lam nhu vay. Néu hang ngay nhu vay, sé dg
thdi gian thu don va ciing d6 lang phi thdi gian phai tim kiém.

Gidi quyét vun vat trong nha: Gial quyét kip thoi.
nhiing viéc vun viit trong nha sé tén rit it thai gian. Vi du:
quin 4o néu dé cubi tudn méi giat sé ton ca thoi gian nghi
cudi tudn cé khi cdn hong quan 4o0; nguge lai, néu trudce khi
an sang dem bd quin 4o can giat vao may giat. thi sau khi an
sang xong da c6 thé hong kho quan ao hodc chuyén sang may
vit vat sach v.v...

Thao su dung cdc dé trong nha:
Cac d6 dung trong nha néu qua thuc
tiét kiém dude thoi gian va cdng stc
cho ta, thi nén dung né that hop ly,
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 thal bam hanh
toi. Khong dé cac loai dung cu may mde
vao rua chung v8i may rua bat dia. Nhiing thd phai dung
ngay nhu Am tra. dao thai, binh niu sia... dung xong phai
lap tic co ria sach.

Du phong thoi gian dé phong bat trac: Mbi ngay can
phai dé ra mét it thai gian dé tng pho véi nhing su viée, su
cd, nhiing viée khan cdp xay ra ngoai ¥ muén. C6 nhiing viéc,
bat ké ta sip dat cAn than trudc thé ndo, bat ké ta dé chita
thoi gian dé phong 13 viéc. nhung khong thé ludng hét duoc,
¢6 thé thdi gian tiéu tén van nhiéu hon duy tinh.

Tinh todn thoi gian lam viée chudn bi: Mbt céng viéc
chi cAn lam trong nua gid, tai sao lai phai tiéu tén thoi gian
g&p d6i? C6 thé la ta mdi chi tinh toan téi thadi gian lam thue
t&, ma chua tinh d&n thdi gian chufn bi va cac khau cin thiét
khéc, vi du thdi gian mang ra, mang vé. hodc thoi gian dén
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cda hiang mua ban nhitng thd phéat sinh cing phai tinh gép
vao dé v.v...

Chia viéc ma lam: Nén dem nhfmg cdng viée phuc tap
chia ra ma lam. Néu sip xép chinh ly tat ca cic tu trong nha
¢6 thé phai 1am trong vai ngay, nhung néu chi don dep, sép
xép cho mét t1, c6 thé chi can 15-20 phuit.

PON TIEP KHACH DEN CHOINHA

Meo che gidu I5i nho: Gia du budi téi
c6 khach dén choi nhi. nha cda lai khong
duge gon gang suach ~¢ Lon. nén bat dén
nén san, diéu chinh anh sang dén cho toi | ——
baét. bé 1én tra ngon. bit may hat. Nhu vay
chi cAn bui bam va cac chd [én xén trong
nha khong qua lam, théng thudng khach
khéng chi ¢ dén dau.

Chu y trinh ty tritoc sau: Lam tdt cdng tac vé sinh co
ban. vi du sau khi quét gon nha xong, nén tap trung thu don
sap xép nhiing d3 diung dé d4p vao méit nhat. Chi cin sip xép
gon gang, lam sach bé mat dé dung, lau béng nhing d6 dung
gia dinh t8t nhat 1a bd mat trong nha da thay d6i hin.

Trang diém bé mat: Khéo 1éo 1¢i dung nhiing cam giac
sai, ¢6 thé che dugc con mat ctia khach mai. Vi du lau that
sach nhitng chiéc ghé tya mau tring, khach sé cho rang céc
ghé& tua mau den ciing sé rit sach. Gia du trén tham cé théu
hoa vAn néi. ta dem lau sach nhing hoa van néi d6. dé né
that chinh té bing phang sach s&, khach cé thé sé cho ring
nhiing &6 diing khac cling sach sé chinh té nhu vay.

Quét don lan cudl: Trude khi khach dén, can phai quét
don vé sinh mét 1an cudi nha cia va budng vé sinh. Dung
thude tdy ria co sach ciia s6, dang khan lau lau nhanh mat
tuong budng tdm va dung cu vé sinh, sau d6 co rila sach.
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LAM MOT S VIEC CHUAN BI TRUOC LUC NGU

Chuén bj cho sdng hém sau: Trude khi i nga lam sin
mot s6 viée chuén bi ¢6 thé tranh cho sdm ham sau khoi xay
ra tinh hinh 16n xén. Thi du: viét sin mét mau gidy thong ké
quan 4o can lay ra mac. chudn bi ba com trua, phan phat
tién cho blla trua v.v... Nhu vay thoi giap tén khéng bao
nhiéu, nhung c6 thé giup ¢6 dusc chuan bi tét d& don mét
ngay mdi nhan rdi hon.

Béy san dé ding trong bira sang: Com té1 xong, khi thu
don bép tién thé bay sin nhing dé ding biia sang hém sau.
Dem miit qua, mi sol va nhing thuc phdm khac khéng cén
dé t1 lanh dé sin va, dé sing s6m hém sau d3 tén nhiéu thoi
glan cong sic.

CUOC SONG IT ON AO TAO THOAIMAI

Trd vé chd 6 vui vé: Sang s6m [————
dé ra mét it thoi gian thu don | ;
giudng chiéu, thu don sach sé nha
bép r6i méi ra khoi nha. Khi vé nha,
sé cam thay vui vé tu tai, ciing la
lam guong cho nhiing ngusi khac
trong nha.

Gia dé d6 c4 nhan: O gén cira
16n dat mdt cdo gid, chia cho méi
dita con mét ngin, d€ chung cit !
nhing d6 dung can thiét ciia minh / f ]
nhu: hop eom trua, quan ao thé thao N ““x’%{'{
v.v... d€ khi sém ra, trudc khi chiing tg}gf

r3i nha c¢6 thé nhanh chéng mang ]
nhing d6 ding can thiét. Budi chiéu
khi v& nha cing dat nhiing d6 cua




minh lén gi4d. Ngoai ra, chita lai mét ngan dé bay nhing sach
mugn doc tir thu vién va dan cac chau khi doe xong sach lai
dé trd lai gia sach. Nhu vay c¢6 thé tiét kiém duge khéng it
thoi gian cong stc. )

Chuén bi tién 18: O mat chd thuan tién dit mér cai dia
(hodic mét cai hop) v.v... dé dung tién 18. Mdi ngay tién le
mua hang con lai, dung vao chd d6. dé khi ngusi nha di ra
ngoal can tién 18 1 ¢6 ché 14y ngay, khong phai chay khap
noi di tim nita. ~

PHAN CHIA VIEC NHA

Phén chia viéc nha nhu thé& nao? Can c@ vao tinh hinh
thao luan cia ngudi nha vé céng vide ma mbi ngusi thich lam
nhat. C6 ngusi ghét ria khay dia, nhung lai khong dé y dén
viéc lay dia tif trong may rua bét dia ra. Tranh luan véi ho,
chang bang phan cho méi ngudi nhiing viée ma ho mudn lam.

Pung 14y tu cAch chu nha: Diung té thai d§ chii nha.
Khi tré nhd nhan 1am viée, hay ct dé cho chuing tiép tuc lam
theo cach cua minh; va chiu trach nhiém vé viéc lam cua
minh, khong nén qua chu y giam sat ching.

Tap trung tu tudng vi 1¢1 ich chung: Trén co sd y kién
tap thé cia ca nha dé duy tri muc chuan bi cdng viée cia mdi
ngudi. Khi phat hién thay cé viée lam chua tot, can phai
nhin nai, nhudng cho cac thanh vién gia dinh khac phé binh,
sau d6 d€ ho tu di gidi quyést van dé.

Hiéu chinh ky vong: Khong nén ky vong quad cao. Sau
khi tiing ngudi trong nha tv nguyén dam nhdn cong viéc
cua minh, ho déu c6 quyén quyét dinh céng viéc phai lam
t6t nhu thé nao? Néu chi ¢c6 mét minh minh yéu cau mot
cong viée nao do phdi lam tét hon, thi phdi kiém tra lgi kY
vong cua bdn than minh, xem xem c6 phai chinh lai khéong?
Nhu véy c6 thé khién cho moi ngudi trong nha sé cang dong

tam hiép luc ma lam viée.
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TIM NGUO! GIUP BO

Nha nguoh lam ginp: Néu trong mot thoi gian thich hgp
van chua thé lam tét viée nhi. ¢6 thé tim ngudi lam gitp.
Cho du mdi tuidn chi nhé ngudi lam giip 3 gid viée nha, thi
cang dat duge k&t qua khéng thé tudng tugng ndi.

Nha ban-bé hay nguci hang x6ém lam giip: Néu moi
khéng duge nhan vién chuyén nghiép lam giap viéc lién quan
trong nha, dung ngai dong nio tim nguoi lam gidp. M6t s6
hoc sinh hay ngudi hang x6m cé thé lam giup mét hai viée
nha. thi du quét don nha cta. 14 quan 4o, lau chui clta hoac
dé&n cia hang tap hoa gan d6 mua hd d6 v.v...

DE CON CAICHIA XE VIEC NHA

Bén bi huan luyén: Bit ké viée nha nio cing déu phai
1am theo tiing buée. phai huéng dan tre lam nhu thé nao, diing
tudng 1am mau mot ldn. 1a ching ¢é thé lam tét ngay. Phai ghi
nhitng bude saw: {am mau, hudng dan, huan luyén. Mbi viée
sau khi con tré }am xong phai kiém tra va khen chung.

Dinh thdi han: Phai dinh r6 thdi han hoan thanh maéi
cong viée, nhu: trude lic di hoe, trude bita com t8i. Tré nhd
sau khi &n com tdi thong thudng sé rit mét, ditng dé ching
gac cong viée dén td1 mdéi hoan thanh.




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

Nam n@ binh déng:
khéng nén phéan chia ra
viéc nay cua con gai lam.
viéc kia cua con trai lam
ma chia déu con trai con
gal lam moét Jugng c¢Ong
viée bang nhau.

thanh vién trong nha.

Phén phai cong vise: D& cudi tuan cac con thi lam mot
bdta &n sang don gian. Muén vay trude hét phai lict ké mot
ban phan phéi cong viée. dé ching theo d6 ma lam. Nhitng
viéc 16n co thé chia nhé ra ma lam dan. Khi phan ¢éng cong
vide. phai chd ¥ tudi tde va kha nang cla médi dia dé phan
céng cho phu hgp.

Thu don giuong chiéu: Bé1
v4i tré 6 tudl, it nhat cling c6 thé
thu don giudng chiéu cia minh.
néu sip xép chua ngay ngin lim
cung khéng sac. Dung chan mut.
chian nhung nhe thay cho chian
bdng nang dé tré thu don d3 ton
suc.

TRE 5 TUOI BA CO THE GIUP LAM VIEC NHA

- Mbi ngay cé thé tu thu don giudng chidu ctia minh. Iice
dau c6 thé chi qua loa d6i chut, xong dan da. ching eiing ¢6
thé lam tot.

- Dé quan 4o sach vé tu quin 4o hoac ngin kéo. bo
quAn 4o ban vao lan hay ché dé quin 4o can giat.

- Tuéi nude cho chau cay canh trong nha. don db chaoy dé
vé tu hay hom dung dé chai.
20



- Nuéi vat canh nhu ché. méo. c& canh (ding quén phai
nhic ching mot chut).

- Trude khi 4n tham gia bay ban.

- Thu don ban, méi ngay thu don mét thi db vat.

TRE 10 TUSI CO THE GIUP LAM NHUNG VIEC NHA SAU

- Don dep sot rac va gat tan thuoc la.

- Bo thung rac ra ngoai cua.

- Diing may hit bui hidt bui nén nha v3 tham «An nha.

- Co rlta nén nha bép.

- La quan 4o cta ban than va cac khin an, khan ban
trong nha.

- Lau sang cac d6 vat bang bac, dong, dong den.

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

THANH L¥ PO DUNG LINH TINH
Dé & chd nao: Trude khi mua db diung, phai nghi trude

xem dé d6 ding d6 3 dau. Néu trong dau chua xac dinh r6
dugc chd dé, thi t6t nhat ditng mua thém vé nita.

Thung dung d5 linh tinh tam Nhitng 86 vat lién quan
thoi: Nhilng d6 linh tinh nhit dén nhau: Dé nhiing 43
duge 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 giang tay. va
mét s6 linh kién phu tung
dung cu may mée quan trong
nhung chua biét dé dau nhu
linh kién, 6c vit, cg 1&... déu
nén tam thgi dé vao mét cai
hom (tdi) dung db linh tinh,
R61 vao lic ranh rél dem ra
phan loai. dé nguoi nha mang
d6 vat ciia minh di. nhitng tha

nhu vgt ten nit, béng ten
nit, giay thé thao va
nhiing thu can dung cho
viéc chai ten nit v.v... dé
vao mét chd. Nhiing thu
nhu dao thai thit chin,
dia, dung cu mai dao
v.v... cling nén dé ciung
mét c¢hd, khéng nén dé
vao cac chd linh tinh dé
Iuc tim khang duge.

khéng can niia thi wit di.

Nhitng d6 vat nao can vit bo: Dinh ky bo cac db vat
dung trong nha ra sip xép lai, nhiing thi khong dung dén
thi vit 4i.

C6 thé ginp cic ban mét chudn myc tham khao 1a: Khi
ngudi trong nha khéng con dé€ y dé€n mot vat trang tri (vi du
nhu bice tranh treo tttdng) ciing ¢ thé dén lic vit bé né di.
Cung c6 thé dung phuong phap mot vao mét ra dé xu ly, nhu
mbi khi trong nha mua thém mét d6 vat méi, thi nén bo d6
vat cil cung loai di.

Diing nén tu minh quyét dinh: Luu y' Chua duge sy
dong ¥ ciia chu nhan khéng nén viit bo dé vat cua ho di. Cé
thé nhic nhd, dé nghi véi ngudi trong nha, khich 18 ho viit bd
mot s6 d6 vat nao d6, nhung diing nén bat ép ho phai tuan
theo minh, diém nay hai bén phai phéi hgp, dai véi tré tir 4
tudt tré 1én déu nén lam nhu thé.

Ché do du quyét dinh: D681 véi d6 dung cua ban than
phai dat khoat, quyét viat bo nhiing thi hdng tu trude téi gio
khong dung, dix nhiing thi c¢6 diung duge khéng, cling kién
quyét loai bo, Vi dé chung lai chi t6 chiém chd. lai con mat
thi gid lam vé sinh sap xé&p don di don lai ching.
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T ngoai vao trong: Néu dot nhién thiy hing tha d&i
don dep lai nha ciia. thi trude hét bat tay lam tit bén ngoai
nha. Can than thanh 1y nhitng d6 dung chat dong day trong
nha, réi mdi don dep dén cac tu chat diy d6 dac. Nguge la,
néu don dep cac ta trudc, thi chi lam réi loan thém gap béi
ma thoi.

Maéi 1an chi 1am trong vong mét gio: N&u phai don dep
mot tu chat diy d6 dac, nén dinh thdéi han lam trong mot gidg,
viét vao ban chuong trinh céng tac méi tudn. Khong nén nghi
lam moét 1an 12 xong moi viée. khi dén giéi han thoi gian nghi
thi dirng lai, 14n sau lai bé tri mot gid dé 1am tiép, ci nhu vay
lan lan lam xong moi viéc méi thoi.

Chia lam 4 loai: D& giam bét r6i loan, khi thu don ta
nén dé canh 4 cai ham (an ...). dé phan loai d6 dac khong
nén d6 dac dé lai ¢hé cfi, trén hom dan nhan hiéu "dung cho
tir thién" "dd héng" "dé chd khac" "chd quyét dinh”.

D6 dung chita cdc vat nhé linh tinh: Dit 8 mét noi
thuan tién d6 dung nhitng thit nhd, tranh tién tay ba dau dé
dsy hogc lam mat. O gin cla déng mdt cai méc dé treo
nhitng chia khoa khi di ra ngoai, § trén ban trang di€m dat
mét cai hdp & tién 1€ hay vong tai, trén ban lam viée dat mot
chiéc ca cim but v.v...

D51 phé vdi thanh vién ludi trong gia dinh: Néu nhu
trong gia dinh ¢6 ngudi khéng thich sach sé gon gang, thi
dem tit ca dé6 dung anh ta vitt linh tinh vao mdt cal thung
gify 16n. Khi ho cAn tim thd d6, dé ho dén thing gidy ma lay.
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- Trong nha dé mot goéc
chuyén dé s6 sach theo dai
giai quyét cac viec su viéc
trong gia dinh. C6 thé dat
mot gid dé cac cap tai liéu
dang hdp, mot cai ban thiét
k& hét sde dic bidt, hoic
dung mét quyén sb ding
ghi chép cac viée trong gia
dinh thiét k& chuyén. Mua
mot ta edng vin loai nho @&
dung cac van kién gidy to
ciing duge.

- Liét ké tat ca cac vin
kién. ghi chép thay can giit
lai. Biéu théng ké nay c6é
thé rat dai, dai thé gom: Ho
chiéu, thé bao hiém. chung *
minh thu. ban két toan
thang 6 ngan hang, thé tin
dung, thé rut tién, van tu
nha, gidy t6 k& hoach nghi
huu... Trén méi van kién
gidy td, ghi rd can bao quan
gl gin trong bao Jau.

- Pem huy bo cac van kién gidy to khéng dung dén nita.
Néu mudn bao ton lai d6 vat, viée nay hét sitc nan giai. Trudce
hét phai tu hoi minh xem cé 1y do gi gilt ching lai khong? Cé
thé tai stt dung khong? Réi hay quyét dinh.

B- TiINH TOAN Ti Mi MOI VIEC TRONG NHA

CHO HAY CUA VIEC LAP DU TOAN TRONG GIA PINH
51y do 16n khién ta phai lap du toan trong gia dinh:
1. Biét dugc tién tiéu nhu thé nao.
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2. Khi hoa don doi tién gii dén. ta c6 40 tién mait gé
thanh toan. )

3. Tranh dudc tinh trang nhap khéng du xuét.

4, Bié&t dude 6 lang phi tién khéng.

5. Xac dinh dudce trinh ty trude sau mua hang, tidu tién
vao ding nhiing thit can mua.

LAP DU TOAN GIA BINH

Thiét k& mét phuong phéap vita nhanh viza gian ddn dé
giai quyét viéc tai chinh trong gia dinh. Viéc lap du toan
dung cho gia dinh t8t nhat nén lam thuong xuyén. Cid mot
thang 1am mét ngay 1a t6t nhat, khi nhan duge bang ké toan
hang thang d ngin hang la lam ngay. C6 thé dem cac khoan
muc chi tiéu ghi vao s6 chi tidu hodc trén mot bang phén tich
gém 12 cét (et mbi thang 1 ¢6t, du toan ca nam sé& duge ghi
chép hét). Néu ¢6 may tinh trong nha, thi cé thé ghi chép cac
khoan chi thu vio biéu tinh toan ctia may vi tinh.

Khi méi bit diu lap du toan
gia dinh thudng gip mét chit kho
khan. Néu khi ¢6 di tién dé thanh
todn cac khoan chi thu thi sé dé
dang lam.

Lén ké& hoach thu chi: Lgi
dung biéu dy toan gia dinh d€ 1én
k& hoach thu chi cho gia dinh cho
méi thang trong nam nhu thé& nao?

Trudc hét hay dién tat ca cac khoan thu chi dinh ky
hang thang, thi du cén cit vio bang thu chi vé cic khoan can
tién. tién thué thu chi dinh ky v.v... dem tat ca cac khoan lan
lugt két todn hang quy, hang nam ghi vao thang dén ky hét
s6. Khi dién céc khoan thu chi diing quén tinh gép ca sé chi
thu chung vao.
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Liét ké nhiing thi ty vu tién cua cac hang muc chi thu
khac, ¢6 loai c6 thé 1a dai han (nhu ké& hoach vé huu), ciing ¢6
loai ngin han (nhu di du lich hodc mua sim & t6), ¢6 nhing
loai ¢An chi ngay (nhu mua sdm dung cu méi, quan 4o, sia
chia néc nha bi dot v.v...).

Du toan lic nao can dung tién, dem cac hang muc lién
quan dién vao thang dé; thi du cAn mua sim méi quan ao
mua hé. thi dién vao cot thang 5. Tinh toan xem méi thang
can dé€ bao nhiéu tién thanh toan cac hoa don dinh muc 16n
két toAn moi mua. Roi dem nhiing s§ hang muc d6 céng vao
khoan chi thu dinh ky da dién tix trudc, sé c6 thé tinh ra mébi
thang cAn bao nhiéu tién méi d61 phé dude véi tit cd cac
khoan chi tién.

C6 nén tién hanh theo k& hoach khong? Hang thang lat xem
nhiing ghi chép cac khoan chi, xem xem c6 vugt du toan khong?

Hoi ddp vé qudn ly tai chinh: cé can lap du todn gia
dinh khong? ’ )

1. C6 viia y véi thu nhap ctia ban than khéng? ~c6/khéng

2. Trong vi thudng xuyén khéng c6 du tién
khéng?

. Cé thudng cam thay nhiing tién nghl nhu xe
hoi, nha cilta, quan 40 cua ngudt cung chic

6/khong

o

vu véi minh dung sang hon minh mét bac  cé/khéng
khéng? L
4. Can xin ngan hang chi la1 d cac muc trong

s6 chi thu hay thé tin dung khéng? c6/khéng

5. C6 thuong xuyén quén nhiing hoa don dinh
________ mutc 16n khi ndo dén han chi khéng? c6/khong
Né&u nhu ¢6 tit 3 dap an trs lén 1 co" th1 ¢6 thé bat
diu dat k& hoach du toan cho minh.

26




PHUGONG PHAP PON GIAN
CHO VIEC LAP DU TOAN TRONG GIA BINH

Tham tra hoa don két toan thang: Khi nhan duge hoa
don két toan thang ¢ ngAn hang, can phai cin cd vao géc ton
cla séc ma ddi chiéu xem cé chd nao sai s6t khéng, vi ¢6 luc
ngan hang cling sal ma thu qua sé chi phi. Hoa don cua thé
tin dung cling phai déi chitu ky. Néu phai luu hoa don, ¢6
thé dé Iau 6 cap van kién tai Jiéu.

Hang thang cé phai két s6 khéng? Xem xem hoa don
dinh ky c6 phai két toan hang thang khéng, ching qua phai
xem rd 1am nhu thé ¢é ting chi phi khéong. Thi du: Céng ty
bao hiém chi tra tién bao hiém hang thang lam tién vay nén
thu thém )& phi ¢ khach mua. Néu nhu thé. chang tha gid
khoan tién d6 va tiét kiém dé sinh 161, d& mébi nam linh c4 cuc
tién bao hiém. Cé mdt s8 noi dai véi cic khoan tién nhu khi
hoi d6t, phi dién. phi dién thoai déu két
todn quy, néu d6i thanh thanh toan
hang thang, thi thiét thoi mat cd hoi
gui tiét kiém 3 thang.

Hé théng ho so: Pem tit ca céc
loai hoa don, thé nit tién, thé mua
hang, géc luu thé tin dung mua hang
v.v... d& v& tui hd so. M&i khi viét séc
déu phai viét ca phan gée, 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 nhing muc ghi chép diy dn trong cap
vin kién tai lidu.

S tiét kiém co 13i: Cé thé md s6 tidt kiém cé 1ai méi,
gli vao mot khoan tidn dé cdn thiét chi trd nhing hoa don
khéng thoi han. Diéu d6 kha hon nhiéu so véi két toan sb
sach hang thang hodc mé s du toan dac bidt 6 ngan hang. vi
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loail diu cé thé thu 14i cao, ma ciing khich 1& duge ngudi ma
s6 vay ngan hang.

Tranh mua ban chiu: Chon dung loail the tin dung
khéng thu phi nam, ma 1gi dung dé sinh lai. Tién vay tin
dung théng thudng chiu 141 rat cao, t6t nhat khéong nén dung.
cudi thang nén thanh toan hét cac theé tin dung.

Khéng con nghi ngo gi nia. viéc st dung thé tin dung
¢6 sic hap dan rat 1gn. Nhung néu mua loai hang c¢é dinh
mtic nho t6t nhat khéng nén dung, vi cudi cung phai chi hon
1/3 chi phi. Néu chi nhidu thé. chang tha 48 s8 tit kiém c6
131 d6 dén khi du sé tién can thi€t mua hang méi ldy mua
hang ¢6 phai tdt hon khong.

Bdn than ban cd phdi la mét nguoi thich mao hiém khéng?

1. C6 thich tiéu tién cho ban than minh khéng?  c6/c6 khi/khong. |

2. C6 biét ban thin ¢6 bao nhiéu tién gui

_______ ngan hang khong? , ¢dled khi/khong.
3. C6 cho rang mua cé phleu 14 trd choi ;
. cla ngudi c6 tién khong? . cole6 khi/khong.
4, Khoan thug c6 cao qua khong? c6/c6 khi/khong.
5. C6 lo 1ang chi phi viio cac ngay tét, 18
quan trong khong” co/co khl/khong.

Nhiing ngudi c¢6 toan bd hoic phan ldn c6 dap an tra ldl
13 "c4”, gial quyét cong viée mudi phan than trong. Cac khoan
tién tiét kiém dau tu va k& hoach tiét kiém caa ho 14 hap ly.

D61 vl ngudi phan 16n d4p 4n tra 161 “cé khi" dai khai sé tuy ¥
dem s3 tiét kiém dai han dAu tu vao chd c6 tinh mao hiém mét chit.

D61 vl ngust phan 16n dap an tra 16i “khéng” chinh 1a
nha mao hiém trgi sinh. dé déc t1ii danh canh bac cudi cling.
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PHAN HAI

MEO VAT TRONG
CUOC SONG HANG NGAY

N

T4t ca ciac dd dung trong nha du Ja san nha, quan 4o.
tham chi dung cu dén cac loai v,v... thinh thodng can phai
lau chui co ria. Né&u cé phuong phap thich hgp, viia dd ton
thai gian lai cd thé dé phong xay ra nhiing hong hée khong
can thiét. Ngoai ra, néu ban cé dude mdt s kién thic sua
chita don gian, thi c6 thé git cho dd trong nha ludn tdt, va
con cb thé tidt kiém dudc tién chi phi vé sita chiia.

- Gif cho d6 dung trong nha sach sé.

- Diét trit siu mot, chudt hali trong nha.

- Giat tdy quén ao.

- D6 dién va d6 nau bép ding trong gia dinh.
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A- GIU GiN DO DUNG TRONG NHA SACH SE

MUA SAM DO DUNG LAM V£ SINH

‘Truée hét kiém tra cac dd dung lam vé sinh trong céc t.
Dem tat ca cac thii khéng diung nia vit hét di, dua theo nhu
cau can thiét ma mua thém nhiing 46 diing mdéi cé chit ludng
cao. Can ¢l vao didu kién kinh t& ¢6 gang mua <am nhing db
dung tét nhat. bao dudng cho t8t. nhin vé gée d6 lau dai thi vira
tiét kiém duge thoi gian vira tiét kiém duge cong sic.

- Ding nhing 40 16t, may 6 ¢d tron tay ngian mic da
rach hodc vai nhung ci lam gié lau.

- Chuén bi mét mé gié lau dé lau chui va lau sang cac hé
mét khac nhau. Loai vai diing lam gié lau yéu cau bén chic.
mém mai. hiit nude, khong phai mau, c6 thé giat bang may.

- Mua mét s6 ban chai va chdi quét chic chin. trén dau
ban chai gb va ban chai nhua hoac dau chdi quét nén lap loai
léng ban chai. 16ng chdi quét chic thing.

- P& nang cao hiéu suit quét don 6 thé nén chuan bi hai
chiée chéi. M6t chiée cting @& quét cac bui bin trén tham trai
nén. mot chiée mém dé quét nén dét cing hay phii bui cat.

- Hang ngav mudn lau chui nén nha nhanh chéng, can
phai chuan bi vai lau bén chic va mét thung nudc. ,

- Phai deo gang tay cao su ding trong nha dé bao dam
hai tay khéong bi ban va khong bi chit tay riia liun hai tay.
Khi can co ria cac d6 diing tinh xao, phai deo loai gang tay
mong nhe nhang sau khi dung bo ra ngay. khi lam viéc sé
linh hoat hon nhiéu so vdi loai gang tay loal day.
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CHAT TAY RUYA DUNG CHO TU NHA BEP

Rat nhiéu loai chat tay rita ré tién, thuong diing trong
nha bép, rat c6 hiéu qua trong viée co rita cac bé mit khac
nhau cua 46 vat.

Natri cacbonate: La mét loai bdt 6n hoa, ¢é thé dung
hoa céc vét ban ¢6 tinh acit (nhu nude hoa qua v.v...) va tay
mui hdi. Dung bot Natricacbonnate kho (36 1én vai uét) hay
hoa vdi nude lau chui nhe nhang, hedc pha véi nudge thanh
dang dung dich, dung d& ngim hay co rita cic bé mit do
dung, nhu ¢6 thé ria dd sd, d6 inox, td lanh, tu dé hang, to
sdy nudng. dd sit va cac dung cu trong nha bing nhua.

Nude chanh: Dang nudc chanh nguyén chat hoidc loai
pha vt nuéc, tinh acit chia n6é c6 thé tAy trit cac vét trén bé
mit dd dong, d5 ddng thau. Cing c6 thé dung dé tay ria cic
vét ban trén da hoa cuong va trén mat ban lam viéc bang
nhya. nhiing vét 11 sit va vét ban, ria thét, ria tay, tdy mui
thyc phim trong 16 vi séng.

Dam tréng: Dung d4m nguyén chat hoic dung dich pha
véi nude hay pha véi han the dé lau chii etia s, bé miat kinh.
gach sit va cac loai dé dung trong nha bang gb. Cang c6 thé
ding dé tdy ria vét ban diu robiné (voi nuée), hd xi may va
chéu ria, va con ¢6 thé 1am chat co ria 4m chén.

Nuédce (¢6) amoniac dung trong gia dinh: Nudc amoniac
phai pha véi nuée thanh dang dung dich, dung d€ co rita cia
8, bé mat kinh gudng, gach sd. va gia 1. cing cb thé dung
lau chiii d6 trang stic.

Chu y: néu da hay di ung, khi dung phai deo ging tay
bao hb.

Cén métanol: Cé thé ding dé lau chii kinh cita s8, bé
mat kinh. guong. kinh ¢ khoang dé sach. Ciing c6 thé tay ria
vét hd dan khi bée cAc nhan hang.
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Chu ¥: c6n metanol dé chay. ¢6 tinh déc.

Kiém tay ria: Cé ban & cac siéu thi. Kiém tay rda cé
thé lam mém nude, tay sach dau mg. Pha véi nuéc nong
thanh dung dich. dung d& co ria san, nén ciing, tay cAm cua
canh ti. quat gié va éng thoat nudc. Cang cb thé tay sach vét
i xanh trén cac 36 déng.

Chu y: khi ding phai deo gang tay phong ho.

Dung méi dau mo: La mot loai chat thay thé cua
turpentine. ¢ thé ding chat dung méi ddu mé nguyén chit dé
lau chii khung anh ma kim loai, hay con 6 thé ding dé tay cac
Ver sap nén. tay sach cic dom ri polypropyline trén chau ria.

Chud y: chat turpentine va dung méi dau mé ¢6 dée va
dé chay.

NHUNG PIEU CAN BIET VE

AN TOAN TRONG CONG TAC TAY RUA VE SINH

- Phéi stt dung theo ban thuyét minh ctia chat tay ria.
va phai luu ¥ "nhitng diéu can chd "

- Khi 1am cong tac tay ria vé sinh, nhat thiét phai de0
gdng tay phong ha.

- Pem tit ca cac chit tiy riia dé vao ché tré nhd khong
14y duge hodc dé vao ti rdi khoa viao, vi né ¢6 nguy hai dén
stic khoe tré em.

- Khéng dude dé gan lda vi dé lam chay chit tiy ria.
Cac gie lau binh phun mu va dung méi diu md. cén metanol
déu dé chay.

- Khéng dude cho trén hén hop cac chat tay ruia véi
nhau, loal tr ban thuvét minh cho phép lam nhu thé. Vi
sau khi hén hop véi nhau ching c6 thé tao thanh khi ¢é doc.

- Khéng dung chat tay ria diung trong gia dinh vio cac
d6 dung khac. N&u can phai lam thé, cing khong duge dé vao
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db dung cac dd an udng. Trén cac d6 dyng d6 phai dan nhan
hiéu ghi rd cach si dung va nhiing diéu can chu y.

- Khéng nén dé tré em mot minh dung doi ¢ canh chat
tay ria. Néu trong khi dang lam cong viée tay riia vé sinh. ¢o
ngudi goi dién thoai hay ¢é ngudi gb cua phai dan tre (hoac
dem chat tay rita di) dé di nhan dién thoai hay mdé 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 tiy rda: Sau khi ding xong da cheo. ngam vio
dung dich nude néng véi xa phong dé tay vla. san 46 cho mét -
thia canh olive oil va nudc trong dé ria sach. olive oil ¢é thé
¢id cho da cheo mém mai.

May hit buil: Diung may hut bui dé hit bui trén nén
cliing, tham tral san.’céc loai bé mat. d4 trang tri trong phong
vi trén rém ctta so 14 ¢6 hiéu qua nhat.

Hai tay lau bui: Dem vai lau gip chéo géc, hai tay moi
tay mot chiée, c6 thé tang tée d6 lau chui bui bam.

Quét don c6 trinh ty: Quét don nha cita phai bit ddu tir
clta nha, ¢6 thé dam bao moi chd déu quét téi. Bat dau tir chd
cao nhat cé thé dit téi. quét don dan xudng dudi.

Cach tay ria bing hai thang nudc:
Khi co rua bé mit. dung hai thung
nudc: mot chide dung dung dich tay ria,
con mot chiée khac dung nude sach, gié
lau hoac vai lau (san) trude khi ding
vio thing dung dich thude tay ria phai
ding nudc sach rta sach vat khé. Khi
nudc ban phai thay ngay.




QUET DON TUONG VACH VA TRAN NHA

G& trang tri trén tran nha: Khi quét don chd cao. sé haoi
khé co rita vé sinh. ¢6 thé lam siit sat cac ¢han duong trang
tri bang vita xi mang hoac bang polystyrene va tao thanh cac
vét 16m, vi thé phai hét siic cAn than.
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Phui bui: dung phuong
phap dudi diy dé quét,
phui byl trén tran va trén
tuong. Trén may hat bui
14p mét ban chai rong dé
hiit bui, hodc trén dung cu
trong nha boc 1én mét boc
vai phong bui. ding mét
cai chdi, trén ddu budc vai
lau dé phui bui.

Quét phii bui ¢ mat sau 1o
sudi hoi: ¢6 thé tu ch& mot
chiée chél. LAYy mot sgi day
thép to & méc 4o udn thing
ra, mbdt dau uén thanh mat
cal vong kep chit mét s§
manh vai lau, dung dé quét
don lau chul mat sau 1la 1o
sudl hay cac ké hd gitta cac
14 hol néng cua né.

Lau chui hang dét treo tuong: Ding may hut bui hait
nhé nhe nhiing bui 44t 0 bé miat hay o 16p sdu. Néi chung,
khéng nén treo cic hang dét trén tuong nha bép va phéng
tdm, va cing dimg d€ d6 dung trong nha va thic an lam ban

cic hang dét treo tudng.
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Co ria vét ban trén tudng: Trén mot miéng vai hut
1tde. nho may giot chat tav ria long 18n vai réi sau dé quan
én dau ngon tay. lau nhé nhe. sau khi vét ban d6 da sach thi
lung nudc sach ria sach chd dé.

Tay vét dau md trén tudng: Pong 2s
tic phal nhanh nhen, trude hét dung ’4
mot td gidv tham day 1én vét dau, dang / \
ban 1A Am Am (da tit céng tdc) la lén /

trén td giay dé hit chat dau mé. Sau khi ?’;1;;' X
gidy da hut hét diu md thi chuyén sang W
chd ¢6 dau mé nao chua hit d& hiit tiép. ),f\}-'—‘:’}-“_"
Vét dau md com lal dung chat phun mu < ___L .

tav dau ma dé tay rua.

Tay vét thude la trén tuong: Ding mot cal ban chai
mém cham dung dich chit tay rita loAng lau chiii nhé nhe vét
ban. Sau 46 co riia ca mat tuong.

Tay bo vét cau ban xung quanh cong tic didn: Cao su
mém c6 thé tdy bd vét ban nhe. Dung cuc bot sénhg hodce banh
bao ¢t bo v6 cé thé co tay khoang lén vét ban, Dai véi tudng
dan gidy khi lau chui phai can than, vi rat dé lam hong bé
mat dan giay.

Tay vét nén da cung: Dai véi sap nén trén gidy tudng cé
thé dung cach tay dau md ¢é tdy. D61 véi mat tudng son. goc
ethylene hodc gidy tudng cé thé co rda, thong thudng co thé
dung cach cao di. Phai dung moéng tay cao. khong nén dung
dao con cao. sau d6 diung cuc béng cham con metanol lau di
mau sap cla nén dé lai.

T4y vét but chi mau trén tuong: D& tay vét bat chi mau
trén mat tudng son va gidy tudng rua dude ¢é thé dung vai
mém cham chit tdy rua théng dung ma co tdy. Chat thudc
lam bong d6 bac ¢ thé dung d6i véi gidy tudng gdc ethvlene.
Cubi cung ding vai nhung nude sach vat kho dé lau sach di.
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Néu trén mat tudng son lai bi béi 1én nita. ¢6 thé boi lén chat
che phi1 mau trude, dé tranh cic mau sac manh bi hién th&u
ra bén ngoai.

Né&u vét bt chi mau trén gidy tusng va cac vét ban
khac khong thé tay sach. ¢6 thé dan mot miéng gidy tudng
khac ¢6 cting hoa vin véi gidy tudng d6 dé che phu di. Nén xé
mét miéng giay tudng khong déu dan 1én. khong nén cit. nhu
vav khoé ¢6 thé nhin ra.

Vai gai min khéng duoe dung bot bién lau: Vai gai min
gap nudc hoac chit tay riia d& bi hu hai, ta thit dung miéng
banh bao c¢@ béc vo dé tayv chd vét ban, Péi véi hang dét soi
min c¢6 thé phai dem dén cida hang giat tdy quin 4o chuyén
nghiép dé tay.

Co rua tudng son: Phan 16n tuong son cé thé co ria. néu
chura vitng tin, ¢6 thé thi mot chit ¢ ché kin déo.

Chuyén cac @5 gia dinh roi xa khoi tudng. trén tham
trai nén ta phu 1dp vai nhua, nhung trude hét phui hét bui
trén tuong di.

Dung hai thung nude. mét thing dung dich nudc tay
rita dam dic Am Am, mot thung nita dung nude sach. Bit dau
co rita tir chan tudng trd 1én, nhu vay phan tudng phia dudi
da uét trudc. s& khong hut nude ban tir trén chay xuéng.

Duing bot bién lau chii réi dung nudc sach x6i ria di,
khéng dudge bo sét phan tiép néi gitta hai 1an co ria. cong viée
co rua khong dude dung lai gifa chung, phai co ria mot
mach cho dén hét, nhu vay méi tranh dé lai vét ban. Néu
khong c6 thang, c6 thé dung chdi lau san can dai 1&p dau bot
bién dé co ria nhiing chd trén cao. Chan tuong la ché byi ban
nhAit trong nha. phai dé co ria sau cang.

Khong dung chit bot tiy rita dé co rita tudng son. vi
chat huynh quang chia trong d6 sé anh hudéng d¢én mau sic
cua son.
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Co riia gidy tudng goc ethylene: Cé thé dung phudng
phap co rita gidng nhu co ria tudng son dé co rita, nhung luu
y khong nén lam uét qua, cang khang duge co rua theo chiéu
thdng géc véi mép gidy tudng, néu khong sé lam mép gidy
tuong bong ra.

Co ria dai voi gidy tudng co rua dude: Cd co ria binh
thuong nhu d61 véi gidy tuong lau rua dude. nhung khong
duoc lau manh qua! Néu ma gidy tusng rdt mong. c6 thé
dung dung dich loang chat tay ria dé tay ria.

Co rita gach stt: C6 thé ding vai uét chadm han the dé
lau chui dau m3d trén bé mat, hodc dung dung dich nuée
amodniac gia dung néng loai gidi thiéu hang hoa ché tao dé
tay rita, sau d6 dung da cheo ch&m nude sach, rdi lau khé.

Co ria tran nha: Co ria phan nay rit khé khan, chu
yéu dé& lam sach bui, t6t nhat ding may hut bui.

Chii v an toan, dé phong bdt trac.

1. Khi quét don tran nha va chd cao, phai dung thang,
néu ding trén ban dé quét thi rat nguy hiém. T4m dat chan
cua bac thang phai rong, trén cing phai ¢6 lan can an toan
va mét t&m bing phing dé dung cu.

2. Khi diing trén thang, khéng dugde nhoai ngusi ra cho
khéng thé vuon téi dé quét don.

3. Khi co rita nhing chd cao trén dinh dau, phai deo
kinh phong hé mit.

4. Trude khi tién hanh dung nudc co rita cong tic dién,
6 cAm dién va thiét bi chidu sang, phai déng cu dao téng lai.

5. Khi quét don chd nhiéu bui dat, phai deo khau trang
dé phong bui.

6. Nhiing thi day 1én mat nén phai lau sach ngay, néu
khéng sé& dan dén trudt nga giy nén su cé.
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CORUA VA DANH BONG PO GO

D6 gb son: Khong nén dé do gd son qui ban méi o ria.
D&i véi nhiing bé mat son nhan béng ¢6 thé dung chat tay
riia phun mu hoac chit tay rita long théng thudng phu hop
v4i db gb son dé tay rua. Nhing vét ban khé tdv phai dung
ch&t tay rita nhung lugng dung phai it. cudi cong dung nude
sach rua trang sach.

Tam ghép san ¢6 1dp san che phu: Théng dung 1a dung
chat tay riza danh béng dé lam sach béng tim ghép san,
nhung khong duge dé chat danh béng phun mn rét 1én nén
cing. vi néu nhu vay sé lam trugt nga. giy nguy hiém.

Tam ghép san danh xi phai mau: Trude khi danh xi lai
phai diang ban chai s¢i sat chim dung méi diau mo lau sach.
Khi lau phai thuan theo chiéu van gb cht khéng duge thang
g6c v41 van gd, phai lau sach toan bé.

GIT GIN CUA SO LUON SANG SUA

D3 phong xuat hién hoa van: Phai chd khi troi rAm mat
méi lau chui clia s6. Trdi nang, anh sang mat trdi chidu
thang. lam cta s6 khd qua nhanh s& dé lai hoa vin trén kinh
clia sb.

Vai lau: Dung da cheo chdm dung dich tdy rda dé lau
clta 3 1a thich hop nhat. D61 véi clia s6 thong thudng, ¢ thé
cho 2 thia nudc amoniac gia dung hoac han the gia dung vao
moét lugng nude thich hgp pha thanh dung dich dé tay ria.
Cuéi cung dung vai khéng xu dé lau khé.

Lau béng: Dung mét nim gidy bao lau chui, muc in
trén bao ¢6 thé lam kinh cta sd sang béng vé cung.

Ch4t tay rda kinh: Chat nay sau khi bay hoi khong dé
lai ch&t thira nao, ¢6 thé phun 1én bé mit kinh cia s6 miéng
nho, kinh pha chi. kinh hoa, kinh ¢é ranh 1dm, cing cé thé su
dung con metanol nguyén chit.
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Lau clta treo: Khéng nén mao hiém. Khéng duge ngdi
trén bac clda s6 dé lau mit ngoai cia cla sb treo, tha ring
kéo 1én hoac budng xudng mét nua. dé tit trong nha lau chui
mét ngoai ting nan chdp ciia so.

Lau sach d6m moc: Dung ban chai cii chdm chat diét
nam moéc hode chat khit moc dé lau chii, nhy vay c6 thé ngan
chan nim mée den phat trién trd lai. Nude dong va bui bam
két hgp véi nhau dé sink ra nam moc den.

Su dung ludi dao nao hoac miéng nao cao su dé co ria
kinh: muén co ria nudc dong va bui ban bam trén kinh cha
cda sb 16n hoac kinh phong diéu hoa 6 thé dung ludi dao nao
hodc cai nao cao su. Nén stt dung 8 ngoai nha dé tranh lam
ban tham nén. C6 mét 6 miéng nao cao su lap ca bot bién.

Diing mdt cai binh dung phun mu, mdt miéng bot bién
kho sach hodc mét chidc ban chai ria 6 t6, nhé nhe b6i dung
dich tay ria Jén kinh ciia s uét, sau d6 dang vai udt lau 1udi
nao. roi khé khé dua 1udi nao trén miat kinh.
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1. Nam chic can miéng nao
JAm cho g6c 1udi nao lam
thanh géc 45° véi kinh dat
dAu ludi nao ty vaoc géc kinh
cia sb rol kéo Judi nao theo
hudng ngang.

2. Bat dau ti mép dudi khu
vyc da nao, kéo nao xudng
phia huéng t6i day kinh roi
cAm miéng nao cao su dé
lau sach phin kinh trén
clia sb.
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3. Nao lai mét lan nia theo huéng ngang trén kinh,
lam cho hai miéng dién tich nao trén, dudi c6 phan chéng lén
nhau, réi ding vai lau chiii doc theo day khung kinh cita sé.

AU REM CUA SO LA CHOP
C1 6-8 tuan lai lau chui bui bim bam trén rém cia sé

14 chép, néu khong nhﬂng hoi nude ngidm két hop hoi Am
thién nhién véi dat bui tao thanh mét [ ~—=.-3

ey \-.

16p mang bui bam. NI = i“;l

Rém cua s6 la chdp di d6ng: Khi L SN
lau 14 chdp di ddng &6, deo ging tay vai B -_—‘;;—j;: {f,
béng day. dimg ngén tay lau chui, dé o B :'-.‘[{;f;_»ﬁ?-_j
tranh mép sat clia 14 chép cia dut tay. | 74 St ot '\
Sau khi lau xong quay 14 chdp sang goc | - Eg: ’,{--—\
nguoe lai dé lau tiép mat bén kia, sau | 12 _;'l

dé6 lau lai mét lan nita.

C6 thé mua mot cai cip c6 boc 16p nhuya x6p dé lau 1a chép.
Trude tién dem céip nhing vao trong dung dich tay ria loang réi
tién hanh lau. Khi lau nan chép phai deo gang tay day.

D& cho rém cia s6 nan chdp git dude mau trang sach,
c6 thé dung chat tiy rita giay thé thao dé tdy ria. Khi tay
riia, thao toan by rém cda sé 14 chép xudng, md ting canh
chdp ra, dgi khi khé méi kéo lén, dé tranh dai vai bi co.

D5i v6i rém cda sé nan chép qua bin ¢6 thé cho vao
trong bon tim ria d8 ria. Nhung dé bao vé mat bén tim,
phai dat 1én bé mit bén tAm mét 16p vai khong dé bo phan
diéu khién déng mé rém ciia s6 la chép nhidng vao trong
nude. Ding bot bién co rita cic nan chdp, sau khi x6i nudc
ria sach ra hét nude, treo lén hong kho, Lam viéc nay phai
nhd ngudi gitp da.

Rém cla 6 truc cudn: C6 thé ding may hut bui hoic
phudng phap chai bul 48 it sach cho rém cda 3 truc cudn,
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va ¢6 thé diung nhitng phu kién cia may hut bui dé hut sach
bui 6 cac ké ranh. hit hét bui tich trén 16 xo truc cudn.

C6 thé dé rém cua s6 truc cudn lén bé mat bing phing
dé lau chui. Tét nhat ding hang dét trang trf ngam vao chat
" tay ria dé co cac bui ban. tranh dé rém cita sé qua ban. Khi
rdm cia s6 con uét c6 thé treo lén, xong phai doi sau khi kho
hoan toan mdi cudn 1én. néu khong cé thé bién dang.

CORUA VA BAO DUONG MANH CUA

Bac mau va hoi nuée ngung dong: Manh cda s6 ¢6 16t
khé bi bac mau dusi anh nang mat trol. nhung can dé phong
hol 4m trén kinh cila s6 lam méc cuwa s6. Mot phuong phap
khac dé phong bac mau va giy niAm méc la treo manh cia sé
ra xa kinh.

Hut bui va chai bui: Manh cua sd phai diing nhiing phu
kién may hut bui phit hgp dé hit bui mét cach nhe nhang.
Trong nhiing ngay c¢6 gi6’nhe nén dé rém cla cho gié thoi,
nhu vay ¢6 thé giam bét s& lan co rua.

Giat khé: Manh cla s3 16n lam bing hang dét c6 thé giit
riia, néu khong tién giat ria trong nha c6 thé dem di giat kh,
nén dinh kém thuyét minh vé tinh chit soi caa hang dét. Néu
dung may giat rita khd giat ria, thi khi dem vé nha bing 6 té,
nén md clia s xe, vi néu thong gié khong tét. thi hoi cda chit
t&y rda bac lén dé lam ngudi ta nhie dau.

Treo lai manh cia s6: Néu mudn treo lai cac bite manh
clta s6 vao ding chd clia s8 ¢l cua nd, c6 thé diung chi mau
danh d&u ¢ mat sau mép gip cua manh clia sé: trén manh
cda sb treo O cia s6 thid nhit may mét mii, trén manh 6 ctta
s6 thit hai may hai mii, ¢t thé danh dau tiép. Khi thao mée
treo manh clta s§, dang sdn méng tay (hodc son mau) danh
d4u vi tri treo trén bang vai, nhu vay khi treo lai manh cua
s6 sé tién lgi hon nhiéu.
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Giat manh cia s6: Trude hét ri phii hét bui trén manh
clia sé d ngoai nha. sau dé6 ngAm khoang mot gié trong nude
lanh ¢ may giat hodc 6 bdn tim. khoang giia thay mét 1an
nuée lanh, nhu vay da c¢6 thé ra bét kha nhiéu bui ban. Pai
v6i manh clita bang sdi hoa hoc da bién mau (phai mau). ¢é
thé cho vai giot nude amoniac vao trong dung dich tay ria
hoi &m dé ngam. D6i v61 manh cita sé khéng phai mau ma
rit ban cé thé ngam vao dung dich tiy rita tit t8i hém trudc.

La rém cua: La theo chiéu doc. khi 14 phai dua nheé nhe,
nhu vay c¢6 thé dé phong dudng may bi nhan. Rém ctta sé
bang hang dét lai qua khé, nén vay nude cho 4m roi méi la.

Giti cho duong trugt dude linh hoat: Khi thao rém cua
xudng can lau sach dudng trugt. Tién hanh lau rda dudng trugt
bang nhua 3 trong bén tim hoic trong chau riza (chu ¥ dung vai
dé bao v& mat bon, chau), dem ngam nhiing miéng vai trugt,
vong trudt vao chau cé dung dung dich tay ria loang.

Né&u miéng trudt cia rém cia sé bi dinh. ¢6 thé dung
chat bbi tron trugt phun vao duong trugt, 1am cho né di dong
linh hoat hon. Can eén than phun chat bdi tron day vao hang
dét. tot nhat 1a dem thao rém cda s xubng trude.

Diing m6t miéng vai uét lau cAn trugt rém cia s6. Sau
khi kho, dung vai chAm mdt it chat lau bong ¢6 chita cilicone
dé lau, co thé lam cho vong trugt clia rém cda sé di déng linh
hoat hon.

NEN NHA

Giifi cho nén nha sach: Chi can tranh khéng cho bui dat
tir gian nha nay bay sang gian nha khac, nhu vidy moi phong
sé& sach sé han.

Dé dém chai chin trude cla: D& phong gidy dép co thé
mang d4at bui t¥ ngoai vao nha, c6 thé dé mét chide dém
(tham) chtii chin 6 ngoai cla 1én.
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Nén nha méi lat (Jam): Phai gid lai ban thuy&t minh
bao vé nén nhi. nhu vay viéc quét don va tay rua vét ban sé
tién hon.

qu chuyén d6 dung ning: Khi di f—f“],
chuyén nhiing d8 dang ning. dé bao vé
nén nha. c¢6 thé dang mdt bo banh xe
lan nhé dém xudng day d6 dung: tu l
lanh, may gidt quan 4o v.v.... dé kéo di. ‘

Ngoai ra, trén san nén nha nhin khong

trai dém. néu mudn van chuyén dé
dung tudng doi nhe, ¢6 thé dém miéng
diu thita cia tham trai nén cit ra 16t xudng dudi, dé mat
nhung x1 xuéng dudi, roi kéo trugt di.

Trit bui: Cac loal nén nha déu phai thudng xuyén quét
don bui cat thi méi dung bén. Vi nhu c¢6 cat san. sé xuyén
thung mit sau cla tham trai nén, lam cho tham bi mai mon
cac dau soi tham, hoac trén mat nén nha béng nhin luu lai
nhing vét xudc khé coi.

Truée khi co ria, danh bong nén nha, phai quét don dat
bui trudc.

T4t ca nhiing chd dap chan 1én thudng xuyén phai hut
bui that k¥, dic biét phai chd y nhing dudng di 6 tién sanh
va dudng thong ra bén ngoai. Trén may hut bui c¢é nhiéu véi
hiit. gitip né c6 thé vuon t6i moi ngéc ngach, va hit duge bui
ca & phia dudi 1a hoi nong 10 sudi va nhing khe ho gitda bac
thang va nén nha.

Rita nén nhi: Ding miéng nao cao su hodc chdi vai lau
nha nhing vao dung dich tay rtia loing dé tiy rita nén nha.

Khoéng nén }am nén nha qua uét, dic biét 1a d61 véi nén
nha bang géc ethylene. tham diu hoac g mém. Néu khéng
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nudc sé thadm xudng cac ké, 1am gach nén gé 1én, va cudi cung
¢6 thé lam hong mit dudi nén nha.

D61 véi nén nha lat gach si. gach sanh, d4 hoa cudng,
bé téng hay bang goc ethylene ma rat ban, trude hét d8 chat
tiy rita nén lén mit trén nén dd 15 phiit, nhiing chd qua ban
phai lau chai ky, sau dé quét (lau) di, va dung nudc rua sach.

PHUGNG PHAP CHINH XAC Bf DANH BONG NEN NHA

- Phai dung lugng thudc danh béng vira phai, néu dung
qué nhiéu s& hit. bam buyi va rat khé lau béng.

- Quét hai d&n ba 1ép thuse danh béng mong lén nén
nha thi tot hon la quét mot 16p day.

- Chi dung duy nhat mét loai thude danh bong nén. Néu
dung nhiéu loal gita chiing sé phan Ung véi nhau. lam cho
nén nha bi dinh cang bam ban.

- Ca nén nha chi béi mét 16p thudc danh béng, nhiing
ch6 dit chan thudng Xuyén bbi méi lai.

- Khong dé chat thudc danh béng bin (day) vao tdm dat
chan (cau thang), néu khéng sé rat khé tay sach.

CORUA THE NAO DO VOI CAC LOAINEN CONG

Loai nén Phuong phap co rita
Gach trang

Quét, tay rita, khong phai danh béng.
men

Quét, tay ria.

Cé thé dung 600ml nude pha véi mot thia
dam thanh loai dung dich dung d€ lau sach
Gach nung nhiing d6m tring, néu thay cin thiét, dgi
sau khi khé, lau khé lai mét 14n nita. Néu
nht nén bi bac mau do dang lau. ¢6 thé

diing mau thude danh béng gach nung. |
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Loai nén

Phuong phap cg rua

D4 grannito,
da hoa cuong

Khéng dung chat tay ria c¢6 tie dung mai
mon. Dung chdi vai lau san cham dung dich
tay riia ma lau nha. Nhitng chd vét bian khé
tdy phai dung sic lau manh, sau dé ding
nudc sach ria sach di. Réi dung Xi silicone
hoic ding thuéc danh béng hoa cucng dé
danh béng nhung lugng dung phai nho hoic
ding turpentine loing. Cung c6 thé su
dung thudc danh béng khac dung cho b
miit khong duge nhan béng dé danh.

San gb

Quét, dung chéi vai lau san nha uét dé lau,
vad ¢6 thé dung loai thudc danh béng
emulsion dung cho loai nén (san) quét son
phu mat.

Déi v61 loai nén (san) chua quét son phu
mat, ¢6 thé thudng xuyén danh xi.

Nén (san)
danh  béng
bang d& mai

M6i ngay quét nén va dung chéi vai lau nha
uét dé lau trén nén. San nha da quét véc ni
thi dung thudc danh béng emulsion lam cho
nén (san) khéng tron trugt, d6i véi nén
(shn) chua danh vée ni thi ¢6 thé danh xi.

Loai nén gdc
ethylene (1at
vat liéu hay
gach)

Quét, diing choi vai co san chdm dung dich
tAy ria dé lau chui, roi dang nude sach xéi
rita, dé phong dung dich bian déng mang
khé 6 bé m#t nén nha.

Dung thudc danh béng emulsion dé danh
béng loai nén gin mat gbée ethylene. C6 thé
dung cao su dé€ lau sach vét chan, ding ban
chai sat lan chai vét ban.

Lat gach tham

Bz‘iu

Quét. ding chdi vai Am lau chui.
Dung thuéc danh béng gbc dung moéi dé
danh béng, sé sinh ra dnh quang diu diu. |
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| Am—

Loai nén Phuong phap co riva
Cé thé dung ban chai day thép min (nhé) |
chidm twopentine hay dung méi dau mé dé
llau chiii vé&t piay.

Quét. dung choi vail nhing vao nude &m va
dung mai tay rita @€ lau chui.

Cid thi 7 hang tuan dung thudc danh béng
emulsion danh béng mét lan. \
Hang nam diing nia thung nude va mét coc |
bot tay rmia nén (san) nha véi mot coe nude |
amoniac pha thanh dung dich tay rita. dé ‘
lau chui di thude danh béng ca tiv 1-3 1an. |
Sau khi lau xong dung nudc sach rua sac )
| sau d6 lai danh héng lal.

Lat gb mém: | Quét, tdy ria bang dung dich chat tay ria.
nén (san) | C6 thé dung thudc dinh béng emulsion |
quét son pht | hodc thude danh béng gée dung mdi dé
mat va ldp ‘ danh béng, lam cho né béng nhin, ‘
son ethylene

1

Gach cao su

|
|
L
|
|

|
Dung chdi vai nhing dung dich gida klem]
tay rda va nude lau chui.

Mat nén lat | Quét, dung dung dich tay ria loing dé lau
gach va lat @a | chui.

.

Lat da

LUA CHON VA SU DUNG THUSC PANH BONG

Thuée ddnh béng nén (san) bing xi nudc: La mot loai
thudc danh béng mém géc dung moi, béi quét dé dang, né
dung thich hgp véi cac loai nén (san) gb. tham dau. van ghép
san bang gb chua danh vée ni.

Dung vai mém bdi thude danh bong. cang cé thé diung
may danh béng nén (san) chay dién dé boi. Sau khi dé nén
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(san) hit thude danh béng, ding chéi trén dau cé boe khan
mait bong ct hoac dung may danh béng nén (san) chay dién
dé€ danh bong.

Thuéc danh béng nén (san) bang xi dang tucng (dang
dic sén sét): La modt loai thuée danh béng goc dung mdi.
diung thich hdp véi cac loai nén (san) néi trén. Chi can dung
tay bdi xi, nhung d6 béng git duge lau.

Thude danh béng va tdy ria emulsion: La mét loai
thudc danh béng gée nudc, s11 dung thuan tién, ngoai cac loai
nén (san) chua son phi mat nhu nén (san) gb. tham dau, van
ghép bang gb mém ra, diing thich hgp véi tat cd cac loai nén.
Trude hét d6 mot it thude danh béng 1én nén (san), roi ding
vai lau bang bot bién hoi 4m béi déu khap mat san. Sau khi
khd thi tié€n hanh ddnh béng nén (san).

Mot nam kiém tra mét lan: A S
Thoi gian thude danh bong dung | /
lau thi khong con dep nida. cho }\,: i

nén hang nam phai lau di toan bd i \,\ /.‘.f‘.-_ '
thude danh bong ca tit mét dén | N\, [
hai 1an. C6 thé diang dung mdi | \} v
ddu md dé lau sach thudc danh r"‘"“;.»/-,\ N
béng c6 tinh goc dung méi ci, k j_’ 1}\::7.5
VA S T

hoic dung loai chit tay rita dic
ché cho thém mét it nudc amoniac dé tdy b thude danh béng
emulsion. Khi muén tay bd thudc danh béng cd phai tién
hanh ting khoang nhé mét, mdi 14n bdi chit tay ria néi trén
1én mot khoang nhd nén (san) dé cho nén (san) d6 hap thu.
khi thude danh béng bat dau hoa tan dung gidy bao lau né
di. Sau khi Jau sach toan bé thudc danh bong cit trén nén
(san). thi ding vai lau dung nudc sach lau di. Khi toan bo
hang khé méi béi 1én thude danh béng mdi.
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BAO VE THAM TRAI NEN MOT CACH TOT NHAT

Trit bui: Véi loai tham trai nén nho tét nhit la dem ra
ngoai nha dé rd bui. nhung khéng nén dap, vi dap sé lam hu
hong soi tham. Khi stz dung may hut bui. nén lat tham lai dé
huit nhiing bui dat 6 mit sau.

Hiit bui 6 mép tham trai nén: Khéng dude dung may
hit bui dé hut bui ¢ mép tham vén duge dét rat tinh vi va rat
d4t. vi nhu vay sé 1am mép tham tudt ra hodc bi hiit vao mav
hat bui. Khi dung may hit bui dé hidt bui & ¢chd mép tham
dét bang len. bing sgi bong hoic s¢i nhan tao ta cd thé dem
chiéc tat ci1 bit lén éng hut. dé dé phong may sé hit nhitng
sdi tham 6 mép tham vao may.

Dé phong bac mau: Néu bi anh sang mit troi truc tiép
chigu vao tham sé bi phal mau. Vao hic théi tiét néng nhat
trong ngay, ta c6 thé kéo rém cia s6 che lai, hoic dem tam
tham nho eat vao ché’anh sang mat trdi khéng chiéu téh.

Dé tham dude mai mon déu dan: Thudng xuyén thay
d6i vi tri nhitng t&m tham nho. nhat 14 phan sat giudng hodc
do dung gia dinh khac.

Giat may cac tham nhd: D81 véi nhiing tdm tham trai
nén nho dét bing soi béng thong thudng ¢6 thé bé vao trong
may giat dé giat. Chon trinh tu tay giit la thoi gian ngin va
nhiét d§ thap. Néu sau khi giat van ban. c¢6 thé dem giat lai
lan nia.

Tham trai nén nho dét bang thu céng: Tat ca cac tham
nho loai thugng hang nén bao dudng that cidn than. Dung
may hit bui kiéu 6ng dé hat bui tuan hai lan, hoac ding ban
chai thich hgp dé dung tay chai, khong ding may hiat bui
kiéu ding - loai ¢6 ban chai vd dap hoac can vd dap - vi sdc
hut quéa manh sé 1am hu hai sgi tham.
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Khéng dung may hat bui dé hut bui ¢ tham nhd dét
bang ta, chi ¢6 thé nhe tay thuin theo chiéu dau sgi tham 3¢
dung ban chai chai chinh dién. '

Khong dung tay vo dap tAm tham nhé cii k¥, néu khong
sé& lam hu hai dau sgi tham. Dem ra ngoal rii nhe bui dat.
sau @6 lat lai. dung ban chai chai nhe d mit sau.

Néu mudn giat tay tét cé thé dem dén tram tay giat
chuyén mén. Cing c6 thé tim dén céng ty chuyén giat tay
tham trai nén (san) dé giit tay.

Kiém tra xem c6 phai mau hay khéng: Khi st dung
chat tay gidt, trude hét phai chon mét chd trén tham dé tién
hanh thi d6 phai mau. Nén chon chd khuat khéng nhin thay,
c6 thé chon chd phia duéi ghé tua hoac dudi di vang dé thu.

Su dung chat tdy giat: Phai dung chit tay giat tham
trai nén dic ché. O chd khong ban 1dm thi dung may tay giat
bing tay dé boi chit tay giit. O ché ban nhidu thi dung may
tay giat hap dién dong (c6'thé thué theo ngay hoac theo tuan
3 cac cua hang). Mot miéng tham trai nén phai chia ra loai
hinh dai dai dé tiy giit. ti bén trong hudng ra phia cita di dé
tdy gidt, khi khé thi tién hanh hit bui lai.

Bio vé tham trai nén udt: Khong duge dé dd dung true
tiép lén tham udt, néu khong sé lam héng dau sgi tham hoic
dé lai vét tich. Duéi chan cac do ding hodc dudi banh xe con
& chan d6 dung cdn dém gidy thiée (gidy bac dat). néu lam
nhu vay van dé lai vét tich thi dung nudc néng pha chut it
nuée chanh, ding bot bién cham va lau chiii sé tay sach.

Chélt tiy rita giat khé tu ché: Co thé dung chit tay ria
gidt khd lam tham sach méi, diing mudi. bét ngd hodc bot yén
mach réc lén trén thdm, qua hai gid. sau dé dung méay hit
bui hiat sach di.
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Bdo vé tham trdi nén:

- P& tranh cho tham trai nén khoi bi 46 dung trong nha
de thanh vét 16m s4u, d dudi chan dé ding nén chén lét.

- Cach mdt khoang thoi gian, thay d8i mét chut vi trf
d6 diing gia dinh. thay déi tuyén dudng di lai thudng xuyén,
lam cho st mai hong phan bs déu.

- Khi van chuyén nhiing db ding gia dinh ning né nén nhic
han 1én ma chuyén ddi, khong duge kéo 16 46 ditng trén tham,

- D€ bao vé tham trai nén § dudng i 6 clia 16n, co the
dat 1én mot tAm tham nho, t&m tham nhd c6 thé cit ti tim
tham thua.

- Nguoi trong nha nén thay dép 1é di trong nha. Vi céc
loai gidy cao gét d& kim loai va gidy d€ cao su thd s& 1am hu
hai d4u sgi tham.

Bi quyét bdo duong tham trai nén: giam xu léng va
tich bui: Dét vot thé{n trdi nén dét bang sgi tong hop c6 thé
phun dung dich phong bui tu ché, bai thuéc pha ché'la e
bén phan nude pha vdi mét phan thuée lam mém soi vdi.
Dung mdy phun déu khdp lén tham

TAY VET BAN TREN THAM TRAINEN

Bi quyét tdy cdc vét ban trén tham trai nén la toc do
phai nhanh, phai x 1y that nhanh cac budc sau:

- Trude hét cao di cac vét ban bin vao tham. dé cho vét
ban khong lan sang xung quanh.

- Né&u la thé 1dng bin vao thi ding gidy vé sinh & bép
ho#c mot miéng vai kho 4n manh xuéng dé hut khoé.

- Xt Iy vét ban la nude, nhu nude qua, bia rugu, ca phé
v.v... c6 thé ding chit tay gist tham.

- Xt 1y vét ban goe dau, nhu vét ddu ma, sia bo, dat sét
dinh v.v... c6 thé dung dung méi giat khé.
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- Sau khi st dung chat tiay rta hodc dung méi giat tay
phai ding nudc néng rda sach triét dé, néu khong sé bién
ciing, hit bui d4t, hinh thanh vét ban.

Gigt tdy tham trdi nén: Gidt tdy nhizng vét ban hodc nhitng
dém bdn nhé c6 thé dung chét tdy kho nhanh ddc ché
chuyén ding tdy thdm trai nén. Ding vdi chdm mét it chat
tay, vica di lam w6t déu ché vét bén do, khi véi dd hit vét
bin thi lat vai lai. Phdi tiz ngoai vét ban hudng vao trong
ma lam vot, dé tranh vét ban day réng ra ngoai. Cuéi cing,
day gidy lén, va ding vdt ndng hay vai dé lén qua mét

| dém, dé huit khé hoi dém. i |

PHUONG PHAP TAY SACH TUNG LOAI VET BAN

Loai v&t ban

I

Phuong phap tay N

VEét mau

Dimng bot bién chdm nudc lanh lau chii,
réi dung khan mit bdng lau hut. Cuéi
cing dung chat giat tay tham trai nén dé
tay giat.

Sap nén

Sau khi sap nén két cling, c6 ging cao né
di. Trén mat con sét sadp nén lai ta phu
1én mot td gidy th&m (muc), gidy dai boc
hang hoac gidy an, sau d6 dung ban la
dé & nhiét do &m néng dé la. Nhiét lugng
¢6 thé 1am chay séap nén va hit 1én gidy.
Khéng 1a truc tiép 1én tham. néu khong
sé lam xém hoac chay tham.

Keo cao su

Trén miéng keo cao su ta dat 1én mot tai
nuéc da dé dong két né lai, réi ding bua
dap nat no, sau d6 cb ging méc né di.
Phan méc con s6t lai dung vai mém
chAm dung méi dau md hoac con
metanol dé lau chui né di.
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Trudc tién hit khé. rdi xi ly bang chat
tdy rda tham. Sau khi kho ding dung
mobi giat kho dé lau vét dAu ma do sita bd
hoac bo dé lai.

Dua vao ban thuyét minh ché tao tham
trai nén, dung chit tdy ban chuyén dung
hodc dung méi giat khé d€ lau chii, hoac
dung phuong phap gia nhiét dé hat tay

chat ddu mo. '

Vét muc

But bi: Hanh déng phai nhanh, khdn
| chuong ding béng chAm cén metanol dé
lau chui.

But may: Dung gidy thAm nudc hut khé,
rdi dung bot bién chadm nudc lanh dé lau
chui cho dén khi lau hét. Sau d6 ding
chAt tay rita trén thim trai nén dé xi ly.
But da kim: V&t muc c¢6 tinh tan trong
nudc thi ding chat tdy giat tham @é lan
di, 4681 véi vét muc ¢d tinh tan trong con
thi diing con metanol dé lau chai di.

Vét mut (qud)
nghién

Dung thia canh mdc di nhiing mit qua
bin vao, roi diing vai nhing nudc néng,
vat khé dé lau chui vét miat qua d6. Sau
d6 lai dang chit tiy gidat tham dé xu ly,
hodc ding ch&t tady vét ban dé lau chui
vét mut qua dé di.
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Sau khi vét bun hoan toan khd, dung
ban chai hoac may hit bui d& mit. Néu
V&t bin van con lai vét ban, thi ding bot bién

chdm chat tay giat tham trai nén dé lau

| chui di.




Vét xém

Dung mép to gidy ciing lau chui nhﬁng}

sol tham bi chay xém. Nhiing vét xém
ning khong thé tidy hét duge thi c6 thé
ddng kéo hoic dao cao dé tia stia lai nhé
nhe vét xém.

V&t xi gidy

Sau khi phun dung chit tiy khé thi
phli. cao, rdi lai ding con matanol dé
lau chui di. Néu thay cén, cudi cung cé
thé diing chit tdy rita tham dé lau chui. |

V&t tra

Hut sach vét tra di. va dung chat tay
| giat tham dé lau chui,

V&t nudc tiéu

" | Ding khén giay hay khan mét bong hat di,
sau dé diing nia )it nude tay giat tham pha
véi mot cde nho ddm ché thanh dang dung
| dich & lau chui vét ban do.

muia

Vet chat nérjl Got hét chat d3 nén ra, dung khin, giady

&n hut kho, réi dung chat tdy rita tham
va mét chit chét tiéu dbc dé lau chii.

Vét rugu

Hut khé nhiing vét rugu mdi bén ra, sau do |
diing chat tdy ria tham dé lau chii. Dimng
ding mudi, vi ¢6 thé anh hudng d&n mau
séc clia tham. Néu 1a vét rugu ci, cb thé
pha ché dung dich 14 mét phan glycerol
mét phan nuée dé x 1y vét rudu ca do.
Truée hét bér dung dich d6 1én vét rugu cf,
sau mot gio dung nudc sach co ria di.

GIAIQUYﬁTNHG‘;\IGvA‘}\IBﬁ
KHAC POI1VOI THAM TRAINEN

Nén bang diu sgi: Dung cu trong nha thudng dé thanh
vét 16m trén tham, ¢ thé dung mép miéng kim loai ciing
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miét cho ddu sg¢i tham thang ra. Cé thé
trén vét 1dm dé day 1én mot miéng vai
dm, dung cach hun nudc néng, hoiac
dung nhiét ban 1a la 1én mat val uét.

BAO DUGNG PO GO

- Khéng nén dé d6 gb trong nha c6
ldp d4dnh bdng bi 4nh mat troi chiéu
true tiép vao, néu khong sé lam cho gb bi phai mAu. Nén dé
cach xa 16 Iia va cic 14 hoi néng 16 sudi, néu khong sé say
khé gbé. lam chuing cong vénh.

- Dinh ky danh béng. c6 thé lam cho cac db ci ky trong
dep mat, va hinh thanh mét 1dp bao vé dé dé phong sinh ra
V&t nut.

- Thudng xuyén bdi mdt it thuse danh béng, 1am cho né
tao thanh mdt 16p béi ngoai min mang. Khong nén thay déi
thuéc danh béng da dung, néu khéng né sé& phan Ung véi
nhau, hinh thanh vét mu hoic sinh ra dinh.

D6 gb quét véc ni canh kién d6: La 16p son phu mat
cung ma sang béng, nhung gip nhiét d6, dung méi va co sat
d& sinh vét tich.

Truée khi danh béng, ding vai chd&m nudc néng va
dung dich ch4t tdy ria co sach vét ban ddu md.

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

D6 gb boi dau: Quang dau cé thé lam gidm cac khiém
khuyét nho trén a6 gb, va lam cho gb git dude mau sic t
nhién. Dai vdi loai gb téch va cac loai gb ciing khac méi nam
phai bdi hai l1an.
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Trude khi boi dau. phai ding vai chdm turpentine lau
chui sach sé. sau @6 méi béi mét it dau, roi dung vai khé sach
lau chii ky.

D6 dung trong nha danh xi: Trudc khi danh xi phai
ding vai khé cham dung msi dau mé lau chui @6 g, tiép ds
bdi mét lugng nhod xi, dgi né kho, sau vai phut dung vai khé
sach lau béng, khi lau chu ¥ lau theo chidu thing goc véi van
gd trude, sau dé lai thuan theo chiéu van gd.

Khi mat ngoai danh xi bi ban, c6 thé dung ban chai sdi
thép cuc nhé chAm dung méi dau mo réi lau ki di, phai lau
thuan theo van g, vita lau viia phui nhiing mat xi bi rdi ra.

Néu muén cho gb thong danh xi phat ra Anh sang béng
dac biét, c6 thé dung vai cham mét luong bang nhau dam va
parapin dé lau chai.

Dé dé phong d6 gb ¢6 mot, mdi nam phai danh xi lén bé
mit chua quét son phu mat.

Bé mit quét sonm: Khi tay riia nhiing ¢4 diing quét son,
¢6 thé dung vai chdm dung dich tiy rita dam dic 4m, vit kho
rdi lau chili, sau dé dung nude sach ria di, doi kho.

D6 gb @3 son: Khi tdy riia nhitng d6 g hién dai c6 son
hoiic danh véc ni, c6 thé diing vai uét lau. Néu muén né sang
béng mém diu, ¢6 thé lau chiii bing vai khé mém. Cé thé
phun mu thudc danh béng khién cho né sang béng 1én ngay,
nhung git khéng dudc lau.

Xd ly nhitng khiém khuyét
nhd trén &6 gb: D&i véi vét xude
trén d6 gd mau nhat hodc ¢6 mau,
c6 thé dung xi danh gidy hoic sap
mau dé boéi. Ciing c6 thé dung mét
ft chat tdy vét xudc chuyén mon
hay chat phu vét xude dé béi lén
roi lau chiii.




XU ly vét 16m trén db gé cing: Trén vét 1om ta dit mét
miéng vai udt. réi dung ban la néng nhung khéng néng qua

roi 1a 1én trén may phut lam cho hoi Am tham vao gd, lam

vén gb nd ra. Sau khi khé réi mdéi
danh béng lai.

Tay vét vong tron trang: Co
thé diing chat danh béng kim loai
hoac chat tdy vét vong tron dé lau
chui. Cang c6 thé dung phuong

phap sau:

Trén bé mat danh xi. dung mudi hoa véi dau 6 liu
thanh dang kem dé béi lén. dgi mét dém, ngay hém sau lau
di, rdi lap tic danh xi méi ngay.

Trén gb téch, dung gidy gidp min mai co hét vét xude,
roi danh boi dau méi.

Trén ldp véc nr canh kién dd dung hén hgp mét phan
turpentine va bon phan blilinglinseed oil d& lau chui, dé mét
dém, sau khi khé danh héng lai.

V&t ddu trén t&m dan mat gb: O trén mat ric vol bot
hoic bst hoat thach roi phu lén hai trang giay, roi ding mitl

ban 13 hoi néng 1a nhé nhe trén mit, dé né hiat hét dau ban.

Lam mét miéng gie lau thong dung: dung mot mié’nﬂ
vdi lau ngam vao dung dich hén hgp gita mét céc nho
parapin va mét céc nhd ddm trong mét gio, dé né ngdm vot
déu, sau dé vat khé, réi hong khé la da c6 mét miéhg vdi
lau dé ditng gia dinh. Pé né vao trong hép ¢ nap xodn ée,

vl vai lau ngdm acid va dau cho nén cé thé hut bui bdn, co

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

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

- Db 4m trong phong phai gid & 50%-55%. néu 46 am
qua cao. day dan piand sé bi &n mon. nhung boc dau sé ciing
ho. ¢é bd phan sé bién dang.

- Nhiét dé trong phong phai git ¢ 17°C - 21°C. khong
vugt qua 22°C. Nhiét d6 qua cao sé dan téi gd bi co ngdt va
nut ne.

- Khéng duge thay déi nhanh chéng nhiét d6 va dé am
trong phong.

- Pan piané phai dé xa tudng am thap va cla 8 cb
khong khi 4m thap théi vao.

- Phai thudng xuyén su dung dan piané.

Gii dan cho ludon sach: Ding mdt miéng da cheo udt
lau chui bui dat trén dan pians. Déi véi phim dan ban, cé thé
cho da cheo ngam vao trong dung dich tay ria loang, sau dé
vat kho rdi lau chui dan.

D61 v6i cac phim dan dinh ddu bdn, phai diing bong
chadm cdn metanol d€ lau chui, nhung ditng dé ¢én nhd vao
trong cac phim dan hodc ti€p xdc véi phan gd danh béng.

Dung dung dich pha ti mét phdn ddm tring véi tam
phin nude, nhing da cheo vao cho uét rdi vt kho, dung dé
lau chiii vét ngén tay, vét ban trén nap gd cila dan piand, rdi
dung vai mém lau khé.

Dan pians kiéu méi ¢6 tAm dan mat van g3, phai dong
keo danh bong c6 mau sic trung tinh dé lau chui. Loai keo
danh béng nay ngidm vio van gb khong lam thay d6i hinh
dang bén ngoal.

D1 véi loal bé mat danh bong, bé mat danh véceni, canh
kién do hoic bé mat dan piand kiéu cit phai diing dung dich
(nhu sita) gia dung dé lau chui.
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D&1 vél bé mit c6 16p polyester c6 dd bong cao, t6t nhat
dung chat tdy rita danh béng théng dung dé danh béng.

Khi st dung chat danh béng, khéong nén dung nhidu dé
tranh bé mait bi dinh.

Dung may hadt bui hiit hét bui trong dan piand. Néu
méay hat bui ¢6 tinh nang théi byi ra 1a t6t nhat.

Bao quan dan piané khi khéng dung: Ding gidy dai géi
hang day 1én cac b phéan lam viée va phim dan dé hit hoi Am.

Pat mét tui vai trong ¢6 dung may vién long nao (hiéu
thudc c6 ban) 1én trén gidy dai géi hang dé diét trit méi mot,
dong thai dit mét tii nhd dung thuse phong Am keo xilich d¢é
phong hoi Am.

Néu dan piand cé thé bi 4nh sdng mait troi chibu tdi,
phai phu 1én tai phong bui.

PO DUNG CO MAT VAI

Di viing, ghé tua va dém: Dinh ky
hit bui bing may hit bui, tét nhat 1a |
mét tudn mot lan. Dung stc hut dinh
tudng d6i thap, 1ap thém dau hiit théng
dung dé hat bui. Khéng nén dung loai
ddu hut c¢6 14p ban chai, néu khéng sé&
lam tudt ducng may. Diing may hut bui
kiéu xach tay 1a tot nhat.

Trit bo léng cua vat cdnh nudl roi ra: Dung mét
miéng bot bién uét hosic quan may vong bang dinh réng
lén ban tay, luu ¥ quin méat dinh ra ngoai dé lau chui hit
l6ng di. Néu mudn nhit bé 16ng vat ¢dnh nuéi rol trén xa
16ng hodc mit hang dét 16ng dai khéc, cé thé deo ging tay
cao su hdi uwét d€ phai hang dét, vita phui vita nhat nhiing
sgi 18ng rdi tan mat trén d6.
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Dém hai mat: Cach mot thai gian 1at dém 1én 6 thé git
cho hinh dang dém khéng d6i. mai mon déu. Thudng xuyén
lam x6p chat liéu dém, 1am cho dém g6 lén.

Dé phong 1am hdng cac soi dét: Khong dé anh ning mit
trdi chiéu thang vio, vi sau mot thoi gian sé lam cac db dét
bac mau.

V6 boe thao ddi duge: Dang v boc thao roi duge dé bao
vé b phan hung tua va tay vin cua dé dung gia dinh. Ding
nhiing miéng vai thra khi lam mat d6 dung gia dinh dé lam
vo boc thao roi don gian, hoic khi mua dé dung nén mua
thém moét 1t vat liéu boe dé lam vé boe thao rdi dude.

V6 bec ¢6 thé thao roi khi tay giat: Xem ky ban thuyét
minh vé bao dudng, xem loai vo boc nao ¢6 thé giit, dude.:
Chon mot chd khuat dé thit xem hang dét ¢6 bi phai miu
khéng. Diing khan gidy chdm chit tdy ria dé lau chui, néu
nhu mau sic khéng bi phai. Con néu nhu bi phai mau thi chi
¢6 thé giat kho. -

Néu khéng c6 ban hudng dan cach dung, thi cho vio
may gidt dé giat tiy véi nhiét d6 thap. Néu sau khi gidt vin
chua sach, thi giit lai 1an thi hai.

Né&u vo boc tudng ddi 16n, khong thé cho vao may giit
gia dinh dé tdy giit, thi dem d&n tram giat 13 bén ngoai dung
may giit 16n dé giat.

Khi vd boc ¢on 4m dem di 1a: Dé bé mat khodi phéat
quang, phai 12 mat tral. Néu mudn bé mat phat quang, thi la
mit phai. O chd nép gip va vién mép phai 13 cin than. Khi vd
boc con hoi Am thi 1dng vo boc 1én men theo dudng may kéo
phéng vé boc. Sau khi khé sé bang phing nhu mit ghé& vay.

Thudng xuyén giat tdy vé dém c6 thé thao ra dudc.
N&u c4n phai d3 ca dém, thi luu y khéng dé vat liéu chén
trong dém Am qua, néu khong sé& lam dap nat hoac vén
cuc rudt dém.
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V6 boc khong thé thao xudng dé gist tay: D8 véi nhiing
phan dém tay vin va dém géi ddu bi ban nhiéu va day vét
diu. phai ding chat tiy giit kho dé giat tdy.

Chat tidy rita hang dét trang tri phan 16n déu an toan
d6i véi hang dét bang sdi bong, len, gai. sgi tong hdp.

Chi dung chit tay ria cé bot, khéng dung chdt tay ria
thé 18ng. N&u chit don bi udt phai dé thai gian dai méi kho
va s& lam ban soi dat. P& bot hut hét bui ban, sau khi kho
dung may hut bui hat di.

PO DUNG BOC DA

Kiém tra xem chat da c6 giat duge khéng: O chd khust
nho mét giot nude 1én. Néu nuée s6t lai trén bé mat ching t6
c6 thé gist duge. Néu bi da hat di luu lai v&t Am, thi chi cé
thé phui bui, va ding khan wét lau di.

Tay giat d6 da c6 thé giat: Dung bot bién, vai bong
cham dung dich nudc xa phong &m hoac dung dich xa phong
chuyén diing cho d6 da’dé tdy ria. Khong dude dung chat tay
rita, vi chat tdy rda c6 thé lam d6 da hoa cing. Khi tay ria
bé mat da khéng duge lam quéa udt, nhat 1a nhing chd cé
dudng may, vi nudc ngdm vao ¢é thé dan dén lam bién dang
va lam mdc. Sau khi kho, dang vai &m lau chiii sach (khéng
duge x8i nude dé ria), réi hong khd né.

Gitt cho db da mém mai: Dung chit lam mém da dé lau
bé mit da, méi ndm lau chui 2-3 lan.

Khit bd vét ddu: Khi bi day vét
dau phai tic khic khit bd ngay, néu
khéng sé lam cho da bi luu lai vét ban.
Trén vé&t ban ta bbi lén dung dich cao
su, nhu chat keo dan sam 16p xe dap,
nhung trude hét phai thi trong vong 10
phiit & chd khuat, vi né c6 thé luu lai
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vé&t tich trédn da mau nhat. Sau khi béi 1én dé 24 gis déng hd
dé né hut hét vét ddu. sau d6 can than béc di. rdi lai boi chat
1am mém da va lau chui ky di. )

V&t bat bi: Khi trén da c6 thé giat bi day vét bat bi.
dling cuc bong cham sita bo lau chui ky. Ré lai dung dung
dich xa phong néng dé co rita rdi hong khé.

Chu y: Khéng diing chat giat tiy kho cho da. vi chit tay
ria kho khong thé tay duce vét dau hay cac vét ban khéc.

PO DUNG COMAT NHUA VA ETHYLENE

Né&u diing vai chdm nudc xa phong khong thé lau sach.
¢6 thé thil ding chat tay ria da nhan tao boc dém ghé xe
hoi. Trude hét hay thit § chd khuat mét.

Khéng duge dung chat tdy rita chia con hoac thude
danh béng, néu khong sé anh hudng dén mau sic va lam cho
bé mat bién ciing hoic bi dinh.

DO DUNG BANG KIM LOAI

D6 dung gia dinh bang kim loai dde quét son: Bui dat
va vét ban c6 thé ding vai udt lau di. Néu ¢6 vét gi lap tic
phai xt 1y ngay. Trudc hét cao sach 18p son cb rdi quét chat
chéng gl hoidc chat tc ché gi, sau d6 quét son 16t trén kim
loai, réi méi quét son.

D4 dung gia dinh ma crom: C6 thé dung mét nia nude
amoniac pha ché& véi mét nita nude tao thanh chat tay ria.
rdi tdy rda nhing phan bién thanh mau thdm t6i. sau dé
ding nude sach riga sach. lau khd. Cang cé thé dung vai uét
cham mot it parapin hoac thude danh rang dé lau chui.

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

D41 véi vt ban khé tdy, ¢6 thé diung vai udt chiam
natricacbonate dé lau chui.
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Néu trén bé mit ma crom xuét hién vét dang hat vimg, ¢6
thé dé&n ctia hang chat tiy ria bé mit ma crom dé lau chui.

P34 dung gia dinh bang nhém: Trude khi thu cat bao
quan vao mua dong, ta bé) mét 16p moéng dau An thanh khiét
1én bé mat kim loal. nim sau trudc khi dem ra s dung dung
quén lau sach 16p dau dé di.

PO DUNG BANG MAY TRE

Quét bui trén d6 dung bang may
tre chua son véc ni: Quét sach bui.
dung ban chai thép min chadm dung
dich tay rita néng (gom hai thia canh
chat tay rmia pha véi 4.5 lit nude néng
dé ngudi) rdi lau chui nhe nhang. Sau
dé ding vai chdm nuéc lanh vat khd
lau sach. dé ngoai nha hong kho. Anh |
mat troi gitip cho viéc tdy trdng 46 may tre.

Thit ch#t lai chd chung, 1ong trén ghé& tya may tre:
Dung nuée xa phong néng co rita manh ca hai mit trén dudi
mat ghé tua, sau khi sach rdi dé ra chd théng gié hong khé.
Phan may tre khé sé co ngét lai, cho nén c¢é thé thit chat lai
chd chung, 1ong. M6i khi s¢i may tre chiing. 1ong ¢6 thé ding
cach nay dé xi ly.

PO DUNG BANG NHUA

Dung vai chAm vao dung dich con giat tiy 6n hoa, sau khi
vat khé tién hanh lau chiil. sau d6 dung nude sach rita sach.

Nhitng vét xude ¢é thé dang thuse danh béng kim loai
dé lau di. nhung khong nén dung loai bot tay ban hat to dé
Jau chii. Con déi véi cac vét ban khé tdy c¢6 thé dung
natricachonat hoa véi nude dé tay. Pem béi chat d6 1én vét
ban. dé sau hai gid thi rita di. Cang c6 thé dung loai chat con
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tdy rua cho thuy tinh, da hoa_cuong, kim loai ma crom. déng
thau va nhya dé tay rda.

TRU BUI CHO CAC THIET BI TRONG VAN PHONG

Néu c6 thé ha thip tinh dién (tinh dién sé hut bui) sé ¢6
thé lam cho thi&t bi vi tinh dung trong gia dinh sach hon
nhiéu. T4t ca nhimg dung cu dién déu phai dung vai chéng
tinh dién dé lau. hodc ding chat tay ria bot chdng tinh dién.

BE MAT DA HOA CUONG

D4 hoa cudng nhiéu 15, dé dinh ban. Théng thudng
dung vai cham dung dich tay ria én hoa sau khi vit khé dé
lau chui, sau d6 lau kho bé mét.

Tay vét ban nhe: D41 v6i nhilng vét ban trén bé mat
ban thudng nhd vai giot chanh nguyén ch&t hoac dam tring.
ddi sau hai phut thi x8i ria sach di. Khi can thiét cé thé lam
laj mét 1an nita. ’

Loai bé vét ban khé tdy: Ding mjt phin nudc 6xy gia
(H,0,) nong &b thé tich 20% (cé ban & hidu thudc) pha véi hai
phin nude thanh dung dich, ¢6 thé dung thém nude amoniac.
Trén vét bin ta tudi mot thia dung dich néi trén, rdi lap tic
nho vai giot amoniac. Dgi khi dung dich théi sui bot, thi dung
nude lanh %61 riza sach di.

Tay vét ddu ma: Dung vai chdm axetdn hodc mét it dau
hoa dé lau chiii, sau d6 x61 ria sach, roi dung vai lau khé.

DEN

Trén dén thudng tich nhiéu dat bui, binh thudng nhin
khong ré ldm, nhung d4 ¢6 thé 1am giam bdt 1/3 46 anh sang,
vi thé ta can tén chut thoi gian dé lau chui dén.

Lau béng dén va éng dén: Ci hai thang lau mét lan
bong dén, mdi 14n lau cho mét ting gac. Trude khi lau ta tat
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dén, doi cho béng dén ngudi rdi thao bong dén xudng, nim
1ay dui kim loai cua béng dén. dung mot miéng da cheo hoic
vai hut nudc. tham dung dich tdy ria vt kho rdi lau chui.
Phai dgi khé toan bo méi lap béng dén. Dung vai cham cin
metanol ¢é lau nhiing vét khé tay.

Béng dén né-6ng cong diung phuong phap trén dé lau.
D61 véi 6ng dén ¢ nha bép co thé phai dung chat tay ria long
lau chui vét dAu ma.

Lau bui dit ¢ dén va chao dén: Dd1 véi chao phan xa
cta dén lap trén tran nha. chi ¢6 thé dung vai mém kho dé
lau bui. vi néu lam xude bé mat ma phan quang. s& gy anh
hudng t61 hiéu qua phan xa.

Sau khi théo bong dén dé lau chui dén. trén may hut
bui ta Jap ban chai hit bui hinh tron dé quét don tit ca dat
bam vio chao dén va nhiing chao dén khac lip 6 ché cao. Con
cac chao dén cua dén ban ho#c dén o chd thap thi dung vai
mém khé lau bui.

DPén treo kidu dai nén: D&l véi dén
chiim treo kiéu dai nén tt nhat khéng
thao xué'ng d€ lau. Truée tién cat chu |
chi ngudn dién dé dé phang nudc lot vao -
dau dén cua béng den. O méi bong den
chup 1én mét cai tdi ni 16ng, réi ding
day thép nho budc lai. Trén nén trai
mot miéng ni l1éng hay vai nhua, trén il
mat lai trai gidy bao dé bao vé mat nén. St dung thubc tay
rita chuyén dung cho dén chum treo kiéu dai nén dé phun
tay, sau khi tay sach bui dat, dé né kho tu nhién,

Dén tugng thuy tinh: trude hét cat cau chi nguon dién,
Deo ging tay da cheo khd hodc dung da cheo mém lau nhe
mdéi nhanh trang tri. Tuy edng viéc nay rit mat céng, nhung
rat c6 hiéu qua.
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Lau chul céng tic dén dién: Dung [ e es
miéng bia cing cit mot taAm khudn vira
khit 16ng 1én bang coéng téc dé bao vé
phian tudng chung quanh. Néu bang
dién biang nhua thi ding vai mém chim
vai giot thudc danh kim loai dé lau
sang. Néu bang dién bang kim loai thi
chi cAn ding kban am lau chui la duge.

Nhitng diéu can bist vé an toan khi lau chiii cdc loai den:

- Truéde khi thao béng dén xudng. trude tién phai tat ci.
cong tac dién. rut hét cac phich caim cua dén ban va cac loal
den khac.

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

- Khi can thao hay ldp béng dén né-6ng trén tran nha.
phai dung thang chid A va nhd ngudi gitp da.

- Khi thay béngl dén, khong dudec vugt qua s Wat quy
dinh, nh4t thiét phai cat ngudn dién trudc.

- Khi thao béng dén, néu béng den da bi nit v3, c6 thé
dung cai kep g6 mém cip chat béng dén van theo chiéu nguge
kim déng hé cho d&n khi thao dugc.

PO BAC

D6 dung bang bac: Phai sit dung chat tdy ria pha cho
riéng @5 bac. Néu dung chit danh béng d6 déng sé lam ton
hai lau dai dén kim loai mém. 45 bac v.v...

Dung lau qua manh néu khéng sé lam md mat nhian
hidu chat lugng hang, 1am anh hudng dén gia tri cua dé bac.

Dé phong d6 bac bi xam xit: Lua va hoi dét s& nhanh
chéng lam d6 bac xam xit lai. Bdi vay @6 bang bac nén dé
cach xa nguon lua.
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D5 bing bac nén bay dat trong ti kinh va dé cing chat
khéng ché hoa hoi xam xit.

Muén bao quan dé bac phai cit gid trong tai chuyén
ding phong chéng xam xit hodc dung gidy khong ¢é acid bao
g6i. Néu dung gidy bao, gidy dai géi hang dé géi va bude bing
day chun cao su, d6 bac sé& nhanh chéng bi xam xit. Sau khi
goi xong phai dé 46 bac c4t trit d noi t6i va khé rio.

Dung dé d6 bac d81 mau nghiém trong rdi méi lau chii.
vi lau manh qué sé& !am mai mon mét Idp mong bac. Ding
chat danh béng d4 bac ¢6 chiia chat khéng ché su xam xit dé

danh béng c6 thé giit dé bong lau dai.

Cé6 vét xude nhe: Thude danh béng d6 bac dang siia ¢6
thé 1am cho nhiing hat nhd bac 1ap day vét xude trén dé bac,
khién cho bé mit trd lai béng sang.

Lau chii d6 bac: Dung bot bién udt ch&dm thude danh

béng dé bac cé bot dé lau chui.
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Tay vét nén trén dai nén
bing bac: mét tay cam
chic dai nén, dung nudc
s6i ria phan nda trén, 1am
chay 16p nén. Néu phan dé&
dai nén cé 1ép 16t trong, thi
khéng lam uét d& nén.
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bing bac: phai lam chay
sap 0 phan duéi dai nén, c6
thé dat dai nén lén gidy
bao, ding may sy (toc) dat
3 nic nhiét do thap dé sdy
dai1 nén cho dén khi nén
tan chay hét.



Vo bac hdp mudi: Hat mudi ¢6 thé sinh ra dém den nhu
hat viing den trén vo bac. vi vay sau khi dung xong phai d8
hét muéi ra. rita sach. Phai ria sach nhitng dém den kho tay.
Trude hé&t phai 1y 16t biang thuy tinh ra, b vé bac ngam vao
trong dung dich muéi néng (cd mot thia canh mudi cho vao
600ml nude) ngam trong 5 phut. Sau d6 rita sach, ¢6 thé rmia
sach cdc dém den. Sau khi khé dung chat danh bong dé bac
dé danh béng.

Am tra bing bac: Mudn tay vét tra trong binh tra bang
bac, ¢6 thé &6 day nude séi. cho vao mét nhiam kiém tay ria,
dé mét tol. sau do6 diing nude sach x6i rita. Phuong phap nay
cang ¢6 thé diing cho Am tra sit va 4n tra inox.

DO PONG VA BO BONG THAU

Thudng xuyén co ria: D6 dong hé mat son. phai dung
nudc xa phong néng dé tay rua, sau dé diung nude sach x8i
ria, sau khi khé dung vai mém dé danh béng. Pé dong ma bé
mat khong son, tot nhat dung thuse danh béng d6 déng va dd
dong thau c¢b chita chit khong ch€ mau xam den. P& tranh
thude danh béng bi ling dong trén bé mat nhing dé bay
bién, phal dung dém chit liéu mém ngam thude danh béng
dé lau chii.

D6 ddng bi bién mau xam téi muic nghiém trong: Cé thé
diung thude danh béng kim loai khéng chia chit khéng ché
bign mau xam t8i, cing c6 thé dung nude mia qua chanh nhd
vao trong mudi roi dem lau chd ban nang. P61 véi nhiing vét
cau ban trong cac ké ranh ¢6 thé dung ban chai cd quét di.
rdi ddng nudc xa phdng néng dé tay rita, sau dé dung nude
sach x61 rua. sau khi khé dung vai mém lau béng.

Gi xanh ddng: D61 véi @6 dong ¢é gi xanh, dem ngam né
vao trong dung dich dac chit tdy rita néng may gid. Trong
lic d6 c6 thé ding ban chai ci hodc vai & lau chii bé mat.
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Sau d6 dung nudc sach x61 rua. sau khi khé dem lau béng né.
Ciing c6 thé ding chat tay gi xanh déng dé tay.

TAy trit nhiing vét cau ban tich lai cda thuée danh bong
trén bé mit dé déng thau c¢6 hoa van: Mdi 1an chi xt 1y mét
miéng nho. Dang ban chai 1ong min chim dung dich ché tu
mot thia canh mudi. mot thia canh dim va 250ml nudc cat
néng dé lau choi. Réi dung bot bién chadm nude xa phong lau
sach dung dich trén va lau khé, néu khong thi dung dich dé
luu lai trén b& mat. chi cAn sau vai phit s& 1am cho bé mat
hinh thanh cac dém 16m nho.

Quét son cho d4 dong thau: Peo ging tay, trude hét co
ria sach, lau sang bé mat. Khong duge tho hoi vao kim loai.
vi V&t ngdn tay va hai am tac dong vao sau khi son s& anh
hudng dén mau sic.

Dung son kim loai trong suét thich hdp cho dé déng
thau, néu c6 chd nao sét chua son tdl, doi sau khi khé 16p son
thit nhat s& quét tiép 18p thit hai. Néu ditng hép phun mu ¢é
phun son, chi y khong dude dé son chay xudng. Néu binh
(hop) dung phai son lai, ¢6 thé dung cellulose diluent hoac
thuéc tdy son dac ch& dé tay bd son ci.

DPinh ky tay ria d6 d¢éng thau: Dung xi danh gidy nau
thim lau nhe 1én bé mit, r6i dung vai mém lau béng, ¢6 thé
cai thién my quan bén ngoai cua dé dong thau.

V& ban khé tdy: Dung vai chdm parafin hoic
turpentine nguyén chit dé lau vét ban trén bé mat. Sau d6
diung ban chai sach lau manh 1én b& mat. cho dén khi sang
bong méi théi.

Db kém: Bé ngoai dd kém cing tuong tu nha d6 dong
thau, nhung d6 kém 1a mét loal hop kim chia kém tuong doi
nhe. khi gia céng dé hon so véi déng thau, thudng xuyén
diing &€ ché tao nhiing d6 dung ré tién hoic db phuc ché, Db
kém so véi d6 dong thau dé sinh ra vét 1dm va khe nuat, vi
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vay trén bé mit thuong thuong phai son. Phuang phap lau
chili tay rua giéng nhu 46 ddng thau.

Tam ma crém: Dinh ky tay rmia, ding vai chdm nuée xa
phong hodc chit tay ria thé 1dng dé tay rita, lau chui, sau d6
diing nude sach x8i ria sach, sau khi khé diung vai mém dé
lau béng. )

V&t ban khé tdy: Dung vai udt chdm natricacbonat dé
lau chiti. Ciing ¢6 thé dung chat tdy rda cho dd ma crém dé
dung (0 cua hang phu kién xe hoi ¢6 ban) hodic dung thude
danh bong dd bac @8 lau chui.

GIU GIN SACH SE CHO PO DUNG BAY BIEN TRONG NHA

Db vat bé nhé ma tinh xdo: Phai dé trong tu trung bay,
dé tranh va héng va bam bui.

Tugng sit: CAm dung tugng 1én dé
lau chui bui ban. Néu hé mat tugng si
la loai khong ¢6 anh quang, thi diong
loai chdi 16ng dai mém dang dé trang
diém, chdm vao dung dich cén tdy ria
4m hoac dung dich xa phong dé chai
riia tir trén ddu xudng dudi. Sau dé
cing dung phuong phap d6 dung nude
néng chai ria sach, réi dat 1&n khan giay hong khé.

Dol véi tugng st tusng déi 16n, dé trong chau nhua cb
trai vai 16t dé co rda. Trude hét dung mot cai binh phun dé
phun dung dich chat tdy rita, sau d6 diing ban chai chai rua,
réi diung nude sach x6i rita, méi 1an rita mot bo phan. Khong
dude d€ tugng si vao trong nude ban. Thinh thoing d8 nude
dong di va thay vai 16t. Sau khi ria sach dat trén khian mat
béng lau ky va hong kho.
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Nhitng dd bay bién nho bing thiy |
tinh va dé si: Cho vao chau rita, phun
chit tiy rita thé long loai rla cia sb.
Sau khi ria sach, dat vao trong khin
mat béng dé lau va hong kho.

D4 bay bién bang nga voi: Db bay
bién bang nga voi ¢ ndi anh sang mat
trdi chiéu dude téi, ¢6 the gid nguyén
mau sic, nhung khéng dude dat sat cla s6. Suong hoidc anh
mat trdi chidu thing vao. nhiét dd qua cao hoidc qua thap sé
lam cho nga voi nit né.

Thoi hét bui bam trén nga voi. chi khi cén thidt mdi
diing cuc béng cham con metanol lau khé, khéng dung nude
dé ria, vi-pude sé ngdm vao ciac ké hd cue nhd trén bé mit,
cudi ciing sé 1am nga voi bién sic.

Hoa khé va hoa nhén tao. Cé thé
dung may siy diéu chinh dén néc thip
nhat dé théi bui ban trén hoa khé va
hoa nhan tao. N&u théi bui 8 trong nha.
phai théi bui truée khi hit bui trong
nha. néu khéng thi dé ngoai cila s dé
théi bui vi trén nhitng 13ng hoa nay tich
tu rat nhiéu bui.

Anh va tranh: Khi lau chdi kinh
trén khung anh va tranh can phai dung chat tiy ria cda s
thé 1ong phun vao vai rdi lau chui, khong dude phun true tiép
lén kinh. Lam nhu vay dé dé phong chit tay ria tham vao
trong tranh anh, cing c6 thé diing cdn metanol nguyén chat
@& lau chai.

Phdi lau nhe nhang kinh. Né&u tranh khéng duge boi
dan chic chin ma lau manh ¢ thé 1am mat tranh Jau mo di
hay nhau nat. '
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Da s8 céc khung tranh hién dai bing kim loai hoac
bing gb chi can diing vai uét lau 14 duge. Nhung d&i véi cac
khung tranh hién dai hodc ¢4 ¢6 ma vang tinh vi thi phai lau
hét stic cAn than. Béi vi nhitng 14 ma vang that cuc mong,
khi lau dé bi gdy bong ra. Phai diung ban chai khd cuc mém,
nhu loai ban chai trang diém hodc ban chai (chéi) cao rau ¢é
phi bui.

D&l véi phan phai mAu cda khung tranh ma vang
khéng quan trong ldm. c6 thé ding vai bong chdm &m dé xd
1y. Vi turpentine cuc dé chay, cho nén khong duge tryc tiép
dat trén lita dé gia nhiét, ma d6 mét it vao trong binh rdi cho
vao trong mot chiée chau dung nuée néng dé gia nhiét.

Néu nhu khung tranh khéng nang qua, ¢é thé théao né
xudng dé lau chui. Pat 3 chd bang phing 48 dé lau chui, ma
ciing khé 1am héng mat tudng. Phui cac bui ban trén tusng,
déng thoi kiém tra xem day bude va méc treo dé treo tranh co
¢on chic chin khéng. '

Bui d4t trén tranh son ddu cé thé dung vai mém sach
€ lau. Chat tdy rita d5i véi tdc phdm my thuat dic biét ¢o
thé diing cho nhiing tranh son ddu loai ¢6 son béng bao vé va
khéng c6 son béng bdo vé khéng quy 1am. D&i véi loai tranh
san diu c6 son béng bao vé, sau khi ding chit tdy ria phai
dung loai chat phun ma danh béng cac tic phim my thuat dé
danh béng méi lai.

PHONG NGU

Din ngudi nha khi sang day phai ma chin dém ra, vi
than thé con ngudi méi t4i bdc hai ra d6 300ml nudc, cin phai
dé giudng thoang trong 20 phut, rdi méi gidp chin man lai.
Khi ké lai giudng chiéu c6 th. sinh ra khéng it bui bim, cho
nén phai ké lai giuong chiéu trudc, sau 46 quét nha sau.
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V4 boc dém giuwong: Vét ban
trén dém giuong rat khé tdy bé.
cho nén phai boc 1én mat vo boc
dém c6 thé giat duge, khé phai
mau. Khéng cho vo boc dém
giwong vao trong tudl nhwa boc
dém giudng cll, vi nhiét lugng con
nguoi sé ngung két thanh nude trong vé dém giuong gy ndm
moéc 1am hu hong.

Lat chuyén giudng dém: C 3 thang, ta lai 1at dém lai,
hodc quay déi diau dubi. Pém giudng méi cing phai quay lat
duge. dé gilt cho vat liéu chén dém duge can bang. mai mon
déu dan. Giudng dém bang cao su x6p cé két cau kép hai lép
nén khong thé 1at dude, nhung quay d6i ddu dusdi van tét.

Loai bo bui va mat vo tich tu: D51 véi dém cao su x6p chi
c6 thé dung may hit bui ¢6 ddu ban chai mém diing néc lyc hit
thap nhit d€ hit. Con dai véi loai dém ¢6 16 xo bén trong hodc
loai dém khac phai dung tay chai bui, vi ding may thi luc hit
sé lam xé dich vi tri 16p dém trong dém giucng.

Nhiing chit ban bin 1én giudng phai gbt tidy ngay: Kéo
dém ra, d6 mép dém lén, dung vai khé hoic khan mat bong
tham hit vét ban da ban lén. Khi xit Iy phai 16t mét chiée
khan mat & duéi chd ¢é vét ban ctia vo dém dé tranh lam am
dém. Khi xti 1y phai hut 1ién tuc, khéng duge 1am uét vat liéu
chén dén phia dudi clia dém. Cuéi cing dung vai udt lau nhe
xung quanh chd da xi 1y, d&é dé phong sinh ra vét nudc.

Toan bo ché da x1t Iy qua va nhiing giot nudc rdt ra tu
tii nude néng c6 thé diing may siy-(téc) dé siy khd, khi sdy
phai di chuyén may sy, khong. dudec ngitng, khong dude dé
sat dém qua dé tranh lam hong dém.
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Lam cho 161 g toi x6p: Chon mot ngay kho rdo am ap.
dem g6i nhéi bang bong thién nhién hay sgi tdng hgp ra phoi
trén day phoi quan 40 6 ngoal nha.

V6 goi: Thudng xuyén ding hai vé gdi dé bao vé goi. Vo
g61 mat trong dé phong dau tée, chiat dau md trén da, nudc
dai va nhitng kem dudng da béi ban dém ti€p xuc véi goi.
Nhdt 1a rudt goi bing cao su xdp. dé bi ddu md lam bén. Vo
go1 can dude thay giat thudng xuyeén.

Gét tay nhing ch4t long ban vao géi: Lap tdc dung bot
bién tham hét chat 1ong. Néu chat 16ng da thdm vao rudt gai,
c6 thé dem giiit gbi. Viéc giat tay d6i véi rudt goi khong o 1di.
Cho nén chi c6 thé coi d6 1a bién phap cudi cung.

Da&i véi gbi ¢6 thé giat thi 6 thé mang dén tram giat
tay. Néu giat bang may giat 6 nha, thi sau khi udt gbi sé nd
to ra lam cho may giit quay khong can bing. May giit kiéu
ca truée khéng dé lam hong goi.

Luu y: Khéng dimg may giat kho bé trg dé giat gbi vi
trong g1 ¢6 thé luu lai hai dde, cé hai cho ¢d thé con ngudi.

Thit xem gbi da qua cd chua:
G&1 khong thé dung 1au mai duge. [}
Dat g6l ndm ngang trén canh tay | <
dé kiém tra, c6 thé biét g6 dén ldc
thay hay khong. Néu thay hai dau
gbi ri xudng, 14 can d8i géi rdi.

Dung chan 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, tat
nh&t trai tham 16t xubng dusi khan trai giudng dé giam bét
nhiét lugng tir trong dém tan ra ngoai. Cing ¢é thé sit dung
hai chiéc chan 161 nhung ¢6 mitc 86 git nhiét khac nhau.
Chiéc mdng dung cho mua hé, chiéc day dung cho mua xuin,
mua thu, con mua déng thi ding dip ca hai chiée.
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Hong chan 161 nhung: Cac
loai chén 161 nhung. bat luan la
16i nhung lam bang léng vit thién
nhién hay sgi nhan tao, méi ngay
déu phai dem hong, ciing cd thé
dem chin da 4n bep 161 nhung ra
hong trén day phoi ngoai nha, dé
161 nhung luén toi x6p.

Thay vo chan: Chon loai vo chan ¢6 cia mo theo chiéu
ngang cua vé chan dé tién thay d6i. Trudc hét kéo 14y moét
gée chin, dung cdp quin 4o ciap chung véi mot géc vé chin,
sau d6 lai cap tiép géc nita, dung chin 1én, git vai cai, lam
cho v6 chin l6ng khit vao rugt chan,

Giat chan 161 nhung: Khong nén giét toan bd. vi nhu’
vay sé anh hudng t8i tinh nang gifi nhiét cda né. Néu ding
can than chan 161 nhung, tit lic méi dén khi cit hong khéng
dung duge chi can gist mot hai 1an.

Khi dinh vét.ban thé 1dng vao mat chan, phai lap tuc
lau ngay. Kéo 161 ra xa phan day ban & mit chan, va ding
day budc phan mét chan dé, sau d6 dem gbt sach.

D61 v61 chan nhung va léng vii: Sau khi mat chan bi
ban, mdi lan quét giat mot nita. Trude hét ddn 161 nhung sang
mét dau chian, mét nila réng @6 dung diy bude lai, réi giat,
hong khé. Sau d6 van dung cach trén giit nita con lai.

Du 14 chén don 161 nhung cling rat ning, khong thé giat
trong may giat gia dinh. Phai dang may giit 6 tram giat la
va may giat kiu éng cudn dé giat, hodc dua dén tram giat 1a
dé giat.

Giat tay khan trai giudng va tham trai giudng: Trude
khi giat. dem ngadm khan trai givong ban vao trong dung
dich bt tdy ria trong mot gio, cAn phai ngdm uédt siing, sau
khi ngam mau séc c6 thé bi bién déi.
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Khong giat tham & nha, vi chua thé khang dinh may
giat ¢ nha hoac may vit khé kidu quay cé giat va vat khd
duge tham khang. Nén dem dén cia hang giat 1a dé giat. Dé
cho tham sau khi gigt vAn mém mai toi x6p, nén chon ngay
dep troi c6 gi6 dem ra hong khé d ngoai nha. Dung hai sgi
day mic song song dé phoi tham.

Vita'nhe vita 4m: Ddng mét chiée tham dét dat lén
trén tham nim nhiéu 16, c6 thé giit duge khéng khi &m ap luu
lai 8 trong k& hé cia tham dém nam J phia dudi, khi d6 ta sé
cam thay tham trai giudng vita nhe lal vita 4m ap.

Cat trd khan trai giuong va tham trai giuong: Khéng
dé khan traj giudng va vo goi cat lau trong tt théng gid, néu
khéng sé sinh ra vét tich va phai mau. Khin trai giudgng phai
thudng xuyén luan phién sit dung, dé cai méi giat xudng day,
dung caj da dé 1au trudc.

Ci hai thang thay tham nam mét lan, dem tham méi
thay ra dat vio trong ti noi rAm mat, ¢ né khdi phuc
nguyén trang.

D& bao quan cat trit Jau dai, sau khi tham trai giudng
da giat sach hong kho cho vao trong tiii nhua hoac ti1 dung
tham chuyén ding bit kin lai, tGi tham cé thé dén mua o
cdng ty bach hoa. D1 véi tham len va tham soi hén hgp phai
cho vién bing phién vao, sau dé dé vao ti ndi khé rao ram
mat, khéng duge ép dé manh.

Tham nhiét dién: Khi gdp tham nhiét dién lal dé cit
trit phai hét sdc can than, vi ¢6 thé lam hu héng linh kién
dién. Tt nhat dat tham nhiét dién 1én trén mét chide givdng
khéng. hosc dé gita ddm giudng va gia, khung giuong, hoic
dung day dai treo né vao trong tu khd rdo rdm mat. Phai
tuan thu theo ban hudng dan cach dang.
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BUONG TAM

Bén tim va chau ria mit: Ca budng tidm chi ton 5 phut
mbi ngay la cé thé co rita sach sé. Trong budng tdm dit mét
miéng bot bién dé tim ria, mjt binh dung dich cén tay ria
stt dung tién 1di. Yéu cau mdingudi sau khi rita mat. tim ria
xong phai thdo nudc ban, va lap tic co rita bén tadm, chau ria
ngay. Néu dé nudc xa phong bin tung toé, tich lai vét ban,
nude ban, thi viéc co ria vé sinh budng tim sé phién phtec
han nhiéu,

1. Vét ban va nude ban

D6 mét it chit tay rita théng dung vao bot bién dung
cho nha tAm dé& lau chui chau rita mit, bon tim va dém tdm
ria (loai lam bing sgi thuy tinh thi ngoai 18). Da1 véi bé mat
hoi mém nhu acrylic acid thi dung bot bién sgi thuc vat dé
lau chui, cdn déi véi sgi thuy tinh thi phai dung chat phun
tay ria. ,

N&u khéng thé tdy bd nhitng vét nudc hodc cin ban
trén bon tAm bing men ho#ic bang s, ¢6 thé ding parafin,
turpentine hodc dung méi ddu mo d€ lau chui, sau dé dung
dung dich cdn tay rita néng dé tay ria va lau kho.

Muén tdy trit cic cau ban can nudc § didu miéng ra clia
rébiné (voi nude), c6 thé ngam voi nude vao trong binh dung
nudc c6 dung dam tréng hodc chit tdy rda can nude. C6 thé
dung mét chiée khin mat bong budc mot 16p pho mat, sita
chua c@ hodc mdt c6c st nhé dung ddm tring hodc chat tay
can nudc vao dau voi nudc. Khi st dung chat tiy rita can
nudc phai cdn than tuén theo dung quy trinh huéng din
trong ban thuyét minh, thit trudc d mot ché nhd. Khéong duge
vugt qua thoi gian quy dinh trong hudng dan thuyét minh st
dung, n&u khéng ¢4 thé 1am cho bé mit An mon thé nham dé
cdu ban hon.
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C6 thé dung ban chai danh ring ¢ chdm parafin dé chui
hét nhiing can nudc va cau ban xa phong bam vao voi nude va
chung quanh miéng thoat nudc ban. Cing c6 thé dung dam,
nhung chi trong mét hai phit théi sau dé dung nuée lanh xé1
rita sach s&, néu khong sé 1am hong bé mat men su.

2. Bén tam sgi thuy tinh va dau phun voi hoa sen.

Cé thé dung cbn tiy rda hodc chit tAy rua thé long
théng dung. Khéng st dung chat tidy rda cé tac dung mai
mon, da cho ¢6 tac dung mai mon rat yéu ciing sé mai hong
mau sfic, 1am cho mau séc 3 bé mat khéng déu.

3. Chéng tdc va khiz mid hoi

Dung ban chai co rita ciia thao nudc clia bén tim va
chau ria mat. Mdi tuan mot 1an dé mot it nudc tiy dic vao
miéng thio nudc va 16 thoat nudc ban. sau 2 dén 3 phit dung
nudc x61 rda sach. '

4. Voi nude nho-nude

Phai nhanh chéng sita chita ngay. Chi vén ven mot
ngay bi rd giot & voi nude dd ¢b thé chita ddy mét bon tam.
Néu vi nho nude ma hinh thanh vét ban mau xam, thi chat
tdy ria cing khé c6 thé co hét, ¢6 thé ding parafin, chat tay
rita vét ban bdn tAm hodc chit tiy ria budng tam va chit tay
can nude.vv... dé co rua.

5. X ly nédm mée

Néu trén nhiing mach gach Vel o
xuit hién nhiing d6m mée. ¢6 thé :
dung ban chai danh riang cham .
chit tay trang dé co tay. Khi chai RS
phai deo gang tay cao su, ngoai




ra con luu ¥ bao vé quin 4o va nén nha, dé khan mat bong ra
xa t6i chd chat tdy tridng ban khong téi. Sau khi chai xong
dung nudc sach x6i rita sach, ciing c6 thé ding chit diét nam
khuén dé co rua.

6. Dé bot bién nhdn min

Dem bot bién ngdm vaoc dung dich gom mdt thia canh
ddm va 600m! nude ngam trong mot gis, sau &6 x41 rua sach sé.

7. Ditng dé chéu canh vao bon tdm

Khi khéng ¢ nha ditng dé chau ciy vao trong bdn tim.,
vi chat hoa hoe tir trong dit chdy ra sé tao thanh vét ban
trong bon tam.

Tuong vdach cua bén tam:
1. Gidm bt boc hoi nudc
Khi tim ta van nudc lanh vao bén tdm truée. sau dé

méi mé vol nude néng. Nhu vay c6 thé giam bét lugng bac
hoi. 1am cho n&m mac khé sinh trudng.

2. T4y rita vét bot xa phong trén gach sit & tuong

Ditng dung dich pha ché gitta mét phan dam tring véi
bén phan nudc sach dé tay rda, sau d6 dung nude sach x&1
rita rdi lau kho. Néu thuc hién bing mAy phun tay rita, thi
khéng can x81 rila niia. ¢6 mot s6 loai thude tay ria con chia
thanh phan phong chéng nim maéc sinh trudng.

3. Bién déi mau cua vita xdy gach sit

Diing ban chai danh rang ci chdm dung dich pha ché
bang mdt phan chdt tay tring gia dung véi sau phan nuéce dé
tiy rita, nhung phai che phi nén (san) lai dé tranh dung dich
bin 1&n, sau d6 x61 ria sach sé. Ciing c6 thé dung chat tay
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rlta phun mu1 d8i véi gach men st va vila xay dé diét tri cac
loai n&m mée.

4. Lam cho viza ci trang sach

Trén mach vita xay 6p gach sd ta quét mot 16p mong
chat sinh mAu cla vila hoac chit tao mau cia via trang.

Dé phong budng tdm sinh n&m mée: Sau khi tim phai
co rda tudng va manh budng tidm, d6 12 phudng phap duy
nhat dé gid cho bé mat tudng sach sé va dé phong nim moc
sinh trudng. Manh treo phai hoi xa tudng mét chiit dé khong
khi luu théng.

VEt ban cin nudc trén gach men si va tdm ap kinh:
Dung dam nguyén chit dé lau chui. dgi 10 phut, d& dam hoa
tan cin nude ban, sau d6 dung nude sach dé x51 ria. Cing cé
thé diung chit tdy rda gach sit dé phun riia va co riia, nhung
trude hét phai hoi rd xem ¢6 phu hdp véi gach s dung trong
gia dinh khong.

D6m maéc trén rém budng tim: Pem chd dém méc nang
trén rém budng tim (lam bang nhua hay bang polyeste)
ngam vao trong dung dich pha ch& bang mét phan chat tay
triang gia dung pha véi bén phan nudc, sau dé diung nuéc
sach x81 ria cho sach. C6 thé giit bing may gist. Cang 6 thé
dung chit khong ché diét ndm moc dé diét trit ndm mée va
dé phong né sinh trudng trd lai.

Dau phun voi hoa sen bi tde: [~ T T
Thao dai dau vdi phun hoa sen, khi | /.":.'i?\;'\ 3
can thiét thao cac linh kién (khéng NPT /AN
duge lam mAit vong dedng cao su), ;-"/ J‘\vy
ngdm vao trong mét bat dim. Dung S g

< b. . < o I VAR S
ban chai danh rang cii chai sach tat | 7 /. "\l -
cd cac chat ldng dong hoac két dinh, Tk :
roi 1dp trd lai. St |




Ciing c6 thé mua chat tay rita voi hoa sen chuyén dung,
rdi cin ctt theo ban huéng din dé pha ché dung dich tay rua
trong chau nhua. cho dau phun hoa sen ngam vao trong dé.
sau d6 x61 rua sach sé.

Co rita vét ban trén gudng: C6 thé dung gié lau chim
con metanol dé lau chui.

Co ria guong: Trén mat kinh khé, phun lén chat tdy
rifa thé long ding tdy ria cda sd, néu trén mat kinh cé nudc
ngung két thi hiéu qua khéng tot lam. Cuang cé thé dung da
cheo ch&m dung dich pha c¢hé& bang mot thia dAm tring hoac
han the gia dung pha véi 2. 3 lit nude néng. vat kho, dé lau
chui. Nhung Juu y khong dé thé 1ong chav vio khoang gitia
mat kinh va tAm 16t ¢ sau lung, hode chay vao mat sau cua*
khung guong, néu khong sé sinh ra diém dém & mac trén 16p
ma bac. .

B& mit chéng trdn truot: O | ‘ Lo
day bén tim va trén nén chd tdim | , & J
diat t&m dém cao su hoic nhiing / %,Q/ S
tdm tu gin, tao thanh bé mit UL :
chéng tron trudgt, nha c6 tré con it ~

. VTt

i
H

]

~
L

~.

rat can. .
Lip tay vin trén tudng: Néu 7
trong nha cé ngudi gia hoic ngudi . /
bi tan tat, ¢ thé lip tay vin & bdn J
tdm va chd tdm, cing ¢6 thé &p .. //
mdt cal bén canh hg xi may. it
Lip td tudng ¢ bdn tam: Khi
1ap tu (gia) phai chid ¥ lip xa ché chau ria mat va bon tam
mdt chiit, d&€ dé phong khi binh, hdp... rdéi xubng lam héng
bén va chau.
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Thong gié: Chi trong cac budng tim thong gié tét méi
dude ditng chat tay tring. chat khi mui hai tanh va cac hoa
chat gia dung.

Khéng diing hén hop cac hoa chat: Khong dung hén haop
thuéc tay trang vdi chdt tiy ria budng tim gdi, cée chit hoa
hoc gia dung va cac chit tay rita khac, vi sau khi hén hgp véi
nhau ching c¢6 thé tao ra chét, hoi dac.

CAat. dé cac dd ding tay rita budng tdm: Tim mét chd an
todn, tin cay, tré con véi khong téi dé et cac d6 dung tay rda.
Vi thuée tay trdng va nhing dé dung tiéu doc khac thudng
gay ngd doc nhung tré em khéng biét lai col né la d6 udng.

Chét ctta: Cia bén tam can lap mot loai chdét ma khi
khan cap thi tit bén ngoai vin mas chét duge, nhu vay khi tré
con v ¥ tut nhét minh, ta ¢6 thé tit bén ngoai ma cia.

BUONG V£ SINH

"X, chal. x4i" t6t nhat médi ngay lam nhu thé. Vira ¢6
thé gid cho hd xi may vé sinh sach sé, vita dé phong sinh ra
ban khé coi.

T4y rita vét ban: Mai tudn dung tir 1-2 1an chat tay ria
budng tim, c6 thé lam cho bé mat hét vi khuin. Cé mét s6
chit tAy ria c6 chita chit tiy cin ban, co thé dé phong sinh
ra cdn nude, phun truc tiép vao duéi hé xi may, 1a vé cung c6
ich, vi nhiing ché nay khi lau chui thudng thudng bo sét dé
sinh nhiéu vi khuén.

Chat tAy triang thé long: Chi can bao vé tot bé mat trang
men la ¢6 thé diing chat tay tring dé co ria va tiéu déc cho nhiing
d6 ding vé sinh mau tring hay ¢6 mau bi bam vét ban nghiém
trong. Cht cAn mét gio 1a c6 thé dat tdi hiéu qua 1én nhat. Khi cin
thiét c6 thé xUi Iy lai mét 1an niia. Ban chai nha xi néu tiép xuc
thudng xuyén véi thude tay tring cé thé sé nat héng, vi thé, sau
khi dung nhat thiét phai x6i mia sach hoan toan.
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Luu y: Khong st dumg hdn hdp chat tay trang véi chat
tiy ria budng tam, vi acid trong chat tay rita sé 1am cho chat
tay trang phéong ra khi clo va nits co déc.

Hg xi may: Bé mat hé xi xuat
hién cac vét ran nit hofic nit ra. tét
nhat 1a thay cai méi. Néu khodng.
khong nhitng khé coi, ma lar khé gia
gin sach s&. va s& sinh ra vi khuan ¢6
mui hoi.

Mudn tay sach cic vét ban khé
tayv. phai dé hé xi tréng réng. trén ban chai (cho6i) lau hé xi
bude chic mot miéng vai. dung né dé thaim hut hét nude d cit
nude (doan éng cong). ¢6 thé phai hit dén s6 nude ton dong
cudi cung.

Can nudc cing trong hd xi: Pé khi bé can nude. phai
hit toan bd nude trong hé xi ra. Trén vé&t can nude, ta hol mot
16p ch&t hd pha ché tit d4m tréng hoa véi han the gia dung.
rbi @& trong 2 tiéng, sau d6 lau sach di. Nhimg vét can nude
hinh vong kho tay ¢6 thé cin phai diing chat tay cin nude dé
xu 1y vai lan.

Tiéu ddc, sat trung: Tét nhit moéi ngay dung thude sat
trung dé lau vong dém hé xi va mép hé xi, sau khi lau c6 thé
dung nudc x4i rita sach. Cing ¢6 thé dung thude phun tay
rita ¢6 tic dung sat trung @€ phun vao vai lau cé tac dung
tiéu doc dé lau chui.

BAO DUGNG MAT BAN LAM VIEC BANG TAM NHUA EP

Chéng nhiét: Mat ban lam viée bang tdm ép tho nham
khéng so nude s61 va ddu md néng ban vio, nhung khéng
chiu néi nhiét do cao. cho nén khi bay thitc dn néng phai dém
mét cai dém chéng nhiét hoac dé noi.
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Tay rita tdm ép c6 hoa van: Khéng dude cao bé mat.
Thudng xuyén diung chit phun tay ria hofc chat tay ria thé
16ng théng dung dé tay rda. Trén mat ban sau khi nhao nan
bot, phai dung ban chai sgi ni léng nhd (min) chdm nude xa
phong néng dé co rita theo chiéu vong tron.

Dé phong sinh ra vét d6m ban: Nude thude ma bac hoac
thudc nhuém manh c6 thé lam thay d61 mau sic lau dai bé
mat tAm ép. Muc in trén gidy bao va trén tdi dung hang dé
trén bé mat Am udt cang sé giy nén bién déi mau.

Xt 1y vét ban: Trén bé mat ban lam viéc ban (dinh)
phii nuée ¢6 mAu sic cia ré cu cai dudng, hat dé den, nude
hoa qua dic va mau sic thue pham thi phai lap tie lau chui
va x01 ria sach sé. D61 véi vét ban da kho thi dung khan am
chadm nuée natricacbonate hodc thuéc tay dang sia dé lau
chti. N&u vét ban khé tiy, 6 thé nhé vai giot chanh 1én vét
ban, dd sau nia gid lai dung natricacbonate hosc chat tay
rua dé lau chui sach.

V6t sém bé mat: V&t chay sém cua thude 14 c6 thé ding
vai ch&m cbén metanol d& lau. Néu lau khéng sach, thi quan
vai vao mbt ngén tay chdm chat tay ria xe hdi lau theo chiéu
vong tron.

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

Dinh ky tay rua: Da hoa cudng nhan tao nhin bé ngoai
gitng da hoa cudng, nhung bé mit nhin béng, khéng 14.
Dung lat mat hé budng tdm va nhi bép, vita thuc dung lai
vita vé sinh, vi n6 ¢6 thé ding nude xa phong néng dé lau
chuj co rita, hoac dung chat tay ria dang sda ciing dude.

Tay vét dao va vét cao: Khong cat thai thi gi trén da
hoa cuong nhén tao, néu khong sé lam dao cun, va dé lai vét
dao trén mat ban (bé). N&u c6 vét dao va vét cao. cé thé dung
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chat tay rita ¢6 tac dung mai mon dé lau chui; déi véi vét dao
tuong déi sdu, ¢6 thé dung gidy gidp d€ lau manh. mau sic
va hoa van ciia nd khéng bi tn hai.

Tranh nhiét ¢4 cao v& mat hang hoa chat: N&i rat néng,
thude la d6t néng hoéc mat hang hoa chat gia dung cé tinh
an mon nhu thude tdy bd son diu... déu c6 thé lam hu hai da
hoa cuong nhan tao. Néu mat bang bi hu hai niang, thi mdi
thg ky thuat chuyén nghiép dé danh béng lai. ‘

Co rita gach sd nha bép: Gach sd chuyén dung xay ¢ nha
bép tiép xic véi d6 An rat an toan. va cé tac dung chéng chit
duge pham hoA hoc, v&t ban va vét cao xude. Gach sit ma bé
mit ¢ mau thim khéng gidng nhu gach st trang béng, dé néi
rd vé&t cao xude. Nén ding vita chéng nuée dé xay gach sw
thanh mit phang ngang, c6 thé dung bat cit loai chat tay riia
nha bé&p khéng c6 tinh mai mén 46 vao vai 4m dé lau chui. Dai
vGi vét ban khoé tdy ¢6 thé dung miéng lau mém dé lau chui.

Lam thé nao dé tdy triz nhitng vét ban: Néu trén ban
(bé) c6 dé lai vét bdn do chdy, ta c6 thé dén cita hang vit
liéu xdy dung mua chét tay riza chuyén diing cho bé tong dé
tay sach vét bén. Péi vdi vét ban déu md mdi bdm vao c6
thé dung chdt dén bang cdt mdt méo day lén, ding gét
chan dam ndt, dé né hut hét dau mao, sau do quét sach.

BAO VE BE MATDO GO

Ban (bé) lam viéc bing van dic: Can phai thuong xuyén
dung vai 4m lau chiii. D61 vdi ban (bé) an ¢ hai dén ba ngay
phai ding nudc vé sinh sat trung loang lau chui mét 1an.

Khi mau sic ban (b8) bing gb bi toi di: C6 thé nhé may
giot dau chuyén lau mat ban lam viéc vao miéng lau ni long
dé lau bé mat. CaAn phai lau chui theo chiéu hoa van gd. sau
d6 ding khan mat béng lau s6 dau con sét lai.
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V&t ban: Ding miéng lau bang nhia chdm nudc néng
lau thuan theo chidu van gd 1a cé thé lau sach phan 16n cac
vét ban.

Vét do nhiét dé lai: Nhitng vét do noi néng hoidc dao
néng dé lai co thé dung gidy giap lau ky, sau d6 phui sach
hét bui bét do qua trinh lau sinh ra, réi dem dau bai 1én may
lugt, dén khi ndo mau sic cia né gan gidng chd khic trén
mit ban méi thoi.

VE SINH THOT

Thdt sau khi dang phai cao sach, tét nhat phai riia
ngay d€ né hét mui va khong dong vét ban. D& thét ding
hong khé, néu khéng day thét bi A4m dé bi cong vénh, va
trong méi trudng néng Am thudng xuyén sé nhanh chéng
sinh ra vi khuan.

Thét gd: G6 thuy thanh cuong va gb cao su ty nhién
(gidbng nhu loai g cing nhiét d61 thay thanh cuong 8
Malaixia), ¢6 van gé gb ddy ddc. bé mat cing rén thai khé dé
lai vét nén né 1a loai gé t6t d€ 1am thét.

Thdt gb 6 thé dé ngay dusi véi nude néng dé rita, néu
cAn lau chui co that manh. Truéc khi dem hong khé dung
khan gigy chdm nudc tidu doc déJau bE mat that.

Nude chanh vit vao trorg mdt dia mudi, dung dé lau
chiti thét, ¢ thé khit mui thye phdm va vét ban.

D& thét khai phuc nguyén trang c6 thé nhé vai giot dau
thuc pham 1én thét. rdi lau khap lugt.

Bit vét nut trén thét: Khéng nén ngam thdét gd vao
nudce, vi sau khi khé ¢6 thé bi cong vénh va gay ra nitt. N&u
thét da bi nit rdi, dé né ndm ngang, phi vai uét l1én may gid,
dé cho gb dan nd ra, thuic diy céc ké mit bit kin lai.

Thét nhya: Dé khd mui tanh cda cd va mui hde cla
hanh i, ¢6 thé dung mét lat chanh x4t len mat thét. Cach
nay ¢6 thé khi vét ban nhe.
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Phan 16n céc loai thdt nhya ¢6 thé cho vao may rua bat
dé ria. Nhung nén dé 8 ting trén cla may rda bat dia, vi
néu dé sat vao cac phu tung linh kién phat nhiét & day, dé
lam cho thdt cong vénh.

LAM THE NAO GIT CHO CHAU RUA BONG SACH?

Su dung chiau ria rau: Day chau rua rau nhua thudng
dinh chat dat cat v.v.. ching $& mai mon hdng day chau.
Né&u muén ding chau rita rau nhua dude tét bén, ¢6 thé mua
mét cat lan nhua vita vin dé vao trong chau ria hodc mot
miéng dém thua lot nude. 16t vao trong chau rita. bén trén
méi dat chau nhua.

Tranh nhing vét ban va cac hong héc khae: C6 mot s
chau ria do tiép xic lau dai véi nhiing thuc pham cé tinh -
mudl, acid, thude nhudm mau thue pham v.v... nhu gia vi, ca
ri, ré cu cai dugng, nudc qua dic va tra v.v... nén cb cac vét
ban. Thudc nhuém, thudc ria anh vd nhing d& dung hoi
chit gia dung khéc déu ¢6 thé gay hu héng cho chau. Chat
cellulose diluent sé& gy hu hai dén chiu rua acrylic acid.

Can nuéc: Hang ngay dung nudc xa phong ndéng co
rita chau ria, sau dé6 ding nudc sach dé ria sach. Néu
thay c6 v&t can nude ¢6 thé cho dam, chat tay ria dang siia
hay dang kem vao miéng lau bing bot bién dé lau chui.
Khéng nén dung chit tiy rlta c¢é tdc dung mai mon, néu
khéng & lam cho mat chau raa bi thé nham sinh mau t&i
roi sau d6 bign déi mau.

Chau rva inox: Trong qua trinh sit dung, nhiing mat
vun cua cac sgi day thép luu lai trong chiu 1am thanh vét ri,
¢6 thé dimg miéng lau ni l6ng d6 vao it dung dich con tay ria
nguyén chat hodc chit tiy ria dang sita dé lau di.

Dung dung dich gita natri cacbonat pha vdi nuée dé
ria inox sé& khién chau sang béng hon.
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Khéng dung chat tay rita dao dia bac 6 trén tdm thoat
nudc inox ¢ chung quanh chau rita. vi chat tiy ria loai nay
bam vio inox sé hinh thanh vét hoa ciu vong. cudi cing hinh
thanh vét td1 vinh vién.

Khéng dung thude tay trdng trén inox. néu khéng inox
s& bi An mon thanh dang r6 hat vimg.

Chéu ria acrylic acid:.Vét gif trén bé mat acrylic acid cé
thé dung dung dich thude tay tring hodc dung méi dau mo
ngim trong mia gic dé tay di.

Néu néi nhom dé trén mat chau acrylic acid mau thim
dé lai vét xude mau trang bac, ¢6 thé dung thube danh bong
kim loai dé tay.

Can luu y 1a nhiét d6 cao sé 1am cho bé mat acrylic acid
mau to1 luu la) vAt sang bong, néu d6 nau bép dun néng lai
dat trén chau acrylic acid, s& lAm né bién dang.

Chau acrylic acid bi ban va d51 mau. c¢6 thé d6 day nude
vao chau, cho hai ¢8c thd chit tay trang tao thanh dung dich
ngdm trong 5 phit. sau dé6 b6 nap ra, dao ngude dat trén 16
thoat nude, dé dung dich tiy chay dan ra, sau d6 rita sach ca
miéng thoat nudc, chau ria va dng thoat nudc.

Chéu riza men si: Khéng nén dé ndi néng vio trong
chau riia men sif, néu khéng sé sinh ra vét nitt. Néu khi bi
ban va d6i mau. ¢6 thé xi 1y theo phuong phap dang cho
chiu acrylic acid.

BI QUYET TAY RUA ,
O DUNG NAU NUONG, BO DUNG BE AN
D6 dung an: D61 véi bat dia dung thic an, phai bo thie
an con thua trude di, sau d6 ding tay ria hoiac rila bing may
rda bat dia. Dai véi thite an nhu siia bd, tring ga, vét sup
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khoai tay thi rda bang nudc lanh. con nhiing thi khac ria
bang nudc néng. V&t tring kho cé thé dung vai uét chidm
mudi g€ lau.

Nhing vét dau ma trén ndi niéu va bat dia cé thé diung
mét thia ddy nudc tra dic d€ co rua. Ciing c6 thé diing nude
néng x61 rita. Nhung phai deo ging tay cao su.

Muén tay mii cd tanh trong chau. ¢6 thé dung nude
sach, sau d6 diing vai chdm nudc néng vat kho dé lau sach.
Cudi cung nho vai giot dau lau di mot lugt.

T4y vét ban trong ndi xoong: Khi co ria chao ran (loai
khong phai nhém hodc ¢6 16p chéng dinh). ¢é thé cho vio
dung dich nudc mudi dun s61, sau dé x61 ria.

Néu mudn khoi phue anh quang cd trén noi day bang bi
chay xém, c6 thé diing phuong phap sau: Cho vao dung dich
dac pha bang bat tay ria ¢é tinh sinh vat ngam mét dém; cho
nhiing lat hanh tdy vao trong ndi, dé nudc vao, sau khi dun
s61 ngam vai gid; ngdm chd chay xém vao nudc, cho thém mét
lugng 16n muéi hosic d4m, sau khi dun s8i ngAm mot dém.

V&t bin do thite 4n trong ndi men st ¢6 thé ngam vao
trong dung dich pha ché tit mét thia canh thudc tay trang véi
570ml nude roi co ria, ngam tdi da trong 2 gig, sau do dung
nudc sach rita lai sach sé.

D641 véi vét ban trong ndi nhém bac mau ¢6 thé cho vao
noi trong dung dich loang c6 chita acid thyc pham, ci chua
hodc vo chanh... dun sbi dé tay ria.

Vét ban thite &n trong ndi chang dinh c6 thé diung dung
dich pha ché& t& ntta cde thude tiy tring, hai thia canh natri
cacbonat rdi pha véi nude dun sbi trong 5 phut dé tiy ria.
Sau dé6 dung nudc sach rita lai, dgi khé, réi lai ding khén
gidy nho lén may giot ddu an dé lau bé mat.

Co rita d6 thuy tinh pha chi: N&u diing may riia bat dia
dé rita, khi may méc quay va thude tiy rita s& cao xude bé
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mat. Nén cho ¢én tAy rla vao nudce
néng dung tay dé ria, roi x6i rda sach
s€ sau d6 lau khé.

Co rda c6c thuy tinh: Céc thuy
tinh khi co rua phal cudn viao trong
khan vai, r6i nhe nhang quay céc dé
lau. Néu dung vai udt lau manh c6 thé
lam cho mép céc bi sit. Khi lau cde cao

chan, phal cAm than céc khéng duge cAm chan dé€ trén. vi khi
quay dé lau dé& van gay chan. Khi lau phai bé nhan deo tay

ra, vi nd dé ctia xuéce coce. -

Sut miéng cde: N&u ché sttt nong, ma cde rat quy thi
nén dén ctta hang chuyén mén dé thué ho sia chia, néu

khéng c6 thé mai di mét vong.

Hai coc dinh chat vao nhau: Ta dé
nuée da vao cbe § trong, con coc ¢ ngoal
ngaAm vao trong bat nude néng. Roi dan
dan ting nhiét d6 nudc nong, dé céc
ngoai nd dan ra, khi d6 hai chiéc céc s&
doi khoi nhau.

Nut thuy tinh ket ciing ¢ miéng
binh: Dung khan mit néng 4m cuén lay
¢6 binh. 18y can thia gb gé nhe bén trai,
bén phai nut thuy tinh. Cing cé thé
ven theo mép miéng binh nho hai ba
giot dau an, dé 8 chd Am. doi*mét lac lai
gd tiép.

Co vét keo dan nhidn hiéu: Dung
vai ch&m con metanol dé lau hodc ciing
c6 thé ric 1én it bot hoat thach réi dung
tay lau ky.
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Khu mui vi trong binh gid nhiét:
Muén khu mui vi trong binh gitt nhiét.
ta c6 thé d6 day nudée néng va cho vio
mot thia canh natri cacbonat. Pay nap BN
lai. & khoang 20 phiit, sau d6 xuc rda f’;}
sach sé. dé ngude dai cho né khé. Sau d6 o
bo vao hai vién dudng vuéng, lam cho N
binh ¢6 mii vi méi sach. rdi'khé dé nuit ]
hoi nghiéng 6 miéng binh. d&€ cho khang khi ¢6 thé luu thong

Khéng ngam binh gii nhiét (phich néng) vao trong
nudc, vi nhu vay n6 sé mar tac dung gid nhiét.
lr_ Bao quan cho be*p sach sé: Trude khi law chii bép dzen l
' gid bép va vo bép, phdi cat nguon dién. Phdi tuén theo ban }
| thuyét minh ché tao bao dudng bép dé lau chii. B

LAU CHUI KHUNG LO BANG SAT TRANG MEN

Lau chui vét du trén khung 16 bang sit trang men: C6
thé dung vai ngam vao trong nudc néng ¢é nho vai giot nude
amoniac, sau khi vat kho dang dé lau chiui. V&t dau trén
khung 16 hay dinh bui bin vao, cho nén phai thudng xuyén
lau chui,

LAU CHUI KHUNG LO BANG S0, THUY TINH

Tranh cao xude bé mat: Sau khi bi cao xudc bé mat rdi
thi khé c6 thé ciu chita, cho nén phai dung day noi bang,
phan d& nhan béng, trugc khi dem ding phai ding vai khé
Jau sach day nédi va khung 16 d& khi b6 bui bam. Khi ndu
nudéng, khong kéo di kéo lai ndi trong khung 16.

Co rita khong dude qua loa: Khi co rita khung 16 bang
s, néu vai lau dinh dung dich t&y ria vét thuc phadm hay vét
ban. thi khung 10 sé dan dan bi ban va bign mau, Tét nhat la
hang ngay su dung chat tay ria dé co ruia, réi dung giay bép
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(gidy an) dé lau chui. sau khi dang nude sach dé ria sach thi
dang khan lau sach dé lau kho.

Lau khi néng hay 14 lau khi ngugi: Khi trén khung 16 ¢
dinh thuc pham nhu nudc hoa qua, dudng. thic an ngot hay
chua v.v... nhu loai mitit qua chang han, phai lap tic lau sach
ngay, vi néu chiat dudng dinh lén khung lo sit trAng men
ngudi sé lam cho bé mat sinh ra cac diém r6 nhu hat vimg,
¢on loai nude chua thi s& 4n mon thuy tinh. Trude hét tat lda,
b6 nodi ra. dung vai uét sach Jau chui nhé nhe khung lo.
khéng can cham chat tay ria. Con néu vét ban khac bén lén,
thi doi sau khi khung 16 nguéi roi sé lau chii ky.

Vét xém: Dgi sau khi khung 10 ngudi roi, dung loai 1udi
dao cao an toan cao vét xém di, réi ding chat bao dudng tay
ria dé lau chui, phai diing theo ban thuyét minh.

BEP LOKIN

Bép 10 bi ban nghiém trong: Néu dung vai udt van lau
khéng sach, thi ding chit tiy rita dang sita d€ lau chui, sau
d6 dung vai sach lau sach.

Dé phong gi: Sau khi lau sach 16 gang kin, nén nhém
bép trong mot thdi gian ngén, va thusng xuyén nho may giot
dau thuc vat vio gidy réi lau chii sach. Cing cé thé dung
ban chai khd doi sau khi 16 ngudi thi lau hét bui bdm, mat
than bam trén d6. Dung mo6t miéng dém lam vé sinh 15 dé
lau chui, mat ngoai 16 sé hinh thanh mdt 16p mat mau den cé
tac dung phong gi.

Vong dém dau 156 dién: Vong dém 16 khéng can phai co
ria. N&u bi thitc an dinh nghiém trong vao vong 19, trudc hét
khoa dau 16, thao khung 156 ra, diing vai uét lau sach cac vét
ban trén khung d6, phai lau sach vong dau 16, néu lau chua
sach, thi khi n&u thic an 1an sau. c6 thé 46t chay hét.

91



Pau 16 48t bang hoi nude; Khi thic in dun séi bian lén
d4u 16 phai lap tie xd 1y ngay, ding dé né bi dét chay. Théo
khung ndi va chup ddu 16, dung thude tiy rita dang sita hoac
nude xa phong dé lau chui. Khung ndi va chup dau 1o ¢6 thé
dem rua 6 may rua bat dia, nhung phai 18y ra truée khi siy
kho, rdi lau sach nhiing vét ban con lai. Sau d6 ldp lai, bat
ltta mot e dé say kho, dé phong bi gi.

VO LONUONG
C& géng giam b6t vét ban trén vo 16 nubng: Khong nén
dung khay nuéng qua 18n, néu nudng thit ma khoang khéng
chung quanh qua 16n, thi md sé bén ra. C6 thé dung nhiét do

hoi thap dé nudng thit, va trén khay nuéng day vung, dé dé
phong md ban ra ngoai.

P6i véi nhing banh nhan Pay 16 nuéng phai dé mot
qua hodc nhing thic an cai khay dé€ hing nhing
khac dé soi phai dé vao thitc an bi ban ra khi sy
khay nuéng. nuéng.

Trude khi dé khay nuéng trén dé€ 16 nudng, phai kiém
tra phan day cé cac nguyén lidu phat nhiét khong? Néu che
mat nguyén lidu phat nhiét sé lam trd ngai sy tuan hoan cta
khéng khi trong 10, anh hudng d&n nhiét dd, c6 thé 1am hong
16 nubng.
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Khi mat 16 nudng bang sit trang men va cila bang kinh
con néng, ta dung vai ding nude néng vit khd d& lau chui.
Nhu vay ¢6 thé lau sach céc vét ban, khong dé né bi dét chay.

Giii sach vé 16 tu lam sach: Néu vo 16 ty 1am sach cia 16
nudng khong phat huy dude hiéu qua, nén bat 16 nuéng dén
nic su dung nhiét d6 tudng dé1 cao, hodc dén nic 240° C.
khac do hoi dot 1a s6 9. Cho chay trong mét gio. 0 nhiét dé
thap. md ban ra khong nging bi vé 16t 16 hit di, nhung khi
bat dén nic trung va cao, thi méi lam né bién thanh hdi, vi
vay phai bat 16 nuéng dén néac nhiét d6 cao méi c6 thé lam vo
16t cua 16 thue su sach sé.

Ngoai nhing diéu huéng dan trong ban thuyét minh,
khéng nén dung bat ci phuong phap vé sinh nao ddi véi bé
mat tu lam sach.

Cé thé dung thudc lam sach 16 nudng. Néu 16 nuéng cb
vo 16t tu lam sach, khong dé chat tiy rda 16 nudng tiép xic
v61 vo 16, cling khéng nén ding chit tay rita phun mi. Phan
16n cac chat thude tdy rda déu cé chia sodium hydroxide
(caustie soda), c6 tinh an mon rat manh, cho nén khi dung
phai deo gang tay phong ho va kinh phong hd, md cita s6 ra.
Néu dung chéit phun mu, phéi deo khau trang, va tién hanh
tdy ria vé sinh theo ban thuyét minh. P&i véi cac vét ban
ning phai diing miéng lau ngam xa phong dé lau chui.

Co rua khung lo: Bé khung 16 viio trong may rua bat
dia dé rita, khi can thiét c6 thé thao lan trén néc clia may rita
bat dia. Phai gi& cho may phun tuéi quay duge nhu y. Sau
khi ¥iéc x61 rita két thiic thi ldy khung 10 ra. lau hét nhiing
vét ban con sét lai. Ciing ¢6 thé ngdm khung 16 vao dung dich
bdt tay rita néng c6 tinh sinh vat (d6 néng gid 6 mdc tay tho
vi0 ¢6 thé chiu dung dude) hoic ngAm vao trong dung dich
chat tdy tring & nong do trung binh, dé lam long cac chat
ban ra, nhung khéng duge dung dung dich chit tiy tring

93



nay dung vao trong chiu rida inox. Ding miéng dém lau 1o
nuéng hodc chit tay ria dang hd dé tay ria khung 10 1a rat
tién lgi.
Lo nudng ¢6 tac dung phan giai lam sach 6 nhiét do cao:
Loai 16 nudng nay c¢6 quy trinh diéu khién nhiét d6 cao riéng.
Cé thé tu dong khoa chit ctta 16 nudng lam cho cac chat ban
bién thanh bui. _ B
| Bl quyét tdy rita: Dung vdi chdm dung dich natri
‘cabonat hod vdt nuwdge bt mot ldp mong lén tém day 1o
nudgng va trén mdt cde tdm khde khong co tde dung xice tac,
, sau khi khé sé hinh thanh mol ldp mang bdo vé, khi néu
nudng thize an ci thé hit hét can dau, doi sau khi 6 nuong J
| ngudi mdi lau chui, vét ban cung dé dang duve lau sach.
/ Tuy béi mét ldp hé lén dé khi nhin cdm thdy cé chit bén,
[\s_ong no gidp ich rat lon dér voi cong tdc vé sinh. |

LO VISONG

Cit ngudn diéh: Trude khi lau chii vé sinh 1o vi séng
can phai rit phich cAm nguén dién,

Bao dudng 10 vi séng: Ld vi séng sau khi dung xong. phéai
dung vai th&m nuéc néng vat khoé roi Jau chii. Khéng duge
dung chat tiy ria va miéng lau c6 tac dung mai mon. Déi véi
vét ban khé tay c6 thé dat mot bat nude vio trong 15, didu chinh
16 dén nhiét dd cao nhat lam s6i nude, hol nude sé& 1am rung
chat bén ra.

Niu nudng thiic d4n nhiéu ma: Trén
thiic an day mét to gidy. dé1 véi cac loal
thit va gia cam cé thé dung tui nudng, dé
tranh diu md ban ra. Miéng tdi phal | .- .
diing day bude chat, khong dung day kim Sesiad 5
loai. vi 88 giy nén dién hd quang, lam |~ .~
thung tii va bdc hoi ra ngoai.
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Tay mui thiic dn trong 10: Cit nguén dién. md cia 16 ra
mét 1de hode dat mét chau nuéde c¢6 vat may giot chanh vao
trong 1o, dé nude boe hot. diing hei nude d6 dé khit mui.

LO NUGNG NHIEU CONG DUNG

Thuong xuyén lau chui: Vi 16 nuéng nhiéu céng dung
chuyén nhiét d6 d61 lutu. khéng gian bén trong nhé hon so véi
cace 10 nuéng thong thudng. khi say nudng dé day ban. nén
sau khi dung xong thi 14y vai mém chdm nuéc xa phong lau
chui sach di.

Lau chui toan dién: Phai dang chat tayv ria thé léng
thong dung. khong diung bot tay chat ban hoac cac db diang ¢d
tadc dung ma sat nhu ban chéi sat v.v... vi néu khéng sé lam
hu hong phan 16t trong bang kim loai.

Néu dung chdt phun tay ria. khéng dude truc tiép
phun vao canh 16, néu khéng chit tiy ria sé ludn vao trong
cac 16 ¢ tAm vo.

Chit tay ria phai dd vao vai hodc miéng bot bién dé
lau chiii. khéng duge d8 truc ti€p 1én bé mit 16.

Khi nuéng thit néu didu md bin vao thanh 15, c6 thé dat
mot bat nude to, roi bat nic nhiét d6 cao dé nude sdi 1én, dung hai
néng lam mém vét dau, sau @6 cd thé lau di dé dang.

B - DIET TRU SAU MOT, CHUOT BO TRONG NHA

DIET TRU SAU MOT CHUOT BO

Khong duge dé sau mot chudt bo ¢6 méi trudng séng
thich hop va thidce an day du:

- Thudng xuyén diung may hit bui dé hut bui dat
va quét don nha cda, thinh thoang di chuyén dé dung
trong nha.
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- Quét don hét thic an thua va nhiing vai sdi toi xdp,
git cho bé mat ludn sach sé.

- Thitc an phai dé trong cac d6 dung déng kin.

- Réc rudi va cac db6 phé thai phai d6 ngay, thiing rac
trong ngoai nha phai cé nip day kin.

- Nhét chit céc ké hd d cta, cia s ma chudt bo thé ra
vaio duge, trén cac cita s6 md phai ldp luéi ctra.

- Thudng xuyén kiém tra cic to xem cé méi mot hay cé
t6 méi mot chudt bo khong?
Néu trong nha c¢é chuat bo ¢6 thé lién hé véi cac o quan
phong chéng chudt bo méi mot, hofic tu minh bat tay vao doi

pho xu ly.

Phuong phdp phong chéng chudt bo thuong gap

Tén

Thuyé&t minh

Phuong phap phong chéng |

Kién nha

Thudng thay kién
nho maw vang hoic
mau den. C6 thé
lam 6 nhiém thuc
An va truyén nhiém
bénh tat.

iKhong nén dé thic an khap
|ndi, phai dé trong a6 dung cb
nip day kin, thudng xuyén
quét don thite an thira. C6 thé
dimg thuée diét kién dac ché
dé phun vao cac k& hd, cac
ngée ngach trong nha.

Con rép

Thudng séng trong céc
khe ké giuong phan.
Tér bd ra hut mau

Phun thudc diét tring vao chd
4, ra vao cua no.

1
{

Sau
(mot) duc
sach

=

'Iu‘(:

nguol .

An va sinh trudng 6
keo dan gay sach. g bé
mat 4m udt va nam
méc nho trén thitc &n,
né bo rat nhanh.

Nhitng ché c6 sidu bo séng
phai phong 4m. bao dam khé
rao va thong gié tét. Viit bo
nhiing thic #n da bi 6 nhiém.
Dung thuéc diét mot duc sach
dé tiéu diét. !
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Bo canh
ciing duc
tham

e
T,

Bo duc hang dét giong
bo c¢6 d6m. Au trung
cua né in long cltu va
lam hong céic hang dét
thién nhién, né gidéng
nhu cac loal sdu mot
duc thanh cac 16, hang
héc trén tham.

Kiém tra trén ghc xép mai hién
o6 t5 chim ciit khéng? Néu o6 thi
phai g3 bo ngay. Trong va tham
dimg may hit bui @8 hit hét bui
dat va léng sgi. Phun thude diét
shu mot vido cac k& tham va
thuée diét bo cénh cing trén
tham, tdy ria sach tham  vi
quan 40 ¢4 bo canh cing duc

Chudt

S

N6 c¢6 thé cin hong @6
dung, 13 nguén truyén
nhiém hénh tat.
Phan cua né lam 6
nhiém thic an.

.

Dung day thép tron xi mang
hodc nhitng thanh kim loai dé
d&uit nit hang chudt. Dung s6 ¢6
la, qua vo ciing, nho khé v.v..
lam thic &n nhit chudt dé bay
chuét, dit d nhitng ché chiing
hay di lai. Réc thuée diét chudt
6 chd chudt hay qua lai.

Mudi

S

Mubi cal hut mau,
hoat dong & noi to1, dé
trimg trong chd nudc
ti.

Xit 1§ nhitng noi mudi sdng va
sinh trudng, thi du rénh thoat
nude, binh nud cho chim
uéng va lo, binh dung nudc.
Trén cua, cia s6 phai lp ludi
cita. D6t huong mudi.

Mot ca
(mot c6
dudi)
chuyén
cén séch
va quin
ao

Chuyén an keo va hé
dan giy sich trén
giay. Chd cé mot ca
chiing t6 12 noi Am udt.

Phong am: kiém tra cac dudng
ong cdp thoat nudc trong nha
xem ¢ ro ri thadm lau khéng.
Dung thuéc diét ¢on trimg dé
diét né.
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Ong
vang

.
G ETe
. R

Thich hdt nhiing thic
an thiuc ubhg ngot. Vé
mua dong thang 8, 91a
ong vang phat trién
manh nhit. Cuél thu
tu b1 diét vong.

Péng cia s6 lai hodie lp cla
ludi. Co thé diing thude diét
ong vang hodc thudc phun
diét rudi dé diét né. Dung binh
dé mét it nuée, miut qua va
mot giot nude tay rita, day lén
mot trang gidy ¢6 15 dé nhi
né. Néu c6 to ong, thi lien hé
vél bd phén lién quan gitdp d6
tiéu diét nd.

Mot "duc gd thudng
thdy 0 dang Au trung,
bo canh cing duc d6
dung trong gia dinh.
Né thudng khoét 15
duong  kinh
khoang 2mm trén bé
mat gd, lam hu hai két
cdu gb va d6 dung
bing gd.

tron

Né&u mot duc gb khéng nhiéu.
thi trén bé mat gd quét 1én 2
I6p thuse diét mot duc go.
Dung bom tiém hit thuéce
diét mot bom vao 16 né 6. Dé
dé phong mot duc d6 dung, c6
thé quét 1én bé mat db dung
18p son didt trang. Khi mua do
ding ¢t v& nha phai kiém tra
ky. Néu thiy c6 16 nho, phai
phun thuéc diét méi mot va
quét son.

Mot can
quén 40

Khi da trudng thanh,
mot khong gay hai gi.
Khi 14 &u triing né can
tham, tham len, quan
40, c6 moét s8 an ca
thie #n thita, nit gb
mém. Au tring c6
than mau tring, dau
mau nau.

Tay giat cac hang dét bang len
16ng ctiu. Sau & bao quan
trong tul ni-long bit kin. Phun
thudc diét mél mot 1én hang
dét va tham trai nén. Trong ta
bép dé loai thudc diét trir
mudi, sdu maot.
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Con gian (ii:thumg nép o chd|Nhiing noi g1an sinh sbng, tat

Am udt. téi va am ép.’ph_un thudc diét tring. Duy
N6 an moi thitc an, Iam [t sv dung mdi die dé diét
6 nhiém thuc pham, cé| gian cling rat hiéu nghiém.
thé giy ngd dde thuc
pham nghiém trong.

Théng thudng c6 &|Loai bo céc td chim (c6) & tro;;
méo va chim. Thing 8,|nha. Dung thudc diét bo chét,
9 13 thoi gian ching|phun ky trén cac vt canh nudi
phat trién manh nhat.|c6 bo chét. Ding may hit bui
Au trung bo chét|hut ky bui va quét don nha cita
thudng sinh trudng|sach s& phun thude diét bc_)‘

[trén cac 46 ding mém|chét. tay ria ky dém cho méo

¢6 méo nam. ]ném va ric bot giét bo chét. khi_’

- _|can thiét phai lam nhiéu lan.
Truyén nhiém bénh|Dung thude phun diét rudi
dudng rudt, da diy vajhodc trec nhing dai tam
din dén ngd doe thic thude diét rudi Moi thitc an
an. phai day kin, cac thung ric
phai lam vé sinh sach sé.
Thung rac sau khi d6 hét phai
phun thude diét rudi, diét ca
triing va nhéng rudi. Clia s8
phai lap luéi chan.

Bo canh

cing bt

mi, mot

duc bdt mi

va sdu voi
vol

& bao quan thic &n. Nhing thiic

An t&t ca cac thic an|Loai b cac loai thic dn c6 siu
cat trii bao quan, nhu:|{mot, nhat: néu thiic in mua vé
thdc an bdt mi, ngii|phathién 6 sdu mot, dem di doi.
coe, socdla, hoa qualchd cat trii bao quan thdc an
khé va quavocing. | phai gilt gin sach sé va khd réo.

bé thuéc diét sdu mot vio chd

an tuch mdi phai cat trii 4 trong
dd dyng bang nhia bit kin.
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C - GIAT TAY QUAN AO

MOT VAI B QUYET KHI GIAT QUAN AO

- Khéng d& quan 40 mic qua ban rdéi mdi giit.

- Khi dinh vét ban phai xt 1y ngav. phaj ngam va xu ly
quan 40 cé v&t ban trude. sau dé6 méi giat.

- Phai cdn c@ vao ky hiéu trén nhan hang quin ao dé
phan loai k§ ma giat tay.

- Khong duge € may gidt qua tai. khong &€ 14n quan 4o
l6n véi quan 4o bé khi giat.

- Dung thudc giat tay phai chon loai phit hgp (dung cho
may giat ty dong phai dung loai ¢6 it bot), liéu dung phai
chudn xac.

- Can cd vao ky hiéu trén nhan hang quan 4o dé chon °
chinh xéc trinh tu gidt quan 4o ctia may giit. Bao dam chinh
xac nhiét d6 nude va cuong d6 giat cho phu hgp.

- Phai ding nude sach dé giat.

- Phai dung ddng trinh tu vit khé quan do0. Sau khi 14y
quan 4o tif trong may vat ra phai dem hong ngay.

LAM THE NAO BE NHAN BIET KY HIEU GIAT QUAN AO
TREN NHAN HANG?

Khi mua quan 40 mdi, phai xem ky hiéu théng dung
qubc té& trén nhan hang. Trén ky hiéu ghi 6 phudng phéap
pht hop dé giat tay, vit kho, 12 1 va bdo dudng. Trude khi
mua, phai nghién cdu ky xem phuong phap gidt tiy quan ao
¢6 pht hgp véi minh khéng. Vi du mét chiée 40 16t mong mua
hé ¢6 ghi chit chi ¢6 thé giat khd, nhu vay thai gian chiée 4o
nay dé trong cita hang giat 14 sé nhidu hon thdi gian mac.
Néu trén nhian hang ghi rd chi ¢6 thé giit tay, nhung bink
thudng ban thin chi gidt quan ao bing may giat, thé thi
khong nén mua.

10D



QUYET BINH TRINH TU GIAT QUAN AO

Trén ky hidu giat quan 4o c6 thuyét minh cach giat tay
thoa dang cho mdt bd quan 4o. Néu bén duéi ky hidu c6 mét
dudng ngang, diéu d6 néi lén rang 381 véi cac mat hang soi
tong hop, len sgi nho va hang dét to lua phai rat ngin thoi

gian giit ty va giam cudng dd quay tréon cia may.

Ky

hiéu

Thuyét minh

Dung thich hgp cho
cac hang dét
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d

Ding trinh ty giit tdy vai soi
bong, nhiét d6 nude 95°C. Diung
trinh tu giat tay va vat kho véi
cudng d6 Idn nhat, lam cho
quan 4o trang.

Nhiing vai soi béng
mau trang va hang dét
sdi day, chua qua xu ly
dac biét.

g

Dung trinh ty giit tay vai soi
bong, nhiét d6 nuse 60°C. Su
dung trinh tu gist tdy manh
dudi nhiét d thich hgp, ¢ thé
tranh phai mau quén 4o.

Nhiing vai sgi bong, vai
sgi day va mat hang
quan 4o sgi nhan tao
duéi nhiét 46 nude
60°C khéng phai mau,
chua qua xu 1y dac biét.

i

Dung trinh tu giat tdy soi tdng
hop, nhigt d&6 nuée 50°C. Dé
bao vé bé miit sgi da qua xut ly
dic biét, phai gidt nhe va dung
nhiét dé tucng dé1 thap. Dung
nuée lanh dé giat sach lai, thai
gian vit khoé ngin dé giam bot
vét nhin.

Hang dét 1an soi gida
sgi polyester voi s
béng, hang dét sg
nilon, polyester, sci
béng va sgi nhan tao,
quan 4o dét lan sdi
gifa sgi bong va sgi
acrylic acid d3 qua xu
1y dic biét.

—

g

Dung trinh tu gidt tdy vai sdi
bdng, nhiét d6 nudc 40°C. Ding
nhiét do tuong doi thap 1a dé dé

Vai sdl béng, vai soi
day, vd quan 4o sdi
nhin tao, giat o nhiét
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Ky
hiéun

Thuyét minh

Diing thich hgp cho
cac hang dét

phong phai mau quan do.

d0 nude 40°C khéng
mau, nhung g
60"C sé phai mau.

phai

Dung trinh ny gisit tay sdi tong|

hop. nhiét d6 nude 40°C. Dung
trinh t gidt tAy va vt kho & nhiét
dd én hoa 1a dé tranh phai mau,
bién dang va Jam nhan quan 4o.

Hang dét 1an sgi acrvlic
acid. acetic acid va gida
ching véi sgi long cuu.
Hang dét lan sg¢i giita
polyester va len ciru.

Dung trinh tu giat tay hang dét
len, nhiét d6 nudc 40°C. Giat
nhe dé tranh quan 4o len citu ¢6
thé bi phai mau, bién dang va
co dan.

Hang dét len, hang|
quan &o dét pha soi len|
citu khac, hang quan
40 to lua (trén nhan
hang quén 4o ghi 16 Ja
“giat may”).

. Dung tay gist tay. Hang dét len, hang dét
e td, hang dét.
w Khong dude giat bang nuée. Xem ky hiéu giat khé 6
 trang dudi. |
KY HIEU TAY TRANG, LAM KHO VA LA UI QUAN AO.
Ky . Dung thich hgp cho
Thuyé&t mi :
hiéu huyét minh cic hang dét
Tay C6 thé dung chat tdy trdng c6|Vai sgi béng mau
tring |chita chlorine (chat tiy tréang|tring.
£ dung trong gia dinh).
tl‘,/‘) ke ’Jx.’;
e Khong thé dung chit tz‘a?y tré:ng Quan 40 c6 mau.
&7 | eb chita chlorine (chat tay trang

dung trong gia dinh).




Dung thich hgp cho
cac hang dét

{E:j khé qua milc, may dimg la 1ay|thé thao.
™S |quAn 4o ra ngay (trén ky hiéu

¢6 dau cham: hai cham 1a nac

[ cao, mt ch&m la néc thap).
] ?“':; \th‘mg thé diing may lam kho|Hang dét len.

quan 4o kiéu éng quay.

L ;"‘,' Dé nho giot tu khd. Ao 50 mi khéng la.
L

l FN\.:/]' Sau khi vat kho treo lén day
t—d | phdi hong khé. |

E TDé nim ngang heng khé. Hang dan tha cong. {

Lati  |Trong ki hiéu ban 1a 06 loai mét| Hang dét soi acrylic
% |chdm biéu thi 1a & nhiét 46| acid,  nilon  va
thap. : polyester. '

Trong ki hiéu ban 1a c6 loai hai| Hang dét pha

5 cham, bidu thi 12 & nhiét d6| polyester, hang dét
trung binh. len, to lua.

| Trong ki hiéu ban 1a ¢6 loai ba| VA soi béng, vai soi

a cham, biéu thi 14 8 nhiét d cao. | day, hang dét soi

nhén tao.
2‘3 Khéng duge 1a. Nhiing loai hang dét
s0i tong hop. J
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KY HIEU GIAT KHO

=
<.

Thuyét minh

=
(2]
=

Giat kho chuyén nghiép, ¢6 thé dung bat cit loai
dung mo1 hao.

Chi c4i trong vong tron chi rd ¢6 thé dung loai chit
giat khé nao.

Khéng dugc giat khd va 1a ui.

% ® O

PHAN LOAI QUAN AO CAN GIAT THE NAO?

- Trude hét phai xem ky ky hiédu trén mat nhan hang.
Xem xem c6 thé giit bing may khéng, va giit 8 nude cé nhiét
dd nude 1a bao nhiéu. Pem t4t ca cac loai ¢6 cung ky hiéu dé
vao cung mét déng (xem hinh trén).

- Phan loai theo mau sic: Pem tit ca quan 4o mau
tring, mau tring ¢ giu c6 in hoa va quin 40 c6 mau nhung
khéng thdi d€ vao mdt chd dé cling gist. Nhitng quin 40 mau
thdm khéng phai mau d€ vao mot chd dé cung giat. Déi voi
quén 40 phai mau c6 danh d&u “chia ra dé tdy giiat” cling cé
thé phan loai giit tdy theo phudng phip nay.
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- D61 vdi quan &o gidt tay. nhat 13 hang dét len phai
tach ra dé giat tay.

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

- Phéi chon dung loai nhiét @6 va cudng d6 giat tay thap
nhit ghi trén nhan hang cac loai quan Ao, thi du phai chon
nhiét d va cudng d6 thich hgp d@ giat hang dét sgi tdng hap.

- Phai danh dau hang dét mau tring va loai mau khéng
phai cit trong 3 lan giat, cidn phai cé mot 1an giat tay theo
nhiét d6 hudng din, méi ¢6 thé gid cho sach sé& va mau sac
tuci sang.

- Khéng @8 13n quin 40 mau thim véi mau nhat vao
mot chd dé giat chung. Ngoai trit truong hop c6 thé khing
dinh nhiét d6 nudce chon ding dé giat sé khong 1am quén do
phai mau.

- Khéng dé hang dét mau tring va ¢6 mau lan vao mot
chd dé cing giit, nhat 1a hang dét sgi téng hgp, nhu hang dét
sgi pha polyester va sdi bong, néu khong hang dét mau tring
sé bi xin mau.

- Khong dé 14n quin 40 c¢6 ghi “chia ra giat tay” véi
quén 40 khic dé gigt chung.

- Khong dé 14n quan 40 ¢6 danh diu nét dit doan véi
quén 40 khac dé ciing giit.

CONG TAC CHUAN BI TRUGC KHI GIAT TAY

Trude hét phai kiém tra méi bd quin 40, nhu vay cb thé
tranh dude 1am cho quan 4o hu hdng, ciing c6 thé tranh dude
lam may giat bi nhiing dong tién kim loai ciing hodc nhing
vt cing khéc o trong tii va dap 1am hdong may giit.

- Kéo hét phéc-mo- tuya va cai chit cac cic quin ao, dé
tranh né quan vao cac quan 4o khac. Budce khoa chit cac day
dai trén quan 4o, dé tranh né mée vao nhau.
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- Méc hét tién gidy, gidy va cac db vat linh tinh khac ra
khoi tii. vi dé lai tién gidy sé lam cho quin 4o nhiém ban béi
cAc man vun giay dé. '

- Khong cho cAc quan 4o da bi mai hong va rach nat vao
may giat. truée khi giat tdy phai khau Lo
va lanh lan lai d&a.

- Trudc khi giat tdy phai thao dai
that lung va cac thu phu thuéc khac
khéng thé giat dudgc.

- Truée hét phai chai sach cac bui
bam, dem ngAm cac quan Ao rit ban va

¢6 vét ban trudc. o Q‘&p—'\\\

[
5Bf QUYET PE NANG CAO HIEU QUA GIAT TAY
Dé tranh qudn tat va tat dai bi R

quéin vao nhau 4 trong may giat, ¢ thé
bd chung vao mot cai vo goi ci dé giat,
nhing hang dét t4&m nhd hoic dét sgi
cung c6 thé gidt nhu thé.

- Ciing ¢6 thé 14y rém clta sb bang
lugi nilon cit khau thanh cai tai, dé
dung bit tat hoac quan 4o mau thim xo
long dé giat. Ta 14y mot miéng rém cia
s, khoang mat mét vudng, gap d6i lai, khau day va mot canh
lai, 8 miéng ludn mat soi day, dé tién budc miéng. Cing c¢b
thé ra chg, clla hang mua mét tdi ludi nilon c6 phéc-ma-tuya
8 miéng ré tién dé dung.

- Khong nén dé quan 4o uét vao trong tdi quin 4o ban
hodc trong may giat qua 24 gid, néu khéng, s& bi méc, ma da
mdc rdi thi khé tay sach.

- Rém cilta va vo boc dém giudng chi bam diy bui ban
ma khong dinh céc vét ban, t6t nhat trudc hét dem ngam
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nude lanh tit 15-20 phat, dé cho bui @4t bong ra. néu khéng
phai giat hai lan. _

- Quan 4o phai thudng xuyén giét tay, khéng nén dé
ch&t ban tich tu nhifu méi gist, nhu vay cé thé gii cho quan
40 duge sach dep lau dai.

LAM THE NAO BE VIEC
GIAT TAY PAT HIEU QUA TOT NHAT?

- Bo quan 4o chiéc to va chide nhé hén hop dé giat. chd
khéng phai cho khan trai giudng dé chung vao giat, nhu vay
chiing ¢6 thé quay ty do trong may giit. lam cho d6 giat dugc
sach s han.

- Khi b6 quan 40 vao, ¢t bd mot chiée nhé vao trude roi
dén mét chiée to. 1am cho quan 4o trong may giat dude phan
b6 déu dan.

- Khong nén tiét kiém qua muc chit tay ria. Chat tay
ria dung it so véi huéng dan khong phai 13 tiét kiém, vi nhu
vay khong thé giat sach quin 4o. Néu trong may giat cé bo
phan tiét kiém chit tiy rda, thi cé thé dung it di mét chut.
C6 thé tham khao ban thuyét minh si dung may giat.

- Phai bo quén 4o tung chiéc mét vao may giat, khéng
nén bd ca déng vao mét liée, nhu vay quan 4o mdi khéng bi
quén chat viao nhau.

- Trude khi cho quan 4o to hay khan trai giudng vio
may, ndm liay phan gida, git gifi sau d6 bd vio may giat.
Nhu vay sau khi giat, quan Ao va hang giit 14 mdi khong bi
nhan nhiéu, va ciing khéng bi quéan 14y cac quan 4o khac.

- Khéng duge bd vao may qua nhiéu quin 4o, lam cho
may moéc qua tai. Phai xem ky luong phu tai [6n nhat ghi
trong ban thuyé&t minh. Lugng gist hang dét sgi tdng hop nén
it hon so v6i khi giat hang dét sgi bong mot it thi méi cé thé
giat sach,
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Trudc khi giit hang dét DE dé phong chung quin két
kim, quan bo, nhung ké vao nhau, ta dem tay 4o cua
hodc hang dét van to. phai 4o s6 mil. ao dai tay gai lén
16n tral mat quan 4o ra mdi  cuc § trudc nguc Ao.

bo vao may.

KIEM TRA LUONG PHU TAI GIAT QUAN AO

Dung can ¢ budng tdm dé can trong hI(_jng‘ ban than,
sau d6 bé lan dung quin Ao ban dé can, rdi dem téng trong
lugng trir di thé trong con lai 1a trong luong quan 4o ban,
hoiic dem quan 4o bd vao tii, rdi ding can 16 xo dé can. Ciang
¢6 thé wéc lugng trong lugng quin 4o theo bidu sau:

A Dy . Trong

Tén Loai hang dét luong
Ao s6 mi nit Vai sgi béng 150g
Hang dét sgi pha 100g
Quan 4o nil V3ai sgi bang 500g
Loai so1 khéac 350g
Quan bo 700g
Ao s0 mi coe tay 100g
Ao s6 mi Vai sgi béng 300g
Vai sqi khac 200g
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Tén Loai hang dét Trong
: i lugng

Vo chéin 16i nhung | Dét pha sci béng va polyester
Loai 2 nguai 1500g
Loai 1 nguai 700g
Vo goi . 150g
Khan trai giudng, 2 500-800g
nguo!
Khan trai giugng, 1 450 - 700g
nguol - .
Bit tat 50g
Ao quan trong 50g
Khin tim ] 700g
Khiin 4n, udng tra ~100g

8 PHUONG PHAP TIET KIEM

- Ding téc dé quay 16n dé vit nude, dé rat ngdn thoi
gian vat khd quin 4o, d6i v6i hang dét sgi tdng hgp thdi gian
can tuong d6i ngan - néu thoi gian dai vat khé qua manh sé
lam cho hang dét sinh ra vé&t nhin vinh vién.

- Lua chon chinh x4c trinh tu ctia may vt quén ao kiéu
éng quay. Trinh tu khé vit quin 4o tudng ddi ndng, tuong
d61 dai sé& lam cho hang dét sgi téng hop sinh ra vdn nhin,
néu trinh tu tudng déi lanh, tusng d8i ngin thi cé thé gidm
bét duge thoi gian 14 quén 4o.

- Giit tay quan do phai ding nudc lanh dé giat.

- Khéng nén su dung may giit. may vit quin 4o vao
thdi gian cao diém ding dién, dé tiét kiém chi phi (c6 nhiéu
ndi tién dién trong gic cao diém rat dat).

- Pem quéan 4o da giat vt 1én day phoi dé hong kho.
néu phdi quan 4o dudi anh ning git sé lam quin 4o & vang.
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- M&i 1an giat quan 4o phai d€ may giat 0 phu tai, chi
khong nén dé ntta phu tai. Néu giit it quin 4o. nén &n nit
nita phu tai (néu nhu may giat ¢é lip b phan nay).

- Phai Igi dung d&ic tinh tiét kiém dién cua may giit.
M&bi 1an giit chon dung nhiét do thap hdn quy dinh 10"C,
hoac ding trinh tu giit nhanh d8 giit quin 4o khéng qua
ban. c6 thé tist kiém duge dién va nude.

- D6i véi quan 4o ban nhiéu trude khi giat phai ngam
nudc hoac xu 1y trude vét ban.

CHON DUNG CHINH XAC CHAT GIAT TAY

Tén

Céng dung

Thuyét minh

Chat guit
tay

Cé6 hai loal 1a xa phong
va chit giat tdy toéng
hgp. Chi dung dé gist
tdy vat pham, tic dung
cua n6 la ria hét vét
ban trén vat pham.

Xa phong ¢6 hiéu qua hoi
kém trong nude cing, sé
hinh thanh mét 16p ghét
bdn néi trén hang dét va
trén may giat. Con thude
giat tdy tdng hop trong
nuéc cing va nudc mém
déu ¢6 hidu qua nhu nhau.

Thuée gist
tay manh

Thich hdp dung dé giat
quén 4o théng thuong.

Chita thanh phan hén hap,
c6 thé giat quin ao ban
nhiéu.

Thuéc giit
tAy mém
nhe

Dung dé giat tay hang
dét tinh t& va giit tay
QUAn 40.

Thanh phan duy nhat, tac
dung 6n hoa.

Bot giat
tay

Cé hai loai 14 manh va
mém nhe. Ric vao
mang may gat.

y

Nén chon loai bt giat tay
cd dac. Khi giat quan do cb
thé dung sé lugng it, chiém
khéng gian cat trit nhd. do
vay nguyén héu can dung
eling it hon.
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Tén

Céng dung

Thuyét minh |

Chat gist
tay thé
long

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

Diing dé giat tay hoac ngam
quan 4o tién Igi hon bot giat
tay, o6 thé dung dé xit Iy trude
cAc vt ban trén quan 4o.

Chat giat
tay phi
tinh sinh
vat

C6 hai loai dang long va
dang bot, ca hail dang
déu khéng chia enzyme
(c6 mét sd ngusi rat
nhay vél enzyme).

Tay trit mdt s6 vét ban nao
d6 hiéu qua hoi kém.

Chat giat
tay it bot

Thich hgp dung cho céac
loai may giat. nhat 13
dé1 vél may giat tg dong
kiéu bb vao ding trudc
nhung cing thich hgp
cho giat bang tay.

Chita thanh phan khéng
ché sinh ra nhiéu bot trong
may méc. Dol vl may giat
tu déng kiéu bo vao ding
trude khéng nén dung loal
chat giat tiy nhiéu bot.

Chat Jam
mém mai
hang dét

Giam bét tinh dién,
chéng bam bul dat,
giam bdt nép nhan, tiét
kiém thai gian 14 ui.

Dang nuéc, ¢6 hai loai 1i loai

ob dic va loal théng thuong,
con ¢b loai thude vién dung
cho may vit khé kiéu ong
quay. Khi chon ding loai ¢
déc thi lugng diing nén it di.

Chat tdy
trang

Chat tdy tring chua
chlorine dung & tay vét
ban. Chéat tiy tring
chtta oxy ding dé tdy
tring va tdy trit vét ban.

Loai bét gidt tdy manh c6
chita chat tdy tring chila
oxy, vi vay khéng cin diing
thém loai tay trang khac.

Chat 1am
mém nudc

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

Trong chit tiy giit manh
¢6 chita chat lam mém
nudc. St dung chinh xéac
khéi luong chat giat tay
(xem thuyét minh trén bao
bi) so véi chi su dung chat
lam mém chat nuée thi
tién lgi hon nhiéu.
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PHUONG PHAP GIAT QUAN AO BAO VE MOI TRUONG

TAt ca cic loai san pham dung dé giat tiy quin 4o it
nhiéu déu giay 6 nhiém mé1 trudng, hay dung phudng phap
dudi day dé viéc anh hudng dén méi trudng dude gisam dén
muc ti thiéu.

- S dung thuéc lam mém hang dét dwng trong 46 dung
¢6 thé tai si dung

- Cho chat giat tdy vio trong tui hinh qua ciu. dé truc
ti€p trong 6ng quay cua may giit, ¢ thé nang cao hiéu suit
cla chat giat tdy, ma lai kh()ng ling phi thudc giét tay. Du
ring ding hai it mét chiit vAn ¢ thé giat sach quén 4o.

Nhung néu dung may giat, thi T e
trude khi vat khé quin 4o phai b qua . )
cdu d6 ra. néu khong khi vat kho quéan N

40, qua cau nhua d6 sé bi chay ra. L gy

- Stt dung chit giat tay phai chinh m
xédc khong nén ude im_jng dai khai, néu | S '
khéng. liéu dung ¢6 thé vust qua mic e
can thiét, nén xem ky thuyét minh trén :
hép dung no, va dung theo liéu lugng dude néu.

- Khi chon diing chat giat tdy pha ché dé bao vé moéi
truong nén xem thuyét minh ghi trén nhan san pham.

TiM HIEU THUYET MINH TREN BAO Bi

Chat giat tdy quin 4o “mau xanh” thudng khéng chita
phophate, chat ting d6 tuai dep va huong liéu.

Chit hoat ho4d bé mat (mét tén khac cua chit giat
tdy) cd thé tay tri cac bui bAm va chit ban trén hang dét.
San phiam nay cé 2 loai: loai géc thue vat va mot loai ché
tit ch€ pham dau mé. loai trudc phan giai nhanh hon va
triét d€ han loai sau.
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Loai ¢6 thé€ giam v& phan gidi sinh vat: Sau khi x&i
giat, cht tay giit sé tut nhién phan giai thanh chat vé hai.

Phét phat: Lam cho nude mém, khién vide giat tay tién
hon. Phét phat 1a mét chat dinh dudng nuéi thuc vat, néu né
tich tu nhiéu trong nude, thi céc loai vi sinh vat nhu tao... s&
sinh trudng hang loat va ching sé hit hét 6xy trong nuéc, do
d6 né tc ché& sy sinh trudng cac sinh vat khac.

Ch4t tdy tring peroxoborate: C6 thé tay trir cac vét ban
do thic an, nhu vét ca phé va vét rudu. Sau khi dung chat tay
trang peroxoborate sé luu lai nhiing chat ¢6 nguy hai cho thuc
vat. Con néu st dung chat tdy tring sodium peroxacarbonate
thi sé khong giy nguy hai gi dén moéi trudng.

Huong liéu va mau sic: Chila dé lam dep, khéng co tac
dung tiy chit ban, khé phan huy, s& 1am 6 nhidém dong chay,
¢6 hai cho cac loai ca.

Chat tang d6 tuci dep: Lam cho chit sgi ruc rd tuoi dep
thém ho#c tang thém d6 trang (mét loai cam giac sai vé
quang hoc), con goi la chat huynh quang, phéan huy rat cham.

Chit khéng ché sinh vat: Thudng cé chia enzyme dé
lam long cdc vét ban, dudi nhiét d6 thdp c6 tac dung tay vét
ban, ¢6 thé gidm tiéu hao dién ctia may gidt, nhung c6 phan
ing véi da.

XAC PINH LIEU DUNG CHAT GIAT TAY

DE tidt kiém va c6 hiéu qua, phai cin ctt vao thuyét
minh caa may giat hodic thuyét minh trén bao bi chat giat
tdy dé quyét dinh liéu ding chit giat tdy. Néu lidu dang
chinh xac thi van hanh clia may mée, phong chéng két ban
va hiéu qua giat tdy déu c6 1oi. Liéu dung bao nhidéu phu
thude vao:

- 86 lugng quén 4o nhiéu hay it.

- D6 cling cua nude.
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- Mite nudce trong may.

- Mt db va loai ban & quan ao.

NE&u nhidu quin 4o ma ban nhiéuy,
¢6 v8t ban, chit nude cing. thi phal
dung nhiéu thudc giat tay.

Néu it quan 4o, lai khéng ban

may. chat nudc mém, thi chi cin ding it

chat gidt tay.

NHUNG KIEN THUC CAN BIET VE VAN DE GIAT QUAN AO
| . .. |Nguyénnhancothé] Bign phap khic phuc/ |
. Van de s s ‘

phuong phap dé phong

|Quan 4o [Liéu dung chat gidt{Giat lai. so véi lde thudng

xay ra

trang tdy khong du (vi|cho thém nita cée chat giati
bién t61 [nude cing, quin aoltdy. Cho chat gidt tdy da|
hoac nhiéu, ban) va nhiét|dong A0 vao trong bd phan|
nhiém d6 nude thap. ham toi vai. hay cho cingl
mau vél quan 4o vao may giit.

Dung nhiét do nudc caol
nhat ma hang dét c¢6 thé
chiu duge dé& giit lal. Quan

4o tring c6 thé phai ngﬁml
trong chat khi mau.

Nhiém mau 1a do ta| Trude hét phai thi xem

phan loai quan 4o|hang dét dé ¢6 phai mau

chua chinh xac. khong, ding d& quin 40|

trdng giat cung véi quén’

|20 €O mau. J
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el T el —I
. | Nguyén nhan c6 thé] Bién phap khic phuc/

xay ra __| phuong phap dé phong
Bivang 8 |Déi vii cac hang dét nhu| V6 phuong citu chita, sau nay
tg, len va soi téng hop di | ditng dung thude tdy tring.
dimg nhdm chit tay

|Quén 4o giat xong khi|Giat lai bing thude tAy tring
phoi trén day, bi luu|chita éxy. Quan 4o tring phai
lai vét day mau vang. |16n nguge ra dé phoi. Khong
nén dé anh mat trdi chiéu
- 1 : ., .:Jtrf;ctié‘pvéo. : _

Chua gat/liéu dung chat giat/Tang luong dang chat giit
sach hoac|tdy chua di. Bi day|tdy va dung nhiét d6 nudc
xudt hiénlvét dAu trén quan 4ojcao nhat ma hang dét co thé
dém  ban|cuc ban. Tai trong may! chiu duge dé giat lai. Méi lan

mau  den/|giit bi qud tai. gift bot di mot it quan ao dé

mau niu tranh tinh hinh nua phu tai,
phai sif dung myc nude tuong
ddi cao.

L _ ——— ]
d - ~ -~ " -~ ~ ~ N
(Khan mit | Lugng dung chat giat| Nhing hang dét vae dung

béngva tdy trong nude cing dich chiat lam mém (theo
hang dét khéng du lam cho,thuyé’t minh trén bao bi), dé
saukhi  |hang dét bi lang dongltay vét ban sau d6 diing nude

gidt bi nude ban, lsach giat sach. Sau nay phai
clng, tho ting thém lugng dung chat
nham giat tdy. C6 thé thay doi

ding chat giit tdy thé long
| Say kho trén hoi nude| Phai hong kho ty nhién hoac
| nong hoac trén 16 Ia. |say khé @ trong may vat kho

| AT
- quan 4o kiéu 6ng quay. |
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Mai mon vat ly, nhu
do
chua déng hét, mée

phobe-mao-tuya

ch\Ia cal..

gay nén

Nhitng gi sét hay vét
mau trén quan 4o giy

nén an mon.

Hang dét do chiu anh
néng mat trdi, do anh|cla
hudng boi say hoac do

| qué cii lam réch nat.

Vi qa |NEwvénnhancothé|  Bién phap khic phgT)
xay ra phuong phap dé phong
Xuat hién| Nuéc cing  hinh| Ngdm quin 40 vao dung
dai mau| thanh cac vét nuécldich chit lam mém (khi st
trdng hodc| ban. dung phai theo thuydt minh
chit lang trén bao bi), sau dé6 dung
dong dang nude sach giat lai. Sau nay
bét, nhét phdi ting thém lidu dung
12 trén vat chat gisit tay. C6 thé thay ddi
l tich tu dung chat giat tay thé 1ong
mau thim | ho#c chat }am mém hang dét.
LA thing. | - An mon do hoa chit,|Hét cach khéi phuc nguyén
( rach, tudt | nhu st dung chat tiy|trang.
chi tring chita chlorine.

Tmac khi giat tay phal kéo
ky phoéc-mo-tuya, mdc kim
loai.

Khi c6 vét gi sit va vét mau

phai lap tdc tay sach ngay.

D01 vii hang det hoac rém

cia phal giit tay hoac giat
khé.
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Van dé

Nguyén nhan c6 thé
xay ra

Bién phap khic phgc/T
phuong phap dé phong

Bam day
l6ng nhung
hodac soi dét

dé giat.

Phan loai quan 4o
khéng chinh xac: Pem
hang dét c6 16ng nhung
(nhu 40 may 8, khan
mit béng v.v...) dé 1An
cing v4i hang dét dé
bam long nhung (nhu
hang dét sgi tong hop,
nhung ké, nhung to va
hang dét mau tham)

Quéin bang dinh 1én ban tay
(mat dinh quay ra ngoai),
kh& cham nhit cic long
nhung trén quan ao.

Gidy to b6 quén trong
ti chua lay ra, lam
tic bd loc.

Khi giat phai phéan loai quan
ao.

Dung quy trinh gi4t nhe hoac
nita phu tai quay khéng, dé
o ria sach b loc.

Quan 40

bi nhan

Quy trinh gist quan
4o khong chinh xac,

Phaj giat tay chinh xac theo
thuyét minh gidt tdy ghi trén

say khé qua do. nhén hing quin 4o0.,
Phu tai may giit hofic|Ha thap nhiét d6 nude, hoie
may vit kho qua tdi. |dung trinh tut vat khé quin

40 tuong d6i cham hay tuong
d61 ngén.

- Ha quy trinh vt khé quin
40 dén nic lanh hon hosc
ngén hon, may vat khd vita
dimg 1a 18y ngay quén 4o ra.

- Bb bét vai chiéc quan 4o ra,
d€ quén 40 c6 thé quay tu do
trong may.
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Vi dé Nguyén phﬁn coé thé| Bién phap khé(f phuc/
xay ra phuong phap dé phong
Trén bé| Su mai mon binh|Gat nhé nhe dé 1ay di hoac
mat bam| thuong. dung may tri cuc long dé
cic  cuc hut di. Lon quan 4o ra dé
| 16ng nho giat va su dung chat lam
mém hang dét.

Hang dét| Khéng hgp giat may,|Khong thé trd lai nguyén
bi co hogc| quay manh qua dan|trang. Trude khi giat nhat
hang dét| dn nhing bién doi|thiét phai xem ky thuyét
len dinh| vat Iy trong két cAuiminh ghi trén nhan hang
két  vao{ long clru. quan 4o.

nhau

Hang dét| Nhiét do giat va vit|Khong thé trd lai nguyén
soi  tong| khé quin 4o qua cao. |trang. Phai giat tdy theo
hop bi co| Qua trinh giat va vat|ding thuyét minh hudng dan
hodc dan| khé quan 4o qua|ghitrén nhan hang

darra manh,

GIAT TAY NHONG LOAI QUAN AO TINH XAO VA CO THE
DAN DAI

Néu trén nhian hang quan do ghi ré “giat tay”, khéong
duge cho vao giat may. Nhin chung 1a nhitng quan 4o bing tg
lua, len va dan dét thu céng phai giat tay.

- Cho chit giit tdy vao nudc néng (trit phi trén nhin
hang ghi ré6 dung nudc lanh) dgi hoa tan hoan toan, sau dé
ngam quin 4o vao. Khi giat tay, phai deo gang tay cao su dé
bao vé déi tay.

- Nhe tay an 48 l&n hang dét, khong nén nhau, van,
x0an manh, nhat 1a hang dét len.
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- D&i véi loal quan ao tinh té&, khi nhie tit nudc 1én can
phai d& can than, dé tranh trong luong nude lam cho quén 4o
dan da ra. ‘

- Dung nudc sach giat sach lai 2. 3 1an cho dén khi nuéc
trong mai thai.

HONG KHO QUAN AO GIAT TAY

- Pem quan 4o da giat xong boc vao trong khin mat
bdng. dé hit phan 16n nude di. Khi khan mat béng udt rdj thi
thao ra, dem quin 4o trai bing. hong kho. Ciang c¢6 thé cho
qUAN 40 vAao may gidt vat khé nhé nhe va thoi gian ngan.

- Khi vat khé (vat bang may) phai bé vito trong tii.

- Ao len phai trai bing dé hong khé. Lgi dung lic quan
40 con Am. dung tay vd bing, d& khéi phue nguyén trang.

- Hong khé tu nhién. khéng duge phdi nang hay siy khé.

B QUYET GIAT TAY

- P& tang nhanh #3c &6 trai bing hong khd, nén mua
moét cai khung ludi dé trén bon tdm dé hong khé quin ao.

- P& tranh quin 4o dan giit thuan len ho#c dét pha bi
co, phai giat khe khé. Ngoai nhiing quan 4o trén nhan hang
ghi r5 ¢6 thé dét may ra, nhitng hang dét len khong duge giat
may. D&i v6i nhitng hang dét len ¢6 thé gist may duge 1a da
qua XU ly dac biét.

£ ‘e IN
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Quan 4o dét bang chi xe
nhd, thi du hang dét bang
sdl day min (nho) ¢6 thé cho
vao tii g6i dé giat tay.
Ngam toan bd tdi géi vao

Khi giat tay quan 40, néu
thay bot xa phdong qui nhiéu,
rdc modt it boét hoat thach
vio, c6 thé lam giam bét bot
xa phong.

trong bot x4 phong d€ giat,
sau @6 dung nudc sach ‘giat
sach lai.

NHONG QUAN AO NAO PHAI GIAT KHO?

- Quan 4o au phuc bang vai len. Sau khi sgi len hit
nuéde ti 1& dan no cua né khac 16p 16t, do d6 s€ lam cho quan
40 bi nhan nhim,

- Quan 40 may bing loai vai dét pha bang hai hoac
nhiéu loai sgi. Thi du: quén 4o c6 16p 16t, nep vién mép 4o
hodc diém trang tri...

- Ao len dét kim. S¢i dét kim giip nude sé co lai, nén
phai giat kho.

- D41 véi hang dét td nhudém mau thaim hoic nhudm tha
cong, néu giit nudc s& lam phai mau hodc md mat cac hoa
van.

- D61 véi cac hoa van va hinh dang bén ngoai cia lua
vin séng, nhung, hiang dét gim ho#c bé mit hang da chi c¢6
giat khé mdi khadng bi anh hudng.

- Rém clta: N&u dé 4nh ning mit trdi chiéu thing vao sé
bi gion, giat mudc ¢6 thé 1am rach nat, chi it cung lam co lai.

HOIPAP VE GIAT KHO

Nhiing quin 4o ma trén nhan hang ghi ré “chi c6 thé
giat khd”, 16 nao c6 thé giat nude dude chang?

Khoéng dudc, trit phi khong sg bt gidt hong. Sau khi. bi
giat hong ciing khong thé dén cita hang ban né dé kéu ca.
120



Tai sao ¢6 mdt s6 quan 4o trén nhan hang c¢é ghi ré “chi
dugc giat kho”?

Chu yéu cé 3 nguyén nhan:

- Bi co: C6 mét s6 hang dét 1a do dan dét, sgi ciia né da
chiu lue kéo dai. Khi kho cé thé giit cho chiéu dai khéng doi,
néu bo vao nude mat lyc kéo, né sé bi co.

- Do c&u tao clla quan 4o: Cé mdt 56 quan 4o do vat 4o
trude, 16p 16t, nep 4o v.v... may bing cac vat lidu vai khic
nhau, sau khi hut nude vi ti 1& dan nd cua cac loai sgi khac
nhau, s& dan d&n nhin nheo bién dang.

- Thude nhudm: C6 mét s§ quan 4o do mau sic clia né
khi ngam vao dung dich giit tay d& bi phai mau, néu giat
kho s& khong phai mau, vi giat khd dimg chit tay giat kho dé
tdy vét ban, rat it hoic cin ban khong dung nude, cho nén
khong bi anh hudng dén mau sic cia quin 4o.

NHUNG BIEU CAN BIET VE GIAT KHO

Khi giat khd, phai dem vé boc db ding gia dinh va
nhitng vé boc nhiing @4 trang tri bing vai di kém véi nhau
gdp vao ciing giat, cho dit mau sic ¢6 bién d6i ciing bién i
nhu nhau.

Khong gidt kho d6i véi hang Phai hét stc cAn than dai
dét c6 quét cao su hofic véi chd nep da, cic bing
polychloro  ethylene. Néu polystyrene, nhiing chd in
khéng 18p cao su s& bong trée, hoa va 16p 16t raAt nhay cam
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18p polychloro ethylene s& hoa véi nhiét. D61 v4i nhiing cho

gidn. D& véi nhiing

quan A0 ndi trén, khi dem giat kho c6

may bang chat liéu hang dét thé sé lam hdng, khi can
ndl trén c6 thé dat trén mat thiét ¢ thé thao cic ra, sau
bing dung ban chai chdm khi gidt xong lai dém vao.
nuéc néng va dung dich chat

giat tay dé chai rita nhé nhe.

XU'LY CAC VET BAN NHU THE NAO?

Vin dé m&u chét khi xtt Iy vét ban l1a dung dgi vét ban
tham vao soi vai méi xu ly. Truée khi x1i Iy phai thi mét chut
cac hoa chat hodc chat tdy v&t ban lén mot chd kin khuit
trén quan 4o, dé tranh xay ra hau qua vd phuong ciu chia.
D61 véi quan Ao khéng dude giat bang nude, thi dem dén cua
hang giat 1a dé giai quyét.

Giai quyét nhitng vét ban thuong gap nhu thé nao?

» AL A.)
Loai vét ban

Cach giai quyét

Vét ban G ¢b 40 va
ong tay 4o

Diing ban chai danh ring ci cham chat
giat tdy thé 1dng rdi chai nhé nhe. sau d6
giat tdy binh thudng.

Keo cao su

Dung tdi ni long dyng vai cuc nude da
chudm lén vét keo cao su, 1am cho n6 dong
cting lai, nhu viy sé khéng thé lam 4m
hang dét. Roi bée keo cao su § bé mit vai,
tiép d6 ding chat giat khoé vé cham nhe
nhe 1én vét ban, cudl cung giat sach lai.

Soedla

Boi chat gidt tAy thé 1ong 6 tinh sinh vat
1én vét ban, sau d6 ding chat gist téy
manh c6 chiia chat tay trang hang dét dé
tay rita. Néu vét ban khong thé hoan toan
giat sach, c6 thé ngém trong dung dich
nudc oxy gia (H.O.) (chi thich hgp cho quan
4o trang), roi giat lai mét lan nita.
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Loai vét ban

N

Cach giéi quyét .

D6 trang diém (sép,
kem, va mau sac)

Dung dung méi dau mo hodc chat glat kho
dé v6 nhe vao vét sap. X1l Iy mau séc trong
vét ban ¢ thé doc tham khao phin nhiém
mau sic, ding chat gidt tdy manh c6 chia
chat tiy tring hang dét dé giat tay.

Tay chat hoi thol

Diing bot bién cham dung dich oxy gia dé lau
chm 1 béi chat glat tdy manh lén € giat
tdy. Néu dinh vét ban chita mudi nhém hay
mubi thiéc thi khé ¢6 thé tay hét.

Nhiém mau sac (gom
mau cua vét bia,
|cacan, cOcacdla, ca
phé, cari, nudc qua,
thuéc nhuém thuc
pham, bdt cal (mu
tat), phan hoa, mit
qua. huong liéu, tra.
tuong ca chua, rudu,
rau xanh, vét hoa
qua v.v... Ngoai ra
con bi nhiém mau
khi giat tdy chung
véi cac thi khac.

Bai glyxérin 1én, dé mot gig, roi lai dung
chat giiit tay manh (chat tay tring c6 chita
oxy) dé ngam hoac giit tay Neu van giat
khdng sach thi dung oxy gia dé tay.

Khi giat bi nhiém mau, c6 thé dung oxy gia
dé tay

béi vdl bang dét mau trang c6 thé dung
chat tdy mau dac ché dé tay.

>

C4 xanh va bun dat

Diing ¢dn metanol phui nhe 1én vét ban,
sau d6 dung dung dich pha ché gitia nude
néng véi chat giat tay dé giat. Dung
glyxerin dé xit 1y. Cusi cung dung chat giit
tay manh 6 chia chat tAy tring mang oxy
dé giat tay.

Vét biat may, but bi,
bt long

Dung cuc béng chdm oon métanol phui nhe
1én, hodc ding chat tay vét ban.

V&t mée

Co thé tao nén mét su hu hai v1nh vién.

|Néu 1 hang dét mau tring c6 thé dung

thude tdy tring hodc dung chat giat tay
manh ¢6 chita chat tdy tring mang oxy dé
ngam va giat tay
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Loai vét ban

Cach giai quyét 1

Vét dan ma

Dem ngam w6t hang dét. trén vet ban bdi|

. |cha&t giat tdy manh. Truc tiép ding dung

dich pha bai nude nong (nhiét db cao nhat
ma hang dét ¢6 thé chiu dyung dudge) pha
vdi chit gidt tay dé giat tay.

V&t md héi

Dung 15™ d&m trang pha véi 250™ nudc
tao thanh dung dich tdy, réi dung vai
chdm dung dich d6 v8 nhe lén vét ban, dé 5
phiit. Rai lai ding chat giat tdy ¢ tinh
sinh vat dé ngam, sau d6 dung chat giit
tdy manh dé giat. C6 lde vét mé hoi s& dé
lai vét ban tay khéng dude.

'V&t ban cia vat nudi
lam canh (mhu vét
nuéc dal dém, chit
nén mua va cac loal
khac)

Dung chét tay vét ban vat nudi. Cho vao
ngam trong chat giit tdy c6 tinh sinh vat,
rdi gidt (ciing cd thé doc tham khao tai liéu
vé anbumin). - J

Chat anbumin (vét
'mau, vét tring, vét
sia ho, vét nudc thit)

Ngam trong dung dich do chat gist tiy )
tinh sinh vét pha véi nudc lanh, sau d6
ding chét giat tdy c6 tinh sinh vat manh
dé giat tdy.

Vét gi Ric muéi 1én, xd rda, sau dé vit nudel
chanh 1&n, d8 mét gid méi dem giat. Ciing!
c6 thé ding chat tiy vét gi.

Vét xi gidy Xem phin hang trang diém

Vét ban khong 1o Xd 1y bang glyscrim, sau 6 cho vao dung
dich pha ché giita chat giit tdy c6 tinh sinh|

i vit manh pha véi nudc lanh &2 giat tdy.
{Ruou . Xem phAn bi nhiém mau sic. |

KY XAO GOT TAY VET BAN

Tranh hinh thanh vé&t ban vong tron: Khi ding hoa
chit hoac dung méi d€ tdy vét ban, d phia dudi phai 16t vai
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hiit nuée, t6t nhat 132 khan mit bong. Phai xt 1y tir chung
quanh vét ban din din vao giita, dé tranh hinh thanh vét
ban hinh vong tron.

Phai phti nhe vét ban chit khong dudc vo xat manh:
néu khong sé 1am hu hai bé mat hang dét va lam cho vét ban
lan réng ra.

Khi ngam: Né&u khi can thiét
phai ngam vét bin vao dung
dich, ta nim chit ché cb vét
ban, va xoén chit chd chua
¢6 vét bian. Nhu vay ¢6 thé
tranh dung dich khuyéch tan
Ién trén.

Vét ban nhé: Khi xt 1y vét ban
nho, trude khi giat, ta dang
ban chai danh rang chadm chat
gidt tay thé 1dng tinh khiét roi
co lau. Dimng chat giat tay c6
tinh sinh vat d& co lau phén ¢
va éng tay 4o.

Chuin bi mét bé dung cu ding dé tiy vét ban

C6 thé sim mdt bd dung cy dung dé tiy vét ban diung
trong gia dinh, dé c6 thé ung phé kip thai khi can thiét.

Cht y: Dudi day c6 mot sd hoa chat c6 doc va dé chay,
phai sit dung theo thuyét minh, khéng dudc dé gan lda, khi
s dung phai md cita s6 dé khong khi luu théng. Trén mbi
loat vat pham, hoa chat phai dan nhan hiéu, va dé & nai tré
nho khéng véi téi.

Vat Liéu hait nude: Vai trang sach (khan mui xoa hoac 40 s6
mi cit): cuc béng, miéng nhé bot bién, khan mui xoa tring.
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Chét gigt tay: Dung chit giat tav thé 1ong manh; chat
giat tay ¢6 tinh sinh vat.

Con metanol: Mua loai khéng mau & hidu thude. Dung
que quan bong cham dé lau chii. N khong dé& 1am phai mau
quan 4o, nhung van nén thi trude xem sao.

Chét tdy vét ban do vat nuéi lam canh: Cé thé mua bat
ci loai chat tay vét ban ¢6 nhan mac nao d8 tav vét ban do
vat nudl lam canh (nhu nuéc tiéu).

Glyxérin: O hiéu thude ¢6 ban. ¢6 thé lam tron vi lam
mém vét ban khé. Khi dung phai pha loang, cii mét phan
glyxérin pha véi hai phan nuée. Pem béi 1én vét ban. dé mot
210 ro1 glit sach di.

Nude oxy gia: Cé thé tay trang cac vér thuce pham va vét
ban ¢6 mau sac. Ta c¢6 thé mua tir hidu thudc loai nong dé
20% theo dung tich, trude khi dem dung phai thu truée xem
¢6 lam phai mau khong. Pem ngdm trong dung dich pha ti 1
phan 6xy gia véi 6 phan nude trong 30 phut, hodc ngim cho
dén khi tay hét vét ban.

Thuébe gidt khé hay dung méi dau mo: Khéng can pha
lodang, b6l nhe 1én vét diu mad. truée khi dung phat thit trudc,
xem nd ¢6 lam phai mau khong, khong dung cho hang dét
acetate fiber.

Chadt xiz ly trudc vét ban co san: SU dung theo thuyét minh.

Déam trang: Dung dé tidv v&t md hoi, Sit dung dung dich
pha ché tir 15™ dam trang v4i 250™ nude.

NHOUNG PIEU CAN BIET KHI GOT TAY VET BAN

Phai xem k¥ thuyét minh trén nhan hang thuong pham.
C6 rat nhiéu vét ban chi can ngam viao trong dung dich
chia nude pha vdi chat giat tdy, sau d6 giat di 1a c6 thé sach
(xem muc Bf quyét ngdm qudn do 8 trang sau day).
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Sau khi giat xong, kiém tra vét ban, néu van chua tay
sach thi xi 1y 1ai mét lan nida trude khi dem vat khé.

Khéng dung lan chung cac chit giat tay nhu chat tay
tring chila chlorine va caAc chat tAy ria khac néu khéng
ching sé sinh ra hoi déc.

Khéng lang phi dung méi, diing dé hang dét qua udt.

Truée khi st dung chat tdy vét ban phai lam thi
nghiém trude, xem né ¢o lam anh hudng dén mau séc va bé
mat cua hang dét khong. ]

Trudc hét lam uét mét ti ¢ chd
mép gap hay chd dau mdi may cta quan
40. rdi boi chat tay vét ban lén. dé trong
5-10 phit, dung mét miéng vai trang
Am hut kho né, néu thay doi mau hoac
phm mau, thi khong thé diung loai chat :
tay vét ban d6, co thé ph'n dén hiéu giat ,_
khé dé hdi xem.

BI QUYET NGAM QUAN AO

- Trudc hét hoa tan hoan toan bot giat tay trong nudc.
sau d6 dem ngadm quéan 4o, phai ngam udt toan bs.

- D8i véi quan 4o ¢6 vét ban phai ngam khoang 20 phut
trong nudc néng 40°C, hoic ngAm trong nude lanh mot dém.

- D61 véi hang dét thude Joai len. to lua. dé da. hang dét
phong nhiét, hang dét mép gan kim loai khong thé dem ngam.

- D61 véi cie nhya. néu thoi gian ngdm qua dai sé bi
nut ne.

- N&u dé hang dét mau trdng ngadm chung véi hang dét
¢6 mau, thi hang dét mau trang c6 thé bi nhiém mau.

- Trude khi ngdm hang dét c6 mau, phai thu trudc. Lam
ust mép gip va diu mdi may ¢ mat trong quin 4o, phu mot
khan mui xoa lén ré1 dung ban 12 1a lén trén, néu khian mui xoa
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bi nhiém mau, diéu d6 néi 1én khéng thé R
dem ngim. C6 thé phai dem dén hiéu ,f /,-_‘.;'f
giat kho dé hoi cach xit Iy ra sao. ;’ '""{,a’"'; :
i Y
QUAN AOKHIRANGOAIBINHIEM | 4 . ;-
BAN THI LAM THE NAO? 1«‘/
. - " .\‘ ~ ,"I ‘
Quan 40 khi ra ngoai bi nhiém ban, :\\VQ.\\‘
c6 thé diing bién phap tng phé sau: Sl

Day dau md: Réc 1én mét it bot hoat thach.

Vét ban khac: Diing mét miéng vai tring sach cham nude
hoic x6da dé lau chii v&t ban, sau d6 nhanh chéng tay rua.

Nhiing quan ao khéng duge dung nude dé giat: D6l véi
hang dét khong duge dung nude dé giat, hodac hang c6 gia tri:
cao, trudc hét dung khan tay tring hut khé vét ban, sau dé
nhanh chéng dem dén hiéu giat kho dé thué giit khé.

NHONG BIEY CAN BIET KHI VAT KHO QUAN AO

Vit khé: Khong dé thoi gian vdt khé ciia may giiat qué
dai, néu khong sé lang phi dién vi ciing lam quan 4o bi
nhan, khi 1a cang phién phic. Chi ciAn khi nuée ding chay, 1a
lap tic tat dién.

Khoéng d€ quin 4o tring 4m 1an véi quin 40 c6 mau, dé
tranh bi nhiém mau.
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Khi phdi vay xép ly. vay cit Néu trdi ndi gié ma phai

chéo vA vay xép ly loe day. quin 4o mong ¢ bén ngoai.

phai phoi ¢ phan lung. dé thi ¢ phia gdu quén 40 cap

tranh 1dm nhin. Phan giu vai cai cdp lam ting trong

ctia mdi ly cap mot cai cap, dé  lugng dé quan 4o khoi tung

khi kho n6 khéng bién dang.  1én quan vao day phoi.

Khi phoi 40 so mi coc tay va Ao may-6 d ngoal nha. phai

I6n ra dé phoi. khong nén dé anh nang mit troi chidu thang
vao, tranh cho quAn 4o bi phai mau hodc 6 vang.

Khi phol vai trai giudng. trude -
hét ta dem vai trai giudng gap doi lai. ‘ :
kep chiat mép khan trai giudng phoi
lén day phoi.

Néu c6 thé dung hai chiée day
phoi mic song song nhau dé phdi thi
sé& kho nhanh hon.

Vat khd quan 4o bing may vit
kiéu éng quay: Nhiét dé vat khé quin 4o néu chon khéng
thoa dang sé lam hu hai hang dét, khién né bi néng chay.
bién dang hoac bi nhin, cho nén phai xem rd thuyét minh

trén nhan hang dét va sd tay st dung may vt khé quan ao.

Khéong nén dem khin trai giudng dé lan véi quéan 4o
nhé cung cho viao may vit khé quan o, vi ching sé cudn chat
vao nhau. lam cho viéc sdy khé khong déu. Néu bat bude
phai dé ciing nhau dé vat khé. thi ¢6 thé cho quan 4o nhod vao
trong vo goi.

Khi xét luong phu tai vit kho quan 4o phai theo thé
tich chu khéng phai xét theo trong luong. Mdi lan vat kho
quan 4o. phin trén cua 6ng quay nhat dinh phai c6 mot khe
ha. Né&u phu tai qua niing sé dan dén siy khd khong déu va
bi nhan nghiém trong tang khéi lugng 12 ui.
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Néu khian mat béng hoa citng, cho vao may vat khé
quén 4o kiéu 6ng ding, ¢4 thé khién né hod mém.

Khéng cho quan a0 lé6ng x0 méng 14n chung v8i quan 4o
mau thAm vao mot may vit kho quan ao kiéu ong quay dé siy
kho, néu khéng 16ng nhung s& dinh lén quan 4o mau tham.

Phai thudng xuyén lau chui bao quan bd loc cua may
vat khé quin 4o, @& bao dam duge higu suit cia may mae.

Tiét kiém ngudn ning lugng ctia may lam khé quin 4o
kiéu dng quay.

1- Trude khi 1am khé quan 4o 1am vang hét nuée.

2- Khéng nén chi mudn lam khé mét hai chiée quan ao
ma lang phi nguén ning luong.

3- Khéng nén siy khd qua myc déi véi hang dét, néu
khéng khéng nhiing lang phi nguén nang lugng ma con khé
1a 1i.

BIQUYETLA Ut

T nhiét d6 thép dén nhiét d6 cao: Phai dem phan loai
nhitng quan 4o can 13. Trude hét phai 14 quan 4o cin 1a & nhiét
d6 thap, sau d6 13 d&n loai quan 4o can la ¢ nhiét d cao. Nhu
vay ¢6 thé tiét kiém dude thdi gian ddi quan 4o ngudi.

La nén va la déy: La nén tic 12 nhe nhang nang 1én va
dat ban la xudng. La d4y l1a day ban la d&i di vé vé theo chiéu
hoa van cia hang dét ma khong cin gia ting bat ky mot ap
lite nao.

La mdt trdi trude: La nén va 1a ddy déu phai 1a mat trai
trude, khi can thiét méi 1a mat phai. Mot mat 1a mét mit kéo
quAn 40 hudng ra ngoai, dé tranh 1a dé 1&n phan da 1 rdi.

L& nén qudn do: Chi dung vai béng ho#c vai day mau
tring hoac mau sic tu nhién dé lam vai 16t ban 1a khi cén 1a
nén, tét nhat dung khan trai giudng bang vai sdi béng ci.
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Nhiét dé phai thich hdp: Can phai chinh cho nhiét d6
ban 13 théng nhat vdi nhiét d6 1a ghi trén nhan quan ao.

Hang dét phdt quang: D& tranh bi phat quang (bong 1y)
sau khi la mdt sé hang dét ndo d6 nhu acrylic fibre, nén la
mit trai. Khéng nén 12 hoic 12 nén cua vat 4o truée, phan
diy hay mép gip clia quan 4o (xem phan nhiing hang dét la
khé va hang dét tinh t& dudi day).

Dé xo4 bd nhitng vét sang trén hang dét, dem vai lot 13
nén nhing nudc vat khd, phu lén vét sang cia hang dét,
diung hoi néng 12 nén, Jam m4y 1an cho dén khi 1a khé. Néu
hang dét bi xu 16ng, thi dung ban chai mém chai cho long
nhung dudi thing ra.

Loi dung phdn xa nhiét: D& nang cao hiéu suat 13, ta
diat mét tdm nhom 14 xudng dudi vai trai ban dé 13 nhim
phan xa nhiét luong. -

La hdi nudc: Néu dimg ban 1a | %% 14 pweg

hdi nuée, trit phi trong ky hiéu ban la 4
trén nhan hiéu dang dét ¢6 3 cham.
Néu khéng khéng duge diéu chinh
dén nic bdoe hoi. Néu khu 6 thude
viing nudc cing thi phai d5 nudc
tring cit vao ban 13, dé tranh két
thanh vét nuée.

Ban dé la: Phai didu chinh d§ cao cda ban la dé thich
hop khi ngdi 12 hoic ding la.

Khi la loai quan do lon: Khi 12 loai hang 16n nhu khan
trai giudng, ¢ hai bén ban dé la nén dé ghé tua, dé tranh
khin trai giuong thong xudng dat.

Loai hang dét kho la va loai tinh xao

Hang to lua: Lét hai 16p vai, thi du khan mat gap doi,
14 nén mait trai cua né.
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Hang théu len: Dém mot chiéc khin day xudng dudi. dé
tranh dé héong hang théu, sau d6 14 nén mat trai. ¢é nhing

hoa van théu noi lén.

Chiét ly: Gap d6i vai trai dé 12 nén, mdéi mét chiét ly
phai 1an lugt 1la nén, trude hét 1la tU trén xudng dudi mit
trong ctia ly, sau d6 1a mat ngoai. N&u mat hang can 1a ning,
phai dé phan bén ngoai ban d8 1a gac 1én trén ghé tua.

Cap quan: La nén miit trai trude.
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Hang dét to: hang dét to
phai 1a ldc con am, chinh
ban 14 dén vi tri hai chim.
la mat trai quan 4o, dudi
ban 12 16t mdt td khan gidy,
dé tranh dé lai vét la.

Cic, khuy: néu cue, khuy
tuong d61 tinh xao, khi la
chung quanh ciic, khuy phai
dung mdt cai thia kim loai dé
lén cuc.

Dudng gap mép do: La ép mat trong quan 4o. néu sau
khi la van chua thang. thi 1a nhe lai bén ngoai.

Quén do bo va quan do vai bong ddy: Néu quan 40 mau
nhat c¢6 thé dung ban 13 hoi nude 1a mat ngoai, néu 1la mau
tham thi 1a mat trong néu khéng sé bi bong.

Cé tay (do): La nén bén trong, tit mép la dé&n giap duong
may, sau dé lai 1a nén mét ngoai.

Quén do niz: Tham khao cach la 4o sd mi nhung phai la

phéan vay trude.
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Puiong may: Trude hét dan bang dudng may. 1 nén bén
trong theo duong may, sau dé 1a nén mat ngoai.

Phode-ma-tuya: Khéng la phode-mo-
tuya vi phoéc-mg-tuya kim loai sé co hong / -
day ban la. Do d6 kéo hét phobe-md-tuya SR ,:-;:
lai, 12 mat trai. dong miui ban la la mép A /’:’//"
duong may hai bén. Sau dé kéo phaée-mo- CRLY T
tuya. 12 nén nhe ven theo mép phodc-mo- w‘&% f"-.‘
tuya. Ré1 lai kéo phobe-mo-tuya lén. 1a ; ,,..4\:__& ‘%Q‘)}\
nén mit phai khéng 12 1én (tiép xtic voi) Lo

phodc-mo-tuya nhua. vi ban la s& 1a chay né.

Hang dét Ien: Trai mét miéng vai 4m Ién trén 16 1a nén, Mdi lan
&n dé may gidy, sau d6 nhic 1én thay chd khac lai 4n tiép.
LA QUAN

sl

Trude hét dé tui quan 18n Pem cap quin long vio dau
trén ban d8 1a rdi 1a cho ban (@) la, sau d6 tién hanh 13,
phing. vira 1a vira quay quan ra ngoai.




Dat quan ndm phing trén La canh ngodi cia mbi ong
ban, d6i chuan dudng may quén. 12 mit sau cha quan
trong ngoai cuia quin, trude thidng dé€n méng, phia trude
hét 14 mat trong éng quan qudn la dén dudi cap quan
phia dudi, sau d6 lai 1a ti€p 10cm.

_canh trong 6ng quan kia.
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1- La mat trong c6 tay ao. 2 - Dé vai 40 so mi long vao
roi 1a mit ngoai. Sau d6 1a dau ban (dé 1a), rdi la xuéi
dng tay 4o, trudc hét 13 mét  theo vai.

bén ché md cd tay (do), rdi

12 tiép phia bén kia.

/--I- 5", “ymat T 3=
c___m::m Ak ie ol

» .

3- Khi 1a ¢6 thi 1a mat trong  4- Cudi cung 14 phén than s
trude, rdi 12 tiép mat ngodi. mi, trude hét 12 mot vat o
D& tranh bi nhan, phai la tit  trudc, sau d6 quay lai la dén
dAu ¢b 4o vio gita cf ao. moét vat 4o thi hai.
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QUAN AO LA XONG LAM THE NAO GITf CHO BEN DEP?

- Quan 4o 13 xong treo trong tu, khoang cach giiia
chuing khéng nén qua chat, & tranh bién dang hoac bi nhan.

- Sau khi la xong quan 4o khdng nén mic ngay, néu
khéng rat dé bi nhin.

- Khong nén cit quin 4o vai gai mau tridng hodc mau
nhat trong tu 40 4m, néu khéng sé vi néng ma bi d vang.

5 PHUONG PHAP PE KHONG PHAILA

1. Hang to lua va nhung the: D61 | . .
véi quan 4o to lua, nhung the va rém
clta treo trong nha tidm, chi cn giit rdi .
dé trén mot bé nudc néng, hdél nude
néng béc 1én sé xo4 bd cic vét nhin.

2- D6t v may 6 soi téng hop: e ’\1»‘:8?'
Dung mét chiée quin t4t ci sach, ong | @~ )
40 may 0 vao treo hong trén day phoi, R
d& né nho giot tu kha: trude hét dem hai 6ng quan xuyén qua
hai 6ng tay 40, sau d6 cho cap quan xuyén qua c6 4o may o ra
ngoai, dung cip d€ cip quin t4t 1én day phai, chit khéng nén
cap 40 may 4.

3. D6t voi vdy va tep dé: Dung cap ciap déu giu cla né,
khi dem hong bén ngoai nha d& d& phong mac 4o bi gié théi
rdi phai 18y cap cap chit méc 4o vao day phoi. Khi 40 s mi
con Am ta kéo cho ¢§ 4o bing, thﬁng ra, dé né khoi cong va
nhén nheo.

4. D6t véi hang dét sgi téng hop: Nhut 40 so mi dét pha
polyester va sgi bong, khi may vat khé kiéu &ng quay con
néng ta 13y Ao ra, vt 1én mic ao, dgi khi ngudi, moi vét nhan
déu mat di. C6 rét nhiéu may vat khé kiéu éng quay. Trude
khi két thic quy trinh vét khd quim ao, c6 10 phit dé quay
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I2m ngudi. N&u nhu may vat khd cla gia dinh thude loai nay
thi 18y quin 4o ra trude lic quay lam ngudi.
5 - Khi mua quén 4o nén chon mua loai khong phai 1a.

~ D-DODIEN VA DO
NAU BEP DUNG TRONG GIA DINH

CHON MUA PO NAU BEP

Lo nudng: Khay nudng va lan kéo phai ¢6 chét gidi han
vi trf @& khi kéo ra khéi kéo tudt hdn lam rai ra ngoai. gia dg
khay nuéng ciing phai di. Chon dung loai 10 nuéng ¢é hai
dudng dién phat nhiét 1a tién Igi nhat. Cé thé chi dang mot
trong &6 dé nudng.

Khung lo dién: Khung 16 dién c6 dén bao, chi can bo
phan phat nhiét con néng. 1a dén bao van sang. Trén dinh 1o
nén ¢é lan can vay quanh. dé dé phong tré nho lam d6 ndi
néng lam nguy hiém ban than.

Vo 1o: Cong dung tu lam sach caa thanh trong vo 16 ¢6
hai loai: mot loai 18p 16t vd 16 ¢6 quét chit xic tac, ¢d thé
than hoa thue pham ban ra: con mét loai thi dang bo phan
khit chat ban bing nhiét dd cao ciia vo 10, dung nhiét d6 cao
dé d6t chay nhiing thuc pham ban ra. Loai v 16 ¢6 hé thong
tudn hoan thong gié rit thue dung. Khéng gian trong vo ¢é ti
]é st dung cao va stc néong phan bé déu (xem phan dudi).

Bi QUYET SU DUNG LO NUONG TUAN HOAN THONG GIO

- Ding 16 nudng tudn hoan théng gié dé nudng thiic an,
nhiét d¢ c6 thé chinh thap hon tit 10°C dén 20°C so vdi 16
nuéng thong thudng, néu nhiét d6 st dung dat trén 200°C, ¢
thé ha thap 30°C.
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- Néu trong 16 khong d& day thic an. c¢6 thé rat ngin
thoi gian nuéng tit 5 dén 10 phut.

- Khi dé day thic an trong 16, chung quanh khay nuéng
phai chita khe hd dé gié néng luu thong, khay & cac tng trén
duéi phai dé so le, khong nén dé thing hang trén dudi.

- N&u dong thél mudng.may khay thie an, ma can nhiét
d6 khéac nhau. ¢d thé ting giam thdi gian nuéng: Dai véi thite
an can nhiét dé cao thi tang thoi glan nuéng. con ddi véi thie
an can nhiét 4o thap hon thi glam thoi gian nudng.

NHUNG PIEU CAN BIET VE AN TOAN NHA BEP

Dung cu ndu bép c6 phu hop vdi e
tiéu chudn an toan khéng: Dung cu néu | - - '
nuéng bing dién va bang hoi dét déu o
quy dinh vé tiéu chuin an toan. Loai

phu hgp tiéu chuin an.toan déu cb gidy .
phép cua nha dugng cuc. Lo hol dét thi
ho#c 1a chinh phu ky cho phép, hoac 1a
do cdng ty hol dt cho phép. khong cé
gidy (ky hiéu) cho phép. coi nhu khéng phii hgp tidu chuin
an toan.

Bé6 phdn an toan ciia lb hoi dét: Khi ndp thuy tinh caa
16 hoi dat day chit b phan dét Iia, thi né tu déng tit van hoi
d6t. D6 ciing cia cac phu kién bang thuy tinh ciing phai phu
hop vdi tiéu chudn an toan.

Lo dét bang khi déu (ga): Phai ¢ b phan an toan, van
bat dfc di khi tdt lta hodc ro hai, c6 thé tu dong cit dut
ngudn cung cip hoi dot (ga). Lo d6t bing ga phai mdi cong ty
khi diu (ga) hoac dai 1y ciia né dén ldp.

Bdn thuyét minh: Ban thuyét minh sit dung céc loai dé
dung doc k¥ phan bién phap an toan.




Dé phong tré con bi bong:. Chung quanh dé ndu nuéng
nhiét d6 c6 thé rat cao, khéng dé tré con t6i gan. Can ndi
chao phai quay vé bén trong, dé tranh tré con cam kéo lat dé.
Tot nhat la trén dinh 16 phai lam lan can bao vé.

HUGNG DAN KIEM TRA
HONG HOC CUA PO DUNG NAU BEP

Hong héc

Nguyén nhan

Phuong phap giai
quyét

B6 phan dét

néng cua 1o
dun ga khéng

bat duge lua

T4t hé thong din
hia.

Bi dit duong cung
cap ga.

Bé phan bat lda bi
tich ban.

- Can cit theo ban thuyét
minh, d6t lai lia va dé
phong gié théi tat 1an nita.

- Kiém tra dudng cip ga
xem c6 bi it khong.

- Dya theo ban thuyét
minh, xt 1§ hodc diéu
chinh khe ha.

Néu bd phan cung cip ga
khic ciing khong bat lhia
duge, phai dén héi cong ty
dién ga.

l

Ngon hia 38 b
dét chay
khéng déu

C6 16 ga bi tic.

Dung day thép cimg hoac
que théng éng didu (tau
thudc) dé théng 15 ga.

V6 16 dét bang
ga khong chay

nhung trén
dinh 18 vin
chay binh
thuong.

Dan la bi tat, bo
danh Iia
hong.

Cong tic 8 vo 1o bat
dén vi tri ty dong
danh lua.

dién

- Dét lai Ita.

- Kiém tra cong tic dién
cua Io dién xem d4 bat (ma)
chua.

- Tt nic tu dong bat vé nau
van bang tay.
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Phuong phap giai

Hong héc Nguyén nhan )
Dén tin hiéu.|DuGt mach dién, - Kiém tra ngubn dién xem

bo phan dinh ¢6 thong khéng.

gid  va  cac - Kiém tra ciu chi xem c6
nguyén  kién bi diit khong?
nhiét dién déu - At-td-mat 6 bi nhay
khong lam viéc khéng?
V6 16 dién|Cong tdc vd 16 bat|Tu nAc diéu khién bing
khéng lam viéc té1 vi tri ty dong|tay.
thong dién. _[

Thitc an nuéng|Khay nudng lém#}){lt phidn tan cac khay
bi chdy hodc{trd ngai dén sy luu|nudng.
khéng chin thong haoi  néng|- Tang hay giam nhiét 45
nhiét d6 diéu chinh |cho phn hgp.
[ chua phu hop.

Khi phat sinh cic héong héc khac, trudec hét xem ban
thuy&t minh va thit stia chita. Ska khéng duge méi méi thg
ky thuat dén sta chiia.

KHI NAU NUSGNG BPUNG QUEN
TIET XIEM NGUON NANG LUONG

- Khi st dung td nuéng t6t nhat mét 1an nuéng dude vai
khay thic &n, néu nuéng khay thic dn nhé thi dung 16 vi
song hoic 10 nuéng nhd dé nudng.

- Sau khi da dun séi thitc 4n trong ndi thi day vung lai,
diéu chinh cho lita nhé di.

- Khi thitc an sip chin thi tit ngudn dién, lgi dung
ngudn nhiét con du d6 dé nau chin thic &n.

- Khi dung ndi ap suit dé ndu nudng thi niu, him
nhanh hon nuéng.
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- Duong kinh ndi nén phit hgp véi bo phat nhiét dién
(dia mefxo). Néu su dung 1o ga ciing phai diéu chinh stc lita
to nho sao cho phu hdp véi nbi.

- Khi bat quat tuan hoan. gié néng cia ti nudng cé thé
lam giam bét nhiét dé va rdt ngan thoi gian nau nuéng. Loai
tl nudng nay tiét kiém nang lugng hon tu nudng truyén
théng chi ¢6 phat nhiét khong.

LO VISONG

Lo vi séng kiéu ban: Théng thudng dé trén bé, cim trén
& cAm 13" C6 nhiéu loai kiéu dang khac nhau, ¢6 loai 16
chi sd dung vi song, ¢6 loal két hgp ca 16 vi séng va 16 nudng,
c6 loal cé vi séng va ca nang ludng truyén théng, cling cé loai
st dung dong thoi ca hai loai nang lugng.

Khi mua 156 vi séng c6 thé kém theo khay nudng ién
nhat phu hop véi 16 vi séng hoie cén cd vao kich thude khay
nuéng dé chon mua 1éai 16 vi séng phiut hop.

Ld vi séng da ning: V& thé tich va kiéu dang gidng nhu
16 vi séng kiéu ban, hodc tu 16 truyén théng. Loai 16 kiéu 16n
phai néi1 véi dudng dién dung cho bép 16. Loai 16 vi séng nay
thudng 14p bd phén nudng thit, dung thich hgp khi niu
nuéng sé lugng lén, nhat 13 nudng thit, nudng banh.

Néi quy st dung an toan 1o vi song

1. Trude khi ndu nudng: Poc ky thuyét minh nau nuéng
trén bao bi thyc pham, ciing cé thé tham khao ban thuyét
minh su dyng.

2. Khi? lanh: Khit lanh trén thyc pham phai déu dan,
khi can thiét phai lat thuc phdam lai, néu khéng thi mét phan
thyc pham dan din chin. phan con lai vin con déng bang.

3. Ham nong lai: Giéng nhu phudng phédp n&u nudng
théng thudng. Phai dam bao chin déu, khi can thiét c6 thé ddo
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lén, dé nhiét cudn 1én trén. Sau khi hdm néng thae an, khong
nén udp lanh mét Ian nita d€ rdi lai phai hAm néng lai.

4. Chu v theo doi sat: Cé6 mot sd thuce &n c¢é thé dot
nhién bdc chay, nhat la nhitng loai thitc dn chila dau md hoac
nhiéu dudng, bdi vay sau khi bat 16 vi séng dung bo do khéng
theo déi, khéng diing 16 vi séng dé ran thiic an.

5. D6 dung: Xem ban thuyét minh st dung 10 vi séng dé
hiéu ré loai vat lidu, d6 dung nao cé thé bo vao trong 1o vi
song. Khong dude cho thitc an trong tui nilon mong vao trong
16. nhung ¢6 thé dung dé day miéng cac d6 dung. Trong 15 vi
séng da nang cé thé st dung tui nhua chiu nhiét.

Nhitng diém quan trong can biét khi chon mua
10 vi s6ng.

1. Bé hen gio dién tu: Co nhiing o
thuc don cua 10 vi séng c¢é thot gian ;si"?g
nau nuéng rat ngin. chi chua day nia i
phiit. cho nén nim quay hen gic niu 5
nudng khéng chinh xac, ma phai chon g
dung loai nit &n dién tit dé hen g10.

2. Dia quay: Vita niu vita quay
thue phdm, ¢6 thé 1am cho thuc pham chiu néng lanh déu
dan. Tat nhién ciing cAn phai khuady dao thitc an. Néu chon
mua loai 16 vi séng c6 dia quay thio ra dudgc, sé c6 thé quét
don vé sinh long bép 14 sach sé.

3. Gid lo: Trong 16 ¢6 gia 10 c6 thé dong thoi nau
nhiéu khay thdc an, nhung thdi gian ndu nuéng can dai
hon déi1 chut.

4. Phuong phdp co rita vé sink: Chy ¢6 16 vi séng da
ning mdi c6 bd phan ty lam sach tdm née, tAm lung
thanh trong 16. Con loai nho hon thi co rita vé sinh theo
cach théng thuong.

L’x
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A1 PHO KHI MAT DIEN

Gia st biét trude cé kha nang cat dién, phai kip thoi
lam ¢éng téc chuin bi sdm nhat:

1. Phai @€ diém. nén, dén pin d noi khi bi mat dién t6i
ma van so dude, pin trong dén pin phai con tot.

2. Phai liét ké mét ban sé dién thoai khan cép, 4 trén cé
ghi s6 dién thoal cua céng ty khi ga, cong ty dién lue v.v...
treo & canh dién thoai, dé tién tra va goi dién thoai. Hién nay
da c6 sach nién gidm sd dién thoai dé tra cttu, trén da ghi sin
moi s& dién thoai cAn goi, d& phong bi trude.

3. N&u ndi ¢ thudng xuyén mat dién: C6 thé chuan bi
sédn mot bép nhé da ngoai. dung d& ndu nudng don gian cac
mén an, nhung phai can than sit dung theo ding ban thuyét
minh st dung.

TU LANH VA TU UGP LANH

Diéu chinh chinh xdc nhiét dé: Co thé mua tach ting
loai ta lanh va ti udp lanh ho#c chon mua ti udp lanh va td
lanh hgp lai, nhung déu phai biét nhiét d6 phai gii 6 miic
ndo. C6 mét so kiéu loai bén trong cé dat nhiét k&, néu khéng
¢6 thi mua loai nhiét k& dung dé do nhiét d5 trong ti1 lanh §
ctia hang bach hoa hay clta hang d6 dién.

Diung quén diéu chinh nhiét d6 ctia tu lanh xuéng thap

mét chit vé mua hé d€ no triét tidu sy
anh hudng nhiét d cao cia bén ngoai. . ]

-1

Tu lanh: Nhiét @6 ¢ phia trén va L 'J"“j -
duéi tu lanh khac nhau. Nhiét d6 phan e o e
trén phai giit d 5°C hoic thap hon, nhiét f‘j"i;:;*

d6 phan dudi phéi gifl & trén dudi 1°C.
Ngan trén cta tt lanh, ta d8 nia
cbc nude va cam nhiét k& vao trong dé,
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dé mot dém. Sang hom sau kiém tra xem, ¢6 thé biét chinh
xéc nhiét dd cua né.

Ngin trén c6 thé dé phomaét, nude qua, md bo va nhiing
thiic 4n khong can c4t é nhiét d6 rat thap.

Ngin dudi lanh hon, thich hop dé thit séng, ca, gia cam,
rau xanh. Nhung luu y khong @€ thit séng dinh vao thuc an
chin con lai dé trong do.

Tu udp lanh: Nhiét 36 cta th udp lanh phai g1t 6 - 18°C thi
thic An mdi khong bi bién chat. Tu udp lanh chinh thuae (khong
phai ti lanh tong hdp thudng) phai ¢6 ky hiéu ti uép lanh,

Trén dinh ngin trén canh sat clta mé ta dé nhiét k&, sau 2
gid ta m3 cua kiém tra nhiét d6. Néu nhu cao hon 18°C. thi thitc
an sé nhanh chéng bién chat va bi hong, phai diéu chinh lanh
thém: néu nhiét 46 qua lanh thi lai ling phi dién ning.

Khéng nén md ctia nhiéu, vi khi mé cia khong khi 4m
bén ngoai xam nhap vao, lam tang nhiét dé trong tu.

Hoép diéu khién tii-udp lanh: Théng thuong hép diéu
khién chi 12 mét cai nit didu khién nhiét @ chit rat it 6 dat
nhiét k& bén trong cho nén rat khé giit  nhiét ¢ phu hgp.

Theo nhu ciu nén @& hop diéu khién gid & nhiét d6 phi
hop, @& phong nhiét d6 ti udp lanh hdi cao 1én mét chiit, vi trong
t0 uép lanh cac loai thye phdm tuci mdi rat dé hu héng.

Loai tii lanh téng hop ding chung mét ndt diéu khién
nhiét d6, khong thich hgp vdi loai thue pham cén lam lanh
nhanh. Téc @6 déng lanh cia ti uép lanh doc 14p van nhanh
hon nhiéu.

Nén chon mua loai tu lanh tdng hop c6 nit diéu khién
nhiét dé va dén tin hiéu riéng biét (doc 1ap). Cé6 nhu vay, vira
c6 thé phan biét diéu khién nhiét d6 thich hdp cho ca tii lanh
va ta udp lanh, lai ¢6 thé biét ngudn dién cb tiép dat khong,
ti uép lanh c6 phat huy céng dung 1am lanh nhanh khéng va
nhiét @6 c¢6 qua cao khong?
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Huédng dén khi lop bing tuyét trong ti lanh

1. Trude khi khu tuyét va co rua tu udp lanh can phai
nhé phich ngudn dién ra. Ldy thic an ra cho vao mdt chiée
t1i nilon to sach. bén ngoai cuén chan bong hodc tham. ¢6 thé
gilt duge may tiéng dong hd khéng hét lanh. Néu nhiing thic
#n dé tan nhu kem v.v... thi phai dung vao trong phich da.

2, Sau khi khu “tuyét xong, ta dung hai thia
natricarbonate pha vél mot lit nude nong thanh mot dung
dich dung dé co rita thanh trong td lanh, né 6 thé khi sach
mui hdi.

3. Sau khi khit tuyét va co mia sach td. trude hét dé né
khé rao. sau dé dung glvxerin (3 hidu thude ¢ ban) lau chui
thanh trong cda tu. Nhu vay khi khu tuvét 1dm sau, 16p
tuyét sé dé bi long tréc ra.

4. Né&u tu lanh va ta uép lanh ¢6 ndt didu khién nhiét
dé riéng thi khi khu tuyét sé tién lgi hon nhiéu. khi khi
tuyét ¢ tu udp lanh.ta chi can tam thdi chuyén moi thite an
sang tu lanh 14 dudc.

5. Chon mua loai ti udp lanh khéng két tuyét thi
khéng mat eéng kht tuyét.

Thay doang cua da hong: Khi
doang 8 canh cua tu lanh bi hong sé 1am

cho cua déng khéng khit va nhiét dd \;
trong ti sé ting lén, thuc in trong &6 dé ;'.{\
bi hu hong. Cach thi 1a ta dé mot td ‘-&'}JI '

gidy ¢ canh mép cua. sau d6 déng cua
lai. néu c¢6 thé nhe nhang kéo duge to
gidy ra, diéu d6 ching té doing cia da
hong. can phai thay.

Néu tu thay doang cita (con goi 1 doang tif tinh). ¢b thé
mua doing mdi thich hop o cua hang ban phu tung dién may.
va hol nhan vién ban hang cach thay doang. Néu trong ban
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thuyét minh ti1 ¢6 kém phudng phap lap rap dodng cla, tiu ¢
thé doc tham khao céch ldp.

Tu lanh gia dinh cé phi hop diéu kién bdo vé
mot truong khong?

Mb6t nguyén nhan chd yéu choc thung ting ozone trai
dat 1a chung ta sit dung chat dichlorodifluoro-methane (con
goi 1a freon). Chat hoé hoc nay dung phd bién lam chit lam
lanh trong hé thong lam lanh cua tn lanh. Khoa hoc k§ thuat
mdi ngay nay da ché tao dude chat 1am lanh méi khéng chua
dichlorodifluoromethane, nhung van dé 14 § chd 1lam thé nao
dé xt 1y nhing ti lanh va td udp lanh ca kia?

1. N&u dén ctia hang dién may 1én ¢6 uy tin dé mua ta
lanh hodc tu udp lanh méi, ¢6 thé nho ho mua lai ta ca, dé ho
hut chat 1am lanh cii ra, rdi tai sit dung vo cii.

2. Ta lanh ci khéng nén vut di, ma ban cho cia hang
thu mua d6 dién may civ

3. Khi mua ti lanh tong hgp, trude hét phai xem ky lugng
tiéu hao dién. C6 mot s6 loal tucng dé1 tiét kiém dién, c6 mét so
loai hiéu suat 1am lanh hai thap. Céc hing ch& tao thuong néu
rd luong tiéu hao dién cla ting loai dé ta so sanh.

';;-J?f’*%(‘“";w); !
T S
it
n‘ . : Li o
LA
- S |
e 0 B ~
A L
AV

Ta lanh hosic ti udp lanh Thite dn dé trong t& uép lanh
phai dit 3 chd rAm mat cang dé day, hiéu suit cang
trong nha, dé tranh Anh cao. Néu cdn it thitec an can
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hudng dén nhiét d6 trong lam lanh, ¢6 thé d8 mot s3
tu. Khéng dude dat 6 vi tri banh mi hodc banh ngot.
anh ning chiéu thing vao, Nhung to uép lanh cia ta
cang khong duge dé gin bép lanh tdng hop khéng thé dé
16 hay 14 16 sudi hoi. qua nhiéu thuc phim, néu
khéng sé lam yéu hoi lanh.

- Nén mua loai ti udp lanh ¢é thé chia dugc nhiéu
thuc pham. . X

- Nén it md clta tit lanh, mdi 1an md cia dé 14y thic an
phai nhanh chéng déng lai ngay.

- Thudng thudng khit tuyét c6 thé giam bét chi phi. Bén
ngoal 6ng dong lanh két day tuyét sé gay trd ngai dén viéc
lam lanh, lam giam hidu qua lam lanh.

- Chon mua tu lanh ¢§ vita phai, khéng nén mua loai to
qua, vila ton tién lai vita lang phi dién.

BAO DUONG MAY GIAT VA MAY VAT KHO QUAN AO

May giat va may téng hop ca giit 1an vat kha: Dinh ky
kiém tra dodng cita may, xem cé vét tich gi hong khéng, méi
14an sau khi diing lau sach vong doang.

Thudng xuyén lau ria bd loc: O thanh trong 8ng quay
c6 thé xuit hién nhiing mili nhon cing néi 18n, sé méc hong
ho#ic cla rach quan 4o, cho nén trude khi gist phai cai cac
khau mée lai va kéo cac phode-md-tuya 1én hét méi cho vao
may gidt, dé tranh tao thanh nhitng vét xudc mai nhon trong
thanh 6ng. Cach tim nhiing vét xude miii nhon dé 1a di gang
tay bing soi bong mong, s8 ky khip thanh trong clia éng
guay, sau khi tim thdy chd vét xudc miii nhon nao thi ding
gidp gidp danh nhin.
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1. Khi may giat quay nhanh 2. Thudng xuyén rit mang

sé phat ra tiéng kéu, kiém phan phdi thudc gidt ra dé co

tra Xxem may giit c6 thing rua dudi voi nude, dung ban

bing khéng. Quin 4o phai chai danh riang ci dé chai

phan bd déu dan. sach ché dung thudc lam
mém hang dét.

May vat khé kiéu éng quay: Phai cai hét cac khoa, méc,
khuy va phodc-md-tuya 1én hét méi cho vao may, néu khéng
sé lam xudc thanh éng. |

Néu khi giat quan 4o c6 nhiing chét can ba bam vao
thanh thiing, thi phai dung vai uét lau sach thanh trong
cua thung.

Sau khi ding ma clia may ra d6 mot gio dé xa hét hoi Am.

Gidt gidy thé thao bang mdy: néu giay thé thao khéng
phdi bang da va bang cao su ma bang vét liéu tong hop, va
thuyét minh ché tao gidy néi cé thé giat mdy dvoe, thi cé
thé b6 vao mdy giat dé giat. Nhung trude hét phdi chdi tdy
hodc chdi sach hét cdc vét bin dai, bo hét day giay va dém
giay ra. T6t nhét cho thém mét chiée quan hodc khdn mdt
vao cung gigt dé can bang, phdi chon quy trinh gidt nhe,
gidng nhu gidt loai quan do len. Khong duge dung nudc

néng, néu khong sé lam giay bién dang.
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Huong dén kiém tra hong héc may gigt

-

T

Hong hoc Nguyén nhan Phl‘r"d.ng pl}’ap
gial quyet
Khéng  vao 6ng mém dua nuée | Ndn thing 6ng nudc,
nugc vao bi xo4n gap, nudc | kiém tra éng nude.
may khong vao duge.
May khong | Qua tai. Lay bét ra mét s6 quan
quay Quan 40 phan bd | 4o dé giam bét phu tai
khéng déu. may giit.
Chon ding quy trinh | Phan b6 lai quén 4o.
giit cua nhing | Kiém tra quy trinh da
chuyén dong quay | chon.
L khéng can thiét.
Bot qua | D4 dung chat giat | Phai dd1 sang loal
nhiéu tdy nhiéu bot. thuéc giat tay it bot.
[Méy khéng | - DAy chi trong cau | - Thay day chi méi.
chay chi bi chay.

- Chua cidm phich
dién

- Kiém tra phich dién |

xem cim chua.

Phuong phap giit tdy quan ao tiét kiém

May giit vA may hdp nhat ca giat va vit kho: Ngoai
nhiing quan 4o rat ban ra, phan 16n quan 4o déu c6 thé dung
quy trinh giit tAy bing nudc néng dé tiét kiém nudc, dién.

Khi du quin 40 mdi mé may giat. Néu can phai giit
mot s6 it quin Ao, ¢6 thé chon quy trinh “nia tai trong”, nhu
vay lugng dung bot gidt cing gidm bét mot nua.

Néu khi vat, md may qua lau, quan 4o sé nhén, khé 1a

phing duge.

May vat khé quin 4o kiéu thing quay: Quan &o giit
tay phai vit kho méi bd vao may vit kho d€ say khs.
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Chon mua may vat khé quan 40 ¢6 bo duy tri nhiét ¢
sé thudng xuyén tiét kiém dién vi khi quan 4o sap kho hoan
toan may sé ti déng ha nhiét dd.

Dimg ngai chon quy trinh vét khd quan 4o thdi gié mit
gitda hic ngiing vi ¢6 thé lam quin 4o bét bi nhan, tién cho
viéc la sau dé.

MAY RUA BAT PIA

C#4u tao va bao dudng: Tham khao nhiing tai lidu néi vé
cac san phim d6 mua loai tiét kiém nudc, dién va bot giat.

Trong gia dinh thit 14n ludt timg quy trinh tay giat,
nhit 1a quy trinh tiét kiém dién. Lya chon quy trinh thdi
gian ngin va nhiét d6 tuong 461 thip, c¢6 thé sé chon duge
mét quy trinh tét nhat dé rita sach bat dia.

Dudi day 12 nhiing d6 ding dé an khéng duge cho vao
mAy ria bat dia dé ria: Nhitng d3 bang g3, xudng; cac dao,
dia, thi, mudi can bing nhua; d8 sa lam thd céng, cac do
dung bing thuy tinh pha chi va thuy tinh in hoa; nhiing db
sit ¢6 hoac db st danh ti€ng quy hi€m dit tién, cac d6 nhém
v.v... phail riia bang tay.

Dinh ky co rita thanh trong bing chit tdy ria thé 1éng
théng thudng (nudc ria bat).

Mai tuan thao bd loc co riia sach dudi voi nude.

Chaé't tay ria b6 trd va mudi phai d6 ddy.
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Nguyén nhan ro ri khong ré: Khi may ria bat dia bat
dau rod ri, ché véi tim thg ky thuat dén sta ngay. Truée hét
phai kiém tra vong doing ¢ clta, néu § d6 bi tich dong nhisu

dau md lam tham nuée. Cach x\1 1y 1a ditng d4u ngoén tay tan
) lugng cao sach nhitng ddu md bam trén véng doéng, sau d6
ding vai mém chdm dung dich tiy rda sau khi vat kho thi
lau chuil cho sach sé. Sau d6 thit dung tiép xem, nhung chi §
quan sat ky cAng xem con rd ri nita khéng?

Lua chon ¢8 to nho may rtta bat dia cho phu hgp: Loail
may ria bat dia cd 16n mot 1an c6 thé rita duge tix 12 dén 14
bo dd an Au, loai nhé 6 thé rita méi 1an tit 4-6 bs db 4n, con
loai vita thi méi 1an ria dude khoang 7 b6 d6 én, tit nhién
tinh ca dia to dung thic an trén ban.

Hudng dén kiém tra héong hoc d may bat dia

| Hong héc | Nguyén nhan | Phuong phap giai quyét |
Db niu bép | Ding nude cing. | Cho thém chat tdy mia. D6
cb diém | May-thiéu mudi. | ddy mudi va chit tdy ria bd
trang, dém trg.
bin, mang
}ié’n.
St lai | Trén dia con s6t | Truée hét d6 hét thic an
nhitng hat | lai thic an thua | thira trén dia, sau khi hoi x61
nhu hat cat | nhiéu tinh bét. | rita, méi cho vao may riia bat
dé ria.
Nhiing Bat dia xép vao | S6 bat dia rita xin diing vugt
manh thuc | chua ding, qué tai trong, dé nude c6 thé
an dinh lén | Chit tdy ria | phun khip bé mat d6 dung.
d6 dung thiéu. Cho thém chat tdy rita, co
Chon sal quy | ria bd loc.
trinh ria Chon quy trinh tay rita
| | tuong déi manh.
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Hong héc

Nguyén nhan

Phuang phap giai quyét

Luu lai dém
den trén do
sa

Théng thuong do
dd an kim loai
hay mép wién
thiép vang cua
db dung gay nén.

Ngam nudc tay tring loang.

D6 nhém bi

Do chiat khoang

Léy ra trude khi chuyén sang

bac mau trong nude hodc | say kho, hodc d6i thanh ria
nhiét d6 cao giy | bing tay.
nén.

Ro nude Vong doang bi

hong hay bi dinh
diu md.
Bot qua nhiéu.

Co rua vong doing va mép
cua.

D3 sang dung loai thuéc tay
ria chuyén dang cho may
rua bt dia ty dong.

D6 an bing

Chat b chat tay
ria dinh chat
vao d6 an bing
bac, bang inox
Ludi dao tiép
xdc v81 nhiing
chat c6 tinh acid
nhu nuéc chanh
qua, mut qua
V...

Pimg dé bot thuse tidy ria
truc tiép tiép xtdc véi d6 an
kim loai. Nhiing loai nhu
thia, dao dia 4n nén hén hgp
dé vao lam, khong nén chia
loai bd vao, nhiing loai thudc
cac vat liéu khac nhau cén
phai chon téc ra cho vao.

Dao, dia sau khi dung phai
x61 ri1a qua rdi méi cho vio
may rita bat dia dé ria.

bac  bing
thép bi an
mon.

Db dung
bing thuy
tinh bi xin
ot mau.

Tich bam cin
ban nudc cing.
B& mat bi mai
mon.

D5 ddy chit x6i rita bé trg,
mudi va chat tiy ria.

D6 12 mét loai mai hdng vinh
‘cltu, vb phudng citu chila.
Khéng nén dé nhing 44
dung biing thuy tinh, pha lé
tinkPvi dit tién cho vio may

riia ma rita bing tay.
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CHON MUA MAY HUT BUI CHAN KHONG

May hait bui kidu ding:

Uu diém: N6 c6 thé mit bui ban va 16ng tha nudi trén
tham trai nén (san)réng va dinh sau trong tham trai nén.

Nhuge diém: St dung khéng tién 16i 1im & nhitng noi
chat hep nhu géc tudng, cac khe ké hd, ciu thang v.v...

Mady hit bui kiéu éng

Né c¢6 thé hit sach buyi ban trén thdm trai nén (san),
trén nén (san) nha, rém clia s6 va trén nhiing d6 ding trong
nhi ¢6 mat bang vai, bing da. ngoai nhiing noi 4m udt ra,
moi noi déu ding duge. C6 nhiéu linh kién kém theo c¢6 cong
dung dac biét, nhu: dau hut ¢6 ban chai long, dau hit mim
nhon diing dé hiit bui nhiing x6 xinh va khe hd, dau hit dién
tich nhd ¢6 thé tang stc hit v.v...

Uu diém: C6 6ng mém, c6 thé hit sach bui & cdu thang,
mat sau d6 dung va phia gin d6 dang.

Nhuge diém: Khi kéo theo c6 thé va cham vao db diung
trong nha, 6ng mém ciing dé bi xo4n gip.

May hut bui hai tdc dung khé uor:

N6 ¢6 3 cong dung 14 hit bui, lau chiii mét tham trai
nén nha va hit nudc. Thude loai hang da ning.

Uu diém: Cé thé lam cong viéc co rita vé sinh sau khi bi
ngap nude hodc sau khi sia chita nha cua.

Nhuoe diém: Qua 16n, st dung trong nha khéng tién lgi 1m.

May hit bui xdch tay kiéu nap dién

Uu diém: Kiéu ludng dung kho uét, c6 thé hit thé 1éng
khéi lugng it. Thuong tién dung dé hut bui & chd dién tich
nhd, nhu gin ban, trong xe hoi, mép tham trai nén nha v.v...
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Nhuge diem: Sttc hit yéu, diing tit 5 ¢én 12 phit lai
phai nap dién.

Hé théng hut bui trung tém

6ng mém lap 3 trong thanh tudng, mdi mot ndi nhu
tién sanh, cac phong, cAu thang mdi mét noi déu cé lip dau
nd1 6ng mém, tit cd bui bam hit duge thu gom vé trong mot
cal thung 16n ditng bui dAt.

Uu diém: Thao tac nhe nhang, chi cin 6ng mém, déu ¢é
thé hit bui khip nai trong phong, hiéu suit cao hon so véi
loai may hut bui théng thudng, né thich hop cho ngudi méc
bénh duong hé hap s dung.

Nhuge diém: DAt tién, chi thich hgp lap dat 6 nhitg dinh
thu 16n, va lai loai méy hit bui nay khéng thé di dong dude.

Phu tung mdy hut bui chan khéng

Dau hit bui nén (san) nha, thdm trdi nén:; Thich hop
cho nén nha cing va tham trai nén nha. Khi hut bui cho
tham trai nén nha, thi ban chai trong dau hit bui co lai, chi
ding d4du hidt byi cttng d& hiit bui, khi hdt bui 8 nén nha
ciing, thi cho ban chai the ra. DAu hit bui phai ¢6 dau nél
quay, dé dung tién ldi.

Pau hit bui vé boc do ditng gia dink: Thich hép hit bui
cho cac d6 dung gia dinh ¢6 mat bing vai, dém giudng, rém
cla s8, tham trai cAu thang. Trong bd phu ting kém theo c6
bé tang luc, c6 thé lam ting sitec hiit, phu hdp hiit cac léng
thd canh, mat bui da v.v...

Péu hut bui ban chdi tron long mém: Ding &€ hit bui
cho cac vat dung tinh t& gidn yé&u, nhu dé gd tram khic tinh
x20, gia sach. Do véi dau hiit bui ban chai tron 16ng mém do
Au, My ché tao con c6 thé quay tron 1én, xudng qua phai
sang trai.
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Péau hiit bui cdc khe hd: Diung dé hit bui quét don «
nhitng chd goéc canh, khe hd, 6ng tan nhiét cia ta lanh v.v...

Ban chai chai bui hinh vong: Thich Hap chai bui ¢ gi:
sach, 14 chdp rém cdta s6 va cac 14 16 sudi hei néng.

Pau hit bui cé lap moto: Loai ddu hit ¢d 16n ¢6 1ap md
to va ban chai quay, ¢6 thé vita hit vita chai sach nhitng vét
bui ban bam sau trén tham trai nén nha. Loail diu hit bui
nay cé lap banh xe, rat tién I¢i trong viée diy di kéo lai lam
vé sinh trén tham trai nén (san) nha, nhung né 1a thiét bi
tuong déi1 cao cp.

Nhitng diéu can biét khi chon mua mdy hit bui

- Phai cé bd chi thi hoac dén tin hiéu, dé khi tdi dung
day bui roi va khi luéi loc bi tic nghén né sé& phat tin hiéu.

- DAy ngudn dién ctia may hiat bui kiu ding phdi thu,
dai dé dang. Day ngudn dién clia may hit bui kidu dng phai
c6 thé thu cudn ty déng.

- C4n tay cAm cia mAy hit bui kiéu ding phai ha thap
t61 mic nam ngang duge, dé tién hiit bui ¢ dudi gdm cac d6
dung trong nha.

- C6 thé diéu chinh 49 manh y&u cla sdc hut, dé tién
hiit bui trén cac bé mit khac nhau va tiét kiém dién.

- Phai xem r5 ¢6 ky hiéu kiém tra hgp cach chua, nén
chon mua san pham phi hop tidu chuin an toan.

- Ti dung bui va luédi loc cia may hiit bui phai dé mua,
dé con thay d6i Judn. Khi mua may hit bui, dimg ngai mua
thém vai chiée tii dyng bui dé thay di ding dén.

- Nén chon mua logi may hit bui khong cin lap thém
dau hut byi bd trg da c6 thé hit bui trong budng ngl va canh
cac duong di.
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Hudng dan kiém tra héng héc mdy hit bui

chan khong.

Chd ¥: Trude khi lau chui hoic siia chita, can phai tat
may hiit bui. nhé phich cim ngudn dién dé bao dam an toan.

hap giai quyét

Hong héce Nguyen nhan | Phuon
M6 td khéng | Phich cim chua
| quay cAm chat 6 cim

[

I

khong cé dién,
day ciu chi bi
chay, quat gié bi
tic.

Céam chit phich cam.

Néi thong nguon dién 6 cim.
Thay day cau chi, gia sif van
dut thi phai mdi thg dién dén
kiém tra may hit bui.

Nhé phich cdm dién ra, lau
| chuai nhitng vat 1am téc.

'_:7\716 {6 quay
nhung lyc

hit rat yéu |

- Tai dung bui
da day.

] - Nhé phich cim dién ra, 46 |
| hét bui dat trong tui dung
bui hodc thay tii khae.

- Lutdi loc bi ban.

- Ong mém chua
t,le.P...?EHE.......t‘?.P ............
- Pau hit bm
hodc duong ong
bi téc, ro hdi.

- Quat gi6 b tc.

Trucquayché{

bui bi mén. Dai
da chuyén ddng
bl mon.

- Lau chui hoic thay 1uéi loc.

| - Lau chui vat lam tac, & khe

hd ho#c 16 rd quin 1én bing
dmh hodc thay linh kién ro
—Nhophmh cim d1en ra, lau
chiti vat lam téc.

Nh6 phich cim dién ra, thay
linh kién da mon.

Béc mui cao
su chay

khét let l

Dai da chuyén
déng bi mon, cb6
vat cudn trén
truc chuyén

dong cia mé to

Khoan dai da.
Lau chui ¢di bé vat cudn trén
doé.




BAN LA PIEN

Nhiing diéu can biét khi chon mua ban la dién: Trude
hét can cii vio nhu cAu st dung ma quyét dinh chon mua loai
kiéu dang ban 1a nao cho pha hop, ¢6 loai ban la thong
thudng, ban 12 phun hoi nudc, ban 1a vé tuyén ngoai ra con cb
ban 14 vira ¢6 thé dung day vira ¢6 thé khong dung day?

LAp thém linh kién gi ¢4 thé tién ldi cho viée 1a quan 4o.

CAm ban 13 1én thit xem, cAm thay vita tay 1a cdn bang,
dung d6 tén suec.

Ban la niing chua chic 1a phing hon ban 1a nhe. Higu qua
12 khong phai phu thudce vao trong lugng, ma 1a nhiét d6 va dd
am cb thich hgp khong, va d& ban la c6 tron béng khong?

Kiém tra cic nim diéu khién xem c6 dé thao tac khéng?

Ban 14 an toan: Dung thich hgp cho nhing nguai khi la
van c6 thé phan tAm hodc cham séc con cai. Sau khi cdm dién
cho ban 1a néu d& d6 chua dung, né ty dong cit ngudn dién,
¢ nhiing loai ¢on ¢6 thé phat tin hidu bao déng.

Ban 13 hoi nude: Dung dé 1a cdc mat hang dét bi nhin
hoac qua khd, ciing c6 thé st dung nhu ban la thong thudng.

Lugng hoi nude phun ra cé thé dung nim didu khién d€
diéu tiét, dung dé 1a cac hang dét khéc nhau.

Khi gap nhiing nép nhin khd cing khé 13, nén phun
thém mét chiit hoi nudc dé 13 duge phing va thuan lgi hon.
Khi nuéde dung trong binh nude giam, hoi nuée phun ra cling
giam, do d6 phai khong ngitng cho thém nude. Chon mua loai
dung duge nhiéu nuéde, hoac loai ¢d bd phan gid cho ap lyc hoi
nudc én dinh, thi cang thuan tién hon.

B phan phong déng nudc: Khi d& ban 1a nguéi lanh hoi
nudc dong bam lén trén, khi 1a hang dét sé luu lai vét nuéc,
cac bd phan phong déng nude ¢6 thé phong dude vét nudc.

P& ban 14 tang thém 1dp ma: D& ban 1a bing inox hoac
ma crdm, trang men, teflon v.v... déu kha hon d& nhém.
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Nhung dé€ ban la bing nhém lai nhe nhang hon. B& mat dé
ban la thém 16p ma. khi 14 sé tron hon, cho nén la dude
nhanh hon.

B3 phan phong chéng vét nudc: Ban 1a phun hoi nude
théng thudng dung nudc may, cho nén néu ngudn nudc 1
nudc cling, s& 1am tidc 16 phun hoi. Nén bé phan 1am mém cé
thé bi&n d6i nude ciing thanh nudc mém. néu khéng c6 theé
ding nudc cat. ’

Ban la khong day: Loai ban 12 nay nap dién vao dé ban
I3 bang nguén dién xoay chiéu, cho nén phai nap dién trg vé
dé ban 13 d€ giit viing nhiét dd. Nén chon mua loai cé nguyén
kién nhiét &ién 16n, thi ban la mdi nap dién nhanh.

Ban 12 khong day diung thich hgp nhat 6 nhiing noi chat
hep, tay trai tay phai c6 thé cdm duge nhu nhau. Néu chon mua
duge loai ban 1a ludng dung cing c6 thé cidm truc tiép vao dién
xoay chiéu, thi tidt kiém duge thoi gian nap dién.

Lau chit ban la:

__“_'_X'] T
7 -

Trén d& ban la phun lén
dung dich tinh bt lodng: bat
ban 14 d&n nude néng, mai di
mai lai trén vai toi x8p am
hoac trén khan mat bdong sé
c6 thé co di hét chat ban,

D& ban la dinh vét chay xém
cha sgi tong hgp: Dung mot
miéng vai am chdm dung
dich natri-carbonat hay chét
tdy rua dé ban 1a dé lau chii
sach di. Ban 14 dé dung ding
1én dé lau.
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D& phong bdt can nude dinh bin hang dét: Khi 14 quén
40, nuéc may dung trong binh nudc dan dan bdc hoi, dé lai
chét can vol. DE dé phong can nude tich tu, sau khi ding ban
]a xong khi ban 12 con néng, thi lap tac 46 hét nudée trong
binh nudc ra, sau d6 dé dung dung, &€ dé phong nude chay
ra. N&u nude may 1a nude ciing, ¢6 thé diing nudc chung cit.

TAy tri vét nude cia ban la: Ngoai loai ban 1& ¢6 18p bd
phan khi c3n nude, néu khong khi dung nudc may lau ngay, thi
phai khtt bd can nude. Cé6 mét s6 ban 12 ¢6 bs phan c6 thé hit b
can nude, c6 mot s8 loai ban 12 dé€ cia n6 ¢6 thé thao roi ra, ca hai
loai déu ¢6 thé ngdm vao trong dung dich ddm tring dé khit ciin,
cling c6 thé st dung chit tiy can nude dic biét hoje cdn tiy can,
nhung luu ¥ khi ding phai deo ging tay phong hoé.

Nhitng diéu can biét khi dung ban la:

Néu nhan hang khong ghi rd ¢6 thé ding nuée may,
nhu vay ban la d6 thudng dung nude chung cat. Du cé ghi rd
dude dung nudec may, nhung néu nudc may la nudc cing, thi
khi ditng ban la phurt hei nudc ciing phai dung nudc chung
cit. C6 thé mua nudc cit 8 etia hang bach hoa hay sigu thi.

|

Ban la dung xong phai d6
ngay hét nudec dung trong
binh chita nudc, néu khéng
s& lam déng cin, rit ngan
thoi gian su dung ban 1a.
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dién c6 vo boc, xem cb chd nao
hong khéng, néu héng thi sta
ngay. St dung gia d3 day dé
tranh bi co sat 1am hong day.



- Luédn gitt cho d€ ban 1a sach sé.

- D€ ding ban 13, khong nén dé ndm ban la.

- Sau khi cim dién ban 1a phun hoi nude khéng duge d6
thém nudc, khi tit nguén dién méi d6 nude, dé bao dam an toan.

- Khong duge dung nudc cat dung cho dc quy xe hoi dé
dd vao ban 13, ciing khéng duge ding nudc tuyét tan trong ta
lanh, vi nuéce d6 cé chita tap chat.

AMPIEN

Trude khi mua 4m dién, phai cAn nhic nhiing diéu sau day:

- C6 thudng xuyén phai dun day &m nuée khéng? Cé
mot loal binh dun nudc bang dién cé6 phan phat nhiét nhé
hon am dién, méi I4n chi dun mét it nude, vi vay dung né ré
tién hon nhiéu so v8i 4m dién.

- Khi cam lén ¢6 vita tay khong? Khi d6 diy nudce xach
1én c6 ning qua khéng?

- Am dién dung c6 hop khéng? Tré con c6 kéo day dién
lam lat &m khong?

Nhitng diéu can biét khi chon mua dm dién:

1. Nép phdi khit: C6 mét s8 ndp 4m dién c6 khép chét
chat, cho dii &m bi dd nudc ciing it bi tran ra ngoai, rat phu
hap cho cac gia dinh ¢6 tré nho.

2. Thude do vach nude: Phan 16n trén cac binh nude dun
dién déu c6 vach chi vi tri nude, thoat nhin 1a c6 thé biét
ngay ¢6 cin d6 thém nude khong.

3. Phuong thic cat day dién: Néu diy dién khong thuée
loai cudn lai dudgc, thi 6 thé chon mua loai day dién cit ¢ day 4m
(binh), d€ & phong tré nhd kéo day dién gay nén bat tric.

4. Chén bé chéng trugi: Am dién c6 chan bé chéng
trugt, dé trong ti bép cang 6n dinh, cho dit bi va cham phai
ho#c tré nho kéo day dién déu khé bi lat.
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5. Vo ngoai khéng bong: Khi nude e
s61 VO ngoai Am nu\(jc du’n dién rat n_éng -. :'-&__—;&- =77 t
bong, nhat 12 phan dé&. s6 vao dé bi |, .
bong. C6 mét s8 4m c6 hai 16p v, khi |, .1 . b
nuéc séi voé ngoai van ngudi, tuong déi | '
an toan. L ’

Tdy cin nude:

D6 dung dich gbm mét nita nuéc mét nia ddm tring
vao vira ngap phan phat nhiét. Sau khi dun s81 dé nguyén
mot dém, sau do &6 di.

Cé thé dem dun sbi 4m nudc véi 75g (khoang 13 thia
tra) hat két tinh citricacid, ngam trong 20 phut, khi cAn thiét
¢4 thé dun sb1 mot 1an nia.

Ciing ¢6 thé lam mém nudc may trudc.

Hoac ¢6 thé sit dung chit tdy can nude. Pun s6i nita &m
nude, rdi cho vao chit tdy can nude, ngdm trong nda gid.
Trude khi sit dung xem k§ ban thuyét minh st dung.

MAY NUGNG BANH Mi

Khi chon mua may nudng banh mi can chi y dén
nhiing diém sau:

C6 thé diéu chinh rong hep: Phai chon mua loai may
ma cda dua banh vao c6 thé diéu chinh rong hep duge, dung
dé nuéng banh mi ddy, banh xép, banh my cuén déu dugc.

Chi nuéng mét mat: Cé6 may nudng banh cé nhitng déc
diém thich hgp nhét dé nudng cac loai banh ngot 4n trang
miéng vél nudc tra va banh xop.

May nuéng banh mi dién ti: Gii tién hdi dit, nhung
mbi lat banh mi déu nuéng rit déu. Loai san pham thong
thuong do cac phan phat nhiét néng lén didn dan, nén cac lat
banh mi nudéng khéng déu nhau.
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Bé truvén cam héng ngoai va do6 am: Bbd truyén cam
héng ngoai tuvén cé thé do nhiet do bé mit hanh mi ¢é diéu
chinh mic dé nudng. Con bd truvén cam 46 am cé thé do
ham lugng nude trong banh. dé tranh nuéng qua do.

Cong dung gitt nhiét: Sau khi nudng xong banh mi. néu
may nudng banh c¢é cong dung gia nhiét. thi trong thoi gian
¢ho dgi van gid cho banh mi néng dudge. dé tranb thu khi pha
tra, ca phé hodc ran tring barh mi van khéng bi ngudi.

Cong dung khd dong lanh: Trude hét dang nhiét o
thap dé khi déng lanh d6i vdi banh mi dang déng lanh. sau
d6 méi nudng bang sic néng binh thusng.

Khay nuéng banh: Chon mua Joai ¢6 thé rit ya duce dé
tién lau chil bao gquan.

Ky hiéu an toan: Phai mua loai c6 in hoac dan ky hiéu
an toan, ¢6 ky hitu dé tac la di qua thi nghiém an toan
nghiém ngat bao dam chat higng.

Nhiing diéu cdn biét vé an toan khi su dung 1o
nuong banh mi. ’

- Can phai nhé diau cam nguén

. o e |
dién ra roél mél duge lau chii may | o
nudng banh mi, binh thudng sau khi e
ding xong cing nén nhé phich cam i Y e '
dién ra. e |

- Cia cho banh vio va trén phich | i !
cam dién khong dude dinh nuée. chi cé L )

thé dung vai udc da vat kho dé lau
chui.

- Khéng nén nuong banh nudng tring sia. vi loai thuc
an naw chida nhiéu dau ma sé lam tic phan phat nhiét.

- Khi nuéng banh mi. néu nhu banh mi dinh vao trong
may nudng banh mi, khéng duoe ding nhitng thit sic nhon
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ciing nhu dao. dia v.v... d& cao. vi dé lam hu hai phan phat
nhiét. Phai nha phich cim dién. vd1 dung dua gd hodc thia gb
dé cao banh mi.
AMPHA CAPHE
Chi can ¢6 bdt ca phé va dun mdt Am nude sbi 1a ¢6 thé
pha ca phé mdi, Am pha ca phé ¢6 ba loai 16n: &m pha ca phé
c6 nap di déng. 4m ci phé dién nho giot. Am ca phé chung

CAT.

Am ca phé cé nap di dong: Cho mot lugng bot ca phé
viza phai vao &m thuy tinh. réi d6 nude méi dun sbi vao. tron
lén mét ty, 1ot day nap vao vai phit, cAm can nip di dong tur
t An xudng dén dayv. dudi can 1a mét cai nap di déng dang
cdl ray bing kim loai ¢6 nhiéu 16 nhé dung dé ngiin loc hat
nho bot ca phé.

Am pha ca phé bing dién kiéu nhd giot: Gia tién khéng
dat ma st dung cling tién 1gi. chi cAn hon mugi phit 14 ¢6 thé
ngAm pha dude rat nhiéu coc ca phé. Phan phat nhiét trong
am dun s61 nude. nude s61 thim qua ludi boe ngdm vio bt ca
phd. réi nho giot dan xuéng thanh moét Am ca phé. tim phat
nhiét 6 duéi day Am sé gi@ nhiét cho ca Am ca phé. Lud loc
ca phé 1am bang inox hoac nilon. sau mdi lan dung xong phai
ria sach. C6 mdt s6 loal Aam dién pha ca phé st dung loai
gidy loc chi diing m6t 1an. 1an sau lai thay giav loc méi.
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An pha ca phé tot nhit nén Trit phi 4m pha ca phé eii
c6 bo phan chéng nho giot. duge nhiét @6 ca phé tir 80"C
Khi cAm. &m ca phé rét c6 thé  trd 1én. néu khéng phai dun
tam ngiling nho giot, ¢on bd néng sita méi du nhiét d5. Cé
loc nho giot ciing ¢ tac dung s6 it &m pha ca phé gid nhiét
dédangldybacaphéra. d6 khong duge néng 1am.

Cé mbt 6 tdm nhiét dién cla &m pha ci phé o thé
thao roi ra duge.

Gidy loc ca phé théng thudng dung chat tay tring cé
chita chlorine dé tdy trang. néu khéng muén loai gidy loc do.
¢6 thé chon mua gidy loc khong tay tring hozc loai Am ci phé
¢6 1ap ludi loc vinh cuu, )

Am ca phé chung c&t: Am kim loai

gdém c6 ba bd phan néi lién véi nhau 3 -

bang xoan &c. khi sU dung dat trén 10
nau. O day c6 binh dung nudc. khi nude
501 hoi nude ép nude s6i 1én thung trén,
xuyén qua b6t ca phé. sau khi di qua |-
Wiéi loc & giita sé thanh ca phé khong =
hi. Nhiing binh pha ci phé tudng d6i dat tién c6 ding bom
nén nude s6i xuyén qua bot ca phé.

C6 mot s6 &m dién pha ca phé ¢6 thé khodng sita bo dé
trd thanh c& phé bo. Siia bo nua khit be dung hgp hon sua
toan ba (chua khu bo). Mua riéng mét chie dung cu chuvén
dung dé khudy sita bd cing duge.

Xay ca phé nhu thé nao cho vua:

Hat ca phé phai qua rang va xay méi co thé dung dé
pha ci phé, mic d6 xay to nho ra sao phai phu hdp véi 4m ci
phé thi méi c6 thé pha dude ca phé ngon.

Né&u dung 4m nuée théng thudng dé dun nude pha ca
phé hoac dang loai 4m pha ca phé ¢é nip di dong, thi nén xay
to mot chat.
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Néu dung cho 4m pha ca phé kidu nho giot thi xay hat
hot trung binh con d61 véi Am pha ca phé kiéu chung cat dun
trén bép hoic dun dién thi phai xay rit nho.

Pha ca phé sao cho ngon:

Ca phé pha ra ¢6 ngon khoéng ¢6 1ién quan dén ba tha:
Hat ca phé. nude va Am pha. Ban than thich loatl hat ci phé
nao. rang chay muc ndo. xay nhd bao nhiéu. thi phai dgi sau
khi thudng thic mér c6 két luan, Hat ¢a phé rang cang xém.
mui vi cang nong dugm. Bot ca phé tudi xay xong phai dung
hét trong vong mot tuan. Hat ci phé bao quan trong tu udp
lanh. ¢é thé git dude trong ba thang.

1. Phai dang nuac lanh tugi méi.

2. Tang giam luong ca phé. tim ra dude néng dé vira y.°
khi thi 1an dau c6 thé ding niia lit nude pha véi khoang ba
thia canh bhét ca phé.

3. Sau khi nudc séi. tat la. phai ddgi nude dling s6i méi
dem pha ca phé.

4. Mbi lan udng ca phé déu pha) pha méi. pha xong 1a
udng ngay. Néu ca phé dé ngudi dem dun lai dé ubng thi vi sé
trd thanh dang.

5. Am ndu ca phé sau khi diung, phai nia sach, dinh ky
khi cian nude (xem cach khi cdn nudc cua ban 1a).

CHON MUA THAM NHIET BIEN

Khi mua tham nhiét dién can:

- Chia y xem chiéu dai cua tham nhiét dién c6 via
khong. @61 v8i ngudi to cao nén mua loai dai mdt chiit.

- Hai bén trai. phai cna tham nhiét dign moi bén cé nén
c6 mot bo didu khidn khéng?
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Nhilng san pham c¢é k¢ hiéu biéu thi da qua kiém
nghiém nghiém ngat thi pha hop véi tiéu chuan an toan. Nén
kiém tra xem tham vhiét dién ci 6 trong nha 6 bd phan dé
phong qua nhiét khéng. néu chua cé thi nén mua cal mdi.

Tham dém nhiét dién néng san: Trude khi di ngd mot
gid ndi thong ngudn dién. thol gian ngu thi tat nguon dién.
Tham dém nhiét dién nén trai trén dém giudng. trén mat
trai mot tAm ga trai giuong.

Tham dém dién kiéu phat nhiét ca dém vdi dién ap cuc
thap: Cing 6 thé 1Am néng sin, chd khac cha yéu so véi tham
dém nhiét dién lam néng sin la: ca dém théng dién phat nhiét.
Cé loai con ¢o bo didu khién dién ti. ¢6 thé cam dng nhiét ds
trong phong va trén giudng dé diéu chinh nhiét ds.

Tham dién d€ ddp: C6 thé thong dién giit nhiét ca dém.
thong thuong ding dé kep vao gita hai chan don.

Chan mong 161 nhung nhiét dién: Cac nude Au, My
thudng dung loail nay trong ca nam. bén trong cé bd phan
phong qua néng. Ngodi mat ¢6 thé boe 1én vo chan thong
thudng. Loai tham dién nay cé thé giat bing may giat.

Nhiing diéu can biét khi sz dung tham nhiét dién:

- Cd hai, ba nam dem tham nhiét dién dén tram duy tu
dé kiém tra stta chia.

- Khi giat tav tham nhiét dién phai tuan theo thuyét
minh cta san pham. Chi eé vai loai duge phép giat (ria) nudc.
con cac loai khac chi duge treo hong phai, phudng phap lau chivi
vé sinh tham phai hoi ndi san xuat hodc'cita hang ban.

- Khong duge dung chung tham nhiét dién cang & cim
dién v3i cac dd dién khac, 88 @€ phong kha nang dong dién &
vao tham nhiét dién.

- Khéng duge dung loai tham nhiét dién c¢6 nép gap
hogc gap xép lai. va.ciing khéng dude choc thung né.
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- Tham dém dién khéng duge dung thay chan dién dé
d4p. néu khéng cé thé xay ra nguy hiém.

- Khéng dudge ngéi thuong xuyén trén tham dém nhiét
dién lam néng san hodc chan dién, cang khong duge gap lai,
dé tranh mot vai chd qua néng ma anh hudng dén bd phan
phong chéng qua nhiét (néng). Néu tham nhiét dién bi qua
nhiét (néng qua muc) thi chuyén vé cia hang san xuat, tram
bao dudng dé sua chiia. Khéng duge dé vat canh nuéi trong
nha tréo lén tham nhiét dién.

- Thudng xuyén kiém tra cac tiép diém xem c6 bi tudt ra
khéng, day (cap) dién vd boc. 18p cach dién ¢6 bj mai mon hong
khéng, tham nhiét dién cé bi vét dot chay xém nao khéng. C6
thé nhic tham nhiét dién hudng vé phia Anh sang. xem k¥ xem
khoang gian cach cic soi nhiét dién ¢6 déu nhau khong. c¢é
cham chap khong, N&u phit hién thidy bi mai mon hoac hu
hong phai dua vé ctta hang ¢6 lién quan dé giai quyét.

Khi bi cat dién:

1. Tim dén pin.

2. T4t hét cong tac dién cia moi d6 dién to nhd trong nha,
chi dé lai mét ngon dén dién, dé khi cé dién tré lai thi biét ngay.
Khéng duoe dé cac thi trén mat 16 dién va phia truée bd phat
nhiét; Ciing khéng duge dé 16 sudi dién gan rém cua, trude
giudng ngt, dé phong cé dién trg lai, dé bi bde chay.

3. Néu khéng md ctia ti udp lanh, thi thue pham bén trong
c6 thé bao dam 12 gid khong bi mat tic dung lanh. Néu thoi gian
mat dién dai hon nita. 6 thé dung bép diu dé nau chin céce thue
pham dé ti1 lanh d6, ddi sau nay dé vao tu lanh sau.

Bép ddu va bép ga c6 thé dung Ac quy, diém hodc que danh
[ia dién ti dé danh lita vAn 6 thé niu nudng nhu thudng.

4. Di lai ban dém phai dic biét chi ¥, néu cAm nén cang
khéng dude so suit, nhitng chd trén duéi cdu thang phai dé
chiéu sang bang &c quy, tam thoi thay dén dién.
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Khi dién cung cép duoc tro lai:

1. Kiém tra xem cac dé dién sau khi cé dién trd lai da
lam viéc binh thuong chua.

2. Déng hb dién va bd hen gio déu da sai gid, can phai
chinh lai thdi gian va lap lai chuong trinh. P&i véi nhiing
phdng ngl diing hé théng sudi trung ucng cung cip, quan
trong nhat 12 diéu chinh lai b diéu tiét hoi néng.

3. Kiém tra lai xem cac dé dang dun ga bd phan din
Uz ¢6 chay binh thuong khong, nhu bép 10, 16 sudi v.v...

4. Nhitng thiét bi dién khi khac ciing phai xem khap
mét lugt, nhu hé théng chéng trom cip, bom khi cho bé ca
canh v.v...
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PHAN BA

THUONG THUC GIA DINH
NHUNG VIEC BEN NGOAI NGOI NHA

Lam thé& nao dé nha ciia trd lai nhu mdi. ma lai ¢6 thé
¢héng choi véi mua gié xdm thue? Lam thé nao dé sép xép bo
tri mot cude du lich trong ky nghi hé? Lam thé nao dé ¢6 thé
dang it nhat hoa chéit phun tiy giit (ria)? Cham séc cay
canh thé nao? Lam thé nao té diém cho cudc séng dep hon?
Phan nay sé 14n lugt gidi thiéu.

- Stta sang phan ngoai nha.

- Ky thuat lam vuon trong gia dinh.

- Sap xé&p cho mdt chuyén di du lich trong ky nghi.
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A - SUA SANG PHAN NGOAI NHA

QUET SON BAO VE CHO CUA LON (CUA RA VAO)

Trude khi quét son méi 1én cia rua, trude hét ta dung
oifty giap co bong triét 16p son cd. sau dé quét 1én mot 18p son
16t va hai 16p son béng. Nhung dé dat duge hiéu qua tdt nhat.

phai tudn thi nhing budc sau.

-

J

-

-

Trudc hét dung chéi quét Dai sau khi 16p son chohg muc
mot lép diy son chéng muc khd, quét len moét 1dp son 16t dé

cho g6 mau trong sudt.

bit kin moi 16, khe niit ne.

Dung gify giap min boc 1én
miéng g6 mém, thuan theo
van gbé nhe nhang co danh

ctia go that nhan béng.

Tiép d6 dung mét ban chai
cit chai sach nhitng bui ban
bam trén cua, cudi cung quét
1én mot 18p son 16t va hai I6p
sdn bong.
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Mau sac tu nhién

Néu muén cho mau sic cua gb duge tu nhién mot chiit,
khong dung son pha diu hat lanh, néu khéng son dau lau
ngay sé bién chit hoa dinh va bac mau. Nén mua loai vée ni
dung moi thai tiét chuyén dung quét 16p bén ngoai gé. trong
d6 ¢6 chita chat diét ndm méc. ¢6 thé khong ché sy sinh
trudng cua ndm mée va phong tranh son dau bac mau. Sau
khi quét véc ni, ngoai mit gb van con cé nhiéu 16 1i ti. khong
khi va nude trong gb ciing ¢6 thé theo d6 thoat ra. Ngoai ra,
véce ni cdn loc duge tia tit ngoai, cho dl bi Anh ning chidu vao
cting khéng bi bac mau. Véc ni can duge quét ldc chua son thi
méi phat huy hiéu qua tdt nhat.

Chdn gié phong mua

Céc canh cta 16n nén chon loai gb t6t nhat dé lam dé ¢6
thé chin gié phong mua. DE chéng gié c¢é thé ludn qua khe
clta, tot nhat trén khung cia ldp tdm hop kim déng
phosphide ¢6 tinh dan héi hodce thanh chén khe bing niléng
(dodng cua). Dem thanh chén ctia (doang cua) d6 chén vao
gitta clta gb va khung ctia, nhu vay ¢6 thé bit kin céac khe cia.

}
i
i
3
i

Dem doing clia chén vio khe Day cua ciing lip doang
khung cita. dimg dinh déng ngudng ctia, t6t nhat gom bd
chat. Khi déng cita, ctta gb cham  phén ¢6 hai khdp ¢6 thé méc
vao canh déng dinh trude. véio nhau, mot khép lap trén
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Doang chéng lot gi6 14y milc canh cua. con mét khép khac
chuan la vita bit kin khe cita. lip 6 ngudng cta. nhu vav vita
néu dai qua. diy qua thi sé anh cé thé chan gi6. lai vira c¢6 thé
hudng viée déng md cua go. chéng mua. d61 véi cua lén
khéng c6 hé thi cang phi hgp.

Tém chan mua gio: Cua ra vao thudng bi gié théi mua
tap rdt manh, nén lip tdm chin mua gié d& dé phong nude
mua tir khe hg gitta day ciia va khung cia chay vao.

Ta&m chan mua gié ¢6 nhiéu loai, ¢6 loai lam bang kim
loai, c6 loai 1am bing gd mém hodc gb cling, théng thudng
tuong d6i dai. khi can cit ngan dén chiéu dai thich hgp. N&u
cua md quay ra ngoal, cAn phai chil ¥ sao cho khi cita md ra
hoan toan, thi tAm chin mua gié khéng bi ti kich vao khung
cia. Néu khéng. nén cua bdt mét chiit tdAm chin mua gié &
ché sat ban 18 clta d€ khéi vudng ti vao khung cta.

Chén bit khe khung cua:

Khung cia va khung ctta sé bi muc nat, thuong la do
nudc mua thAm qua khe ha chung quanh khung cita gy nén.
C6 thé dung matit hay viia dé chén bit kin khe hé § khung
cua lai. Hai loai vat Héu nay sau khi khé cting s& bi nit né,
dé hoi 4m tham vao trong khe ha.

- Chat bit kin khong thé dinh trén bé mat 4m, néu
trong khe am uét, thi phai dung may s&y théi cho kho, voi
6ng clla mAy siy can phai cich xa khung cla mét doan, va
phai di dong ludn, dé tranh lam hong bé mat son.

- Cao sach chat bit kin ca, diung chdi son cii quét phui
sach bui dat trong khe. réi méi chén chat bit kin chuyén
dung bén ngoai vao. Chat bit kin c6 loai dung trong éng
mém, cing c6 loai dung trong hdp éng. ciing c¢6 thé cho vao
bom son dé dung. Bom son c¢6 thé cung mua véi chit bit kin ¢
¢ua hang.
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- Ti voi ong bom son men theo khe khung cia dé bom
chat bit kin vao trong khe. Khi dimg 1ai xin nhé bubng co
bdm 6 can ra. n€u khang char bit kin sé khong ding lai ma
lién tuc phut ra ngoal.

- Trude khi chét bit kin khé, dung
dau ngén tay udt hoac ding mét miéng
khan tay hay val van khong long. uét.
miét bing chat bit kin. mi&t manh mét
chut dé cho chat bit kin dinh chat vao
than tuong hodc khung cua. cudi cung
miét that bang nhidn bé mat cda chat
bit kin.

Gan mattit:

Chén ké ho: Tuy mattit gan vho khe khung cda rat
chac. nhung ciing ¢6 thé phat hién khe nit nho & chung
guanh kinh. Trude hét phai lam khd chd dinh gin mattit, sau
dé6 18y maot it chat bit kin cao su ketosilic trong sust chén vao
khe nat. 61 14y dau ngdn tay udt miét bing ngoai mat. Chat
bit kin sé dinh chat 14y kinh.

Lam mém mettit: Néu mattiv vita lanh vita cing, ¢6 thé
cho vao 1ong ban tay vé nin trong 5 phit, d& cho sdc néng
cua long ban tay lam cho mattit tré lai mém mai. Cling cé
thé cho thém vao vai giot dau hat lanh,

Lam cho mattit bt mém: Néu mattit qua dinh (qua
mém). khi ding sé bat tién. va ciing khé lau sach tay. c6 thé
diung bao khé géi mattit nhao lai mét le, dgi gidy bao hiit
b6t chat dau trong d6 mattit sé khd bét ¢6 thé sit dung lai.
Trude khi xu ly mattit phai nhing udt tay. mattit sé khong
dinh tay.

Cat triz mattit con thiea: Néu mattit khong t1€p xac véi
khong khi, c6 thé cit trit bao quan trong vai thang. Pem sb
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mattit con thlia nin thanh hinh cau. dung giay thiée bao kin.
dé vao trong thing et cua né. dav nap lai.

Khéng dude dung polyetylene boc mattit. néu khéng né
s¢ tao thanh mot 1dp vo ngoai.

Tay b6 son dau nhu thé nao?

Gy son dau bang phuong phap kho: Doi véi mot s6 mit
bang, va phan 16n mat 181 ¢6 thé dung mot chiée dao nao ¢o
lugi rat séc dé nao di.

- Khi nao son phai deo kinh bao vé mét dé tranh nhing
manh bui son bay vao mat.

- Hail tay phal deo gang tay vai.

- Né&u 16p son can nao di 12 son
chi, phai deo khau trang phong bui dé
bio vé phoi.

Tav son bang hod chat: Chat tay
co son biang hoa chat ¢ hai loai: Loai

nuéc va loai dac. Chat tay son dang nude ' i
thdng thusng trong sudt. ¢6 thé nhin thay ldp son sui bot, sau
d6 mém ho4, sudt ca qua trinh chi t6n khoang 20 phut.

Loai thude tay son dang dac. c¢6 thé bdi nhifu mbt
chut. dgi né déng ciling, sau d6 dung dao nao ludi ngin nao
luén ca né 1an son di. Phuong phip nay dung thich hgp cho
cAc bé mat duc va cham khic. Khéng can phai nay lung
tung. Chi can khé co da cao di 1ép véc r

ni va son dau.

Du diing bat ké mot loai bién phap
tay son bang hoa chat nio déu phai chd
¥ nhiing muc sau:

- Xem ky thuyét minh su dung -

dung nudce sach hay dung méi diu mo &
dé co ruia nhiing hoia chat con s6t lai -




trén gb va trung hoa chit tay son.

- Khi nao son can phai deo kinh bao vé mat. di gang tay
cao su. nhua hoac loai polvetylen (dung xong thi viit bo) dé
bao vé déi tay.

Sdy: Co tay son dau nhanh nhav nhit. dang gia nhat la
cach dung stic néng. nhung phai hét sic can than. vi dé lam
nut kinh. xém go hay 1Am hong phian nhua ¢ chung quanh.

Trén thi trudng c¢é ban nhiéu loal dén xi. mot s¢ loal ¢6
1ap hép dung nhién lidu. nhung théng thudng trong gia dinh
khi sta chita dung méiy siy (may say téc) 1a an toan nhat,
hinh dang giéng nhu cai éng tho gié. Nhung khi ding phai
hét stic can than, vi khong nhin thay ngon lia.

- Khi st dung. 8 chung quanh kinh phai lap thém voi phun.

- Néu dung 3 gan hién nha. can phai than trong. vi vat
liéu lam td chim dé& bée chay. ¢6 thé gav chay & néc nha.

Diing gidy gidp ddnh nhdn mdt quét son

Gidy giap chi dung dé danh nhin mat sdn trudc khi
quét lai son, hoac sau khi co tay son thi danh nhin mat son.
Sau khi danh nhin c¢6 thé dung nuée co ria nhing lép son
con sét lal.

Khéng ding gidy giap dé co 16p son dau. vi khong
nhing lang phi thoi gian. ma khi cha sat sé sinh nhiét, lam
chav 16p son, dinh vac gidy giap.

Thay kinh vo 0 cva

Dap v6 kinh v3 & ctia s8. phai dap kinh & ngoai nha.
O chd c6 thé vuon tay téi. n6i chung thay khong khé 1im.
Né&u kinh & trén lau bi vd nén tim the lap kinh dén thay.
Nhiing ngudi chua cé6 kinh nghiém khéng nén cam kinh
tréo thang. Khi chuyén kinh nhat thiét phai deo loai gang
tay day lam vuon.
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Kinh khéng v o cua ldn: Néu thay kinh tam lén 3 cla
16n hoac chan cau thang, c6 thé ding loai kinh khong v3 vun
gom hai 16p kinh d gita kep mot 16p mang nhua. thi du khi bi
vé ciing khéng v vun, néu ¢é ngudi so y va vao lam vd kinh.
ciing khéng bi nhitng manh v3 thuy tinh lam bi thuong. ma
con ¢6 tic dung phong trém. Cang c6 thé dung loai kinh
tuong d61 ddy, nhung can do k¥ kich thude @& dit cat.

Khung ciza s6 bang gb: Trude hét do chiéu cae va chiéu

réng cua khung cia s6, roi dén cta hang kinh dat mua theo
kich thuée dd do. Pong théi mua mét it mattit, dau lanh.,

dinh bet dau diing gin kinh va son lét.

1. Trai gidy bao & trén nén
trong va ngoai nha dé hing
nhitng manh kinh v3. Sau dé
trén mit kinh cia sé dan
may dai
dinh

mit kinh dan vio khung cua

bing dinh bang

phai bac ngang qua

s6. Nhu vay c6 thé giam bét
nhiing manh v3 vun kinh

ban va ngoal.

2. Peo giang tay da. kinh bao
vé mat, di gidy da day. rbi
dung bua dap kinh ti trén
xudng dudi, dap kinh sao cho
manh kinh v3 ra cang lén

cang tot.
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3. Dung duc et duc nhing
manh kinh vh manh mattit
eon 36t lai van bam trén
khung cua 6. Cac dinh gin
kinh ¢ edng dung kim nhé
hét. sau nay ddi thanh dinh
‘dau bet mai.

5. Vé nan mattit bo vao
trong tay dé né mém ra.
Trude khi vé matiit nhing
udt tay, hoac dem matsit lan
trén gidy bao. dé gidy bao
hit bt mot phan dau.
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4. Quét hét bui ban trén
khung cita 36. quét lép son
16t 1én cac go ranh, dgi no
khé. nén dé clta s6 qua mot
dém réi mai 1dp kinh. ¢6
thé diong g6 dan che kin
cta s6 lai.

— .

6. Nim mét cuc 16n mattit
trong tay, dung ngén cal va
ngén tro An mattit vao ranh
khung ctra s6. chiéu diy cua
mattit dé 3em.
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7. CiAn than gin kinh vao 8. Sau khi lip xong kinh. ca
mattit, khé 4n xung quanh cach 25cm lai déng mot chiéce
kinh, xin diing chi dung sitc  dinh dau bet. C6 thé lat
An mot chd trong dé. d€ nghiéng duc dé déng dinh.
tranh kinh va dan dén lam dau dinh 181 1én khoi mang
bi thuong. 14 Smm.

9. Ven theo canh ngoai cua kinh
gan thém mattit cho diy rinh cua.
Ding dao cit mattit d& got svia cho
mattit thainh mat nghieng nhan béng.
che kin dinh diu det, va bing déu véi
mattit canh trong cua kinh. Dung mat
bang clia dao cit mattit nhe nhang got
stta lai nhiing mattit con dua thita. O .
chd chuyén géc nén lam thanh gée nghiéng déu va nhan.

10. D€ mattit kho trong hai tuan réi méi quét son dau.
Khi quét san. phai quét 18p son dau ra
ngoai kinh 3mm dé& dé& phong nude mua
tham vao.

Khung cva s6 bang kim logi:

Phuong phap thay kinh cho
khung ctia s6 bang kim loai ciing giéng
nhu khung ctia s0 bang gb. chang qua




khac 6 chd phai dung loal mattit ding cho khung cua s6 kim
loai. ho#c loai mattit do nhan vién cia hang kinh gidi thidu.

Phai diing cip kim loai dé cap chat 1ay kinh ciia so.
Diing kim nay cap ra. Cap kim loai c6 thé tai sit dung. nhung
néu bi gi thi phai thay cai méi.

Néu ranh khung cua s6 khéng bi gi thi khong
can quet son.

Vit bo manh vun kinh: Khéng duge tuy tién vit bo cac
manh vun kinh, ¢6 thé dem dén tram thu mua phé liéu dé
ban hodc ¢6 thé dung nhiéu 1ép gidv bac dé géi ky nhiing
manh vun thuy tinh. dat canh thung rac hoic cho vao trong
thiing rac. trén Idp gidy bao. ngoai cung viét “manh vun
kinh” nhim tranh cho ngudi khac ¢6 thé bi nguy hiém do
dung phai.

Thay mattit da hong: Khi mattit bién chat thanh cing, dé
niit né, cudi cung trée ra ting khic. Trude khi gan lai mattit.
phai dang duc duc hét mattit e di. Néu dinh bet dau gian kinh
hong, phai nhé ra thay cai mdi. Quét sach bui ban. quét 16p son
16t 1én ranh khung ctia s6, ¥4 mdi gin mattit méi.
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Tam polyetylene; Kinh ciia
56 bi v3. ¢4 thé dung tadm
polvethylene day che cun s6.
rdi dong nep gb dé co dinh.
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Tdm gb dan: D& dam bao an
toan. ¢6 thé cdt mot miéng gd
dan vita van bang cita sb roi
dung d&inh 6c hay dinh
thuong c6 dinh lai.



Dung dao nago cu‘a s, chz[a lai mot dudgng bit kin che |
khe cita s6: Sau khi son cita sé xong phai cao sach son bdam Il
trén kinh. Cdch lam don gidn nhdt la ding dao nao hat
dau hoi thut vao trong, nhuw vdy khi nao 6 son thica bdam i
vao xung quanh khung cwa s6 van chia déu mét dai nho |
che giita kinh vdi khung cwa hode vdi mattit, dé chan khong |
cho nide mica tham qua khe giita khung cia s6 vdi kinh, dé'|

Lphong (hong khung cua so "bi muc nat. |

B. KY THUAT LAM VUON TRONG GIA DiNH

THUONG THUC VE KY THUAT LAM VUGN

Cay canh tréng trong nha ¢6 mudon mau mudn ve. chi
cAn ¢6 moéi trudng sinh truong thich hop. va cé su cham séc
thich ding. 1a né c¢é thé tuoci 18t. lam cho con ngusi ¢ cam
giac hing thd, Am cuing hon. Cay ¢di sinh trudng duge nho
va0 cac yéu td sauw: Anh’sang. nhiét dé, d6 am. thé nhudng.
phan bén va nude. CAn nam duge nhiing kién thie d6 thi méi
¢6 thé trong duge mét chau cay canh tét. Chudng nay xin gid
thiéu nhang kién thuc lam céng tac chuan bi ky thuat lam
vuon gia dinh.

Trong chau canh trong nha phai tan luong dap ing yéu
cau dugce chidu saAng thién nhién cua ciy canh. Vi vay trudc hét
phai tim hiéu yéu can chidu sang déi véi cay chon tréng. sau dé
tinh toan udc luong chidu sang ting phan trong nha. Do chiéu
sang trong nha quvét dinh nhat 6 kich ¢6 cda s6 to nhd. s6
lugng va hudng cda s6. ciing nhu mita vu va méi trudng chung
quanh (thi du. gian buéng c6 tuong mau sang hay mau nhat sé
sdng stua hon tuong mau tham). Théng thudng, chiéu sang
khong du van tot hon anh sang qua manh vi Anh sang mit trdi
sé thidu dot cav col. lam khé dat trong chau,
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Bat luan doi hoi loai chidu sang nao. tit ca moi cay cbi
déu cé tinh hudng quang (hudng vé phia inh sang). déu moc
hudng vé phia ctita 86. Vi vay t6t nhat mdi ngav quav chau cay
mét huéng. dé tranh cay bi moe léch vé mot bén, Cay edi dude
chiéu sang khong du sé nghiéng vé phia ngudn sang. thin moc
FAt yéu mém. nmau sic 14 mo nhat. 1a lua thua, Néu xay ra
tinh hinh dé, nén dem cay chuvén dén chd chiéu sang tot hon.

Gian phong diat chau ciy canh phai ¢6 sy luu théng
khong khi. nhung khong duge dé cay 6 chd gio qua lén. Ngoai
ra. do6 Am trong nha ciing rdt gquan trong. cAy tréng trong
chau thong thuong khong thich khong khi qua khd. nhat 1a
vé mua dong trong phong mé 10 suci. Luc d6 nén dat chau
nude bén canh cav. hodc trong phong dat may ting d6 Am
khong khi. Phan 16n cay ¢di cin co dd am tuong déi [a 40%.
ngay cAv xucng rong (canh) cing nhu vay. Nhiéu ciy cdi
nguyén sinh ¢ rimg mua nhiét ddi. thi ddi hél &6 am tuong
do1 1a 60%. Néu gde 14 cAy nhanh xuat hién hién tuong kho
quit hoac khé héo, thi ching té dé Am qua thap. lic dé ¢6
thé ding mét ¢4l chau nong. trong dat mot 16p A4 s6i day tix
5-10mm. d6 nude vao té ché cich mat 1-3mm. 161 dat chau
trong cay canh 1én trén 16p da séi do.

f.oal cay ndo cing déu c6 pham vi nhiét d6 thich hop
cla né. Phin 16n cic loal cay coi déu ¢é thé chiu dung trong
thoi gian ngan nhiét ¢ hoi cao hon hav hai thip hon pham
vi nhiét dé thich hop clia né. Nhung néu song lau dai ngoai
pham vi nhiét dé thich hgp cua né. chung sé chét. Vi thong
thudng nhiét dé trong budng ngudi d thich hop tu 18-24°C.
cho nén nhing loai cay thich hgp séng trong pham vi nhiét
d6 d6 sé dudc ngudi ta thich nhat. Vé mua hé ¢ mién Nam,
nhiét ¢ khéng khi trong phong thudng tucng déi cao. phii
md hai lanh (diéu hoa nhiét d6) méi phu hop cho nhiéu loai
Ay trong trong chau sinh trudng.
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Nude tudi cing ral quan rrong dol vél cay wong. Lugng
nude can cho cay e6i chd véu quvét dinh bdi chiing loai va
mAi trudng sinh trudng cua cay trong. Thi du: cav xuong réng
séng ¢ sa mac can nude it hon rat nhiéu so véi loai cav dang
long thao séng 6 vang dam lay. Cay trong gian phong kho
nhiét cin nhiéu nude hon cay tréng trong gian phong am udt.
Ngoai ra. trong thol gian sinh trucéng manh mé, mam la va
mam hoa doi hoi da luong nude dé duy tri su s6ng. con trong
ky ngu. né chi can mét lugng nude rat it. Hinh dang chat
Héu chau cay va chat nuél dudng cay tréng ciing ¢d anh
hudng dén lugng nuée can thiét, Thi du: nude & chau gém
sanh bay hoi nhanh hon chau sd. dat trong trot cho thém cat
kho sé thoat nudc nhanh han dat than bun. cho nén can tudi
nude luén.

Thong thudng thav lap dat bé mat sau tir 3-10mm ma
bi khé 1a tin hiéu dd dén lic can tudi nude. moi 1An tud nude
phai tuéi dam. dot déntuc 16p dat bé mat kho méi lal tuéi lan
niia. Nha ¢6 tréng cay trong chiu canh. néu c¢6 viéc phai roi
nha vai ngay cing khéng can phai lo lang cay thiéu nuge. Cé
thé trude nhing ngay xa nha phai tudi ddm mét lin, sau d6
chuyén cav dén noi ram mat, anh nfng khéng chidu thang
t41 duge & trong nha va dit 1én chau néng ¢é da am udt, hoac
chén sau trong chau 16n 6 dung &4t than bun &m.

Dé 1am dep nha cuia khong nhat thiét phai lang phi qua
16n, chi can mét sd cay canh, chau hoa va bo ra mot so thai
gian cdng sic, 1a co thé trang hoiang cho nha cia thém am Ap
tuci dep.

Cay c61 can phai ¢6 cac loai chat dinh dudng méi sinh
trudng khoé manh. Nito. phét pho. kali 12 nhiing nguyén té
chli yéu ma moi loai cay ¢6i déu khéong thé thidu duge. Bat ké
cac loal phan déng tui hoac déng binh (hop) thi déu cé viét ba
chit 36 biéu thi ham lugng tuong déi cua ba chat dinh dudng.
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nhu 6-10-6 hiéu thi ti 1é nita, phdt pho, kali 14 6:10:6. Phan
nhiéu dam dac biét ¢6 fch cho ciy ¢6 nhiéu 14, v phu hgp véi
cac loai cav khac su dung nua trude thoi gian mua vu sinh
trudng. Phan bén ¢6 ham lugng phét pho cao rat quan trong
dét véi su phat due cua bd ré. va st dung thich hop vao vu
hoa. Phan chta kali cao ¢6 tac dung dbi vai cay mdéi két thic
ky hoa. nhat 1a d8i vél cAv than cu sdng nhiéu nam va cay
nho no hoa. Ngoai ra con ¢é phan bén tinh acid. dung cho loai
cay va dat c6 tinh acid. Nhing phan bon ¢6 hiéu hic dai ngay
thudng duge ché tao thanh dang hat, khi thay chau bo vai
hat xudng duéi day ré cay. Loai phan nay c6 thé tan din din
trong mot doan thai gian sau nay dé nuéi dudng cay. Luu y.
tat ca cac loai phin bén can phai st dung theo thuyét minh
cua hang san Xuat.

Chau cay canh méi mua vé khéng can phai bén phan
ngay, déi véi cac loai cay trong trong dat thong thuong trong
vong 3 thang khéhg phai bén phan. D6i vé loai cay trong
trong mél trudng khong phai chat dat thi sau 6-8 tuan 1é la
bon phan. Phan 18n cac loai cay chi can bén phén trong thdi
ky sinh trudng manh mé, ngoai ra khi thay chau phai bén
phan 16t gdc.

Néu bén phan ding dinh ky. moét cay tréng trong chau
¢6 thé sinh truong trong mot thoi ky tucng déi dai. Nhung
cang vé sau ciy sé cang moc cham lai, tré thanh mém yéu. Vi
sao vay. bai vi bd ré ciia né chiém khoang khdng trong chau
ngay mot 16n. lugng dat nudi trong nd ngay mot it d1. Bai vay
dol véi cay trong trong chau cit cach mét thdi gian lai déi
trong sang chau to han dung 16p da't nudi trong mdi, dé goi la
thay chau.

Phan 1én cac loai cay canh tdt nhat thay chau vao hic
b4t dAu mua vu phat trién ctia né. vao thdi ky ngt nghi cia
né tuyét doi khéng dude thay chau. T chau hoa 4cm trg di.
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mobi lan thay chau chon loai dudng kinh 1én hon loal cii lem.
Sau khi dudng kinh dat 13cm, thi méi Ian thay chau lai chon
loai chau ¢6 duong kinh to hon cai cii 3-4cm. Khi thay chau.
trén 16 thoat nude cua chau hoa méi tral l1én mét miéng ludi
chéng sau bo ¢én tring, trén mat day mdt miéng sanh va. rd1
14p lén mot 16p dat trong ciy mdi. Sau d6 ti chau ci d6 cay
ra. kiém tra bo ré c6 chd nao bi muc nat, khd héo khdng, néu
6, thi cat n6 di. va diét teit cac sdu hai néu ¢6. Tiép d6 dat
cAy con ngay ngan va l&p dit tréng méi, xung quanh chén
dit. c6 thé go khé chau hoa dé dat trong chau chiat déu. Chi
y. mat dat trong cav lap cach miéng chau it nhat 1a 3-5 em.
Cudi cung tudi déu nuée.

i 1 g

Qua trinh thay chdu

1. Trude khi thay chau cit di nhiing ré muc nat hodic
khé héo, va cao nhé hét nhiing réu xanh bam trén mat dat
chiu cn.

2. Pay chau méi pht 1én mét 16p dat trong méi, sau dé
dat bd ré cay con xudng.

3. Chung quanh b ré chén 18p dit trong méi, lam cho
cay con ding viing trong chau mdi.
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Lam thé nao dé chuyén doi cdy giong nho tir
trong chau ra?

1. Long ban tay cua mét tay quay xudng dn chat dat
chau. thin cay bi kep gitia hai ngén tay,

2. Lén ngude chau hoa, ding tay dé 14y. khé gé mép
chau 1én canh ban.

3. Khé g6 may cai, sau khi lam long bo ré, cay con sé ¢
thé long tif trong chau ra.

Lam thé nao dé di doi cay gidng to tu trong
chigu ra?

1. D& chau hoa nam nghiéng, mdt mit vita quay chim
cham, mot mat diing miéng gb nho g6 nhe vao mép chau.

2. Lat chau hoa thing 1én. mét tay dd chau, con mét tay
khac cam dao xia mét vong trong mép chau.
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3. Nho mét ngudi khac nam chat phan than. hoi dung
stc, kéo cay gibng ra khoi chau hoa.

Chdu tréong rau quad

Trong nha xép dat mét s6 chau trong cay, via cé thé
cung cip rau qua tudi, lai vira cé thé trang tri trong nha cé
gia tri thudng thdc rat 16n. that 14 nhat cd ludng tién. TAt
nhién. phai c¢an than lya chon chung loai rau qua, tét nhat 1a
mui vi ngon, hinh dang va mau sic déu dep cb gia tri thudng
thice. Chi can tén chyit ¢déng stie, chim séc bén phan, tuéi
nudc, trén ban &n sé khéng thidu rau qua tuoi.

Chdu tréng cdy thanh vuon rau

Thanh phd dat it ngusi
ddng, nhiéu nha khong e vuon
hoa, nhung ¢ nhiing ndi c6 anh
niéng chiéu téi ¢4 thé dung chau
d€ tréng mot s6 rau thom va rau
xanh thudng ding. Pem céc loai
chau hoa to nhd khac nhau td
hop lai. ¢6 thé bg tri thanh mot
gia hoa hinh bac thang ba tang
(xem hinh duéi day).

Chau bing gém va da
nhén tao tréng rat dep mat. con chau bang nhya gia gém thi
gi4 lai ré, van chuyén dé dang. déu thich hgp ca.
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Vat lidu can c6 gom:

1. Ba chau trong cay hinh tron det - dudng kinh tir 40-60cm.
Hai chiau hoa nho it nhat 12em.

. Mét tdi to dit hén hgp dung dé trong cay trong chau.
. M6t tdi nhé cat.

Cay giéng rau thom. rau xanh.

e

O 2

Phuong phdp trong:

1. Trude hét dit chau tréng cAy hinh tron det 1én nhat
vao vi tri d4 chon sdn. trén 16 thoat nudc cua chau ta dat mét
miéng luéi phdng sau bo rdi dé6 mot 1op cat diy lem vao
truse. O gitia chau to d6 ta dat mét chau hoa nho lon nguge.

2. D6 dat hén hop vao chau tréng cay dé. d6 dén khi
cach thanh chau 3cm. Cho thém vai ndm phan déng vat da
hoan toan 1 muc. réi rac 1én trén mét it phan hiéu qua lau
dai, nhu vay cay sé moc nhanh va map map khoé manh.

3. Trén dang chau hoa 16n ngude ta dit mét chau tréng
hoa bé hon, va lap lal nhing bude nhu trén. Bén trén lai dat
mot chau tréng cAy bé nhat. sau do déu dé dat hon hop, diing
dé trong cay trong chau vio.

4. O ting 1 va ting 2 ta trong loai cidy thap hoac cay
treo rtt thing. & tAng cao nhdt ta tréng mot cay tudng di to
nhu loai ciy ci chua chdng han. Ci cach hai tuan lai bén
phan thé 16ng mat 14n. ngdt bé nhing 14 khé 14 héo. dé cho
mam 14 mdi sinh trudng.

Trong gia chau kiéu thap nay cha véu tréng nhiing loai
rau thom dung hang ngay nhu: hing qué. can tdy, hanh
thom 14 nhé va nhing rau xanh hgp khiu vi nhu: rau diép.
rau cal xanh. xa lach. rau séng. Tréong mét s6 hoa c¢6 an duge
nhu hoa sen vang, rau thom..., lam cho gia chau hoa tang
thém mau sdc ryc rd. Dé tang thém gia tri thuc dung. con c6
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thé chon tréng mét sé cay dua ci qua gidng lan. nhu: dua
chubt, ca rét, ca chua, bau ro v.v...

Huong thao tir thoi ¢6 cang nhu ngay nay déu la
thanh phan quan trong trong vudn rau phuc vu bla #n.
khéng nhiing vi gia tri thuc dung cua huong thao. ma con vi
no c6 gia tri thuong thac. cho nén khi tinh toan xay dung
vudn rau nén trong huong thiao. Huong thao khéng chi 1a loai
rau khéng thé thidu trong nau nudng. ma con ¢é thé phan
chia ranh gidi rudng, tay trir siu bo hai va thie day su sinh
trudng cua cac cdy ¢61 khac. Huong thao cing thich hop
trong ¢ vuon hoa. ¢ nhing khu vuc di lai, tham chi ¢6 thé
ding huong thao dé thay cd che phn mat dit. Huong thao
cang c6 thé trong trong chau hoa hodc chau cay canh.

Théng thudng, huong thao doi héi ¢6 day d&u anh nang
(mdi ngay c6 it nhat 4 @15 chiéu sang) va thich hgp ¢ dat
thoat nudc tét. Nhiéu loai huong thdo thom déu bat ngudn tir
viang déc ndi, nhiéu da ven bg Dia Trung Hai, vao mua ha
néng khad, ré cay tho xudng tan trong khe hd dudi hée da dé
hut nuée. Mae diu phan 16n huong thao khéng c6 doi hoi gi
dic biét d&1 véi d6 phi nhiéu ciia dat dai, song tét nhit trong
vign udm cdy con nén rai mét 1ép phan muc ho#ic phan hén
agp day 4-5em.

Miia hé bén mot s6 phan bén tong hop 1a rat ¢ ich. Vé
mila ha Am uét, cé thé giai cat sdi d€ dé thoat nudc, cing c6
thé tréng huong thao vao trong chau hodc trong luéng hoa
vun cao.

Gia chau tréng cay bac thang khién cho 1ong nguai thu
thai. nén dat 8 chd anh ning chiéu téi, lai 14 nai d€ cho ngusi
ta ngdm canh thudng thic duge. O noi ram mat nén tréng
cay bac ha la cdy chiu duge béng ram,

""" Cic loai rau gia vi: Hanh, mbi. thom, hdng v.v. ..

187



Chdu trong dau tay

Trong dau tay rat dé, c¢é thé tréng vao chiu hodc vao
thiing. khéng nhiing ¢6 gia tri thuong thue ma con tiét kiém
ché trong. Chau tréng dau tay rat gian don. chi ton thoi gian
vai phut. nhung phai dinh gi6 tuédl nuéc va bén phin, nhu
vay trong sudt mia hé déu c¢6 thé thudng thic ném thu loai
d&u tay hap dan tudi ngon va lim nuée. Thung trong dau tayv
tham chi ¢6 thé treo trén mée sit.

Chau trong diu tay ¢ thé di chuyén theo anh ning,
viéc hal qua cing tucng déi dé dang.

Nguyén liéu can dang:

1. Chop ré dau tay (phai dude chitng minh khéng c6 sau bénh).

2. Chau hojc thung,

3. Mét tdi dat hon hgp.

4. Ludi phong chéng sau bo.

5. Phan bon hiéu qua lau,

Phuong phdp trong céy:

1. Néu trong vio thung. thi ding dinh 1én duc thing ba
15 & dudi day thung. miéng 15 bit luéi d€ tranh dat hén hop
chay ra mat. Néu trong cay bang chau, thi cho d4t hén hgp
vao til trong chau; khi dung thiung thi d6 dit hén hdp vao
thiing dén chd cach miéng thiing 3-4 cm.

2. Khi trdng d€ chép ré dau tay vao trong tii 6 chau, dé
than cdy tu trong hudng ra ngoai thd ra khoi miéng tui trong
chau. Nhat thiét phai dé chop ré cia ré lién k&t va la vira van
16 ra khoi mat dat.

3. Cho tiép dat hén hgp vao miéng tdi trong chiu &
phin trén, lap lai nhidng budc tréng cAy néi trén, 6 trén ciing
trong 2-3 chép ré.

4. Dua chau hoic thiing ra ché ¢6 diy du 4nh ning, mdi
tuan quay d6i hudng hai l4n, lam cho cac phan cua ciy duage
chidu sang déu dan.
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5- Vé mua ha cu cach hal tuan thi bén mdt lan phan
thé long giau phét pho dé thuc cho hoa n. Quan sat 1dp dat
1-2em trén cung cua dat hon hdp khi thay nd khé cimg thi
phal tudi nude, méi chau déu phai tudi nuée riéng ré.

Trong dau tay trong vion

Tréng dau tay trong nha that 13 1y tudng. vi nd la loai
hoa qua tuci dep, khong ¢6 sdu bénh. san lugng cao. Mbt uu
diém khac eda viée minh tu trong dau tay 13 ¢6 thé lua chon
duoce loal giong khoé nhiit va ¢é huong vi ngon nhit.

Tréng dau tav trong vuon nha dé dat hiéu qua tét nhit
phai lam theo phuong phap duéi day:

1. Dao dat sau khoing mdt xeng, bon phan déong vat
lam phan 16t (géce).

2. Trén vuon uom ta ral ¢6 ram va phan lan. sau d6 che
mat 16p mang mong nhua mau den, nhu vay vira git &m cho
dat lai vita ¢6 thé phong chéng ¢ dai sinh trudng. Trong 15
chlta sin trén mang nhua ta trong dau tay.

3. Mua loal chép ré dau tay ¢6 ching minh la khéng
sAu bénh. Trén cac rach nho cach nhau 30cm ta trong cay.
rdi nhé nhe dung dat dn chat phan ré. dé chép ré 16i ra khéi
mat dat.

4. Ngat hét nhiing nhanh nhé bd lan cia dau tay dé
dam bao cho canh chinh d trung tim duge map khoé.

Gia treo khac thuong

Trude h&t lam gia treo co ban, sau d6 lam gia treo ¢é
trang tri. 0 day xin gid1 thiéu ba loai gia treo (xem hinh
Vé sau):

Vat liéu can thiét:

1. Thung lén. da bo ndp (¢ day dung loai thung xang cé
dudng kinh 18cm).
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2. Day thép: dung 3 loai ¢6 dusng kinh 14 2.5mm: 2mm:
0.7mm..
3. Thudce hodc thude cudn. but long.

4. Kim cat day thép. bia, gang tay.
5. Chao dun nuéec. é t6 cac kich ¢ khae nhau.
6. Mot éng sit ma kém ¢d duong kinh ti 50-60mm.
7. Khoan dién.
8. Mot bd phun son hodc moét hdp son nhd va choi quét
son. Quai Vong
xach_tay lan
Quai
xach tay
S
D N
Vong G treo - _1- 9
wén thang ding Quai
Vona trang xich tay
tri {icn hodn
P
Vong Thanh chéng Thanh chong

ddy ditng diing

Cach lam gid treo co ban

1. Trude hét 1am 3 vong day thép. quin quanh thung
xang. roi 1Ay mot soi day thép dudng kinh 2,5mm quan mét
vong xung quanh chao dun nuée to hon ducng kinh thung tu
1-2cm, cong thém chiu dai Sem dé g6i nhau. Can i theo
chiéu dai dé cat 18y 3 doan. Roi dem 3 doan day thép d6 uon
thanh vong tron. chd gbl nhau dung day thép ¢6 dudng kinh
0.7mm bude chat. Sau d6 danh dau 4 diém co gian cich bang
nhau trén chiéu dai chu vi cia méi vong day thép.
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2. Dung hai sgi day thép bat chéo chit thap lam day gia
treo. Cat hai doan day thép dugng kinh 2.5mm vdi chiéu dai
bang dudng kinh vong tron céng 2cm.

3. Cat 4 doan dav thép dudng kinh 2,5mm c¢6 chiéu dai
bing chiéu cao thung, danh dau diém giiia cua médi doan day
thép. Lam thanh chéng diing cua gia treo.

4. Lanm guai xach. cat 4 doan day thép dudng kinh
2.5mm c6 chiéu dai 40cnt. Dung kim uén hai ddu méi sgi day
thép @6 1mm thanh hinh mdéc cau, miéng moéc ciu cua mot
dau uén hoi doing mét chut.

Lap ghép gid treo cd ban

1. Dung day thép dudng kinh 0,7mm budc ¢ diém gida
hail soi dav thép dung lam day bude cho ching bat chéo nhau
thanh hinh chit thap (+). ché bat chéo nhau tao thanh cac géc
vuéng. Dem vong tron chia déu thanh 4 doan. Dem 4 dau
cua hinh chii thap méi dau Imm uén thanh hinh méc cau.
méc chat vao 4 diém da danh dau trén vong tron day. dang
kim van kep chat lai.

9. O ché 1mm clia moét dau cua bon doan day thép dung
Iam thanh chéng ding uén thanh méc cau. méc vao bén canh
diém lién két gitia vong tron day véi dau thanh chi thap rdi
dung kim van kep chit lai.

3. Con dau kia cua thanh chéng dting méc vao vong day
thép thit hai ¢ trén. réi ding kim kep chat lai,

4. Long vong tron thi 3 vao gia treo, roi dung day thép
dudng kinh 0.7mm buge chat chd danh ddu 4 diém cach déu
nhau trén vong tron thd 3 va diém gida 4 thanh chéng ding
lai véi nhau.

5. Dung kim kep chat méc dau quai xach vao bén canh
diém lién két giita vong tron trén cing véi thanh trong ding.
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6. Cudi cung son gia treo va dat thung da trong dau tay
vao gia treo. miéng thung cao hon véng tron trén ciing 2cm.
Dau trén cua qual xach uén thanh mée cau. phia dudi méc cau
dung day thép dudng kinh 0.7mm budc chat 4 thanh qual xach
lal V61 nhau dé tién xach lén. Néu mudn thao thung ra khoi gia
treo, cng phai thio soi day thép nay ra trudc,

Thay doi kiéu hoa, lam gia treo ¢ canh la cde hinh
trang tri:

1. Theo phudng phap lam gia treo ¢g ban trén, nhung
quai sach d6i thanh dal 60cm. Ding kim uén dau trén cla
quai xach thanh hinh vong trén ¢6 duong kinh khoang 5em.

2. O ché vong trén cla gia treo cd ban 1&p thém canh,
cuén hoa tron trang tri Jien hoan. Trude hét khoan mot 16 6
cach dau éng sat ma kém 12cm. Dem mét dau sdi dav thép
duing kinh 2mm dai 3.5 mét kep vao été. con mot dau nia
ludn vao 16 cua 6ng sit, hai tay ndm chic hai dau éng sét.
kéo thang sgi day thép. sau dé cudn tiing voéng timg vong lén
éng sit. Doi khi d¢a cudn hét toan bs day thép lén dng sat, thi
cAt dur diu xuyén vio 16 6ng sit, con dAu kia thi nha 1ong été
ra. ROl trai bing cic vong day thép vao néi lai nhu hinh vé &
trang trude, va lip vao chung quanh vong tron trén tao
thanh canh ¢6 hinh trang tri lién hoan dep mat.

3. Dung day thép duong kinh 0.7mm budc chic vong
trang tri Jién hoin véi cac chd tiép xiic nhau clia vong tron trén.

4. LAp quai xach 1én vong tron trén méce chat cing véi
canh ¢6 hinh trang tei lién hoan. phia dudéi mée cau dau trén
cua guai sach ta dung day thép nho budce lat thanh mét bo.

5. Khi can thiét ¢6 thé quét son cho gia treo.

Thay doi kiéu hoa, lam gid treo dinh bang phéng.

1. Cat thanh chéng dung dai hon thanh chéng ding eia
giA treo ¢d ban 1a 25cm. déanh dau diém bit dau dai hon. va
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dua diém do6 kep vao ét6, deo ging tay vao va udn day thép
thanh géc vudng. dung bua khé go dé gée vudng thing bang
ra. ROl udn mot dau tho ra d6 thanh hinh xoan 6c dudong
kinh Scm.

2. Dua theo cac budc lam gia treo co ban lam 3 vong
tron giéng nhau, dudng kinh tang thém lcm. Dem budc
thanh chéng ditng d& udn xong vao vdi 3 vong tron, phai dé
thanh chéng ding bén trong vong tron.

3. Lam tiép hail vong tron ¢6 dudng kinh phan biét 1a 20
va 32cm (su dung chao dun nuée ¢é kich thudc tuong @ng).

4. Dem hai vOong tron 16n bude 1én phan ndm ngang cia
thanh chéng ding bing day thép c6 dudng kinh 0.7mm.

5. Dua theo phuong phap ché tao cia gia treo co ban dé
ldp quai xach. Khi can thiét ¢6 thé quét son gia treo.

Tan dung chdu vo

Nhiing chau trong cdy da nmit hodc v8 ndt. vin chua
phai 14 @5 bo di. Chi can tén chut cong suy nghi dé chinh
trang “bao g61” lal, lam cho né trg thanh chau cay canh khéac
thudng. c6 sie hap dan riéng.

Vat lidu can diung:

1. Chau v& (phai vAn c6 thé dung dd dit hdn hdp) va
con manh va.

2. M4t miéng luéi nho phong siu bo ¢on trung.

3. DAt hén hgp trong cay trong chau.

Phuong phdp lam:

1. Néu trong nha khéng c6 chau nit hay va. ¢6 thé dén
vugn uom cay giong hoac ciia hang sanh sd 6 khu d6 tim mua
loai chau “thd pham™ di ndt v3. Hang thd phdm nit v3
thuong gid rat re. Ding duc va bda cin than duc cac goe
canh cia manh vd sie nhon khéng bang phing.
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2. O chd 16 thoat nuée day lén mot miéng ludi phang con
triing bing kim loai hodc bang nhua, dé dé phong 44t han hop
chav di mat. Cho dat hdn hgp vio dén dudi mép chd va.

3. Pem manh vd cam vao trong dat héon hgp chd cach
1/3 mép sau cua chau. An chat dat hén hop chung guanh
manh v3, khéng dé manh vé lung lay.

4. Tréng cy vio trong chau. Loai cay ddi hoi thoat nude
tot thi trong vao phan niia sau cua chau con loai cay doi hoi
tudi nude day du thi trong vao mia trude; loai cay ré 16n ciing
trong vao phan nia sau cda chau, vi 3 d6 cé6 khéng gian 16n
hon. Tréng loai ciy chiu khé han nhu xuong réng. ¢é thé cho
thém cat thé vao trong dat hdn hgp. dé thoat nudc tot.

Bién d61 mau hoa: P& “hang thi pham” chau tréng hoa
canh méi mua nhin vao thay rat ci bién thanh dac biét ta c6’
thé bbi bun, réu hodc xi mang ¢ trén bé mat ngoai.

Nhitng manh v8 1én via chau vd ¢6 thé tao thanh bon
hoa hinh bac cau thang nhd, trong cac loai ciy tach thanh
hai tang.

- Khi phan ré cia cay chua phat duc day du sé ¢d dinh
trén dat. néu cAm manh vd 16n cdn cé tac dung cling cd dat.
Thi du ciy trong 1a c6i ¢6 thé boc 16 “vé duyén dang” 3 chd v
hong cila chau trong cay.

Chau vd ding mdt miéng d4 xam thuc dé thay thé
manh vd sé mang lai ¢é phong vi dic biét. Néu trong chau
trong cac loai cay két hop véi bic da nham thach da trai qua
mua gié x4m thuc (bao mon), sé cang gAy An tugng tuong
phan tang thém phan hap dan.

Chdu dda nhén tao

Trudc nha dat mot bé da. trong tréng it hoa co. c6 thé
Jam cin nha cang thém ruc r3. nhung thugng thi bé da gia
qué dat. Vi vay ¢ day xin gidi thidu mét phuong phap lam
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don gian ré tién — dung da nhan tao laun bé da. Chi dung mot
it tién da c¢6 thé lam dude mét bé da nhan t'\o trong g1ong
nhu that.

Vat Liéu can diung:

1. Mot d6 dung bén mat chic chan (nhu thung cattong
cing. sot nhya x3p polystyrene) va mt miéng go dén.

2. Ong dai 12em, dusng kinh 2em.

3. Ban réu hoac vo dua va. viia X1 mang.

4. Chéi eiing hoac ban chai sgi sat.

5. Bat hon hap dé trong cav trong chau.

6. Cac loai cay che phu mit dit hodc loal tuong tu.

Phuong phap lam:

1. Tron hai phan bun réuthoic manh dua vé) va mot phin
viia xi mang. sau khi tron déu cho thém chit nuée dé cho chat
hdn hop d6 két thanh cuc. dinh nhung khéng qua uét.

2. Lam mot cal khudn don gian. O dusi day cua hop
cAttong cing cAm mot éng dail 6em, dudng kinh 2cm lam 16
thoat nuée. O phan day hdom rai mat 16p chat hon hgp day
3em. Pem cit gd dan thanh van ¢St pha thdp hon bén canh
clia hom 1a 3em, réi dung 6 phia trong hom lam vach ngan
tAng trong. Con phia trong van cbt pha bang gb dan d6 ta
chén gach dé khang cho xé dich.

3. Khoang giita thanh hom va gd dan ta d6 chit hén
hop (kiéu dd bé tdng) vao chén chat. dung thanh gé chic dau
ti d& dam chit chat hén hop (bé tony).

4. D& chat hén hgp (bé tong) d6 kho trong 24 gid.

5. Sau d6 thao tdm gb dan lam thanh trong ra v go
thanh ngoai bang thanh hom catténg ra.

6. (08 éng ra. tao thanh 16 thoat nuée. Rd diing chéi
cing hoac ban chai soi sat chai khip bé mat chau da nhan
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tao d6, khién noé tré nén thd nham, trong cang gidng da thd. Sau
d6. dé chau (b&) d4 nhan tao khé thém 3-5 ngay (tuv theo thai
ti¢t ma quyét djnh) dé cho hén hgp bé téng a6 dong cung.

Trong bé tong tron gita bun réu va vida xi mang cat, ta
cho thém oxide mau vio. ¢6 thé lam cho da nhan tao tréng cang
giong da thién nhién. Sau khi cho thém chat oxide vao chi can
khuay mot hai lan thi s& lam cho bé mit chau da xuat hién
tram tich tu nhién tao thanh nhang dudng van rit dep.

Chdu cdy quét son

Loai chau canh nay via my quan lai vita thuce dung
khong nhiing ¢6 thé tang thédm vé dep cho nai 6. ma con ¢o
thé dung lam qua bhidu rat la dé tang ban than. Cé thé tuy
theo s6 thich cua minh ma chon gam mau thanh nha hav sac
$6. Tu lam chau canh quét son sé tao cho chau hoa mang
phong cich riéng cua minh.

Vat liéu can ding:

1. Thing sat tiy ¢6 kich ed to nhé khic nhau va chau
goém sanh.

2. Bia duc 16 dung dé duc 16 trén sét tav.

3. Vai rach.

4. Son kim loai.
. Thude mau dung trong gia dinh hodc dung trong hoy hoa.

6. Can cit vao cd thing to nho ma chuan bi chél son ¢d
quy cach khac nhau.

O

Phuong phap lam

1. Tat ca cac thung déu phai chua hong. chua gi.

2. Miéng thung sat tav thusng cé dang bang. Néu muén
lam miéng thung ¢6 hinh lugn séng. ¢6 thé ty cai tao. Ta
dung chai tron bat ky ¢6 duong kinh thich hop lam khuon
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mau vé nhing hinh bin nguyét 1én mép miéng thung sat.
sau d6 dang kéo that sic cat thanh canh hinh séng theo mau
da vé.

3. Néu muén trong cay trong thuing sat phai ding bia
va duc dé due 3-4 16 thoat nuée 8 day thang.

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 cua
thung. va dagi cho son kho.

6. Khi quét son phai tién hanh d chd théng gié, khéng
bui. Méi thung phai quét 2-3 nudc son. Phai dgi nude son thi
nhit khé rd) méi quét tiép nude son sau.

Luu y: Nhat thiét phai dgi son kho méi duge dung.

Nhiing thung vo sat khong dat tién chi quét mot nude
son da tré nén dep mét rdi. Quét son phai lam sao dé mau
sic cua cac chau tréng ciy canh théng nhiat phld hop véi
nhau, tao thanh phong cach riéng.

Tao v6 mdi cho chdu trong cdy canh

Bit ké nhing dd dung nao c¢6 thé dung dude dat va
thoat duge nude déu 6 thé cai tao thanh chau canh khién
ngudi ta chi y. Cac thiing vé sit hoic binh tudi nude cit déu
c6 thé cai tao thanh chau canh ly tudng.

Ciing ¢6 thé bién mét chau méi thanh chau ci dé tao sy
méi la.

Phuong phap lam:

1. N&éu mudn lam cho thitng vd sit hode binh tudi nude
méi trd thanh nhu ci, trén bé mat cia né tuy ¥ bdi 1én it bun
udt. Dgi khi biun khd, deo gang tay vao cao sach nhidng cuc
bun citng. Khéng nén dung nude rila sach cic vét ban, vi vét
biin ¢6 thé 1am cho mau trang bac 6ng 4nh cia bé ngoai vé
sat ma kém trd thanh t6i xin lai.
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Tan dung nhing loai d6 dung nhat duge hoac d6 phé ligu
trong nha. nhu xe day ed.... 48 lam chau canh dac sac. hoac
dem tdt ca nhune d6 dung to to. nho nho chit dong & gac tudng
dé trong hoa. co. tao thanh vudn hoa die sae khace thudng.

2. Néu nhu thiung et khong ro nuée thi phai duc 2-3 cai
16 ¢6 duong kinh lem. Sau do day mot miéng luéi dé phong
sau bénh trén miéng 16. Nhu vay vira ¢6 thé tranh duge dat
hén hgp 1am tae 16. lai vita ¢6 thé tranh bi tréi mat dat hén
hop trong cay.

Néu day thung bi gi 4n moén lam thung 16 to, cling cb
thé va bang 16p mang nhya. dé tranh thoat nude qua nhanh.

3. Trong d6 dung ta dé dav dit hén hdp trong cav trong
chau loai ¢4 thé vita thodt nuée tot lai vita ¢6 thé git dude
nudc. trong dat ta bén mot nam phan bén dang hat phan huy
cham. sau d6 trong cAy vao. Méi ngay kiém tra mét lan db
am cuia dat. Dung ngén tay An sau val phan vao 16p dat bé
mat cua dat, néu thay 16p dat nay da khd. la d&n lic phal
tudi nude. Khi trot néng nuc. khé rao hay nhiéu gié. madi ngay
it nhat tudi nude mét lan, va méi tuan dem nhing cac chau
thiing nhd dé vao chau hay thiing nudce 16n mot 1an, dé dam
bao bd ré cua cay canh duge udt siing.

N&u nha chit hep, ¢6 thé dem céc loai ciy than hinh
cAu va cidy moc mbt nam trong vao cac bat, chau, thiing lam
bing vo sit ma kém. dé tién sau nay chuyén tir chd nay sang
ché kia duge tién loi. Luu y: trude khi trong phal duc 16 thoat
nuée d day nhimg dé dung do.

Nghi ra cach khac han: Nhiing thit nhu tng cit. hom gb.
Am tra. vo st hodac hop tra. tham chi 1dng chim déu 6 thé
trong hoa co. Hon niia con co thé 1Ap mét sdi xich hay day
thitng chic & dinh dé treo, thanh ling trdng hoa.

Chau nhua ré tién quét lén méot 16p son st béng loang
da trd thanh chau rat cé gia tri: mudn cho no ca di ¢o thé
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quét 1én mét 16p dat udt hodc ding loai bot bién thé quét 1én
mot 18p nude voi. Cing cé thé treo mot s8 thit nhu qua théng.
vd trai. vo 6¢ hodc nhiing dé thuy tinh dang yéu 1én c¢6 chau
canh d& trang tif. tao cho né ¢6 phong cach riéng.

Trong chau hoa d6 ¢6 thé trong loai cAy than hinh ciu
va loal cdy thap lun sinh trudéng mét nam.

Nude suébi kidu chdy trén tuong

Xay dung nuée sudl chay trén tucng doi hoi c6 hai chau
hoa gan trén tudng to nho khac nhau (tic 1a loai chau hoa
mot canh bang) vaA moét chiau hoa 16n lam d&. Trong chau hoa
dé& ¢6 1ap mot chiée bom nude nho.

Vét liéu can thiét:

1. Hai chau hoa gém gan tuong, médt chau hoa to lam
dé. mét chau hoa tron nhd, mot tAm bé téng.
. Gach su, keo dan gach sit (dung khi can thiét).
. Bén bo bulong, ecu, vong dém (du bo).
. Bén chiéc dinh éc dai (dai khoang 100mm).
. Bom nuéc ¢6 kém theo bién thé.
. Ong tudi nude den dusng kinh 12mm dai 2m va 3
chiéc cut (dau cong dé ndi nhiing chd cong).

7. Mdy tAm mang mong nhua (nilon). chat chéng thim
dét. keo dan.

8. Son va chdi quét son.

Ut = W N

[

9. Khoan dién, dia tron. cd 1& mo 1ét. tua vit.
Phuong phadp lam:

Sau khi chon duge chd lam sudi nude kiéu chay trén
tudng, truée hét moi thg dién lp cho mot 6 cdm dién ngoai
nha. Nho thg dién néu lén mét phuong thiic lip g1au kin may
bom va bién thé.
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1. Dung chéi quét son quét mdt nude son chéng tham
lén mit trong 3 chau. Dung keo dan chéng nudc (chiu dude
nude) va nilon. dan bit kin 16 thoat nudc lai. Bén canh cua
miéng nilon phai béi day keo dan.

2. Néu chau canh gan tudng 6 trén va d gilia ¢6 16 treo.
thi khoan to thém 16 d6 ra dé c6 thé du lap vira bu léng; Néu
trén chau khéng co 18 sin thi diing khoan dién khoan 16. 0
mép gan sat miéng chau trén cung va chau duéi d& méi-chiéc
khoan mot 16 & 1ap 6ng nudc.

3. O diém gitia mit trudc miéng thanh chau hoa gén
tuong phia trén va chiée § giita dung diia tron diia mdt miéng
Iong mang hinh chiz V, dé nuéc tir day chay ra (dé€ nudc chay
duge thong subt c6 thé dung keo dan mét miéng sit mdng
hinh méi vao chd miéng long mang dé).

4. Chiéu cao tam 16t phai che kin duge phan dinh lan can.

5. Dung bit chi danh ddu vi tri chuan bi khoan 16 bAt
dinh vit 3 trén chau trén va chau giiia, va vi tri khoan 13 1ap
6ng nudc trén chau phia trén va chau phia dudi.

6. Trén tdm 16t khoan 6 15. Dé cho dusng éng ldp dudce
chat, 16 cho éng luén qua phal hoi nho hon dudng éng mot
chit. 6 mép dusi ctia mét duong ong phia dudi dao thanh
mdt cadi mang ndng, dé diy dién cua bom nudc xuyén ra.
Dung keo dan gach st lén, rdi dé n6 kha.

Qua trinh lam:

1. Dung dlng tAm bé tong lén, diing dinh 8¢ gén chit
chau lén tdm bé tong. chung quanh dinh éc quét chat phong
thim d& nudc khéi rd qua.

2. Ludn day dién cua bom nude qua mang mép dudi
dudng dng phia duéi. qua day dan néi té1 bién thé.

3. Can ci theo ban vé thiét k& dem cit dng tudi nude
thanh ba doan nhu trén ban vé da ghi kich thuée, doan dai
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ding 6 mat sau. con hai doan ngan thi cho xuvén qua tim 16t
noél vél hai chau & trén va dudi. Lap cit vao. Cho dudng dng
ludn qua 16 duong éng.

4. Dat chau ¢ day 1én trén tAm da chac chin. cang ¢6
thé xay gach & phia duéi chau.

5. Dem chau hoa nho dp ngude viao trong chau ldn ¢
day. trén mit dit mot chiée bom nude nhé. lap cut dng nuée
vao may bom nude.

6. C6 dinh tAm 16t vao tuong hodc vao lan can. Néu
mudn ¢d dinh vao thanh ngang cta lan can thi sau khi khoan
16 dung dinh 8¢ vian chat lai. Néu mudn c¢6 dinh Jén mat
tudng bang phing. phai dung thanh gd cing ¢ 16t. dé dudng
sng khong truc tidp véi mat tuong. O phia sau dém gd dung
bu 16ng dai cd dinh tdm 16t 1én tudng (c6 thé phai chdn écu
VAo trong tugng trudc).

7. Trén tdm 16t quét hai nude son ngoai nha.

8. D6 day nude vao chau to ¢ day, khi can thiét ¢4 thé
trong ciy. nuédi ca nhé. Mo may bom.

Bé nudc nhé lam bang thiung

Néu muén trong nha c6 mdt dong nude trong, nhung lai
khéng c6 chd xay bé nudc, thi diing mét thung gb 16n 1am bé
nudc nho.

Vat liéu can diung:

1. C4t d4i thung gb 16n.
2. Chat chdng thdm hodc mang mong nhua (dé ding
khi cAn thiét).
3. Vai loai cay thuy sinh (séng dudi nudc).
. D4t hén hop trong cay trong chau.
5. Ca nho.
6. Cat tho va soi.
7. Bam nudc (dung khi cdn thiét).

N=N
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Phuong phap lam:

1. Part thung gé I6n vao vi tri 33 dinh — néu d6 day nude
thi khé di chuyén. Trit phi ¢6 sdn bom dudng khi, néu khéng
phal dinh ky dung 6ng xiphéng hut nudéc ¢ trong thung ra.
Do nuéc hit ra d6 rat ban, canh thung phai ¢é bén hoa hoac
éng thoat nude dé thoat s nude ban dé.

2, Khi can thiét 6 thé phai thi xem thung gé ¢ vo ri
khéong. Réi d6 day nude vao thing (dung nivd dé xac dinh
mat bang nude cho thang bing, néu chua bang phai ké day
thiing lai cho bang). Sau vai ngay néu thay miic nude giam di
hodic mat nén chung quanh thing gb bi am uét. nhu vay
chung to thung bi ro ri. Phai dé hét nude trong thiung ra. doi
sau khi kho thi quét 1én mot 16p chdt chéng tham ma chi yéu
la nhua duong vao mat trong thing,

3. Trong cac loal cay thuy sinh vao trong lan tréng cay
thuy sinh. Dé tiét kiém ciing ¢6 thé trong vao trong chau
nhua mau den. Khi trong ndm chat ré cia cay, dé ré diing
thiing trong a6 dung, rdi chén dit hén hgp trong cay vao. Cay
thuy sinh @61 hot mét lugng 16n chit dinh dudng, cho nén 1/3
trong @4t hon hop phai 12 phan dam.

4. Pem chau cay tit tit nhing vao trong nude, d8 cho bot
khi dan dan tan hét, nhu vay dat hon hgp sé khong bi tréi di.
Néu dé chau cay chim xudng tan day thang thi 1a cay sé bi
ngap vao trong nude. bsi vay ta phai dém nia vién gach dé
ké cao chau 1én, lam cho 14 cia né nho 1én khoi mat nudc.

5. Phai dgi sau khi moi trudng sinh thai trong bé nhé
on dinh méi cé thé nudi ca nho. Thong thudng phai dgi trong
2.3 tuan, néu nude qua duc, mau rat tham. thi phai doi cho
nudc trong.

6. Trong thung tréng nhitng loai thuc vat thuy sinh va
thuc vat tréi néi co thé tao ra dxy. cb 16i cho viéc bao vé moi
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trudng sinh thai lanh manh trong thung. Nhing loa thyc
vat thuy sinh c¢6 thé sinh ra 6xy hoan toan c6 thé soéng d
trong nude. Chiing tao ra 6xy di khang ché cac loai tiao. Con
loai thuc vat troi néi che kin mat bé. ¢é loi cho viée lam giam
bt s6 Joai tao.

Thuc vat thuy sinh thude loai cay (hoa) sing ¢o thé
song khoe manh trong.bé& nude. néu trén mat dat han hop
trong chau ta phu 1én mét 16p cit 6 thé gilt cho nude bé luén
trong sach.

Gid dé chdu hoa bang day thép

Trude khi lam gia 48, xin doc tham khao muc ché tao
gid treo bang sdi kim loai.

Vit lidu can diing:

1. Bon cudén diy thép c6 dudsng kinh khac nhau la
3.15mm, 2.5mm, 0.9mm va 0,7mm.
2. Chao niu nuéc ¢6 dusng kinh 26¢m hoic nho hon
maét chut.
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3. Thudce hoace thude cudn. bit long.

4, E-16. kim cét dayv thép. tua vit. gang tav.

5. Mot éng sat ma kém ¢6 dudng kinh dem.

6. Mot vo d6 hop duong kinh khoang 7em.

7. Khoan dién.

8. Binh phun son béng hoac hop nho son dau. chol quét son.

Ché'tao dé gia:

1. Phai lam mét cai dé& gia bit
chéo chd thap "+, dung hai sg1 day W
thép dai 60ecm duong kinh 3.15mm
danh dau vao diém gitta va chd cach hai

dau 9cm.
2. Udn sgi day thép bat chéo chi
thap lam thanh 4 cal vong chan. Dem 2,

dng sat cip ngang vao étd. Ngon tay cai 2
an ché danh ddu cach dau soi day thép
9cm vao 6ng sit. Dung tay khac nim dau kia cua soi day
thép cudn mot- vong trén ong sit. tao thanh vong chan co
duong kinh d6 4-5cm.

3. Ciing béang phuong phap d6 lai uén mét vong chan &
chd cach ddu kia 9cm. Réi lai dung phUdng phap dé6 udn tiép
sg1 day thep khac hai vong chan. O diém gilla cua mdt sgi
day thép uén mét cai long mang nhd, dé cho diém gita cua
sgi ddy thép thu hai ¢ dung chd long mang dé. tao thanh
hinh chi thap ngang bing déu dan. rdi dang day thép cé
duong kinh 0,7cm buée chit diém gida hai thanh (soi) day
thép dé lai.

4. Lam vong ngoai cua day gia chit thap. deo gang tay
vio0, tay nam chat sgi day thép cé dudng kinh 3.15mm cudn
mét vong theo mép ngoai cia chao niu nude (chu vi khoang
88cm). Dung kéo cit 6 chd dai hon chiéu dai chu vi vong tron
2c¢m (dal d6 90cm). Dung kim mée néi lién hai dau vong day
thép vao véi nhau.

204




5. Dat vong day thép 1én trén dé gia chi thap, dung kéo
cat dur ché 4 dau dé gid cha thap tho ra khoi vong ngoai
lem. Dung kim bé kep chit 4 dau thanh bat chéo chit thap &
dAv 1én vong ngoal.

6. Dung kim uén =¢i day thép dai 3m duong kinh
2.5mm thanh hinh xody trén dc. dudng kinh vong ngoai cling
phai nho hon vong ngoai cua gia dé. M1 dau cua hai doan
day thép uon dé chua dai lem,

7. Pat day thép da udn xody tron dc l1én gia d&. Dau day
thép chua thém lem ¢ dau gita xody trén 6c kep chat vao
diém bat chéo chit thap ¢ giiia gia dé chit thap. doan dai hon
lem 6 ddu ngoal vong ngoai cing bat chat véi diém giao nhau
Vol vOng ngoal gia deé.

8. Dung hai s¢i day thép dai 80em 6 duong kinh 0.7mm.
Ian it bude chart hai 501 dav thép mét soi e6 hinh xoAy trén dc
véi s0i gid dé chéo chii thap. 6 chd mdi diém giac nhau déu phai
bude cudn mot vong. hai dau bude vao vong ngoai.

Ché'tao gia do chau hoa:

1. Trude hét ta lim d€ ciua gid d3. dung hai sgi day thép
quAn trén dng sat. moi s¢i cuén thanh hal vong chau. O diem
gitia cua mot =¢1 dav thép udn thanh vong mang. diém gitia
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cua sgi day thép kia dat vio chd udn 1ong mang. sau dé budc
chat thanh hinh cha thap.

2. Lam mot vong day thép ¢6 dudng kinh 83cm. dat lén
gid d& chi thap. 1 doan hinh chit thap quan chat 1ay v()ng
ngoai. R6i dung sui day thep ¢d dudng kinh 2.5mm cuén
thanh hinh trén xody trén 6c nho hon vong ngoai cua gia dé.

3. Dem vong xoay trén oc dit vao gia vong ngoai rdi
diung dav thép 0.7mm b'ur}c chat toan hd cac giao diém vio
xody trén oc véi gia dé chi thap. Cha y phai bude chiat luén
ca 4 vong chan.

4. Khi lam canh hoa trang tri. dem dayv thép ¢6 duong
kinh 0.9. udn thinh 16 “tdm hoa™ hinh chi V. v61 trén hop
vo hop hinh tron uon thanh hinh cung do1 xing. Cang cé thé
dung dayv thép 2.5mm uén thanh hinh vong tron qua dng sit -
kep chat trén &to.

Canh hoa trang tri:

1. Dung khoan dién dem
day thép c6 hai nhanh duong kinh
0.9mm dai 1m quan bén thanh
dang “canh uén hoa”. va cit thanh
16 doan “canh hoa ngan” ¢6 chiéu
dai 32cm, méi doan chura lai lem
udn lam méc cau. s . .

Dem maéi soi day thép S
“canh hoa ngan® uén thinh
“canh hoa” hinh chii V. rdl dem
“canh hoa™ an 1én thanh hop tron udn thanh hinh ((mh cung
dé1 xing.

3. Dé hinh canh cung va mée cau cia “cinh hoa” chia va
phia ngoai. bude vao vong ngoai gia dé. giin cach gida haj
méc cAu d6 10em. Dung kim xoan chat méce cau. Khi budc
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canh hoa thi hai 1én vong ngoai phai gip mdt nda véi canh hoa
thi nhat. Cling dung cung phuong phap do bude chat moi canh
hoa 1én vong ngoai. canh hoa cuéi cing phai chéng 1én canh hoa
thi nhat moét nda hoa. Ci cach hai giao diém canb hoa lai buac
chat lai bang day thép c6 dudng kinh 0.7mm.

Trén ban céng hoic bic tudng. c6 thé diung gia dd chac
chan nay a8 dit chau hoa, néu ¢ trong nha cé thé dat binh
hoa. truée khi son mau phai quét maét 16p son 16t.

Canh uén hoa hinh song dé trang tri

1. CAt 18 doan day thép c¢6 dudng kinh 2.5mm. moi
doan dai 25cm, hai dau mbi bén thém lem dé uén méce cau.

2. Dung & to kep chiit uén sit. ding éng sit lan khudn
udén motr doan day thép thanh mot vong, Roi thao day thép tir
trén ong thép ra. sau d6 dé day thép dan hdi thanh hinh ban
nguyét hodc hinh séng gian cach hai dau dé 9em. Méi doan
day thép déu thanh hinh giéng nhau.

3. Dua theo buéc 3 lam canh trang tri uén hoa. dem
bude tit ca sat hinh ban nguyét hodc hinh séng lén vong
ngoai dé gia.

4. Khi cin thiét c6 thé quét son cho gia dd.

Lang hoa treo

Chung loai hoa treo ¢o rat
nhiéu. chi can sang taoc mat
chut 1a da cé thé thidt ké. ché 7
tao 1ang hoa treo can thiét phu |- H
hgp v6i minh. Nhung khi lam,
bat ké d& tréng cidy ndo trong
nha. cin phai nhé ky mét diém -
12 phai dam bao d6 dung khéng
duge ro nude.
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Vat liéu can thiét:

1. Lang (1an) hoa bang s¢i kim load hodc biang nhua cé
duonyg kinh do 20cm.

Lo

. Chao dun nudc nho hon lang hoa.
. Réu nude hoace réu than bun uét.
. Vai nhua (nilon) 25¢m x 25¢m.

o

. Day thiing. ¢an treo, xich treo.
Dat hon hop tréng cav d chau.
Cav leo.

~1 OG> U

Phuong phdp lam:

1. Deé tién liam viée. trude hét dat lang hoa bang soi kim
loai hoae bing nhua 1én trén chiée chao dun nuéc.

2. Trong lan giat lén mot ldp réu nudc hode réu than
bun uét day Sem, bén trén dit mot miéng vai nhya da cat 1o
thoat nude.

3. Cho dat hén-hgp tréng ciy vao, cat so val nhua thua
ra quanh mép lang. dé tranh 15i ra ngoai.

4. Ven theo mép lang hoa tréng cac loai cay day leo, cho
dat hon hop vio. 1én chat. dé cay moce 6n dinh.
5. Sau khi trong xong cAv. gAp mép vai nhua vao phia
trong ling,

6. Bude hoac lap ling treo. cAn treo hoac xich treo.

Chon loai cav dé moc dé trong. dung dé lam dep nha
bé&p. O chd khong va vio dau. treo mot lang civ day theo kidu
con rét on ngude. ban dém chidu anh sang diu diu ¢d thé
rang thém mau sic. (o mot <0 kiéu lang treo tuong doi phie
tap. ¢ kém thém ca xich treo va banh xe quav trugt. va ¢é
thé dé dang thao xubng dé tién tudi nude.

Nhiéu ngudai khong thich trong cay tryce tiép vao db
dung ma thich tréng né vao trong chau hoa. réi mai bo vio do
dung dé dé dang dem ca chau xudng cham sée.
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Thay d6i mau kiéu dang lam gia chau hoa: Néu trony
nha khéng thich hgp st dung loai lang hoa treo, thi lam gia
chau hoa budng xuéng dit dé dat cay tréng cling rat mdi Ja
dep mét.

Thay dbi kiéu dang. lam thap hoa: Trong nha néu cb cac
gia hoac tu cil. ¢6 thé dem ra 1am gia hoa loai 16n, bay cac loai
ciy trong kbhac nhau. ngoai viée tan dung duge cic vat hong ra
cing con ¢6 tac dung lam ting thém mau xanh trong nha.

Dung canh liéu dan thanh “thap hoa” tao mot loal gia
hoa méi la. sau khi dat 1én cac loai cAy thudng xuan dang, v
trdc, hoang kim cat. sé dem lai tran day mau xanh tuoi dep.

Dung nhing canh dav leo dan thanh chau hoa trén dé
c6 thé dit loai cay day leo. thi du nhu thudng xuin dang (1a
loai cay day leo thudng xuyén xanh té6t), thi du khong thuong
xuvén cit tia cang van rat dep.

LAang hoa treo hodc chau hoa déu cé thé treo trén tudng
lam d6 trang tri. Cav thudng xuan dang treo trén mat tudng
ru xuéng. lam cho bilc tudng md nhat, tré thanh ¢6 mau sic
ryc ro.

Tru réu bang than bun

Nhiing cay leo bam ré ky sinh, giéng nhu loai thu tiéu
va bdng lai tidu. cho ching séng leo bam vao gia dd Am uét
mém mai la thich hop nhat. Nhiéu cida hang hoa déu cé ban
tru réu than bun thanh pham, nhung tu lam mét cAl chng
rat dé.

Vat liéu can dung:

L. 6ng nhua cing hay gay gb dai 50cm. dudng kinh Sem.
2. Réu than ban uét.

3. Mdt cudn day thép nho sgi.

4. Kim day thép, keo lam vuon.
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5. DAt hén hgp trong cay trong chau.
6. Chau hoa.
7. Cay khi sinh.

Phuong phap lam:

1. Pem réu than bun udt ting 16p day boc 1ay dng nhua
cling hay gay g6, dung day kim loai bude chat.

2, M6t dau cim vao ¢t trong chau. Réu than bun phai
bude bit chéo nhau méi chat dudge.

3. N&u dung éng nhua, ta nhét réu than buan udt vio
miéng éng. rdi cat cac réu than bun uét con thita linh tinh di.

4. Dé cho try réu than ban @m hat day nudc, sau khi dé
nho hét nude diung thach cao chin gan né vao day chau hoa,
sau d6 cho dat hén hop vao chaw.

5. Dem nhiing doan than cay leo bam quan lén tru réu
than biin uét. cho dén khi ré ky sinh quan chat méi théi.

6. Thudng xuyén ding nude phun tuéi tru da, ¢é thé ti
tw tudi nude tit dinh tru, dé gid cho né dude Am ust.

Thay d61 mdu kiéu dang - qud cQu tréng cay

Dung qua cau réu than bun tréng cac load cAy nhu loai
quy¥ét nho dé tao cAm giac mdi meé. Mudn lam qua cdu trong
ciy ¢6 thé udn luéi day thép mém thanh dang qua cau tron,
roi nhét day réu than bun uét vao. cho ré ciay xuyén qua 16
ludi cAm vao I6p réu than bin trong qua ciu. R6i treo qua
cau tréng quyét dé lén tudng hoac 1én tran nha, gian phong
56 ¢6 thém nhiéu sic thai tusi dep. Chi can dinh gio lay
xudng tudi nude 1a dude. Bién phap tudi nude tét nhat la truc
tiép nhang qua cau d6 vao thung nude.

Loai thuye vat song dua (tam gui) hoang da séng bam
dya vao canh khd va canh cAy. Trong gia dinh ta muén tréong
loal cAy nay cd thé dung doan gb néi hodc mét miéng vo cay
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mém dé phéng ché canh gé cho loai cav tdm giii séng bam
vao. Trude hét dung réa than bun uét boc 14V ré cay, sau dé
dung day kim loai budce né vao canh kho 14 duge.

Mot canh cdy khd tao thanh hinh don gian nhat, da cé
thé trong nhiéu loai cay phu sinh. Loai tudng d5i phic tap ¢6
thé dang loai canh ciy phan nhiéu canh va cé hdc cay rong.
Nhtt vay c6 thé trong nhiéu loai cdy, toan bé canh ciy sé tao
ra mot An tugng dep mat.

Hinh dudi day la canh cé ré phu sinh thuéc loal nay,
trong cac loai ciy ky sinh nhu: Phyng 18, thach lién. 16¢c giac
quyét, linh chi... Chd yé&u phai gitt cho phan réu than bun
dude Am udt.

Mot cay dung day thép budce véi réu than bun uét thanh
mét tru tron, c6 thé ra méi trudng sinh séng tu nhién cta cay
day leo, né thich hgp trong cac cdy lodi quyét...

Trong chau hoa cdm mét gia day thép, c6 thé lam gia d3
cdy. Ciing ¢ thé Idy dan viblong ca hong va gis hoa dé bic
cho cdy hoa bim bim leo lén. Dé cho cidy quin quanh gia d3
ma leo lén,

Chon cdy canh va chdu canh

Chau canh phai phu hgp véi diéu kién sinh trudng cua
cAy canh. hai véu t& dé quan hé chat ché véi nhau.
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Ngoai ra, cang con phal
tuy theo mau sic. hinh dang
va tinh chit bé mat cla cay
canh @é phdi hop cho phu hap.

Trong loai cady cao ldn
trong lim nhiéu cay thap lun,
cling sé tao ra loal cam giac
chénh léch. CAy day leo d mép
chau canh ru xuéng sé lam
mém mai hon cho chau hoa.

Can cil vao tinh chat bé
mat khac nhau gita cac
phién la dé phéi hop cang ¢
thé sang tao duge nhiing té
hgp dep. Vi du ¢6 thé dung
loai cay la c¢6 léng nhung
hodc ¢ van siu dé phéi hgp
v6l cay c6 la nhan. Phuong
phap sip xép cling rit quan
trong. Vi mét chau toan cay
canh mau xanh, néu sap xép
thoa dang, cing ¢ thé lam
ndi bat nhing dudng nét
mau xanh dam nhat cua lA.

Tot nhat trong mot chau
canh khéng nén tao ra qua
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nhiéu mat so sanh. Cé thé chon mét chi d8, vi du mau sic. hinh
dang hodc tinh chAt bé mit 1am chinh, sau &6 mdi phoi hop. 16t
dém cac kiéu hoa dé ton vé dep cia chau hoa lén.

Luu y. khéng nén chon chau canh qua ky la, néu khéng
s& 1am mat di vé dep tu nhién cia cdy canh. Hinh minh hoa
bén 14 minh ching cho ve dep c4n d61 nha nhan khi bd tri

trong hoa hop ly.
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Khi dung ldng hoa treo dé tréng cac loai cay tap. phai
luu ¥ khong dé ngusi ta ¢ cam giac qua tai khong chiu dung
néi. trude khi trong phai tinh toan thiét ké trudc.

Khi muén trong cac loai cay cao thap khac nhau trong
cing mo6t chau canh, thi ché thap nén chon trong loai cay
thap lin c6 14 ddm van. Cé6 nhu vay thi nhin vao méi thay
hop 1y. )

Thiét ké chdu canh tréng cdy tap theo hinh dang céy:

Muén thiét k& mit chau cay canh tréng loai cdy tap, ¢b
thé 14y hinh dang cia cay lam cén ct. Thi dy, mot s6 mau
hinh duéi day co cac loai hinh tron. hinh chi nhat, hay hinh
tam gidc, hudng phat trién theo chiu lén trén hodc sang
canh, Bat luan thiét k& thanh hinh dang nao, déu cé thé
tréng sao cho hinh dang hop véi d6 dung. dé nhan manh tinh
dic sic cua mau thist ké dé.

Tuy vay, khi chon cay canh dé trong, cAn phai xem né
¢ phit hgp véi hinh thite dinh thiét k& khong, dong thoi ciing
phai chon duge loai cdy c¢6 diéu kién sinh trudng thich hop.

Mot s6 mau chdu canh

Néu muén trong mdt chau canh trong nhiéu loai cay thi
phai chu ¥ téi vi tri sdp xép, néu khéng khéng nhing ching
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thé nao sdng tao ra moét chau cau dep, ma ngude lai 1am cho
ciy canh moc hdn loan khé coi.

Viéc chon chau canh cling rat quan trong nhung chi can
tén cong suy nghi déi chat thi cé thé ton it tién 12 dd mua
duge chau canh phu hgp. Dibu dang néi 1a 1am sao dé ¢6 thé
dung mat cach sang tao nhing dd dung da hong trong nha dé
ché tao ra nhitng kiéu chau hoa c¢6 phong cach doc d4o.

Cé mot loai khoai 6 hoa 1a rit dep tén 1a hoa hd diép
(hoa budém) ¢6 canh la mong nhu gidy nhung phai cé méi
trudng 4m Ap Am uét mdi cé6 thé moc khoé manh t6t tuoi.
Néu trong nha c6 thé thusng xuyén duy tri duge diéu kién
Am 4p Am udt. ta c6 thé trong loai cAy nay két hgp véi nhing
loai gb c6 diém sao sic s8. dudi dé trdng 16t loai cay x6p. ciing
trg thanh mot chau canh dée déo.

"~ Néu d& loai lan dudi hé moc nghiéng trong chau canh
binh thudng, cling thé hién duge sy tao nha. Mau la xanh
tuoi cia nd khién cho nguoi ta cam thiy long da thanh thai.
Duéi anh sang lung linh coa chum dén, vé dep cua né cang
ndi bat hon.

Néu trong chiau da mde mac, ta trong cac loai ciy canh
sac s6 va nhiing loai ciy ¢6 mau Xanh dam nhat khac nhau
dé cung t6 diém cho nhau sé
tao dugc cam gidc nhe nhang
dé chiju trong gian phong.

Céay no hoa ruc ro

Trong mdt chau cdy canh
trong mot ciy c¢6 thé nd hoa,
nhat 1a hoa lau tan, thi thuong
dem lai mét ngudn cam hung
dic biét. Hoa c6 thé phéi hop
hai hoa. cing c¢6 thé tuong
214




phan v8i mau sic cua nhing canh 14 cang lAam dep thém cho
chau ciy canh.

Trong modt chau cdy canh nho ¢6 may bdong hoa kiéu
diém, ¢6 thé thay hoa dé ban, dat ¢ gilta ban an. lam db trang
diém thi that tuyét. Hoa lan ¢6 mua (vu) hoa rat dai cing rat
phu hop bay bién trong nha.

Cay canh trong trong nha cé6 nhiéu hinh dang kbéc
nhau, ciing c6 thé chia ra ]bai thap loai cao. Ta dem nhung
loai cdy canh cé hinh dang khac nhau rd rang d6 phé: hgp lai
vé1 nhau, sé hinh thanh su tuéng phan manh mé. Thi du mét
cay canh cao thing ding. trong bén canh cay thap lin, va co
thé phéi hop véi cay day leo.

Sy khac biét vé mau sic va tuong phan vé hinh ding
cta céc loai cay sé. lam cho mdi chau canh thé hién duge
phong cach khac nhau.

Trong lum cdy canh mau xanh didm nhat khiac nhau.
no6i 1én nhing bong hoa d6 thdm sé hinh thanh su tuong
phan déc dio cho toan -, X %
chau canh. :

Binh, chdu canh

Cay canh khéng
nhat thiét phai tréng
trong chau. ma c6 thé
trong trong binh thuy
tinh, viua dep, lai dé
cham séc. Chi can tén it
cong suc. bit ¢ al cing
c6 thé tao ra duge nhing
chau canh xinh xinh,
lam mé long nguoi.

Cé mbt s6 loai cay




c6 thé sinh trudng | - PR
trong nhitng binh 2
(chai. lo) thuy tinh bit
kin. chi can trong
nhing d6 dung trong
sudt d6 c6 hor am la
duge. Hol &m c¢6 tu
dau? Hol am béc hoil
tir dAt tréng trot va tir
14 cay, sau khi ngung
két lai chay trg vé
d4t. cd nhu vavy ma
tuan hoan lién tuc
khéng dat., hinh
thanh mét méi trudng
ty cAp tu tuc vé nudc.

Thi du ciy tridu
vu thao tréng trong
binh c6 nip day kin con dé séng hon trong méi trudng trong
nha théng thuong. Loai binh thuy tinh nay tao hinh cuc ky
dac biét. than binh réng rdi cua né viia van chia dung duge
cay triéu vu thao dé c6 thé phat trién thoai mai trong dé.

Nhiing binh thuy tinh ¢6 cdu tao hinh dang dic biét rat
phit hgp 1am binh tréng ciy. & la mét vat trang tri dée dio.
Nhiing d6 dung bang thuy tinh hodic nhua trong suét dung
lam chau canh trong ciy bay dat trong nha cé rat nhiéu loal.
Nhung phai luu y 1am sao dé truc tiép trong trong cav trén
dat trong binh.

e

LA

Vat lidu can thiét:

1. M6t tg gidy.

2. Bot than hoa va d4 cudi nho (so1).
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Dat tréng trot.
Mot dor daa.
. Thia tra.

6. Truc cuén chi
bang g (161 cudn chi).

7. Bot bién.

8. Ludi dao nho.

Qt o~

Phuong phap lam:

Dung giay lam
thanh mdt cai phéu. dé
d6 dit da vho binh.
Trude hét trai xudng
day binh mbot 8p tix 2
dén 4em At trdng.

2. Bude thia tra 1én chiée diia. réi ding thia tra san
bing bé mat dit trong trot trong binh, sau da dac mét 16 nho.
dé chuén bi trang cay thd nhat.

3. Khé nhé cAy ti trong chau ci ra, lic roi nhiing dat
du thita bAm vao phan ré.

4, Dung dda khé cap lay cay giéng, dat vao 16 nho da
dao san.

5. Lay dda cAm vao 181 gd cudn chi, rdi ding 161 cudén chi
dn chat dat trong,

6. Ciing diing cach d¢ dé trong ti€p nhitng cay khac con
lai. Sau khi tréng xong toan bo cay giéng, ta dang bot bién
lau sach thanh trong cua binh.

7. Buéc 1usi dao nhé lén chiée daa, dé cit sita cay canh.

8. Sau khi phun tuéi nudc xong 1a c6 thé day kin binh.

Tuy nhiéu loai cAy c¢6 thé sinh ton nhiéu nam trong
binh kin. nhung do sy ngung ké&t nudc thudng lam mg thanh
binh thuy tinh. vi vay do1 hoi phai thong hoi. Néu trong binh
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khéng c6 thiét bi tu dong thong hoi. khi thiy kinh bi ma, thi
can phai mé nip, nit binh vai ngay.

T4t ca nhiing binh thuy tinh trong suét. ¢b hep. c6 kich
¢d to nhé khée nhau, déu la d6 dung rat tot dé trong loai cay
ta Am uét. Chi can cho cav qua dudce ¢6 binh. thi bat ké binh
nao ciing déu sit dung duge. Nhung do miéng binh nho hep
nén cin c6 cong cu dac biét. va thi phap ciing phai khéo léo.

Do khéng gian trong binh ¢6 han. nhing ciy tréng
trong binh cing phai chon giéng cidy nho. cham 1én. Trude
khi cho vao binh tréng. can phai tinh toan bd tri cay tréng
sao cho that hop ly. sau khi viza ¥ ré1 mdi cho vio binh trong.
Chiu y, diing d& cay cao to che mat cay thap bé. cay cling chd
tréng mau qua. hinh dang va mau séic ciing phdi hoa nhap
vl nhau.

Khi tréng cay, t6t nhat tréng cic cdy ¢ vong ngoal
truée, sau dé dan dan trong vao giita binh. Trude khi cho cay
vao binh, phai rii sach dit bAm vao ré cay, néu can thiét ¢o
thé hoi cit siia bo ré.

Sau khi tréng xong, c6 thé giai 1én bé mat it soi cudi,
nhu vay trdong cang. Sau khi phun nudc tuéi cdy xong la ¢6
thé day nip binh, rdi dé binh d noi da 4nh sang nhung khéng
qua git. Ngoai viéc thinh thoang théng hoi va cit tia ra, binh
canh nay cé thé dé vai thang khéng can cham sée.

Céc ki€u dang binh thuy tinh va binh nhya déu c6 thé
dung lam binh tréng cdy canh. Ngoai viée can phai chon
giéng cay dé moc ra, ciing cdn chi § van dé chiéu sang, thich
hop nhat 1a dat trén bac cita s6 khéng ¢6 4nh nang chiéu truc
ti8p vao.

Loai binh thuy tinh bung to ¢6 nhd rat thich hop dé
trong cac loai cay lanh thuy hoa, vi nhitng loai cay nay khong
caAn qua nhiéu 4nh sang. Cay trong binh c6 thé bd tri trong
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cao thap khac nhau, td diém lAn nhau lam tén vé dep cua
madi loal.

Trong hinh dudi diy gidi thiéu mat s6 binh kiéu dang
dep. T6t nhat khong nén dung binh thuy tinh mau, vi mau
sac sé che chin mAt 4nh sang. lam trd ngai dén su chidu
sang dd1 véi cay trong.

Nhiing vét bot khi trén binh thuy tinh khéng hé lam
hai dén cay tréng. ma con lam cho toan khoi tao hinh thém
dam da hon.
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Chdu canh nho

Loai chiu canh nho ¢6 mudn hinh van trang vb cung
phong ph, ¢6 mét s6 nhu vudn hoa nho kidu vuon nha rat ciu
ky, c6 mot s6 lai rat gian
don chi ¢6 vai cay canh
con trong trong chiée
chdu noéng. Da chiu
néng dén thé nio, chi
can c6 di d6 siu dung
mot 1dp mong chét thoat
nudc va moét 16p tuong
déi day dat trong cay, thi
déu c6 thé duge ding
lam chau canh nho.
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O gitta ban ta dat mot chau canh nho bing da trong
vua trang nhi vita dep. Chd y lua chon mat s6 miéng da ty
nhién. Nhiing chau canh dé c¢é thé trong nhing loai ciy canh
nho don sic hoac nhidu mau sic sic s8. Nhitng chau canh
hoa 14 @6 thé hién nhidu thé canh dep mat. chi cin ta ¢6 stc
tudng tugng phong phu va long nhan nai, tit sé tao ra nhiéu
loai chau canh vira . )

Loai cay canh thich hop nhit dé trong vao chau canh nhod
1a xuong rong va cac cay chit thit khac vi ching thudng 6 bo ré
moc néng. Thiét ké loai chau canh nay, nén lua chon nhiing loai
cdy canh ¢é hinh dang va tinh chat bé mat khac nhau.

Vati liéu can dung:

1. Chau ndng.

2. P4 soi nho.

3. Dit trong cay.

4. Thanh ga.

5. Cac loai xuong rong.

Phuong phdp lam:

1. Trong chau néng ta dat nhitng vién soi nho, réi phu
1én mdt lugng dat du dé trong cay.

2. Dung ngén tay vé vi tri cua da sd1 va vi tri cao thap
cua dat.

3. Nhé ciy gidng 6 chau cii, khé lac dap cho rdi hét
nhiing dat thira bam vao bo ré.

4. Duya theo y tudng di dinh cia minh, trong hén hop
tiing ciy canh sa mac.

5. Néu gbc cAy c6 gai, ¢6 thé dung thanh gf d& dam chat
d4t trong.

6. Dung nhitng vién da soi con thira pht 1én bé mat dat
trong 1am gia duong mon.
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Chau ciy cank nay do nhiéu loai gidng khac nhau tréng
phéi hgp véi xuang rong. trong rat dep. rat thich hgp lam dé
trang tri bay bién trén ban.

Ding céy canh lam do trang tri trong nha

Loai cay canh dung dé t6 diém thém méi trudng trong
gia dinh c6 nhiéu loai khong ké xiét. Nén chon loai thich nghi
séhg trong moi trudng trong nha, tét nhat nén chon loai cay
canh khéng cin tén qua nhiéu thai gian va cong stc dé trong
va cham séc, né€u khéng thi céng viéc cham séc hang ngay sé
trd thanh ganh ning, va lam giam hing thu.

Chon cdy canh tréng trong nha

Viéc lua chon caAy [Elgerman
s : R
e A

canh trong trong nha
khéng c¢6 moét tiéu chuan
nao nhat dinh. Cha yéu
dya vao sy yéu ghét cua ca
nhan mdi ngudi, nhung van
nén luu ¥ nhitng diém sau:
truéc hét phai can nhac
mol trudng trong nha, ro
lya chon loai cAy canh phu
hop v6i méi truong dé.
Khéng nén gian phong nao
ciing dat rit nhiéu chau

canh, phal xét xem né cé
pht hgp hay khéng ma dinh. Ngoai ra. cac chau canh bay dit
trong phong. phai hoa véi cae dé dung trong nha thi c6 thé

lam cho khéng gian trong nha thém dep.
Cd to nho va t1 lé cia chau canh cing vé cing quan
trong, mac du thé. cang chua c¢é nhilng quy tic nhat dinh.
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Thi du cay cao to thudng khdong thich hop bd tri ¢ nhing
buéng bé nho. Nhung mét chau cay cao to dep ¢é lic cling ¢d
thé dung dé che dav nhing géc x6 xinh xdu xi di. hoac dé
trang tri cho moét géc khong cé tac dung gi, hoac che dayv di
nhiing gi da bay dat ¢4 dinh nhung chuéng mat. Néi chung.
nhiing cay cao to théng thudng chi thich hgp bd tri ¢ nhing
noi réng rai. boi vi 6 méi trudng d6. nhing loai ciy canh nho
khong nhing khong gAy duge tae dung gi ma dat ¢ &6 lai wrd
nén chudng mat.

Trong nhiing can phong tran cao. dién tich 1n thi loai
cay canh leo bam va nhiing cav leo trong trong lang hoa treo
sé& ¢6 thé bo sung khéng gian. bu dip nhitng 16 hong thidu
s6t. Nhung. néu cing nhiing loai cAy canh nhiéu canh 14
rudm ra ba tri vao gian phong nho hep. thi lai khién cho con
ngudi ¢6 cam giac go bé.

Khi lda chon cay canh dé bd tri mét géc nha nao d4.
phai luu ¥ dén mau sic va hinh dang nhing tha bai tri xung
quanh. Mot bic tudng mau sam. khéng nhit thiét thich hop
lam nén dé lam néi bat cac cay cé mau sic sace sd hodc nhitng
dam 14 thuan xanh. nhiing bic tudng miu toi lai rat thich
hdp véi nhing cay loai quyét ¢é6 mau xanh nhat. ¢ thé xa
anh nhiing hinh vé tinh t& trén 6 cua so. D61 véi nhiing bic
tudng mau nhat, do ¢6 thé phan xa anh sang. rat ¢é loi déi
vdi cay ¢6i. co ho ¢b thé bd tri phoi hgp véi bat cd canh nao
can trong. cho dit né ¢6 mau xanh, ¢6 dom van. cé mau séc s3,
hoac ¢ hoa déu duge.

Vé ban dém. duéi anh dén 4an hién c¢é thé 16 ré nhiing
dudng nét my miéu cia nhiing cay co. cay chudi do (canh).
hodc cay si 14 to. Néu mau hoa vin cua gidy dan tusng phuc
tap va c6 nhitng dudng hoa van 151 16m, hodc cidc miu hoa
van trén nhiing chat liéu boc ghé xa long thiét k& rdt hoa lé.
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thi cang ¢6 thé phdi hop vdi nhiing cAy canh méc mace, ¢6 thé
lam tang thém bau khéng khi Am ap.

Cay canh 14 mét boé phan trong nhiing thid dung dé
trang hoang trong nha. ngoai yéu cAu thAm my ra. cing phai

phéi hap bai tri cho hai hoa.

Té diém géc nha

Mobi gia dinh déu cb
moét hai géc nha can trang
diém. Cay canh khéng
nhitng 1a vat trang tri dé
lam dep ma con lam cho
khung canh noi ¢ tran day
stc séng.

Chau cay trong dang
nd hva c¢é thé dem lai mau
sac va sic song cho nhing
ché nghiém trang hay u tol.
Bé ctta s6 thudng la ndi bay
dat cac chau hoa ciy canh.
Ngoai bé cita s6 ra, cling
¢on nhiéu ndi c¢6 thé dung
dé dat chau canh nita. Cac
loai cdy canh nho, ciy bd
lan vi ciy day leo la nhing
loai ciy canh ding dé&
trang diém cho gia sach.
gia tuong, tu tudng, chan
va quay hang.

Trén ban nhé. gia
tudng hep, ban thd gan
tuong. ban sach, ta bép
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bubng tam vi nhiing noi
can td didm cho dep. néu
dat mot chau canh. sé
tang thém slc sdng cho
can phong lam cho long
nguol thu thar va ve.
Tot nhat nén bé  tri
nhing diém bayv dat mai.
b tri nhiing cav canh
yéu thich dac biét.

Trong chAu canh
trong cAy eé la xum xué
lai cho thém nhang vat:
trang tri nho dang véu
vao. thi khién cho goéc

tuong binh thuong da tro
thanh rat c6 hing tha.
ma mau xanh cang noi
bat cang tran tré y xuin.

Té d‘ié')m xung
quanh ctta s6

Anh  sang  thién
nhién lot qua ctta s6 chidu
vao trong nha 1a yéu t&
khéong thé thiéu duge dé
nuoi dudng ciy canh trong
trong nha. Cuong d6 anh
sang thi lai thay d6i theo
bén mua va ¢ huéng cda
s6 khac nhau thi ¢6 su
chénh léch rat 16n.
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Cia s6 quay vé
huéng nam sé& duge
chiéu sang cua anh
mit troi nhiéu hon so
véi ctia s6 quay vé
hudéng khac. Trén
thue té, vao thoi khac
gida trua mua hé thi
anh sang mit troi
chiéu vao cila s quay
vé huéng nam la manh nh&t. dé tranh cho 1a cay khoi bi khé
héo vd mam nu hoa khoi bi héo rung, cAn phai kéo rém vai
hay cta s6 chdp lai.

Tuy nhién. lodi cdy xuong rong va mot s& loai cay eanh
c6 nhiéu vin van cé thé sinh trudng binh thudng trén bac cia
56 quay vé hudng nam ma khéng phai che, song phan 16n céc
chy canh khac déu tudng d6i thich hop loai anh sing chiéu
qua rém cua s6 quay vé huéng nam. Nhu vay cé thé chuyén
réi nhiing cay d6 dén bé cia s quay vé hudng dong hoac
hudng tay 1a tét nhat.

Cita sb quay vé hudng bic nhan dude anh sang mat troi
it nhat, vé mua dong lai cang it hon. Nhung néi nhu vay
khéng phai 12 ciia s6 quay vé huéng bic khéng thé dung cay
canh dé t6 diém. R4t nhiéu loai cay canh mau xanh, nhit la
cac loai cay nhu loai quyét va lan dudi ho van 6 thé sdng rat
tét trong méi truong dé.

Ngoai phuong huéng ra, nhiing noi chung quanh ctia s
¢6 thé con nhiéu van dé nhu: may lanh dat canh cita s6 sé
phat ra luong hot lanh. néng Jam cho khéng khi qua hanh
khé. Vi vay mdr sd chau canh phai dat trong dia néng ¢ da
cudi (s6i) am. va thudng xuyén phun nuée cho 14, lam cho
xung quanh né am udt. Ngoai ra, viée gid cho khéng khi luu
théng cing rat quan trong.
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Trén bé cua sé
thich hgp nhat la dat
loai cay canh doi hoi su
chidu sang nhiéu. thi
du nhu trong hinh bén
la cac loal cAy: Luc bao
thach, xuong rong va
hoa ky lan.

Hinh bén la cho
cay hoang kim cat leo
kiéu rém bubng théng
lén t61 ban cong. leo
bam uén lugn vong véo.
tran  day mau xanh,
lam cho c¢dn nha ting
thém tuol dep.

; IS ; Bé cua s6 la dia
’ diém 1y tudng dé bay
dit ciac chiu canh 16n. mét cay lan dudi hé ding siing siing
cao ngit véi vé kiéu diém, dang dap tu nhién, cé thé lam cho
chiéc cdia s6 binh thudng tang thém vé dep rang rd véu kidu,

Té diém khong gian trong phong

Hau nhu méi mot gian phong déu ¢6 hai ba chd khé tan
dung, d6i hoi 1ap ddy nhing chd dé6. Khong gi thich hgp hon
la dilng cAy canh, B8 tri mét chau cdy canh phii hop cé thé
lam cho gian phong thém am cing than thiét hen. Thi du,
trong phong ¢6 trAn nha cao, ¢6 thé dit modt chau s dep
tréng may loai cAy nhu loai quyét vao mét géc nha. Néu nhu
la mot goc tudng 161 ra, thi d6 co thé 1a noi tat dé b tri mot
cay canh dat trén gh& ddu hay ban thap.

M6t géc nha khach cii hoi don diéu, néu dat thém vao
mét chau tric quan 4m xanh biée thi ¢é thé tao duse khéng
khi khoé kho#n.
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Cay hoa dang no 1a vat trang tri cho nha khach rat 1o1.
né c6 tac dung 1am cho 1ong ngudi thanh thai.

Gian cau thang thudng la con thita nhidu khéng gian. khi
bay dat cAy canh, can phai xét tdi diéu kién chiéu sang c6 du
khéng. nén chon dat chau canh tréng léch 1a thich hop nhat.

Can phai nhé rang, goéc bo tri trong cay vira phai thich
hgp cho viée trang trf trong nha, vita phai phit hop véi véu
cau sinh truéng cia cay. N&u ta su dung mét cay canh doi
héi c6 d6 chiéu sang manh dé td diém cho mét géc ram téi.
nhu vay vé tinh ta da bién hay thanh dd, vi loai cdy canh nay
tat khong thé sdng t6t trong mai trudng dé, va lam cho goée @6
bién d6i tro thanh khé coi.

Khi bay dat cac cay canh ¢d vira, t6t nhat dung loai ban
chuvén diing dé bay cay canh hoac hdp, hom trong cay. Loai
ban hay hom nay c6 du kiéu dang va kich thude to nhd khac
nhau. ma thang thuong ¢6 thé chia dung duge vai cay trong
phéi hop véi nhau. Nén chon loai hém trong cay coé 16p 1ot
trong phong nude (chéng tham). ¢6 nhu vay khi tudi nude sé
khéng sg ré nude, lam uét chd dé ciy. Néu 1ip thém banh xe
nhod 6 chén thi cang tét, vi ¢6 thé di dong tuy ¥, dé thich tng
véi diéu kién chidu sang thay déi tuy theo mua. Va khi muén
dinh ky co ria vé sinh bén trong hom, thi loai hom cé banh
xe nhé & chan sé thuan tién cho viée ddy dén chéd lam. Cé
mdt s6 ban dat cay canh lam thanh loai xe dayv gon nhe, ¢6
thé dé hai tAng hoadc nhidu tang chau canh.

Nha khéach thiét ké kiéu md. phong lam viée hay van
phong chinh 1a ndi ly tudng dé dat loai cdy canh c8 16n. Néu
trude rém cua 1dn diat mét chau cay canh ¢d lén tuyét dep sé
khién ngudi ta cam thay giéng nhu minh ding ngoai nha.
Nhung phai chii y dé phong cay bi chiéu ning qua gat. Déng
thal. con phai chd y khéng nén dé qua nhiéu cay 18n trong
mbt can phong. Néu b tri thoa dang thi chi cAn mét hai cav
la da du.
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Néu ¢6 khong gian lén. trang tri bing cay canh 18n 13 1y
tudng nhat. Con cac lan treo, chau trec loai 16n thi c6 thé
diéu hoa nhiing dudng nét cing nhic 6 trude rém budng trd
thanh mém mai duyén dang.

N&u muén cho chiu canh yéu thich cia minh cang trg
nén dep hon c6 thé lam theo cach cia cac nha bae tang, dung
anh dén dién &€ lam noé ndi bat lén. Cach lam 1& lya chon
nhiing dén trang tri ph(‘)fh(}p vdi cay canh trang hoang trong
phong, dung dén dé chidu vio nhitng noi dac sic nhit cua
chau canh nhu ngoai hinh. mau sac hodc tinh chit bé mit
phién 14 cua cdy canh. Nhung phai nhd ky mot diéu, thuc vat
khong thé chi dua don déc vao chiéu sang nhan tao dé ton
tai. anh dén dién mai mai khong thé thay thé cho 4nh sang
mit troi.

Cay canh loai leo bam va loat ddy leo

Cay canh loai leo bam hay day leo déu dai hoi dung gia
chéng d3 &€ ching moc leo trén d6. vi vay, ching la loal cay
1§ tudng dé trang tri theo mit bing thing dung. N6 c6 thé ti
trong cac chau hoa treo trén tudng hoac dat trén gia ban bace
trén tudng hay biac tudng v.v... ri xudng, va bo lan ti trén
l3ng hoa treo leo tré xudng. Néu budc né vao thanh chéng
hay gia d3 né c6 thé moc leo 1én theo gia do.

Nhiéu gidng ciy canh loai nay con ¢6 thé moe bam theo
song ctia s6 hoac dudng 6ng ma leo 1én hay xudng dudi. Loai cay
c6 thé thich ing moc leo 1én leo xudhg nay ¢6 thé tao thanh vat
trang tri v cing dep mét, thi du ¢é thé t6 hdp cho vai loai
thudng xuin dang moc chung véi nhau, cho mdt s6 moc bo lan.
con mét s6 leo 1én theo gia dd trong that tuyét dep.

Ban nho dya vao tuong, thudng ding dat ciy canh loat
moc lan, ru cong xudng hoic leo bam. Cho dii 4nh siang
khong dudc t6t 1am, van cd thé dat cac loai ciy canh nhu
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thugng xuan dang. loai cay quyét. cay moc lan hay leo bam
lén ban dya sat tudng & goc tuong do6i t6i. O nhing noi nay
ding loai chau canh dep dé trong cac loai cay nhu tién nhan
béng hoic loai cang cua trong cing rit dep mét. Nhung
nhiing logi cdy nay dit & ché cao thi cang tét. than chat thit
clla né 6 thé moc ri xudng mét cach tu do.

Trong hinh
bén, phia duéi la cay
x0p (ty 16) moc lan
tot tudi, né thich hop
lam dé trang trf cho
tuong vay quanh,
con bén trén la tre

dang nga, hai loai
ciy nay phdéi hgp véi
nhau da lam ting ve
dep cua day tuong
bao quanh.

Trong nhi ting, 8 ndi tudng d5i cao cla tang lau, thich
hgp nhat 14 trong nhiing cAy canh loai bam leo va day leo
moc bo lan, nhu ta tréng céc loai ciy thudng xuin ding, ngd
céng ngude, vo tric v.v... ¢é loai moc rii thing ding xudng,
b6 xudéng tan tang dudi, cé loai lai leo trén trin tang hai
trong that sinh déng dep mait.

s

Ding cay canh dé ngan phong nhu thé nao?

Phuong phap ding cAy canh dé ngan phong cé rit
nhiéu, nhu c6 thé sit dung mét t& hop chau cay dat trén ky
udng tra hodc trong trong tréng ciy cay canh hodc trong
trong binh thuy tinh, ciing ¢é thé dung loai ciy canh leo bam
tao thanh binh phong bang cay canh trong rat sinh déng dep
mét. Nhung phai xét ky @én kich ¢3 to nhd va hinh dang clia
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gian phong. Trong nhitng buéng 6 théng thudng, néu mudén
ngin tif nén dén tran thi cing sé chdn mat Anh sang. lam
cho bd phan ngan cach d6 tra thanh té1. vi vay d nhing vi tri
thoa dang ta dat hai ba chau canh 1a duge. Cho di1 cAn ngin
nhiing nai réng rai cing khong nén dung qua nhiéu cay, dat
qua day dac. Vi diu sao ciy canh chi 12 bdi canh. khong phai
12 bite tudng that dé ngan cach.

Khi dung chau
canh  dé  ngan
budng. c6 thé dé céc
chau canh trong céc

hém cay. Theo nhu
cau chiéu sang cua
cidy ma di déng chiu
canh. Déng thai
cing phai xét tdi
van dé giit gin thé
nao dé cay canh
duge sach, viée rua
sach cac bul dat

bam trén céc phién
14 to s& dé& hon trén cac phién 14 nhd.

Sau khi ngin phong bang ciy canh, néu treo thém mét
chiéc guong sé tao cadm giac khoAng dang réng rai. Nhu hinh
trén trong nhitng loai cay thudng xuin dang. hoang kim cat
v.v... dé ngin phong an, & phia dudi con ¢6 son td va loal cdy
quyét trang diém thém.

Ngan budng khéng nén qua ciu né vé hinh thic, cing
khéng can qua chu y vé thiét k&, e6 thé dat thu vai cAy canh
¢6 tinh chat khic nhau nhu ciy cao thap. hinh dang hay tinh
chat mit 14 khae nhau.
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C - SAP XEP CHO MOT 5
CHUYEN DI DU LICH TRONG KY NGHI

Hién nay nganh hang khéng phat trién, cic cong ty du
lich md ra nhiéu. viéc di du lich dé nghi ngoi, thudng thic
phong canh trong va ngoai nude déu thuan tién.

Khi di du lich 6 noi xa sé thuong xuyén gap phai nhiing
van dé dac biét. Vi dy, ¢d thé phai xin thi thue xudt nhap
canh hodc phai tiém phong dich nao dé. va cén phai mang
theo mdt s6 thudée men ma bén ngoai khé mua duge.

Ngoai ra, cang phai chd y dén van dé dem theo tién dé
chi dung nhu: dem theo tién mat hay la séc du lich? Dem
theo loai tién nao (nudc nao)? Pem theo tién glay mic (gla
tri) I6n hay nho? Dem theo the tin dung hay séc?

Thi thuc

- Khi dat mua vé may bay, phai hoi céng ty hang khéng
hoic ¢dng ty du lich xem ¢6 phai 1am thua tuc thi thuce xuat
nhap canh khéng?

- Néu phai ¢6 thi thue, c6 thé dén st quan hoac lanh sy
quan nuée d6 dé lam tha tuc, hosc uy thac cho cong ty du lich
1am hé. Nhiéu nudc ¢6 thu tién 1am thi tuc thi thue. Khi dén
xin dang ky lam thi thuc con c6 thé phai nép moét hai tam
anh dan ho chiéu.

- Khi xin thi thuc xuit cinh nhiéu hon mét nude. can
lam sém, vi phai dem hé chiéu dén tung dai s@ quan hodc
linh su quan cua méi nuéec dé déng didu. Co6 mét s8 thi thue
c6 thé phai dgi vai tudn méi xong.

Bién phdp phong dich

- Hoi eong ty hang khong hoic cong ty du lich vé diéu 1&
phong dich 6 nuée minh dén du lich.
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- Ngoai va. nén dén hoi bac si trude. Trude khi nhap canh
¢6 thé con phai tiém phong dich do cac nude hiu quan quy dinh,
thi du ngudi ¢ khu vuc & nhiét déi sé khong cé stic mién dich tu
nhién dé1 véi cac dich bénh ¢ viing nhiét déi va én dé1.

- Tt nhat ba tudn trude khi bay phai tim hiéu r6 xem
can phai tiém nhiing loai phong dich ndo vi ¢ mét 36 loai
tiém phong dich doi hoi phai tiém hai lAn. va gidn cach it
nhat mét tuan. Néu phai tiém du phong may loal bénh. c6 1&
khéng hdp tham chi khéng thé chiu dung néi mét lic.

- Théng thuong, bién phap don gian nhat 13 dén co
quan v t& s3 tai dé tiém phong dich. Diém hay 1a 6 chd ¢6 thé
duge ngay gidy ching nhan tiém phéng ma cac qudc gia trén
thé gidi déu thira nhan. Néu do bac s1 tiém, thi phai cAm
gidy ching nhan viée tiém phong dé dén cd quan y t& nha
nude dé déng ddun mdéi ¢6 hidu luc.

Thuodc men

- D41 v8i ngudi phai dinh ky uéng thude. thi lugng thude
mang theo phai di1 dung cho ca qua trinh di du lich, vi di ra
ngoai ¢ thé khé mua duge nhiing loai thude cin dung, hoic
gia ca c6 thé rat dat.

- Ciing 1y do nhu trén, ta dirng ngai mang theo mot s6
thudc giam dau (nhu Atpérin) va nhitng loai nhu thude di
ngoai chang han, d€ khi can ¢6 ma dung ngay.

Tién Ié chi ding hang ngay.

- Néu bi bénh & nudc ngoai , tat nhién phai dén chia
bénh, c6 thé phai chi tién thusc men kham chida bénh, tot
nhat nén mang nhiéu tién mjt chuit.

- Mang it tién mit trong ngusi. Tii sach cia phu ni dé
bi ké trdm cudp giat. vi thé khéng nén dé nhing thit dang gia
trong dé.
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- Cac loai nhu ho chiéu, vé may bay. cic gidv td di du
lich. séc du lich. tién mat v.v... nén gui lai hom bao quan coa
khach san. .

- Néu phai mang theo nhiing dé quy, dét tién, nén su
dung tai tién (loai bao cé thé dung tién. théng thudng budc
vio bung, that lung). Phai nhé ghi lai s6 hd chiéu, ngay cap
va dia diém cap, dé dé phong khi bi mit hay bi danh cip &
nude ngoal, luce xin cap lai ciing sé tuong déi nhanh,

- Hién gid 6 nhiéu ndi ¢6 thé dung thé tin dung, phai
ghi s3 clla mdi trang thé vao mét t3 gidy, dé tién néu khi bj
mét c¢6 thé nhanh chéng goi dién hodc danh dién bao dé
théng béo cho co quan phat hanh the biét.

- Khi mua séc du lich, phai xét xem c¢dng ty ban séc du
lich d6 ¢6 dat van phong & noi minh sé& dén khong, gia su khi
séc du lich bi mat hodc bi mét cép, cong ty d6 c6 thé cdp bo
sung trong mét hai ngay khong?

- Nén mua bao hiém cho nhiing vat phdm quy, dé khi 13
bi m4t hodc bi mat trdm, ciing c6 thé giam t6n that. nhung
thong thudng phai chd sau kbhi trd vé nude mdéi b thé duge
14y tién bol thuong,

- Hoi e6ng ty du lich hay cdng ty hang khéng xem loai
tién nao dé déi. Co mot s6 nude cac loai tién déla My, déng
bang Anh. ddng mac Duc. dong yén Nhat va sée du lich cua
nhiing loai tién nay déu huu hanh.

- Khi di du lich. nén luu y loai ngoai té nao cé ti 1& d61
tién cao hon. LAy thi du. ti 1& ddi tién ¢ khach san thudng
thap hon ¢ ngan hang. Cé mét s6 cia hing ban qua luu niém
ciing nhan ngoai té. ma ti 1& d61 tién con cao hon.
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- Trude khi xuit phit mua sin vé xe, vé tau thuy hoéc
vé may bay. C6 nhiéu nha quan ly xuat nhap canh véu cau
khach du lich ¢6 s&n vé xe, vé tau thuy hoac vé may bay xudt
canh, Néu khi nhap canh khong c¢é dude cai d6 ¢6 thé phai
nép mdt khoan tién bio hiém (sau nay co thé thu hdi lai
duge), hodc phai lap tic.mua ngay vé. mdt sd nude con quy
dinh ngudi nudc ngoai phai diing ngoai té &€ mua nhing vé
d6. ma ti & tién d6i lai rat thap.

- C6 mét s6 nube bi lam phat qua muc. thi du mét s6
nuéc Nam My, ti 1& d6i tién ngoai té c6 thé thay déi hang
ngay. Khi dén du lich nhiing ndi d6, nén mang theo tién gidy
va séc du lich ¢6 ménh gia nho, hang ngay muén dung bao
nhiéu thi d3i bayv nhiéu. nhu vay tucng d6i ¢é ldi.

- Khéng it nuéc thuc hién ché& d6 quan ly nghiém ngat
ngoai hél, nghiém khic han ché du khach mang tién gidy
nuéc d6 xuat canh, nhap canh, trudc hét nén hoi rd dal su
quén hodc lanh su nude dé6 xem han ngach 13 bao nhiéu, dé
tranh dude phién phiic hodc t6n that.

- Trude khi di, can tiéu hét nhiing tién gidy ¢ nai dé.
Nhung phai héi 5 ¢6 phai nop thué sin bay khong, dé chia
lai 44 s6 tién tranh dén lic d6 hét tién nop.

An mdc

- O khu vyc néng nuc, nén mic quan 4o hut md héi,
x0p, phan xa 4nh sang mat troi.

- Khi thoi tiét néng nyc mic quan 4o vai bong thich hop
nhat, luong hit nudc clia vai béng 16n. Nén méc loai quén 4o
dé giat. d& phai khé, thudng bing loai sgi nhin tao, khong
nén mic nhitng loai bé sat ngusi, vi hiéu qua hap thu mé héi
rat thap, mo hoi sé luu lai trén da, dé moc thanh rém say.
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- P61 ma nhe nhang. tién Igi va mang kinh che nang dé
che chén anh ning mat tréi chidu néng. O nhiing ndi ¢6 ran
xuat hién. nén di ung khong nén di dép.

Mdc bénh say tau xe nén lam thé nao?

Say xe. say tdu thuyén, say may bay déu la bénh say do
van dong. Triéu chimg bao gdm budn nén, nén mia, ddé mb
héi. chéng mat. di ngodi va mat may trang bénh.

- Néu cam thay vang dau chéng mat, thi dé d4u ngita
vé ding sau. khéng nén di chuyén. Tat nhat 14 ndm xuéng.
ma ciing khdng nén dung gol.

- Ubng thube chéng say.

Hit thd nhiéu khéng khi trong lanh. N&u di tau
thuyén, nén Jén bong tau. néu ngdi xe, nén md cua so xe. va
c6 thé diing xe dé nghi trong chéc lat.

- Udng mét it nuée dé dé phong mat nuée. D ¢6 hién
tudng nén mua. ciing van nén n chiit it thitc dn.

- Roi xa ngudi hiit thude, nhilng ngusi khéng hat thuse
lai cang phai dic biét chd ¥ diém nay, mui khéi thuse dé lam
cho vang diu budn non.

Vé sinh dn uéng

Rat nhiéu bénh viing nhiét déi va 4 nhiét d6i nhu bénh
ta, viem gan, ly v.v... déu do thic an va nude udng bi rudi
nhiang bau vao hodc trong qua trinh xt 1y bi nhiém khuan
gay nén. Tuan thi nhilng nguyén tic sau, c6 thé giam duge
bénh tir duong miéng gay nén:

- Khong dude uéng sita bo. nude may chua qua dun séi
triét dé. Nhitng d6 uéng nhu tra, ca phé khéng ¢é sita tudng
dé1 hop vé sinh.
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- Khéong udng nhing dé uéng ngudi khéng déng chai,
ciing khong an kem (c6¢) va nuée da. Su déng lanh chua thé
giét ch&t vi khuan. chi ¢6 thé lam cho vi khuan tam ngung
hoat ddng. sau khi hét déng lanh chung lai hoat dong manh.
Nhiing loai dé uéng lanh déng chai néi chung déu phu hop
tiéu chuén vé sinh.

- Khéng nén an nhitng db an chua dun soi chin, hoa qua
dem ban da got vo.

- Khéong nén an 6 nhitng quan an c¢6 nhiéu rudi nhang
mat vé sinh.

Nhé mdy bay nén lam thé nao?

Néu khi dén san bay phat hién bi nhad chuyén bay. phai
lap tie dén bao cho cong ty hang khéng dé xin giip dj. Xem
¢6 thé dap chuyén may bay khac k& tiép khéng, tit nhién
phai xem chung loai vé may bay dé quyét dinh.

Loal vé may bay théng thudng chi ¢ hiéu luc trong
vong mét nam. con nhu vé may bay thué ca chuyén, may bay
chuyén ca di du lich va vé may bay gia re, thong thudng ¢6
kém theo diéu kién, trén vé may bay sé c6 in chi “chi c6 hiéu
luc d61 v4i ngay thang va chuyén bay da ghi rd trén vé”,

- Xuét trinh vé may bay cho nhan vién san bay va néi
ro tinh hinh. nho ho bé tri cho dap chuyén may bay tiép theo.

- Néu vé may bay 1a loai khéong kém theo diéu kién,
cong ty hang khong tat sé bd tri cho hanh khach dap chuyén
méay bay tiép theo, nhung khong nhat thiét 1a céng ty hang
khéng cii.

- Néu nhiing chuy&én may bay tiép theo déu da day
chuyén, c6 thé xin céng ty hang khong cit chuyén dén noi
khac dé bay chuyén tiép.
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- Néu loai vé da mua la loai vé may bay ré tién. céng ty
hang khéng cling c6 thé déng ¥ sip xép cho hanh khach dép
chuyén bay khac, nhung binh thuong ho khéng cé nghia vu
phai l[am nhu vay.

- D€ tranh phién phiic do nhd may bay hay bi tén that
do phai mua vé may bay khac. bién phap tét nhat la sap xép
thdi gian hgp ly dé dén san bay dung gio.

T minh sap xép di du lich c6 gi khé khdn?

Tu minh bé tri ra nude ngoai du lich. thi du truc tiép
dat phong 6 khach san nude ngoai. gia si khach san dé dé bé
bi déng cia. thi sé khong ¢6 mét ¢d guan ndo trg gitup cho ta,
ngay viéc doi boi thudng ciang rat khé khan.

Tuy ¢6 thé t& giac khach san nay dé ddi boi thudng.
nhung thudng la chi phi sé qua 16n. duge khong bang mak.

DPE& tranh nguy hiém, bién phap t6t nhat 14 uy thic cho
cong ty du lich ¢6 uy tin cac 4 ban dia lam thay.

Hanh trinh du lich bi tri hoan thi lam thé nao?

Néu thoi tiét trong hodc ngoai nudc qua xau, may bay
bi hong héc hode vi 1y do nao d6 ma dan dén viée lam cho
hanh trinh du lich bi tri hodn. thi phan 1dn cac céng ty hang
khong. céng ty tau thuy hay céng ty xe hoi dudng dai sé bé
tri an tham chi ché 6 cho hanh khach.

Céac cong ty hang khéng, cong ty tau thuy va cong ty xe
hoi dudng dai khong c6 nghia vu phai cham sée hanh khach
khi hanh trinh du lich bi tri hodn, vi thé, gia si1 cong nhin
bén cang bai céng lam cho tau thuy phai d6 lai hang vai
ngay, hanh khach khéng ¢6 quyén doi cong ty tau thuy boi
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thudng, song. néu da mua bao hiém du lich, thi ¢6 thé trinh
theé bao hiém dé nghi céng ty bao hiém béi thusng.

Ciing nhu vay. khi tham gia doan du lich, viéc di lai do
cong ty du lich bé tri, nhung do cac thanh vién trong doan
nhiéu khi khéng truc tiép quan hé véi edng ty giao thong van
tai. do d6é ciing khé doi” duge bdi thudng. Céng ty du lich
thong thuong sé chidu ¢4 dén cic thanh vién trong dean du
lich bi nam ddi lai 6 bén tau (cang) hoac san bay. nhung ho
cang khéng ¢6 nghia vu lam nhu th&, Néu 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 hiem déu ¢é
du tinh ca loai tinh huéng nay réi.

Pén chita bénh ¢ nudc ngoai

O nudc ngoai d}é’n bac si kham chila bénh c6 thé rat dat,
nhat 12 6 nuéc My. D@ tranh phai chi mot khoan tién 16n dé
kham chita bénh va thude men khi bi thuong. bi bénh. bién
phap tét nhat 1a mua bao hiém & cong ty bao hiém. Nhung
cting ¢6 mdt s& nude hoic mot s& khu vue ¢6 thé duge phuc vu
kham chita 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. ¢ thé yéu cau cong ty bao hiém
truc tiép chi. con cac kinh phi nho khac nhu di kham bénh,
kham nha khoa hoac¢ mua thudc men v.v.... théng thusng
ban than Ung tién ra trude, sau khi vé nha méi dé nghi cong
ty bao hiém thanh toan.

Bao hiém y t& du lich ¢6 thé uy thac cho cong tyv du lich
lam hé, ciing ¢6 thé truc tiép dén cong ty bao hiém dé mua
b#o hiém.
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Hang muc nay thong thudng da ¢é trong coét bao hiém.
cing c6 thé mua chi mét loai bao hiém. Nhitng hang muc bso
hiém trong cit con bao gdm khi huy bd cude hanh trinh du
lich, m4t mat hanh ly va tai san v.v...

Trén thé bao hiém nén ghi rd hang myc mua bao hiém
va han mtc mua bo hiém’

Pham vi duge hudng bdao hiém du lich ¢ muc nay bao
gom ca bao hiém chiia bénh khong han mitc, ma phi bao
hiém chi cao hon bao hiém théng thudng mét it. Nhiing ngusi
chdi nhiing maén thé thao hay thich & du lich mao hiém do
tinh hinh nguy hiém tuong d61 16n. nén loai bao hiém nay ¢6
stic hap dan d61 véi ho. Do phi chita bénh ¢ mét s¢ nude nhu
My. Canada va Tay Au rit dat. vi thé nhiing nguai di du lich
kiéu nay nén mua bao hi€m loai nav.

Dem thé bao hiém hodc gidy ching nhan bao hiém in
chup mét ban phu dé ¢ nha. khi di du lich mang theo ban
chinh, chiing minh minh da mua bao hiém, vi ban in chup ¢6
thé khong dude ti€p nhan. Néu sau khi vé nha mdi tra tién
thuée men, kham bénh hodc nim vién, thi phai xuit trinh
ban chinh. dé chitng minh.

Pham vi vA han miic mua bao hiém, con phai tuy vao
tinh hinh tudi tac. sdc khoé cua ngusi mua bao hiém ma
quyét dinh. M&i mét cong ty bao hiém lai ¢6 k& hoach bao
hiém du lich v8i cac loai hinh khéice nhau, va pham Vi ciing
nhu han mic bao hiém cua né ciing ¢6 khac biét, cho nén
phai xen1 nhu cau cta timg ngudi ma mua bao hiém.

Khi mua bao hiém, phai lam rd xem ¢6 ky han béi
thudng khéng. Trén thé bao hiém cé thé cé quy dinh nhanh
nhat goi dién thoai hoac danh dién bao thong bao cho cong ty

239



bao hiém biét khi tai nan xay ra chtt khong phai di du lich vé
r6i méi théng bao.

Néu can phai ndép ngay tién thuse men chia bénh, thi
phai 18y hoa don thanh toan. dé sau khi trd vé ndp cing véi
don xin bdi thudng cho cong tv bao hiém.
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PHAN BON
NUOI VAT CANH

Nudi vat canh 13 mat tha vui va lam cho con ngusi ¢
tinh cam d81 véi déng vat minh nudi. Sinh hoat cua vat canh
hoan toan phu thude vao chii nhan ciia né, vi vay trude hét
phai chudn bi day a4 moi diéu kién cudc séng cua vit nudi.
bao gébm ca: an udng, cham séc, huan luyén. van dong va bao
vé stc khoé, ¢c6 du nhilng diéu kién 46 roi méi nudi dude tot.

« Nubi loai déng vat ndo tét nhat? - Nuéi ca canh

- Nubdi ché - Nuéi chim canh

- Nuéi méo - Nuéi raa

- Nuéi tho - Nhiing diéu can bidt khi
Nudi chudt canh nuél vat canh
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A - NUOI LOAI DONG VAT NAO TOT NHAT?

Meéo. ché ludn duge con ngudsl véu thich, nhung cac loai
dong vat khic cing ¢6 thé 1a vat eanh nudi rat tét. Can phai
can clf vio nhiing nhan td thue t& dudi dav dé quyét dinh.

Can bao nhiéu thot gian cham séc vdt canh?

Ché: Ché can c6 nhiéu thoi,gian cham séc. khong nén
dé né song doc lap thoi gian dai ban ngav.

Méo: Méo thich ¢6 nguidi 1am ban, nhung dé nd song doc
1ap tronyg thol glan dai, ndé van cam thay binh thuong.

Tho: Mo1 ngay cho an hai lin, chi can chitm séc binh thudng.
cang quan tam t6i né thi né cang than mat gan gdi nguol.

Cdc loal chuot canh: Mai ngay it nhat cho an va cham
s6c hai lan. 56 lan nhiéu hon cang tot.

Cd: Phai bst thoi gian dé cho ca an va kiém tra tinh
hinh chat lugng nudc trong bé ca.

Chim: Phai cho an hang ngay. mdi tuan it nhit hal 1an
don vé sinh l6ng chim. Ngoai vet Anh Vi thich lam ban véi
nguol. néu lau khong duge ngusi cham séc ngd tdi thi sé
thiéu svc sdng con cac loai chim khac déu séng déc lap duge.

Ria: Phai dé thoi gian theo déi tinh hinh an uéng cua
né va bao dam tinh trang to rua tot.

Can bao nhiéu khong gian dé nuoi vat canh?

Ché: Phai bé trf t6t chd nuoéi cho. tinh toan sian sé lan
va du tinh cach 20 riia 1lam vé sinh phan ché nhu thé nao. du
nhitng diéu kién dé méi c6 thé bat tay vao nudi ché. Néu nha
¢é vudn hoa thi nudi ché tién 1gi hon nhiéu. phai ba tri thdl
gian dé dua ché ra ngoai nha hoat dong.
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Meéo: Ngudi ¢ thanh phé hoac 6 chung cu cao tang nuot
meéo tudng déi phu hgp. khong ¢6 vuon hoa ciing khong sao.

Tho: Tat nhat nuéi thé & trong chudng dé ngoai nha. vi
nudi trong nha sé rat ban thiu hai thoi.

Chudt canh: Nubi trong nha rat thuan tién.

Cd: Bé ca trong nha va hd ao ngoai nha déu cé thé nusi
dudc ca. ’

Chim: Phai dé 16ng chim 4 chd khéng ¢6 gié lua. mua déng
phai sudi 4m, ngoai trif nhitng loai chim chiu duge lunh (vét).

Rua: Nhitng ngay hé ¢6 thé nuél 8 ngoai nha, nhung
mua doéng du nudi trong nha cang phai khong nging sudi
am. tru truong hop rua di vao nga déng.

Co6 thich hop véi tré nho khong?

Ché: Nha cé tré nhd ste yéu tot nhat khéng nén nuéi
ché. Doi tré nho nhat trong nha 3 tudi méi nusi cho.

Meéo: Tré em 6 cac laa tudi khac nhau déu thich méo.
nhung khi tré ¢dn qua nho phai coi sé¢ ching hét stc can
than. tranh dé bi méo cao bi thusng.

Tho: La vat canh 1y tudng cua bon tré tusi di hoc.

Chuét cinh: Thich hop cho tré em cé tinh than trach
nhiém tit 6 tudi trd 1én nubi.

Cd: Thich hgp cho cic em & lWia tudi khac nhau nudi.
nhung phai do ngudi 16n chi dao.

Chim: Thich hgp cho cac em & hia tudi khae nhau nuéi.
nhung phai do nguoi 16n chi dao.

Ria: Tré em ¢6 tinh than trach nhiém ti 12 tudi trd lén
¢6 thé ty minh nudi ma.

Luu y: Né&u trong nha cé tré nhé mac bénh hen.
bénh dudng ho hap. thi khong dude nudi cac vat canh cé
léng va nhu méo. ché. chim v.v... dé tranh bi kich thich
ina phat bénh.
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Chi phi nuéi vit canh

Ché: Chi phi co ban bao gdm: tién mua chd, tién khim
chita bénh khi bj 8m. tién tiém phong lan dau va tiém phong
hang nam. tién thién (néu cin), tién giti nudi cac dip di nght
va tién thuc an.

Méo: Chi phi dung nudi méo it hon dung nudi cho.
nhung van bao gém da loai nhu tién mua giong. tién thic in,
tién tiém phong. tien thién (néu can). tién kham chita bénh
va tién gii nuédi mo6i khi ra ngoai. Khi nudi trong nha méo it
bi 6m dau. do d6 tién kham chia bénh dung cting it.

Tho: Chi phi dung nudi thd tuong déi thap. chi ¢é tién
mua gidng, ti€n mua thic an (khi thie an do ngudi an thia
khong cung cdp du), tién mua chudng thé. tién khim chita
bénh. tién nho ngust tréng gitt khi di nghi v.v...

Chugt canh: Chi phi chi gém cac khoan: tién mua
gidng, tién thvc an. tién mua long chudt. tién kham chiia
bénh. téng chi phif tuong d61 thap.

Cd: Tién mua b€ ca hay xay bé ca ¢6 thé r&t dit. nhung
nhitng tién dung dé cham séc va mua thdc an nudi ca khong
d4t 1dm. Con tién mua gidng ca thi tuy loai ca khac nhau cé
gia khac nhau.

Chim: Chi phi nuéi chim quyét dinh bdi loai chim muén
nubi va loai 16ng chim cén dung.

Rua: Gia ca c6 bién dong tuy theo ting loai giéng khac
nhau. ¢6 loai hoi dat mdt chiit. ¢6 loai rat ré, cé loai phai nudi
bang thite an dac biét. nhung ciing ¢ loai nubdi rat dé. Loal
ria thong thudng c6 thé dén tram ban vat canh hoic tram
thuy san dé mua.

Luong vat dong cho vdt canh bao nhiéu la du?
Ché: D61 vél gia dinh ¢6 ngudi thudng xuyén 6 nha. ¢é
thé nudi ché bAu ban va gitp tréng nha. cing ¢ thé qua
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cham séc déng vat ma xay dung duge long td tin. nhung phait
e6 ngudi choi dua véi ché va dit né di choi. Cé thé nudi mot
con ché trudng thanh. nhu vay cé thé bist duge né can bao
nhiéu thdi gian vui chal.

Méo: Néu nhu sdc khoe yéu, di lai khé khén, thi meéo 1a
vat canh thich hgp nhat, tinh cach méo thich déc lap, ua sach
s&, vi viay khéng phién phic nhu nudi ché, va ciing khéng can
dit di choi ra ngoai dia nhi ché.

Thé: Ngoai viée phai co ria lam vé sinh chuéng tho ra.
thoi gian van dong chiam sdc né cing khong 1én.

Chudt canh: Lugng hoat ddng doi hot it.

Ca, Chim. Riia: Doi hoi khong gian hoat dong it.

B - NUOI CHO

CHON NUOI LOAI CHOC NAO?

Chon nudi logi ché phit hop vdi minh: Trude khi nuéi
ché phai xét d&n van dé nudi choé s& anh huong dén cae mit
trong ddi song nhu thé nio. N&u nudi loai ché khéng phu
hop, sé dan dén rat nhiéu phién phdc. Thi du: hing ngay cé
thoi gian dit cho di tan b khéng, néu khéng thé thi khéng
nén mua mot 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 long dai.

Néu thay nan giai, ¢6 thé tham khao sach hudéng din nuéi
ché; c6 thé dén thu vién d€ tim. ciing c6 thé dén hiéu sach hay
cia hang ban vat canh mua loai sich tham khao nay.

Chon loai giéng thudn ching hay tap chung: Uu diém
nudi ché thudn ching 12 biét trude duge tinh nét, dic trung
clia né sau nay. Con loai ché tap chung tudng d61 khoé manh,
né1 chung cang tudng d6i théng minh, hinh dang va tinh
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cach cua né sau khi 18n thé& nao, tuy khé du doan dugc,
nhung ciing c¢6 thé trd thanh vat nudi dang yéu va trung
thanh cua chu.

Dén mua J dia diém nudi ché hode ciia hang vdat canh hay
la dén chon mua 6 tram thu dung cho: Dén ndi ndo mua dudgc
quyét dinh ¢ chd can nuéi ché thuan chung hay la loai ché tap
chung. ciing nhu chon nudi loai ché da 16n hay 14 loai ché con.
Néu muén nuéi ché thudn chiing ¢é thé dén dia diém nudi chd
thuan chung dé mua mét con ché con. Con néu dia diém nusi
ché d6 chua c¢é cho con thi phai dgi mét thoi gian. Dgi khi ché
con dugc tit 6 dén 8 tudn tudi méi mua vé nudi dudng trong méi
trudng én dinh mot thoi gian. cham séc chu d4o né. ché con &
thich ing rat nhanh. Nhung trude khi mua phai hoi ky céc bac &1
thu y hodc ban hitu ¢6 kinh nghiém nudi ché. dé ho gidi thiéu
nhitng dia diém nuéi ché hay cia hang ban vat canh uy tin dén
chon mua, dé tranh bj thiét thoi.

-
Y 7

Ché san lung

Cho san tho

Ché san Mong Co
(A Phi Lan)

Ché Khaly Chd long cudn
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Dén nha nudi ché thude hicp hoi nhing ngusi véu thich
va bao vé dong vat. ¢6 khi ¢ &6 ¢6 thé nhan duce mat chu ché
con. nhung phan 16n la ché 1én. Cé mét s§ con ché 16n da mac
phai nhing tat xdu, nhung sau khi trai qua huin luyén tét.
thudng thi s& sua dude théi xdu. Trude khi nhan nusi cho
phai ¢d ging tim hiéu tinh hinh trudc kia cda né ra sao. nhat
14 tinh hinh sic khoé cia ché. néu khong ¢6 thé s& mang lai
nhiéu diéu phién phic.

Chon nuéi ché cai hay cho due: Cho cal hoac chd due
sau khi thién sé trd thanh vat canh thuan nha. Nguge lai,
ché due chua thién hay thich di choi, chung quanh pham vi
hoat déng né sé dai rdc khip noi dé danh dau. N6 hay tan
cdng ngusi va sue vat khac tién vao pham vi hoat dong caa
no6. ngoal ra con hay doa nhing con chd khac. Nudi ché cai
phién phuec it hon, nhung khi dén ky dong duc (ctt nita nam
¢6 3 tuan) khong thé dé né tiép xuc véi cho khae, trir phi la
ché thuan chung lai muén lay giong thi khong ké. Néu mudn
thién ché duc thi phai tién hanh trude mot tudi rudi. .

Chon ché léng dai hodc ché long ngan: Ché 1éng dai
hang ngay phai chai léng, nhiing ngudi khéng cé thdi gian
ranh réi khong nén nudi. Thi du: Ché dai ngian Oai-sg, chd
chan ctiu cua Pic v.v... hing nam dén ky rung léng sé rung
mot lugng 18n 16ng, déi hoi phai duge chim sée dac biét. Cac
loai ché du nhiéu du it déu sé rung léng. loai 16ng dai khi
rung 1an vao tham trai san (nén), con loai 16ng ngian sé cam
vao trong dau long tham déu khé quét don vé sinh. Né&u
nudi loai ché léng quan va loail ché Bec-lin-tuan, ci khoang
hai thang lai phai dén cita hang tham m§ chuyén danh cho
ché dé cit long mét 1an, chi phi cé thé rat dit. Nhung long
cia loai ché nay khéng lam cho ngudi méc bénh di dng hoac
hen thd kho khé phat bénh. vi Iong cua ching c6 tinh kich
thich rat nho.
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Ché con thuan chung: Trude khi mua cAn phai hoi rd
xem c6 gidy khai sinh cnia ché khéng. Néu cé. sau nay khi
cho né di phdi giéng. c6 thé chi rd quan hé huyét théng cia
né. Phai yéu cau ngudi ban hang hodc cia hang ban vat canh
cap cho mét gidy ching nhan thuan ching. Nhung can nhé
k¢, khi ché di e6 gidy chitng nhan d6 rdi cing khong thé bao
dam tinh khi va sic khoé cia né 13 tét, vi vay, khi chon mua
phai chid ¥ nhiing diém néu dudi day.

Cé mét s6 giong ché dé mac mobt sé bénh, nhu cé cho dé
méc bénh dudng hé hap, vi vay trude khi mua ché con thuin
chung phai héi r6 bac si tha y.

Ché san Déc man

Chd v su quyén

Cat dudi: Cé6 mot sb loai cho, nhu choé V6 su quyén, rat
thinh hanh, vita dé ra 13 cit dudl (n€u mudn tham gia cude
thi trién 1am ché, thi phai tuan theo quy dinh ctia ¢ quan
cht quan dia phudng). Néu muén chira lai duéi ctia ché con
phai théng bao véi dia diém nuéi ché hoic cita hang ban vat
canh trudc.

Loai ché thich cdn nguoi: Cac gidng ché déu c6 thé cén
ngudi. Loai ché thudng cin ngudi ¢é ché pu-mi, ché 16ng dai,
ché kiéu su td duc, cho tring cao nguyén mién Tay Su-ce-
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lan, ché 16ng cing Ddc gidng nho. ché sin 1dng dai tai to, ché
kha-li. ché san A phu han, ché tas-ma-thi-a. ché san du-pd-
man, ché 16-thua-uay va ché chan ciru.

CHON CHO CON NHU THE NAO?

Ché nuéi lam canh trong nha, diéu quan trong la tinh
tinh thudn hau, dé than can-véi ngudi. nhat Ia trong nha hay
hang x6m lin cin c¢6 tré nho. Dudi day chung téi hét ké
nhing diém quan trong hudng dan cach chon ché nhu thé
nao dé tim duge mét con ché con nhanh nhen dang yéu.
khong sd ngudi va cling khdng cin ngudi.

- Khi goi ché con lai, né phai chay lai mét cach théan
thién, hiéu ky va day tu tin.

- Dot nhién phat ra Am thanh vang manh. N6 phai c6
phan dng, nhung khang t6 ra s¢ hai.

- Khi bé& ché con lén, xem né c6 nim trén tay khong,
khong gidy dua, ciing khéng can ngusi.

- Ché con dé thich tng va dé hudn luyén. Cho du c6 lat
nguoi né lai, né cing khéng phan khéang.

- Dit ché con xudng dit, xem né cb vui vé tro vé vél ché
con khac cting t6 khong.

- Néu s¢ ram lai mot minh ldi vé mot gée, thi néi 1én
chu ché nay khéng dudc.

- Quan sat nhitng ché con ciing 5, xem xem con ché con
dinh chon 6 dia vi chi phéi hay bi chi phéi. Néu la loai trudc,
thi ngudi nudi né phai cé tinh kién cudng manh mé, can phai
6 long tu tin dé huan luyén chinh phuc né. -
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Con ché chiém dia vi chi phéi Con con ché bi chi phéi, sé
sé slia quat con khac. chdm nam dudi dat, tho chiée cb
1én lung ching d€ to r6 uv  dal cam tam chiu bi can.

luc cua minh.,

- Khé phat ra tiéng sua tram thap vé phia ché con. xem
cho6 con ¢6 sua tra 161 khéng? Co6 sg khong? Nén chon con ¢6
tiéng sua hiing thu.

- Khe khé kéo dudi ché con. néu né phat ra tiéng kéu u
U, diéu dé ching to ché con thuin hau, néu can ngudi hoic
phan khang, diéu d6 chiing to6 né 1a con ché hung han, ngusi
chu phai kién cudng ciing ran méi khang ché& va huin Juyén
dugc no.

- Quan sat me va anh em cia ché con. Cé thé tif nhiing
hanh vi ctia nhing chi ché d6 ma tim hiéu nhiing diém uwu
khuyét cna chi ché nho ma minh mudn chon.

NHUNG HANG MUC KIEM TRA SUC KHOE:

Tét nhit nén mua mét con ché con da qua bice si thu v
kiém tra va cho la stic khoé t6t. Nhung néu mudn tu minh
theo nhitng diéu néi dusi day dé nhanh chéng kiém tra so bo
thi ¢4 thé tiét kiém duge thoi gian va tién cua.

1. Hoi rd ngudi chu ban ché xem tinh hinh stc khoé caa
ché con c6 van dé gi khong? Hbi ré xem da tiy giun chua, néu
ché da du 1én thi hoi xem da tiém phong dich chua?
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2. Chon ra may con ché con dé so sanh trong lugng.
khéng nén chgn mua con ché con qua nhe. vi né nhat dinh
phat duc khéng tét, néu mua né vé nha nhét dinh sic khoé
cua nd c6 van dé.

3. Xem xem trén ngudi ché con cb6 bo ché khong. néu cé
nhi€u bo ché, thi ching to sy nubdi dusng cham nom khéng
tot hoiic sitc dé khang cua ché con kém.

4. Kiém tra trong tai xem ¢6 vét den ban khéong, néu ¢4,
chiing t6 tai c6 ve cin, nhu vay 1a viéc nubi dudng cham nom
chua t6t.

5. Vach mém ché ra xem 1di c6 mau hong khéng, rang
phii ngay thang. Khi mim miéng lai riang clia trén dudi phai
khit chit nhau. ndu khong khéng phai ham trén 161 ra thi
ciing 13 ham dudi 161 ra. Nhung néu 1a ché vé su quyén va ché
khali ¢6 hién tugng réing cia khéng khép dude vél nhau 1a
binh thuodng.

6. Kiém tra mét phai sang, ¢6 than, hal mat to nhd va
hinh dang phai giéng nhau, khéng cé6 di mét, mi mat phai
dan chit vao xung quanh nhan cau.

7. S8 vd vao xung quanh vung rén ché nhd, néu phat
hién c6 mot cuc mém, rat c6 thé 1a bi thoat vi bung (sa rudt),
phai tién hanh phau thuit cit bd, cho nén loai nay khéng
nén chon mua.

8. Nhic dudi ché con trong 8 1én kiém tra ting con, xem
c6 hién tugng 1a chay phan dinh dit ]
khong? .

9. Dém xem s6 ngdén chan & bon “—M:.’;f:\: _
chian, méi chan phai c6 di bén ngdn, € .
ngoal ra trén cao mot chuit 6 mit trong
evia moi chan c6 mét chiéc méng cong
nhd goi 13 huyén dé. Néu khéng cé
huvén dé ciing ding ngai, vi ¢6 mot s6




giong cho khong c6 huyén dé. c6 mdt s6 con khi méi dé ngusi
ta dem cit di. C6 huyén dé 1a mot viée phién phite thém. sé
méc rach quan 4o hoac 46 dung trong nha. vi thé nén nhd bac
sithu y cdt né di.

cHO CON MO1 LAY VE

Din ché con vé nha: N&u khéng muén ngay thi nhat
phat sinh su ¢d bat ngd, trude hét phai lam tét moi cdéng tac
chuén bi bé tri nusi ché con.

Kiém tra hang rao, tudng viy quanh va lan can, ding
vi 86 y ma dé ché con chui di mat.

Loai bd tat ca nhitng canh nhanh cAy sic nhon va
nhiing manh v3 vat hong c6 thé gay nguy hiém cho ché ¢6 6
trong vuon hoa.

Moi nguoi trong nha phai tao théi quen bat ké Iic nao,
chd nao khi thdy nhing tht nho ché c¢6 thé nust duge déu
phai nhit di.

B& tri ché ngi tho ché con, chuin bi t&t vat 16t & cho
ché (xem muc dém thit nhat dudi day). Ché con sau khi trai
qua su réi ren va hing phan do thay ddi méi trudng, ¢in phai
dude nghi ngdi.

Sau khi mua duge ché phai vé nha ngay, c6 thé vé kip
bifa an 13 tot nhat.

Ché con khi ra khéi nha nhét dinh phai deo vong ¢ va
ky hiéu nhan biét. C6 nhu thé, khi bi that lac méi dé dang
tim dude vé nha.

Dém thi? nhdt: Dé giip cho ché con ¢é thé khic phuc
dudc tinh trang bat an khi xa rdi me va nhiing con cung 8 vdéi
né phai dat ché & chd 4m ap, yén tinh, mot gée 6 dat mot
chiéc hom gidy. Pay hom trai 1én mét chiée 40 quan cii hodc
mot miéng tham nho, hodc mua o0 ¢ita hang ban vat canh mét
cai dém ché dé cho n6é nim nga. Néu troi lanh diat mot chiée
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tdi chudm nude néng cho né ngi. dé né ndm ngu duse thoai
mal. & Ap.

Dé'tré nhé lam quen vdi ché: Phai gido duc tré nho ring
déng vat khong phai @6 choi. 461 dai véi chiing phai diu diang.
néu khong sé 1am dau né. Phai day cho tré nho cach bé ché
con thé nio dé khoi lam dau né: mét tay khe khé om 13y
trude nguc ¢hé con, sau d6 6m sit vao trude nguc minh, ¢on
tay kia dd 18y phan dit cua né.

Bao cho tré biét khong dude vui chal qua mic véi ché
con, vi n6 can mdt thai gian 1én d& ngt méi cé st ¢é vui chai
ti€p v6i nguoi.

Cdch bé cho con:

Nhiing vat canh khac trong nha.
Néu trong nha con nudi nhiing con vat
canh khac, khong nén chi tap trung cha
¥ vao con vat canh méi dén ma quén di
cic con vat canh nupi cd. Van phal
quan tdm va cham séc ching nhu nhau,
dé cho nhitng con vat canh c@ khoéng
cam thay dia vi trong nha cua minh bi
anh hudng bdi con vat canh mdi, dé ching cb thé tiép xvic véi
nhau. Trudc hét ding lan can dé€ ngian cach nhitng con vat
canh c@ va méi, d€ ching nhin nhau. Lic nay khong nén bé
chuing, dé ching dan quen biét nhau.

Day nhiing thél quen t6t cho cha:
Trong & (chudng) ché con, cach ché ngu
khoéng xa ta dat mot xép bao ci, dé né dimg
di dai dém, cho khdi 1am ban & ché vé ban.
Néu Iam tat giai doan nay, nuéi thanh tap
quan tot. ¢6 loi cho viée huan luyén cho cho
con di dai, tiéu tién sau niy.




CHAM SOC CHO CON

Néu mua ché con tit dia diém nuoi hoac ctia hang ban
vat canh. thi nhat thiét phai véu cau ho cdp cho mdt thye
don van nudi ché lau nay. Théng thudng méi ngay bao gom
bén loai thue pham khic nhau. N&u ché con da théi bi me
van an nhiing thic an ehé mua ¢ ngoai thi trudng binh
thudng ra. con chua thudng thic cac mén in ngon. thi viée
cham s6c sinh hoat An udng cua né sé rat don gian. Trén thi
truong ban rat nhiéu thdc an ngon dé nudi ché, ¢6 thé nhd
hac g7 thu v hay ban bé ¢6 kinh nghiém gidi thiéu.

Nguyén tac co ban la:

- Chon loal thic an chuyén ché bién n&u nuéng cho ché
con an, vi thie an cho ché 1dn ¢6 thé qua cing. rang cla cho
con cdn yéu khong an dugde. c6 ldc sé anh hudng ca dén rudt
va da day.

- Thay d6i thtic n phai t@ ti ting bude, théng thudng
sau ba. bén ngay rudt va da day ché con mdéi thich nghi dudc.

- Mé&i ngay cho ché con an bén 1an. ndu nubi bang thic
an chuyén pha ché nadu nuéng cho cho con in, thi méi lan ¢6
thé cho an cing mot loai.

- Can dung loai thuc 4n dinh dudng ché bién toan phan.
Khi mua thite an cho ché phai xem ky ky hiéu trén nhan méc
hang. vi ¢ mét s6 thic an cho ché khi mua vé phai cho thém
mot 8 thuc pham khac.

- Thite an cla ché con mua vé khang can thidt phai cho
thém canxi va bé sung vitamin nita.

- Siia bd dé giy ia chay. thiie udng cho ché chi can nude loc
Ja duge, dé séin nude udng dé ché con e nao cing c6 nude udng.

- Liéu lugng thdc an phai cén ¢ vao ban hudng dan
ciia hang ché bién thuc pham cho ché gid thiéu. cting nhu
phai can ¢l theo nhu cau cua méi con ché con ma quyét dinh.
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KHAM BENH CHO CHO CON LAN PAU

Sau khi mua ché con trong ving val ngay phai dua né
dén bac si thd y kiém tra toan bo stc khoé. Bac st thd y sé
cho y kién vé cac viln dé cu thé nhu tiém phong loai nio. tiv
giun, thic 4n cho ché con loal nao, ¢6 thién khéng?

Cho con nén tiém phong nhithg loai nao, diéu nay cin
hoi k¥ cac béc si tha y. Cé nhiing loal tiém phong phai tiém
lam nhiéu lan. hoiic moét thdi gian sau tiém thém mdt mai
tang cudng. nhing diéu d6 phai ghi lai dé ti€n hanh tiém
theo k& hoach, dam bao stic khoe cho ché.

KIEN TRi HUAN LUYEN CHO CON PI PAI TIEU TIEN

Coéng stic huan luyén déi v6i ché con cang nhiéu thi thu
duge hiéu qua cang 16n. Nhung téc d6 ti€p thu hoc tap cua
mbi loai ¢hd ¢é khae nhau, Huan luyén quen 6 (xem mue dém
thu nhat gi6i thiéu ¢ trén) 1a phuong phap t6t nhat dé huan
luyén ché dai tiéu tién. vi c6 thé lam cho né biét khi chu
nhan din ra ngoal, né bidt phai di dai tidu tién ¢ dau.

Di dai tién ngoai nha: Néu mudn cho ché con di dai tién
3 chd nao ngoai nha, thi phai buin luyén ché, dé né di dai
tién trén gidy 16t san, va luén dan ché con dén dé ia.

Khau lénh: M&i khi ché con dén dé dai tién thi phat ra
mot khau 1énh. nhu “nhanh 1én!” chdng han. nhu vay dan din
¢6 thé dan né di dong hay trude khi & ngi. goi né di dong.

NHUNG PIEU CAN BIET
KHI HUAN LUYEN CHO CON PAI TIEU TIEN

- Trudc hét phai quyét dinh chd dé cho con dén dai tiéu tién.

- Ban ngay dan ché con nhiéu 1an dén ché dai tiéu tién.

- Phai tim hiéu xem ltc nao ché con muén di dai tidu
tién. thong thuong la: maéi lan sau khi 4n xong, khi ngu day.
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trude khi di ngi. khi né tru réng 1én hodc khi né ngui xung
quanh cuii thAp dau va quay vong tron.

- Phai khen khi ché con dai tidu tién ding chd.

- Khéng duge dé ché con don doc mot minh 6 lai chd di dai
tidu tién.

- Khéng nén 4n mii ché vao ché né di dai tiéu tién, vi nb
khéng hiéu ¥ ciia chii nhan.

- Khong dude chiii méng tring phat chd khi thay né di dai
tiéu tién khéng diing chd.

HUAN LUYEN HANH VI CUA CHO

Cho6 méi mua c6 thé bat dau huan luyén ngay vé cac hanh vi
cua né. Huln luyén ¢ ban la:

“Ngdi xuéng”.

“Nam xuéng”.

“Dai d6”.

“Pén day”.
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Huan luyén ngoi xubng: Budc
¢o dé da va day, dan ché vao
mét phong. vita néi ‘“ngbdi
xudng” vita &n dui sau cua nb.
cho dén khi né ngbdi xudng.
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Huén luyén nidm: Lénh cho
ché ngdi xudng, sau dé néi
“nam xudng”. ro6i an manh
val nd, kéo hai chan trudc vé
phia trude. dé né ndm xudng.



Hudn luyén “dgi day"; Cam day
(xich). trude hét lénh cho ché ngdi
xudng, sau dé vira long dav ra vira néi
*doi day”. Huidn luyén cho dén khi
khéng can cam day (xich) gitt lai cho
cling biét doi day theo lénh.

~~~~~

Husn luyén “dén day™: Trude hét ha lénh cho ché ngbi

dgi d4y. sau d6 goi tén no, va néi “dén day”. Néu né thuc hién
t&t thi khen, ¢6 khi con cé thé thudng mdt chut thite an.

Hu&n luyén “di theo ta”; Huésn
luyén cho ché di theo, la dé khi di dao
ché ludn di theo bén canh. chit khéng
phai 1a tuy theo y thich c¢tia né khi phan
khéi kéo ca day xéng vé phia trude.

Dung tay phai khé nam ldy day
(xich), dé ché di bén tay trai. Vira di vita
noéi “di theo ta”. Khi ché kéo ca day xéng
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vé phia trude thi lap tic dung tay phai ghim
“di theo ta”". sau dé vd vd né, khi lam dudc tét thi khen né.

dai lai va noi
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Néu hanh vi cua ché khéong tot: Bat ké con ché budng
binh 1am nhing gi. chi cAn khi né Jam dung ménh lénh. thi
nén khen né ngay. Néu khi phai tritng phat né. thi phai nhd
k¥ nhiing diém sau: ‘

1. Khi ché thuc hién nhiing diéu khéng dung yéu ciu
thi nghiém giong trach né, néu né phuc ting ménh 1énh lam
ding déng tac thi khen n6. Thudng phat can phai phu hgp
v61 hanh vi cua né.

2. Néu phai tritng phat, thi phai tién hanh ngay khi né
¢6 hanh vi sai, néu da qua r6i ma phat thi da muén,

3. Phuong thuc trimg phat tét nhat 1a méng hay ném
manh mot thi gi d6. dung vung ndi go vio ndl. hoac vit dém
divang, salong hay cuén tap chi gi d6. nhu vay vita lam cho
ché sg, lai khéng lam thuong t6n dén no.

4, Ché phuc tung chu cua né 1a vi chiz nhan chi phéi dude
né. chit khéng phai vi so chit nhan. Néu nhat dinh phai phat,
thi hanh ddng cling nén diu dang moét chit, ding nén qua ghét
l1am thuong ton dén nd, cing ding nén lam né sg hai.

5. Khong duge goi ché dén dé phat, ma nén di dén chd né
dé phat. Vi néu né gin ménh lénh “dén day” véi su quan hé dén
viéc phat n6, thi 1An sau goi nd dén, nd sé khong dén nita.

6. Mot s6 ngi diéu 161 ndéi va ménh lénh véi dong tac
phai nhit tri v6i nhau, nhu: dimng ngi khi than thiét dé khen
né, dung ng@t khi binh thudng dé phat ra ménh lénh. dung
ngit khi kién quyét dé néi “khéng duge thé”.

Bi quyét huan luyén:

1. Phai kién nhan, lam cho ché cam thay hung thu.

2. D61 véi ché con nhd, thdi gian hudn luyén méi lan
khéng nén vuot qua 10 phiit.

3. Tat ca cac ché nho da qua tiém phong dich 1a c6 thé
cho tham gia huan luyén duge ngay. Huan luyén cang sém
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cang ¢6 ich cho viéc phéng trit ché nudl thanh nhing tap
quAn (théi quen) xau.

TIEP XUC VOI THE GIOI BEN NGOAI

Cho con tit 8 dén 12 tudn tudi la thoi ky vo cing man
cam trong thoi trudng thanh ella né. Trong giai doan nay nén
dit ché di phé dé tiép xdc v6i ngusi, tiép xdce véi 4m thanh la
hay tap am. dic biét 12 nén tiép xdc v3i ché con khac va
nhiing ch6 da dugc tiém phong. Cho con trong giai doan nay
dugc hoa nhap véi “dan” dong loai cia né thi lén 1én sé trg
thanh mét con ché dé thich tng. Nhung nén nhd riang ché
con lic nay van chua duge tiém phong dich, vi vay phai can
than. ding dé né ngai vao phin cua ché khe.

Xin nhé thoi ky nay vé luan thé nio ciing ditng nén
danh ché con. ma chi nén néi to “khéng duge” 1a c6 thé khién
né hidu duge ¥ d6 cia chi nhén.

Ché 1a bay trén phé lam anh hudng dén vé sinh céng
cong, 1am cho moi nguoi ghét. Trén thi trudng cé béin xeng
xuc phan dung dé don phan ché, nhung dung mét cai tui
nilon hoi day thi tién hon nhiéu. Cho tay thoc vao trong tui
nilon d6 giéng nhu deo ging tay, nhat 14y cuc phan ché, sau
d6 16n nguge miéng tadi lai, viit né vao thing rac.

NEN THIEN CHO HAY KHONG?

“Ché c4i trude khi thién nén dé né dé maot laa ché con”.
Thién lic nho vé mat y hoe ma néi cé nhidu wun diém.
“Cho cai sau kbi thién sé& phat phi™.
Quan niém sai — chi ¢6 &n nhidu méi phat phi.
“Choé duc thién di sé tén hai dén tinh cach cia né”.
Sau khi thién ché cé tinh nét thuin han. Giim tinh
cong hung hang, khong quéi theo ché cai nia.
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CHOIDPUA VOI CHO

Ché dudgce choi dhia day du. ¢d thé khién né cang viia y o
nha. Thong thudng mbi ngay dan ché di tan bd thai gian dai
mot 1an 1a dd. Khi dan ché ra ngoal néu nhu tha khong bude
ché, can phai huin luyén né hé nghe thay ménh lénh 1a chay
trd vé bén minh ngay. Ludn luon goi né chay tvé vé bén
minh. nhung khéng nén hé né vira quay trg lai 1a buéce né lai
ngay. Nhu vay né méi khong lién hé giiia viéc chay trd vé bén
chu vdi viée bi budc lai. két thiic cude di chai phai tré vé nha.

C6 thé dung phuong phap dudi day dé tang thém luong
van dong cua ché:

- K di tan b mang theo mét chiée vgt tennis. nhu vay
danh béng bing vot sé xa hon ném bing tay.

- Ném bong xudng déc. Béng khéng can ném xa qua, vi
khi ché chay nguge doc trd vé sé mét di rat nhanh.

- Ném béng vé phia sau. dé ché chay trd lai nhat béng
roi dudi theo.

TAMRUA CHO CHO

Ché c6 1ong da khoé manh khodng cdn tdm. Nhung ché
séng trong nha, chu nhan khéng thich ngui phai mbi hoi khé
ngui bae ra tif ngudi né, vi vay phai tam cho né.

- T nhd da bit dau luyén cho ché quen tim, khi tim
phai khong nging dung ngit diéu 6n hoa an i va khen né.

- Duéi day bon tdm nén 16t mdt dém phong trudt, dé
tranh méng vust clia ché cio xude mat bon.

- 8 dung nude goéi dau tré con hoac thudc tay ria
chuyén ding cho ché.
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Dé ché ding trong bon, - Sau khi tdm xong lap tdce
khong duge dit nit bon tdm, dung khan mat béng quang
diing voi hoa sen dé tam. bao kin 1y ngudi ché. dé

tranh viéc né ri nuwdc ban
tung toé khép noi.
PO PHO VOI TAP TINH XAU CUA CHO

V6 1én ngudi: Tap tinh nay cAn dude uén nin ngay tir
ldc ché con nho. Khi né vé 1én thi dit né xudng dat va phat
ménh lénh cing rin “xuéng ngay”. Khéng nén chi y dén né,
khi né yén tinh trd lai méi vé nhé nhe né. Dgi dén khi bén
chin né cham dat roi méi khen va nhin ngé dén né.

Kéo day xong lén trude: Tién hanh huin luyén bude day
dit di tan b, tot nhat khong nén tién hanh khi di tan bd o
trong céng vién hodc noi rong rax khac.

Vong thit chit la mét loai
vong ¢d hé kéo 1 thit chat lai. néu
dang chuin xac thi rat c6 hidu
qua. Chi can khi ché viia xéng 1én
trude, thi lap tdc kéo thit ngay va
phéat ra ménh lénh “theo ta” sé cé
thé khién cho ché quay trd lai bén
ngusi chu nhan. Nén theo hinh
huéng din cach budc chinh xac
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vong ¢6 thit chat. d& khi ndi 16ng day, vong ¢8 lap tdc clng
16ng ra. d& tranh thit ¢6 ché.

Dé ché di vé phia bén trai minh. Piém mau chét Ia 6
ché luén nhéc ché chd v. Khi né di bén canh minh, thi ludn
khen ndé.

Con moét cach khace la khi ché xéng 1én phia trude, thi
phat ménh lénh “theo ta” va lap tic d61 hudng di. cho dén khi
ché phuce ting di theo méi théi.

Thich sua: Khi ché 6 nha mét minh cd sua sudt. nén
trude khi ban di ra ngoai dan né lam mét s6 déng tac tén suc.
Né&u vi chuéng ciia hay am thanh khac lam né sba. thi dé né
nam xuéng hodc lénh cho né di vé 6 ngu. Thai do bdo nd ding
sua néu cing mém yéu. thi cang khé uén nin khuvét diém
nay cua né. Nhung ciing chd nén mét ti ciing khdong cho sua.
vi d6 1a phuong phap t3t nhat dé doa ké trom.

Ra ngoai danh nhau: Khi ¢on nho, ché choi bai quan hé
véi cac con ché khac, nhing lic d6 thusng biéu 16 ré tinh
cach cua né. c6 con gilt dia vi chi phéi, ¢6 con gid dia vi phuc
tung. Néu khi ché danh nhau:

- Pitng 16n tiéng goi ché, vi nhu vay chi ¢d vil n6é danh
nhau thém.

- Ban than rdi hién trugng, ¢d via ché nhu ldc thudng di
theo minh. Néu nhu ché di theo thi khen né, néu cé day bude
thi 161 dat né di.

- B4t ké trong trudng hop nao cang khoéng nén chii
méng ché, vi nhu vay chi t6 d6 thém-dAu vao hia.

- Né&u ¢6 thé, diing nude lanh vay vao hai con ché. Néu
chu nhén hai bén déu c6 mit tai hién trugng, c6 thé mai
ngudi kéo chan sau mét con, cudng bue tach ra. Nhung trong
trudng hop khan cap bat dde di méi lam nhu thé, vi dé bi can.
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Tranh cho gip cac ché khae, d€ tranh sau nay lai xav ra
danh nhau. N&u c6 thé, thi mang theo mat chiéc roi cam tay.
khi cin ti&n 1én danh ché dé ngan ching ra.

NGAN CHAN NHUNG HANH VI
PHA HOAI CUA CHO NHU THE NAO?

Nhitng hanh vi pha hoai caa ché ciing gidng nhu hanh
vi hay sta etia né, 1a do buén phién khéng yén. Néu c¢6 hanh
vi ph4 hoai, ¢4 thé viit cho mét sé thit dé né cin, thay né cin
thi khen.

Khi thay ché con cin db dung trong nha, phai ném d6
vat hoac phat ra tiéng kéu 1dn dé ngan chin né. Cing ¢d thé
bdi mot chit co vi dédng vao chan dd dung gia dinh, dé dé
phong né gam.

- Mua mét it bi sdng dé cho ché con giam, chit khéng nén
vit dém ¢l hay giay el cho né gam, vi ché khéng phan hiét
dude ¢t méi, ¢6 khi né di gim ca dé méi.

- Khi méi dau luyén cho ché con quen séng doc lap
trong thol gian ngin trong nha, ddu dan kéo dai thoi gian
thém. Khi ¢& n6 mét minh trong nha, nén md dai ¢é giam bét
cam giac ¢6 ddn cla né.

- Khi r3i khoi nha, ¢6 thé bat ngd trd vé, sau d6 lai di.

- Khéng nén dé€ cho séhg mot minh trong thai gian dai.

- Khéng nén vira vé dén nha 12 dua vdi ché, dgi né yén
tinh tré lai méi diua véi né. Néu ché cin hong do dung yéu
thich ¢da minh, diing nén ndi néng, néu khéng sé lam né
cang khong yén. cang dé pha hoai dé dac.

- Né&u ché thich nghich thiing rac, c6 thé rac it bt ho
tiéu d canh thung rac.

- Néu ché muén chay theo 6 td hay xe dap, caAn phai
quét to “khéong dude theo’ dé ngin ngita né. Chd dgi dén khi
né chay theo téi noi roi, thi hét cach ngin chan.
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BAO VE 5UC KHOE CHO CHO

Theo déi hanh vi thong thuong va dn udng: Néu phat
hién thay hanh vi cia ché khac thudng. nhung chua ro bénh
tinh. phai chu y theo déi chit trong vong 24 gid. ghi lai moi
dién bién tinh hinh nhu né 6 di dai tién hay nén mua khéng.
Dé né ngn 4 chd &m ap, yén tinh, khéng nén quay riy noé.

Chu y theo dai xem 16 ¢ chon thic an hoidc khong an
¢i ca khéng. Néu khéng an. thi don hét thic an di, cling phai
theo ddi xem né udng niée ra sao? Néu trong vong 24 gid ma
viéc an uéng va moi ct ddng clia né khong cé chuyén bién tat
thi phai dua dén bac si thu y kham bénh.

Diing nén vi cao hitng ma c6 dat ché di tan bo. vi 6 hic
né cing can nghi ngoi. Néu nhu tridu ching tiép dién. thi
dua né dén bac si'thd y kham bénh.

Bi nén mua va ia chay: Ché in phai thic &n mui vi
khéng tot, sé tu di an cd, dé non nhiing thice an d6 ra. Néu
nén mua kém theo ia chay, trong vong 24 gid khéng nén cho
an, nhung cho né uéng nude. Néu uéng nudc vao vin non.
phai cho di kham bénh, Chi sau khi dirng nén méi duge cho
in. Néu nén mita vudt qua mdot ngay. phai cho di kham bénh.

Thé trong cua ché: Ché phat phi (béo ra) la binh
thudng, nhung ¢6 thé dung nhiing cich sau dé phong tranh:

1. Giai doan con nho, khéng nén cho ché dn nhing thic
an ngon hay db ngot.

2. N&u muén thudng bang thitc an, thi ciing tinh trong
pham vi khau phan an cta né.

3. Néu biéu hién cta ché tat, c6 thé thudng bang vién
vitamin va mén rau xanh.

4. Thiic 4n nudi ché nén cho vao bat, khong nén vira an
cdm vua cho chad dn.
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5. Khi huan luyén nén v6 vé nhe va dung loi khen ngai
déng vién né. vi hidu qua ciing gidng nhu khi thucng thic an.

6. Mai bac s7 thd v dén kiém tra thé trong ctia ché. vi
chti ché rat kho biét thé trong ciia ché thé nao 1A phu hop.

Giam thé trong (sit can) va miéng kho thuong xuyén:
Mic du cho an day du. nhung ché vAn sit cin trong moét thol
gian ho#c miéng khé thudng xuyén. udng nudc nhiéu. thi
phai mai bac si thd y dén kiém tra dé tim ra nguyén nhan.

Cat swa mong chan ché: 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 bac
si thi v dé ho hudng dan cach cit tia méng ché nhu thé nio.
Nhung phai can than, chi cat phin dAu nhon eda méng. dung
cat vao phan thit vi trong dé ¢6 day than kinh va mach mau.
Néu méng chan ché mau den, thi rat khé phan biét phan
thit, t6t nhat 1a mdi bac si tha y dén cit ho.

Mdng

o N Cit b tir da Thit

O mit trong clia méi chan ché, & chd cao hon cic méng
khac vai phian ¢6 moc mét chiée huyén dé. Cé hic huyén dé
moc dat lai quay vao trong dAm ca vao thit, ché 38 cam thay
vudéng viu va to ra rat khé chiu, nén mai bac si thu y dén
kiém tra va cat bé huyén dé, vi khi cAt c6 thé dan d&n viem
do vay khéng nén tu cat.

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 BI DEN BAC SI THU Y KHAM BENH

Néu ché khong muén dén ¢hd bac si thd y kham bénh.
cling ¢6 thé 1a do chi ché lam cho né ¢é cam giac s¢ hai. vi
vay. khi dan chd di kham bénh, nén khen nggi né, cho né an
mdt it thiic 4n ngon, lam cho né cam thay day la mot viéc dé
chiu. chi nhan nén giét thai d6 binh thudng. Cé thé hic
thudng déit né di choi nén dan qua phong kham thd y cho
guen dan.

KHI CHO B] THUGNG CAP C(’'U NHU THE NAO?

So hai ngat di: Ché sau khi bi ching s¢ hal ngat di.
thudng sé hdi phuce rat nhanh. phudng thde du phong la dé .
phong ché bi thuong.

Khi ché bi s¢ hai ngit di. nén dem mot d6 diing trong
nha ¢ canh ché ddi di noi khac: dang dém hay tham dé bao vé
dau ché, lam vé sinh nhiing thi ban nhu thi ché nén ra va
phan ché. hoac doi ché ra khéi chd ban dé; diéu chinh anh
sang trong phong cho téi bét; dé ché dude nghi ngai hél phuc
trong trang thai yén tinh, khéng dude vd né hay an ui né.
néu khong sé bi né cdn, vi ché khéng biét chu nhin musn
lam gi.

Nguyén nhan giy nén chiig soi hai ngit di rat nhiéu,
bao gom do bénh ddng kinh, tring doéc, cAc bénh néi tang va
u nio (it thay). Phai moi bac si thi y dén kiém tra.

Say néng: Ché pala ctia Anh va nhitng loai giéng ché
miii ngin, khi tréi néng hode ngdi trong xe hoi kin rat dé bi
say nang, ché say niang sé rit ning.

Triéu ching ciia say niang: Thd gip, mach dap nhanh,
lgi bién thanh mau 46 tudi, dau, dii néng bong, choang.

Phuong phap ctu hé: Nhanh chéng dua ché ra noi mat
thoang. Dung voi hoa sen phun nuée, khong nén ngim né
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vao bén tim. Sau dé dung khan béng udt boc lay né. dung
quat quat cho né mat. N&u bi say nang nghiém trong. phai
dua né dén bac si thu y kham bénh.

Pé phong: Néu dé moét minh ché trong xe hoi. phai mo
clia s6 xe ra. dimg d¢€ xe dimg ¢ ¢hd chiéu ndng truc tiép. Vé
mua nang dgi khi tréi mat meé vao budi sém hay hoang hén
méi dan choé ra ngoai tan bo.

Tring doc: Triéu chiing thuong thiy khi ché tring doc
12 bdt an, ngusi run ray. td chi vé luc va chay nudc gidi. Néu
nghi ché bi tring doc, thi nhanh chéng dua né dén bac si thd
y kham bénh. Né&u ché con ¢6 cam giac. ¢6 thé ding mét thia
trd mudi hoa tan trong mdt cde nudc Am. hodc dung mot cée
nude xa phong cho né udng. dé né nén ra.

Luu y: Néu ché da mat di tril giac hode mat nua trl glac.
thi khéng nén ép né udéng. néu khéng sé lam nuée chay vao
duong khi quan dan dén tic thé.

Mat bi thuong’ T4t ca cAc bénh vé mit déu phai hét sitc
chi y. N&u mit ché mot bén md mbt bén nham hoic nude
mat chay rung rung. phai lap tie dua ngay dén bac si tha y
kham bénh. Néu mit ché bi sung khéng thé nham lai duge,
¢6 thé dung mot cuce bdng nhiing nudc, vat ting giot chay vio
mét né dé lam udt mat. Néu dau cho bi danh manh, mot con
ngudi 16i ra. phai nhanh chéng dua né dén bac s1 thad y kham
bénh, c¢6 thé kéo 16ng mi trén dudi ctia mét bén 161 ra. dé mi
mét kéo ra ngoai, lam cho mat nhim lai duge, day nhan cau
trd vé khoang mat. N&u tu tay 1am vidc dé6 phai hét suc cin
than, khéng dugc day truc tiép vao nhin cau.

BUOC MOM CHO BI THUONG NHU THE NAO?

B&t ké Iic thudng huan luyén ché nhidu nhu thé nao,
khi da bi thuong né c6 thé cin ngusi, cho nén trude khi dung
bién phap cAp ctu phai bude mém ché lai da. (Nhung diéu dé
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khong duge dung déi véi cho bi bénh dudng hé hap hoac bénh
phéi. trudng hop d6 nén lap tie dua ché dén bac si thd y
kham ngay). Cé thé ding mét sdi bang vai (bang vy té). day dé

buéc 1dy mom ché.

3

1. Dung dai bang hoac day
that mot nit cdi dude 16n, hai
tay doi xa nhau mot chut.
cho vong niit ¢oi dude d6 iong
lén miéng mui ché.

3. Dé hai d4u dai bang hoac day bat
chéo nhau ¢ phia du6i miéng mii ché sau
dé vong xudng dudi qua tai kéo 1én phia
gay ché. O chd gay ché dem hai dau day
that chat thanh mét cai mit buém.

Bon phuong phap dho chd udng thudc

Muén cho ché udng thudec vién
phai luyén tap. Dudi day xin giéi thiéu
bén phudng phép, khi ché 6m can phai

udng thuéc xin hay thi dung.

- D& dé phong ché cdn ngudi, co
thé dung tay trai nim chat lay ham
trén (tay trai yéu c6 thé dung tay phai),
dung ngén tay 4n moi trén cua ché ép

268

o L
SR

iy )
- P
iy

2. Kéo chat dai bang hoic
d4y. that chat nut dé lai. Nut
¢ dude d6 nén that vao
phan trén miéng mii cla
cha.




1én 1gi, roi dung ban tay khac 14y ngén cho va ngén cai kep
lay vién thude. nhe nhang bé vién thuée vao mdém chd. Co
gang day vién thude sdu vao chd cudng ludi. Sau d6 dong
chat mom cho lai, khe khé vé vio hong ché. khich 1é né nust
thuéc xuéng.

- D&u vién thuédc vao trong miéng phomat.

- DAu vién thuéc vao trong moét miéng thit nho.

- C6 mdt s6 loai thudc ¢é thé nghién thanh bot tron vao
trong thite an cua ché: ¢6 loai thude cé lép vo dac biét, dung
dé khong ché téc do tidu hoa, can phai nuét chimg ca vién. Cé
thé nho tram thd y tu van.

B. NUOI MEO

CHON MEO CON

Chon giéng thuan ching hav tap ching: Méo thuin
chung khéng nhing dat tién ma chi phi chan nudi cing dit
hon méo tap ching. Méo thuan chung khéng khoé manh
bing méo tap chung, c6 kha nang phai di dén bac si thd y
kham bénh nhiéu hon.

Néu mua méo thuan chiing, phai xét téi cac van dé nhu
loal méo gi, tinh nét ¢6 gi bat dong. Thi du méo Apixinia va
méo Xomaly thi hoat biat hiéu déng, thich tréo lén tréo
xuéng, néu nhu trong nha c6 dé dung quy gia va do trang sic
dat tién, thi khong nén chon mua hai loai méo nay. Méo
Mién Dién vA méo Xiém (tdc méo Thai Lan) lai thich kéu
meo meo, va giong nhu ché thich c6 ngusi lam ban. Méo Ba
Tu va cac loal méo 16ng da dep khac lai thich yén tinh va cé
tinh luai.

Dén dau dé mua meéo: Cé thé dén thu vién doc nhiing
sach n6i vé nudi méo. tim hiéu cac tai lidu vé cac loai méo
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khac nhau. Cing c6 thé dén tram thd v hoac dén cac ban
than ¢6 kinh nghiém nudi méo dé héi. nhé ho gdi thidu cho cac
tram (cua hang) ban vat canh tin cay hoiac dén nhiug ngudi
nhan gidng méo thuan chung. Trén cac hao cang thudng ding
quang c4o ban cac loai méo thuan ching, nhung can phii ¢6 ban
than 6 kinh nghiém di ciing, dé tranh bi thidt.

Nhitng didu can chi y: Méo nhd phai duge tit 6 dén 3
tudn tudi mdi mua vé nha dude. méo nho qua dé mic bénh.
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Khéng nén chon méo con bi chay nude mit nude miai,
diéu d6 chiing t6 ching c¢6 thé bi ctim, loai bénh nay rat khé
chita. Con trén ngudi néu cé nhing ¢6m trui 1léng man da
mau tro, rat cé thé 1a da bi bénh ndm. loai bénh ndm nay o
thé 1ay sang ngudi. Néu bung day hoi rat c6 thé ¢6 giun daa,
bénh nay c6 thé déi véi meo 1a rit nang.

Kiém tra trén ngudi méo con xem c¢é bo méo va nhiing
diém d6m mau den khong. méo cé bo méo ¢é thé sé bi thiéu
mau. Néu trong tai cé ray tai mau den ching td c6 ve can.

Chon nuéi méo cdi hay méo duc? Méo duc sé bao vé
manh mé pham vi né cho la thuic quvén sd hiu cua né.
Thich danh nhau hon so véi méo cai. thuong thudng dai vav
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ra xung quanh nha, néu cho phép né ra ngoai, thi né thich di
lang thang khap noi bén ngoai. Pén thai ky 6 thang tudi la cd
thé dem thién. Sau khi thién c6 thé tiéu trir duge nhiéu tap
tinh x4u.

Meéo cai dén thdi ky 5 thang tudi da phét due déng duc.
phai chi ¥ xem né ¢6 chita hay khéng. Do 5. 6 thang 12 ¢6 thé
thién. sau khi thién c6 thé d¢ phong bi chiia, cing tranh dudc
nan du meo duc dén.

Chon nuéi giong meo léng dai hay meo long ngan: Néu
quyét dinh chon nudi giong méo long dai thi hang ngay phat
chai 16ng cho né. vi gidng 16ng dai c6 18p léng gde tucng ddi
dai. lai dé ré1 boi. Nhung loai méo gau (vi mau Iong giong
gdu nén dat tén thé) thi khong ké. vi né ¢6 bd 1éng bao vé dai.
gidng nhu to. nén khé ré1 long.
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Dém thi nhat; Méo con thich 6 noi kin ddo. nhu vay no
cam thay an toan. Dung mét chiée hop (hom) gidy lam & meéo.
ho#c dén ctta hang ban vit canh mua mét chiée dém cho méo,
con phai chuan bi cho né mét tdi nuée néng bén ngoai mot
manh vai dét 16ng citu el cho méo sudi néu troi lanh.

Méo con thich &m 4p. nén ndé bi thu hit bdi tui nude
néng. Diing mét chiée 4o cu lam dém cho méo.
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Nhot léng va xdeh di duoe: Méo con sau khi mua dude it
ngay. nén cho d1 kham bac si thu v, vi vav nén mua mét chiéce
long méo dé dung né. TOt nhit nén mua mét cii léng bang
day thép. Cé nguoi lai thich loai léng dan bang canh liéu
bang may triic, nhung cac loai 1ong d6 khéng bén. va lai ciing
khong vé sinh. Lic thudng nuér méo ¢ trong long. khién né
quen 0 trong 16ng, nhu vay nhét né vao 1ong sé khéng sg hai.

C6 thé cho méo con udng siza bo khéng? Méo con cho
udng sita bo khong hgp ldm, thudng gay ia chay. Néu méo
tuong d6i Jén thi khong sao, ban ddu ¢6 thé pha loang cho né
uéng. dé dé phong ¢é phan ung x&u.

Lua chon thite an phit hop: Trude khi mua méo nén hoi
ky ngudi ban xua nay von cho nd 4n nhiing thie an nao? May
ngay dau mdi mua vé it nhat ciing van nén cho 4n nhing*
thitc an dé. néu sau d6 muén thay déi thiic an. thay déi dan
dan, dé dé phong khong quen bi di long. Trong khau phin
thitc 4n hang ngay cua méo con, nhing thic in nudi méo
mua d trén phé vé chiém 2/8, con 1/3 ¢6 thé cho né an thic an
khac, & tranh viée né khé an vi khéng quen.

Tiém phong dich: Tiém phong cho méo con thudng tiém
phong bénh viém rudt, cam ciim. Lan dau tiém lic né dudce 8-
9 tudn tudi. Sau 4 tudn tiém lai mot 14n nita, sau 46 méi ném
tiém tang cudng mot 1an dé bao dam mién dich cho né. Bac si
thu y ciing thudng nhic tay giun san cho méo.

Khay phan va hudn luyén dai tiéu tién cho méo: Méo
con von bam sinh thich sach s& nén viée huin luyén tiéu dai
tién cho méo con khéng khé lam.

Cé thé dung cac loai khay ct lam khav phan. nhung
néu c6 khay nhua thi cang tién co ria vé sinh.

Néu muén hudn luyén cho méo di dai tién ngoai vuan
c6 thé ding dat ngoai vudn dé 16t thay phan dé thay thé chat
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l6t khay phan mua ¢ cuia h‘mg bén ngoai. Meéo thusng thich
nam 3 trong dat.

Néu niéd 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.

Maéi ngay co ria khay phan tit mét dén hai lan, ¢6 mét
s6 méo khong thich dung khay phan ban.

N&u nudi hai con méo trong nha. cling nén dé cho méi
con dung mdt khay phan riéng.

Néu méo nudi 1a loai da to khong thich kkay phén cua
né. ¢6 the dung dat dé thav thé chat 16t khay phan ci.

Hudn luvén sua chita tap tinh xdu cua méo: Dung
phuong phap khen ngoi méo nhidu khi khéng dat duge higu
qua. T8t nhat khi né vira lam sai phai huan luyén sua dai
ngay. Nhung tritng phat khong nén nang qua, diing nén lam
né cam thay dau dén, ¢hi can né khéng vui 1a dugc.

Meéo chua ghét tiéng kéu cyc 16n va bi sg hai dot ngot.
N&u mudn chia nhitng hanh vi sai cua né. nén chita tai ché.
Thi du: néu khéng mudn cho méo nhay vao mét dé dung néao
day, ¢6 thé bén trén do vat dé6 dé nhitng thit khong 8n dinh dé
d6. nhu dia sit. khi méo nhay 1én thi lam rai dia sit xuéng
nén lam thanh ti€ng kéu 16n. Néu méo mudn nidm cao &6 vat
nao dé. thi dung sting phun nuéc phun né. Phun né o cy ly xa
mét chiit, méo sé& khong biét hién hé viée bi phun nuée véi chu
nhan cua né.
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Dé phong meéo bdat chim: Pung doi khi méo vbé chim rdi
mdi quat né. nén bude 8 cd né mot cai chudng. Khi méo dén
gan, chim nghe thay ti€ng chudéng biét ma tranh di. T8t nhat
deo hai cai chudng. néu chi deo mot chiéec, méo s& nhanh
chéng hoce dude cach di sao dé chudng khong kéu, ¢6 con méo
cOn ngam chudng vao mém.

Pua véi méo: O
trong nha méo thich
lam ban v& nguoci,
va mudn nguol choi
dtia véi no.

Pén cua hang
ban méo canh mua
cho méo con mét c6t mal vudt. Trén cit dd ta cuén day. méo
con rat thich choi trd mai vudt,

D4 choi dé cho meéo chdi phai nhe va bén chic. Nhing
loai d6 choi nay c6 thé lam bing 16ng, soi bac hay hang dét
gia da, cach 1Am ciing don gian.

Cho méo ubng thuée: Coé thé tu cho méo ubng thude.
Néu khang dinh duge lifu lugng thude, ¢o thé tron 1An vao
thie an cho méo an. Nhung thong thudng méo om ciing
khéng mudn in. vi vay phai hoc cach cho méo udng thuac.

Cho méo khoé ubng vitamin va thude tdy giun dé tap
cho méo udng thuée.

Lam cho méo con khi con rit nhé quen dé cho ngudi
vanh mdm ra. diéu dé rat c6 tac dung ta ¢6 thé thudng xuyén
kiém tra tinb hinh rang loi.

Réng: Méo 16n dd 3 tudi tré di da c6 thé nhin thay rang
nanh moc ra. dé 12 mot loal rang trong gibng nhu xi mang
mau gu. Cho méo mébi tudn gam mot lan xudng. diéu d6 ¢b 1ot
cho viéc chAm moce rang nanh nhung khéng dudge cho né gam
xuong ga. tho hay ca. vi cac loai xuong nay dé lam méo b
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dau ddn. Tit khi méo con nho da huidn luyén dé c6 thé danh
rang cho né. Rang nanh khi d3 hinh thanh thi hoa ciing. dé
sinh vi khuin va giy nén cac bénh vé ring 1gi va rung rang.
Rang nanh phai nhd bac si thi y nhé.

Nén va ia chay: Méo thudng tu An co dé gay non mua,
nguyén nhan cé thé 1a do da day ¢é van dé. Non muia va ia
chay thuong la thay d8i thic an hoic do méo con udng sia bd
gdy nén. Khi xay ra truong hgp dé, trong vong 24 gid chi cho
né uéng nudc, néu thay di ngoai ra mau thi lap tdc dén tram
thii y mo1 bac sT kham bénh. Néu nén mua lai kém tao bon,
thi méi ngay cho né uéng hai thia nudc paraphin dang lam
thudc, udng lién 3 ngay.

Giam thé trong: Néu cho méo dn binh thudng ma giam
thé trong, nén dua di nha bac si thd y kham bénh. Néu mau
sic 16ng méo thiéu anh quang. c6 thé méac cac bénh do vinmit,
can phai thd mau dé chén doan.

Khi bi thuong do ddnh nhau: Néu chung quanh phan dau
va dudi meo ¢6 chd sung tady mém, c¢é thé bi sung mung mu do
meéo khéc cén hay cao phai. Chd mung mu d6 cé thé lam cho
méo rat khé chiu, can cho méo udng khang sinh, vi th& phai dén
chd bac si thd y kham bénh. Cé mét s6 vét mung mu ¢an phai
mé trong diéu kién gdy mé toan thain meo,

Viém nhiém bang quang: Néu thidy méo ddgi 6 khay
phan qua lau, ma s6 1an rat nhiéu, cAn dua di kham,

Bénh ngoat da: Bénh ngoai da thong thuong thiy xuit
hién nhiing ché déng vay nho. néu ding tay sd cé cam giac
léng da thé nham. Nhing ché déng vay d6 thudng 1a do méo
bi ngiia qua nén dung méng vudt cao gai ché ngia bi xude
gay nén. Bi ngtta rit c6 thé la do bo c¢ho, bo méo dét qua
nang, can dua dén bac 1 thud y kham.

Cat siva méng meo: Thong thuong chi ¢6 thé thue hién
cit slta mdng méo G trong nha khi cham séc meéo. Méo gia cé
khi khong thé co méng lai, edn phai thudng xuyén sia méng.
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Khé dy hai bén méng dé cho méng tho dudi ra.

Tim cho duge ché thit co ddn. va cat sua ché cach thit co
dan 2mm tro lén. '

Khéng nén dung kéo. ma dung bam moéng (kim bam
méng) mua 3 cua hang ban méo canh dé cit méng méo.

CHO MEO UONG THUOC VIEN

Ngbi hodc quy dusi nén nha. hai dii md ra. d& méo kep
vio gifta. gdy quay vé phia minh. Dung tay trai nhe nhang
nam 14y dau meéo. ngén tay ty 1én xuong ma clia noé.

- Kéo dau méo vé phia sau. dé miéng né gan nhu ngia
lén tran nha, dé ham duéi méo tha long.

- Dung ngén tro v ngén cai tay 1,-/ ,”""
phai kep 14y vién thuéc. /%{7

- Diing ngén gita cua tay phai 4n =\-\.1’2", %’;‘_ﬂ/::_
ham dudi cua méo xudng. AL

- Cho thudc vio miéng méo. bd "“‘—L—-\ | S -
sau vao gin cudng ludi. Sau dé dé diu \\ -4
né tré lai vi tri binh thudng, d&€ nuét

vién thudc xudng.

- Sau khi méo nuét vién thude xudng réi, théng thuong
sé liém mai. Néu n6é khong 1am thé, c¢6 thé sé noén vién thudc
d6 ra. N&u vay chi ¢on cach cho udng lai 1an nita. hodc cho
dé&n 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 toan.
Trude khi don nha méo da cam nhan duge khéng khi don nha.

- Khi don nha nén dua méo dén ky gui 8 chd nudi ho.
sau khi don nha xong, mdi bét chut thai gian dé cham séc né.
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- Hodc khi don nha nhét méo vao mét gian cé nudc. noi
meéo di quen thudc.

- Sau khi dén noi 8 méi nén cho méo vao mét gian cb
dém ngu (loai 16t 6 cho méo), cé6 khay phan va ¢é thue an.

- D& meo that quen chd & mdi, it nhat phai mat do 2 dén
3 ngay nudi trong nha, sau dé méi cho phép né di ra ngoal.

- Nhiing 1an diu tha meéo ra ngoai nén di cing né. chi dén
khi khéng dinh né c6 thé tu vé méi dé né di ra ngoai médt minh.

D- NUGI THO

MUA THO

Théng thuong tho mua tit cua hang ban vat canh phan
16n déu 1A tap chung. Giéng thé tap ching khoé manh, dé
nudi, gia ca khong dat. Thoé con théng thudng lén khoang 8
tudn tudi 1a c6 thé cit sia (cai sita), vi thé mua thé loai 10
tuan tubi vé nuéi la tét. Néu mudn mua mdt loai thé thuin
chiing nio dé vé nuéi thi phai dén tram nuéi thé chuyén mén
dé chon giéng.

CHUONG THO

Tho trudng thanh thich c6 pham vi hoat ddng riéng cia
minh, cho nén phai tach ra dé nudi & chudng riéng. C6 thé

tha chiing ra dé cho ching hoat dong
nhung phai can than. vi tho duc gap
nhau c6 thé danh nhau, va tho due cling
¢6 thé giao phdi khi gip tho cai. Thé ¢6
thé nuéi chung chudng véi chust bach
(chudt khoang to).

- Chudng thdo nén lam bang gd,
déng thanh hinh hop ch@ nhat, phia
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trude déng ludi sat c6 mat to khoang 10mm.

- Néu dé chudng tho ngoal nha, nén dimng loai chudng tho
c6 quét son chuyén dung ¢ ngoai nha va dit ¢ choé ¢6 méi che.

- Trong chudng nén trai mdt 16p mim cua, khéng nén
ding vo bao hodc rom ra, vi nhiing loai nay khéng du d6 mém.

- Chudng thé c6 thé dat 6 chd khudt gié hodc chd khéng
c6 gi6 d canh tudng ngoai nha.

- M&i tudn téng vé sinh chudng thé mét 1an, hang ngay
phai thay mun cua ban va co khd bi uét.

THOI GIAN CHO AN VA THUC AN NUOI THO

T6t nhat Ja cho tho An vao sang sém va trude khi troi toi,
ludng thiic &n méi lan nén khing ché€ d mitc sau khi an xong
con thita d61 chiit. Thic &n nén tudi méi, co khé phai sach. Thite .
an truyén théng thuong diing nubi thé chia lam 4 loai:

- Thite #n ngi coc hdn hgp.

- Thite &n rau co: co non, la rau, hoa rau, rau diép, qua
dau, vo tao, rau cad, 14 i cai, 14 ca rét.

- Loal rau cua: ca rot, khoai tay, cu cai, ré ciy phong
phong chau Au, ¢t cai dudng (in ré cu cai dudng, nude tidu
thé c6 thé bi do).

- Loai ¢6 khé: cung cip nhiéu ¢b khd dé chén day da day thd.

T4t ca cac ddng vat nudi trong 1dng déu phai cho uéng
nudc sach. Thiét bi cho thé udng nudce tién lgi nhat 13 dung
mot cai binh kep trén chudng tha. Loai binh nay c¢6 thé mua 6
cla hang ban sinh vat canh, ciing c6 thé ding mét cii bat
tuong 46 nang dé dung nudc, thé sé khong lam da.

PHAN BIET THO BUC VOI THO CAI NHU THE NAO?

Thé lén do 6 tuan tudi 1a cé thé phan biét dyc cai. Chi
can khé 4n mét bén 16 bo phan sinh duc ngoai, néu la tho due
thi ducng vat sé thd ra. Khi Ién dudge ti 16 dén 24 tuan tudi,
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tinh hoan tho duc da xé xudéng. Lb bd phan sinh duc ngoai
cia tho cai chi la mot khe thing.

NHUNG PIfU CAN BIET KHI Bff THO

Thudng xuyén vudt ve hodc bé tho - AT
mét cach triu mén c6 thé lam cho tho s
cang thuin va gan gii ngudi hon. Khi ) ;"/ 7
b& tho, dung hai tay ém 1ay hai bén e
dudi chéan phia trude cua tho. ' ‘({ \}‘:/
Phai dang mét tay dg lay phan | =TT
méng cha thd dé hé né. néu ngdi bé thi '
dé thé trén dau géi. L

Khéng nén nim 14y tai hoic da sau giy cua tho dé nhéc
tho lén.

Khéng duge khéng ché tho lic né giay dap, néu khéong
s& bi méng dui sau cua tho cao bi thuong. Néu thay tho by
qua sd hii, thi tha né xudng dat.

BAO VE SUC KHOE CHO THO

Khi sidc khoé cva thé khéng tét, bidu hién 1a thay thé
yéu dudi, 16ng da khéng déu va kém sach s& mat nham.
khéng chiu in. Nhing bénh thudng gip cua tho nhu sau:

Ia chay: Hay kiém tra s6 thic an cho an gin day. cd kho
c6 d6m den, rau xanh bi vang da. nga ¢dc nhidm ban v.v... déu
13 nguyén nhan c6 thé dan dén lam cho thé bi 1a chay.

Khép xuong ¢d chan sung dau: Khép xuong cé chan cua
thd cling gidng nhu khdp xudng mit ca chan ctia con nguoi.
Nguyén nhan chi yéu lam dau khdp xuong ¢6 chan 1a do vat
lidu 16t chudng thd bi 4m udt, mit chudng khéng bing phang.
Khi 43 mic bénh nay thi phai dua dén bac si thd y dé chita.

U nang giun sang: Khi tho bi bénh nay thi trén vai
lung thd xuit hién u nang mém. Phai dé phong bénh nay,
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khong nén dé tho chay dén nhiing chd thudng xuyén tha ché,
ciing diting nén cit ¢6 d nhitng chd &6 d& nudi tho. vi cé ¢ thé
bi nhiém tring giun san. Cé thé dé&n chd bae si thi v nha
hudng dan cach dé phong ky sinh trung (giun san).

Mung mu: Khi chung quanh mép tho xuit hién sung
t&y. thi phai cho tho dén chd bac si thd y dé kham va déu tri.

Bénh dudng hd hap: Triéu ching la trong mit ¢6 mu.
mii tAc. phat lap tic cho di kham 6 ¢hd béac si thi v.

Rang moc léch: Néu ring cda trén khdong khdp dung
dude vdi rang cua dudi. hoac gibng nhu ring voi (nga voi)
moc chia ra ngoai thi phai cho dén bacsi thu y kham bénh,
phai thuong xuyén daa chinh riang cita.

E- NUOI CHUOT CANH

CHUNG LOAI CHUOT CANH

Chu yéu chia iam 4 Joai:

- Loai don sic: trén ngudi chi ¢ mdt loai mau sac. nhu
mau den. mAu trang, mau gao hodc mAu nau.

- Loai hai mau: tic }a ¢6 mau nau véi mot loai mau sic khac.

- Loal trén nén triang c¢é cac dém khoang mau khac.

- Loai bién dang khac, thi du loai ¢ maiu tro bac va loai
l6ng dan.

LONG NUOI

- Chudt canh thudce loai gam nham, ¢é thé cin thung
od hoac nhua. tét nhat nén lam 1éng bang kinh va kim
loai. Mot chide 1éng cé6 chiéu dai 450mm, chiéu réng
300mm va chiéu cao 250mm cé thé nudi hai con chudt
canh con hoac mot con chudt canh to. Dung vo bao. gidy
vun v.v... lam vat liédu 16t day long. -
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- M3i tudn it nhat lam vé sinh long hai 1dn dé tranh
gAy nén mui hoi thol va sinh hénh. -

- Trong léng nén lap dat cac loai db choi nhu 1mnh
xe quay. thang. éng va gia bam leo dé chung hoat déng
dudc nhiéu.

- Khéng duge nhét hai-con chudt duc trudng thanh o

chung v8i nhau, néu khéng chiing sé dinh nhau.
, 3 N
THUC AN CUA CHUOT CANH -

- Tét nhat dung thic An mua sian & trén phd dé nusi
chung. Nhing chudt canh 16n con thich in nhiing thuc an
ngon. c6 thé cho an mot s loai gan gidhg ngusi in. Ching
cung thich an banh bich quy, vo tdo. ca chua... -

- Dung mét cii bat khong thé bi dd hodc mét cal
binh nudc kep gai lén canh léng dé dyng nuée lanh cho

»

chuot udng.

BAT CHUOT CANH NHU THE NAO?

D61 véi chudt canh nho ¢6 thé  Nim chit 14y phin vai cua
kep chat 1ay gay né ma nh#c chudt canh 18n, diung ngén
1&n nhung 451 véi chudt canh  tay cai &n chat 18y ham
I6n thi khéng thé lam thé duéi clia nd, dé dé phong né
duoc, vi dé bi né can. cAn ngusi.
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NHOUNG BENH THUONG GAP G CHUOT CANH

Chudt canh hay bi bénh dudng hé hap ac tinh, Khi long
qua chat ciing gAy nén bénh xuyén. léng ban va cham lo s §
cing dé giy nén bénh. Khi phit hién chudt canh bi hen
xuyén thi phai dua dén bac si thu y kham chiia bénh ngay.

G - NUOI CHUOT KHO VA CHUOT CAT

Chon giéng nhu thé nao?

Chuoét kho va chuét cat (1a cac loai chuot canh) déu co
thé mua ¢ cda hang ban sinh vat canh. Nhing diém can biét
khi chon gidng nhu sau:

- C6 long da bong mudt, mat sang c¢6 than, trén ngudi ‘
khong ¢6 nhiing d6m trui 16ng, ghe 16, sung dau.

- Dudi dudi khong ¢6 vét ban, néu c6 ¢é thé bi mic bénh
ia chay. loai bénh nay rat khé chiia.

- Phai chon loai chuét kho con nho, thuong tir 3 dén 4
tuan tudi 1a viza, loai chudt nay c¢6 tim 16ng mau tro nhu ta
rat dep. Khi chon mua & cita hang ban sinh vat canh ¢ thé
nhic né lén xem. Loai chuét kho con nhdé rit thuan, con
nhitng chu chudt kho trudng thanh (ti 8 tuin tudi trd lén)
thi coi chitng, né ¢ thé chdng déi lai hode cin ngusi.

- Chuét kho ]a loai dong vat hoat déng vé ban dém, néu
di chon mua vao ban ngay, ¢6 thé nhin thAy mét s6 con dang
ngd nhung ciing van c6 thé chon duge. Khi ¢ nhiét d4 tix 20°C
dén 25°C chung khong thich hoat déng.

- Chudt cat ¢6 thé ding trén hai chin sau, ¢6 tinh tinh
higu ky. Néu chuét da thdc tinh va ta chdop né ma né van bat
dong, thi chitng t6 stc khoe né cé van dé.
2R?



Chadn nudi chudt kho va chuét cat

- C6 thé mua théc an da trdén sin tir hat ngll cée va cace
hat khéae ¢6 bay ban trén cac ctia hang ngoai phd dé nudi
chudt kho va chuét cat. c6 bd sung thém chut it rau xanh tusi
mdéi nhu rau diép, 14 ca rét... Thilc &n nén dung trong loai
khay nang dé tranh bi lam dé.

Thudng xuyén phai dé nudc udhg sach mdi, tét nhat
dung vao binh réi kep vao canh long.

Loéng nubi chudt

- Long ding nudi chudt kho va chuét cat phéi c6 thé
tich nhd nhat 1a dai 510mm. rong 250mm. Tt nhat khéng
nén lam léng bang gd. vi gd kho giit dude sach sé va khb rao,
lai dé bi can hong.

- D4y 16ng nén trai mat 16p chat hén hgp gita mun cua
khé hoac than bun va cat.

- Chubdt cat thich thay déi vi tri t3, vi thé nén dé cho né
vai doan 6hg, canh ciy ¢ 16 nhé hoic 6ng bd, dé né chon lam té.

- C6 thé dat mdt cai hop 6 chd cao hon san trong 1ong dé
chudt kho 1am t6, nhu vay sé tiét kiém dude khéng gian.

Nén bo mét s6 dd choi vao Trong 1éng chudt kho dat
trong 1dng, nhu canh cdy mot banh xe (Iéng) quay dé
con. chiéc binh nhd, cudn né choi dua trén d6. Con néu
chi v.v..., cac d6 chdi khéong 13 chudt cat thi khong duge
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duge ¢6 géc canh sac nhon. dé banh xe quav vi sé kep
va phai khang doc. dudi lam né dau.

- Phai cung cap nhiéu ¢6 kho sach dé ching lam té.

- Chudt cat rat thich nhay. ¢6 thé lam mot sd bae cao
khic nhau & trong 1ong dé cho né nhay.

- M6i tuan dung nude néng co ruia 16ng mot lan. ot
nhat nén ¢ hai ldng. dé luan phién st dung.

- Chudt kho thich séng dan déce, con chudt cat thi ¢6 thé
nuéi thanh d6i. théng thudng nudi hai con déng tinh. néu
nusi dé 14y gidng sinh san thi méi nudi mét cai mot due.

Khi choi diia vdi chuét phdi cén than

- Khi bat diu nuéi da phai o
thusng xuvén chol daa véi no. ; @%}3

Y NN . fiah £ o
nhung déng tac phar mém mai : @/«’

nhe nhang. N&u kep chit phan :
eo cha né, theo bian ning né I
ciing ¢6 thé quay lai cdn ngudi. i
Dung ngén tay thé vao trong
16ng ciing sé bi can.

- Phuong phap chinh xac la
dung hai tay khum khum 6ém
thanh hinh cail c6c. nhe nhang
6m lay chudt kho hodc chudt cat.

"Khi bat d¢au nudi chudt da phai
thudng xuyén ém né dé né thuan phuc.

- Khi 6m chuét cat, kep chat 14y goc dudi cia né dé dé
phong né thao chay. Nhung khong kep chat ché cach xa gée
dudi vi nhu thé sé lam né dau. Khi méi 6m ching nén dé gan
mat nén (san) dé dé phong khi né gidy giua roi xuéng sé
tranh bi thudng.
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H-NUOI CHUOT BACH
(CHUOT KHOANG LON)

Néu nuéi chudt bach mua tir c¥a hang ban chudt canh
vé théong thuong déu 14 loai tap ching khoé manh, ¢é chung
loai va méu sic khac nhau. Néu muén mua loai chugt bach
thuin chung thi phai dén tram nuéi chudt canh chuyén nion.

LONG NUOI CHUOT BACH

Léng nudi chuédt bach ciing gidng nhu 1ong nuéi tho.
Chuét bach ¢6 thé nudi chung véi thd, nhung khéng duoc dé
long chat qui. Chuét bach rat thich hoat déng dudi Anh nang
mit troi, cho nén cé thé dung mot cai chup long dé chup né ¢°
duge che mat cho né dude sudi dudi anh nang mat troi. Chup
16ng phai thuong xuyén di déng. dé tranh chudt gam sach cd
phia dudt. va chat déng qua nhiéu phan. nude giai.

THUC AN NUOI CHUOT BACH

The 4n cua chudt bach gidng .
nhu cia tho. Nhung can phai nghién ' —
nat, cd hai phian yén mach nghién TR gt‘."‘
nit trén déu véi mot phin trau cadm | T Dyl i
lda mi, rd6i dung nudc hoa déu. Thic
an thura phai d6 di ngay. vi r4t mau At ST
bi i thiu. _

CACH OM CHUOT BACH

Phai thudng xuyén vubt ve, 6m &p chudt bach. d& né
nhanh thuan. gan gii ngudl hon. Khi 6m chudét bach phai
diing mét tay nim 14V né. con mat tay d3 13y ngudi no. dé né
khong thé nhay ra khoi tay minh.
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NHOUNG BENH THUONG GAP

- Chuét bach duc ¢é khi ¢ chung quanh hiu mén dinh
nhiéu phéan. nudc tiéu, c6 thé béi va-do-lin dé cuc phan mém
di. Sau khi hau mén sach r6i, dé phong hién tugng dé tai
phét. méi ngay déu phai kiém tra.

- Méng cua chuét bach ¢6 Ide moc qué dai sé cong lai dam
vao chan, vi thé phai thudng xuyén cit sita méng. Nhung phai
cAn than khéng duge cat qua vao phan thit co dan.

- Néu trén ngudi chudt cé ve thi sé xuit hién nhing
diém trui 16ng mau do phat ngda, phai nhanh chéng mang
dén bac si thd y kham chia bénh.

1 - NUOI CA CANH

LAPDATBE CA

Khi méi nuéi ca, bé ca c6 thé lam to mét chiit, 48 khong
bi chat. chit nudc ciing khé bién déi. Loai bé c4 théng thudng
cé kich thude 1a da1 600mm, rdng 400mni. cao 450mm. Sau
khi d8 ddy nudc bé ca tuong déi ning. vi thé phai dung mét
gia dd chic chin dé 46.

- Duéi bé ca trai mot 16p gach ¢6 tinh dan hoi bing poly
styrene, c6 thé chiu 4p luc khi dat bé ca khong bang.

- Dudi day bé trai mot 18p s6i cudi didy 8&cm méi ¢6 thé
lam cho b6 loc 8 day van hanh ¢6 hidu qua.

- Trong bé ca dé mot s6 cay ¢é tinh chat hoat dong hoa
hoc cham dé trong nude khéng sinh ra nhitng hat két tua.
thol riia va bién chit. Trude khi tha ca vao phai ngam bé 2. 3
ngay trong dung dich potassium permanganate 2% (c6 thé
mua ¢ hiéu thudc), dé tién hanh tidu de.
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- B& cA méi cAn phai d& mét tuAn 1& rdi méi nudi 2 dén 3
con ci reé tién, loai ca vang théng thudng. Vi nhu vay. néu khi
bé ca cé van dé. ca nudi bi chét. ciing sé it bi tén thit tién nong.

- Trude khi tha ci vao bé ca phai
lam cho nhiét d6 nude trong bé ci gidng

nhu nhiét d6 nuée trong tui dung ca. A
Phudng phép tét nhat Ja tha tai dung / '
ca vao trong bé, ddi sau .mét hai gig | T T 7

nhiét d6 nudc trong tii bing trong bé, | .. o s
sau d6 dung ludy vt ca t trong tui |4 \;I .',';'!-
dung ca tha vao bé ca. Khong d6 nudc A '
trong tdi dung ca vao trong bé ca.

- Cu 9 lit nude nudi duge 3 con ca. Néu mudn nubdi
nhiéu hon. thi phai 14p dat bom khéng khi.

KIEM DICH CA MO

Khéng tha ca mdi chua qua kiém dich vao bé ca. it nhit
phai doi kiém dich trong hai tuan. Néu ca mdéi 1a loai quy
d4t, thi thoi gian kiénr dich phai ting tir hai dén ba thang.

- Diing bé ca don gian dé nudi ca méi. dé co thé kiém
dich. Trong bé chi dé nhitng vién da va bd loc.

- Nudi loai ca quy hiém, c6 thé ldp dat mot bé néng
bang poly ethylene & mat mé lam noi kiém dich. Néc bé dung
ludi cang chup lén, dé dé phong ca nhay ra.

NHONG BENH THUONG THAY GCA

Bénh dém trang: Méi dau trén vay xuat hién nhiing
diém d6m mau trang i ti. néu khong diéu tri kip thdi sé lan
ra toan than. gay chét. Dav 1a mot bénh truyén nhiém. chi
trong vai ngay 1a toan bo s6 ca trong bé ¢ thé bi nhidm bénh.

Bénh niém dich: Toan than ci trong nhu bdl 1én mot
16p nude hd chinh. gidng nhu trén than ca bi bac mau. Loai
bénh nay ¢ thé con kém véi bénh lam nét rita vav ca.
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Bénh ky sinh tring: Khi mac bénh than ca ¢6 mau tro
nhat. mang bién thanh mau do. Pé la do ky sinh trang xAm
nhap vao mang va vay cA giv nén.

Bénh long nhung: Gan nhu toan than ca moc mét 16p
mang dang long mau vang kim. day la mét loai bénh thudng
thay 6 ca nudc ngot vung nhiét déi hoae ca bién.

Bénh lam ndt vdy: Nhin trén vay ci thay bi ndr rita.
day 12 do nhiéu loai bénh gay nén. hoic do ky sinh trung gay
nén.

Bénh nhiém ngm: Trén than ca gidng nhu bi moc ra rat
nhiéu léng béng. phan 16n do da bi thuong tén tao nén.

Bénh mun loét: Néu trén than ca xuit hién nhing diém
16m. hoiic gidng nhu bi cAn mat di mt miéng. nhu vay c6 thé
ca da bi bénh mun leét. Phai boi ngay tanhtuya benzoic vao
chd mun loét (thudc nay ¢o thé mua 6 cita hang duge).

Bénh nhan cau 6i ra va tich nwde: Day la chiing bénh
bi nhiém vi khuan nghiém trong. Than ca bi nhiém bénh
sung lén, nhan cau 161 ra.

CHAM sOC CA BI BENH

- Cho dung thu thude mua ti cia hang duge hay mua
t¥ cita hang ban ci canh. Néu vin khéng thuyén giam thi
phai moi bac si thu y kham bénh.

- Bé ca cling c6 thé kiém lam bé diéu tri cA. chi cin sau
nay co rda triét dé cho that sach. :

- Phan 16n cac bénh ctia ca déu bat ngudn tir diéu kién
trong bé ca khong dam bao. can phai xét téi nhing diém co
ban nudi ca dudi day:

- Bé ca ¢6 sach khong?

- 86 Jugng ca nuéi cé thich hop véi kich ¢d ctia bé ¢4?

- Do acid va dé kiém trong nudce cé phu hop khong?
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- DA, sb1 va cay trong bé ¢6 phai 12 loai mang tinh chat
hoa hoc khong hoat bat khéng?

GIT CHO BE CA TRONG, SACH

- Cd cAch moét thoi gian nh4t dinh phai tién hanh thay
nudc: cd cach hai tuan thay 1/3 nude hoac cach mot tuan
thay 1/10 s6 nudc 61 bd sung nude sach vao. Péug thai, cé
thé dung mét doan 6ng cao su hoic dén cita hang ban ca
canh mua mot bd (may) hut chat lang dong &é hiit cic chat
bin & diy bé ra. Néu khéng cb ditu
kién thuong xuyvén thay nudc thi phai :
lap dat mot s6 bé phan (may) loc nuée WL
& trong bé cA dé dam bao gilt cho chat |- - - ¢ - -,
nude ludn sach. '

- Néu dung nudec may, thi sau
khi x4 nudc may ra phai dé trong vong
24 gio dé loai bo khi clorua. Cé thé cho
mat s6 thuse hoa hoe vio trong nude.
thi du cho Sodium thiosulfate vao, ci 4,5 lit nude cho mot
vién Sodium thiosulfate 14 c6 thé khit h&t toan b khi clorua.

PO CHAT LUONG NUGC

Dén cua hang ban déng vat dudi nudc mua nhiing tha
can thiét dung dé do d6 cing, do acid, bazd (tri s& ph), ham
lugng amoniac va nitrate trong nudc, tidéu chuin nhu sau:

- P4 acid. baza cia nude ngot tit 6 dén 8, ctia nude bién
la tu 8 dén 8.3.

- B6 sung lugng tén that do bée hoi cua nude phai ding
nuée cat. dé gitt cho d6 cing cua nude khong déi.

- Ham lugng amoniac trong mdi lit nude khéong dugce
vugt gua 2% miligam,

- Ham lugng nitrate trong méi lit nude khong dude qua
0.1 mihgam.
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THUC AN NUOI CA

Ca trong bé ca médi ngay cho an hai 1an, lugng thiic an cho
cA an mdi 1an tinh theo lugng thic an ca c6 thé dn hét trong vong
hai phiit, néu nhiéu qua in khéng hét s& lam nhiém ban chat
nude. Thitc dn cho ca c6 thé mua tit clia hang ban ca canh.

CANUOI 3 A0

C4 c6 thé nudi trong ao, bao gdm c4 vang gidng c6 dé6m
hoa, c4 vang dudi ba nhanh, ca vang duéi bén nhanh, ca vang
d4u su tl, 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& moi cal ¢ khac
nhau, nén yéu cau bao dam vé sinh cho ao c cling sé khac
nhau. Phai xét téi nhiing diém dudi day:

Hinh dang: Néu hinh dang ao ca phiic tap sé tao thanh
mot bd phan nude ao khong luu théng ma bién thanh nudc ao
ti. Né&u hinh dang ¢tia ao ca tusng d6i don gian c6 thé khién
cho nudc ao dude luu théng tuidn hoan. DAy ao cling khéng
dudc qua néng, dé tranh cac loi tao sinh trudng.

Dia diém ao: Néu ao ca sat sat gin cay ¢l thi la ciy sé
rol xuéng muc nat 8 trong 2o, ¢6 nguy hai dén sdc khoe cua
ca nudi trong ao.

Su cén bang dé acid va dé bazo: Néu chit nude nhiéu
acid, ¢6 thé cho vao mét cuc da vdi hodc da phan tring dé
diéu hoa chinh xac d4 acid va d6 bazd cua nuée, lam cho nudc
trd lai can bing.

Nubi cd trong ao: Chi khi thai ti€t 4m ap mdi can cho
4n, khi troi gia lanh khéng cén cho an.

Lam voi phun nudc: Voi phun nude khong chi lam dep,
ma cdn dé phdng hién tuong thiéu oxy trong nhiing ngay
néng néng d6i véi ao ca nho.

290



Thém nudc ao: Can phai hét stic chi ¥ tinh hinh béc hoi
cua nude § ao ca trong nhitng ngay ning néng. Cin thuding
xuyén bu1 thém it nuée vao ao dé tranh mét 14n phai ba thém
mét lugng 16n nude vao ao lam cho nhiét do nuée ao tut
xudng dot ngdt.

K - NUOI CHIM CANH (TRONG LONG)

Phén 18n céc loai chim déu c6 thé nudi trong nha hoic
ngoii nha, nhung chi nuéi mét con, nhu chim hoang yén,
vet... thi t6t nhat 13 nudi trong nha. N&u mudn nudi 6 ngoai
nha, thi bt ké nudi trong 1ong to, hay la trong chudng (nha)
chim chuyén dung, déu phai 1am cho chim chiée & dé ngq,
nhd to c6 thé tuy theo tung loai chim ma quyét dinh.

CHON DUNG LOAI LONG NAO?

Chiéu rdong nhd nhit cia 18ng chim cé thé da cho chim
dang rong hai canh. Khi mua 16ng chim, c6 thé cin ctt theo
tirng loai chim ma chon mua, néu ban than khéng chéc chin
14m, c6 thé hdi cla hang ban chim hodc ngudi c¢6 kinh
nghiém nudi chim.

1dng chim nudi vet hodc loai Né&u nudi vet da hé hoic
vet trang hoa quy, thi kich chim hoang y&n thi léng it
thude nho nhat la dién tich nh4t cling 1a: dai 50cm, rong
day hinh 56cm?, cao 92cm. 30¢m, cao 40cm.
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Chiéu dai 16ng nuéi chim sio, yén khéng nén nhoé hon 60cm.

G (cay) d& chim dau va d6 choi: Trong 1dng chim nén
dé mét cay gd ngang dé chim dau va mot s6 do choi chim
thich choi, nhung khéng nén dé mot s8 d6 trang tri khéng
cAn thiét 1am 16n xdn trong long chim.

Nhiing con chim .duge nudi don ddc mot minh thucng
thich duge dat moét chiée guong trong long.

Chuin bj cho vet nhiing
canh cay gd cing dé né bam leo
hodc gam cén, nhung truéc hét
phai dung xa phong co rua thit
sach sé.

Chim loai vet nho lai thich
béc tude v6 canh lidu &€ 16t 6 chim
cua no.

Thite an phai can bing dinh dudng: Phan 16n cac loai chim
nuéi déu an hat, ¢6 thé mua loai thic dn dang hat da trén sin dé
cho chim nuéi ¢é thic 4n duge can bing dinh dudng.

Vet thich 4n thém mét s6 rau xanh, hoa qua va ca rdt.

Phén 16n chim thich mé an cac hat ké, nhung chi nén
cho chiing &n mét it, néu khong sé lam ching khéng an cac
thitc an khac.

Thudng xuyén cho chim an it hat cit san, sé gidp ich
nhiéu cho tiéu hoa.

Hang ngay phai thay mét lan nude udng, it nhat thi
cach mot ngay thay mét lan. Lo dung nudc cho chim uéng c6
thé mua & clta hang ban chim canh.

NHUNG BENH THUGNG GAP CUA CHIM

Mo léng mao: Chim nudi don djc dé mac bénh nay.
Hién nhién dé la nguyén nhan cta su c6 doc budn chan sy

292




nén. Vet dyc va vet da hé dé mac bénh nay nhat. Tim cho né
mot con chim ban c6 thé cé fch. Néu danh 1in nhau. ¢6 thé
nhét riéng chim mdi ra mét 1ong. Nhung d6i véi loai chim
tinh yéu mat do6 sau khi ghép d6i ma mét trong s6 d6 bi chét.
thi sé chong d61 ghép d6i véi chim mdi.

Phan mdt moc ldp vé}»: Day la
nhiém mat loai bénh thudng gap do ve
gay nén, vet da ho, chim hoang yén rat
dé mac loai bénh nay. Trén mé cla
chim nhiém bénh sé& xuat hién mét 16p

dang nhu “t6 ong”.

Cé thé tit mua phong kham thu y,
cia hang duge hoic ciia hang ban chim loai dung dich benzyl
benzoate 10/100. méi tuan badi mot 14n vao chd dau. béi lién 3

tuan; hodic mai bac si thi y dén.
BAT CHIM XONG RA

Dung thic 4n ma chim yéu thich, nhu vai mot ndm nhé
ké & trong 16ng dé€ nhi chim vé long.

Néu cach trén vin khong dude, cé thé lam t&i gian
phong, chim trong béng té1 sé& yén tro lai.

Khi chép chim, khéng dude ndm qua chit, nhung ciing
khong thé dé né giay tudt ra mat. Cé loai chim rat dé ding
mot miéng vai day chup 13y né, sau d6 méi bat né ra. Chim
con khi bi vd cting ¢6 thé m8 ngusi rat dau. Sau khi bi né md
roi khong nam chit tay lai qua, nhu vay sé bép chét chim.

Da1 véi chim tuong déi 16n, phai dgi khi né khép canh lai, méi
ti trén chup xudng dé bat. Néu khéng sé lam chim bi thuong.
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M - NUOI RUA

Rita thudng thiy cé rtia cd, ria hoa, raa tai 40, rua
nudc mét vin v.v... Bén canh dau rua tai 46 ¢6 moc tdo miu
xanh, khi ¢ dudi nudc tréng gidng nhu trén than né khoac
mét 18p 16ng td mau xanh, nén ménh danh la raa long xanh.

CHUONG RUA

Rua néi chung ¢6 thé nudi § trong bé ca hosic trong
chau, néu chau néng, phai chup luéi day thép lén, dé dé
phong rtia bd trén. Rua hoa, rua nudc va rua léng xanh
thudng nudi trong bé ca.

CHAN NUOI

Thic an rit quan trong dé1 véi sic khoé cna rua. NhUng
bénh ri1a méc phai thuong déu ¢é lién quan dén thic an.

- Ngoai rua hoa chu yéu in thic #n la thye vat ra, thic
an cua cac loai rua khac phai da dang, vita phai cé chat
protein ¢6 tinh déng vat, cling lai cén ¢6 hoa qua va rau xanh
tudi méi. Thic #n cén bang dinh dudng bac gdm chit hdn
hdp giita cac lat hoa qua véi rau xanh, tring ga lude dé ngudi
hoéc thic &n d4 hép nudi ché, méo, hoic thitec in cho ria mua
tit ciia hang ban vit canh.

- Khi ¢n thiét cho thém mét it vitamin va khoang chat.
- C4 loal rua biét an mot sd ¢6 xanh, ¢b ba 4, ¢d dai va
cb trai 16t dém.

N - NHUNG DIEU CAN BIET KHI NUOI VAT CANH
VAT CANH CO KY SINH TRUNG
- Phudng phap tdy ky sinh trang cé rat nhiéu. Cé thé
khi 14n déu cho vat canh dén tram thi y kham bénh thi hol

bac si thi y cho rd.
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- Théng thudgng ct hai tudn tiy ky sinh trung (tdy giun
san) cho ché con. méo con mét 1an. cho dén 24 tudn tudi méi
théi. Khi dén 4 thang tudi tady lai mét 1an niia, sau dé cit 6
thang tay mot lan.

- Cé mot s6 loai thude tay giun ¢é hidu qua nhung chi ¢
bac si thi y méi ¢6 quyén cdp don. Khi can tay ky sinh triang
khong nhat thiét phai dua vat canh dén chéd bac si thu vy,
nhung phai bao cho bac st thi y bidt trong ludng vat canh,
nhu vay bac si thi y méi cé thé ké don, cho chinh xae lidu
lugng thudc.

- Phai chd y thé trong cta vat canh nho sé ting trong rat
nhanh, vi thé liéu thude phai diéu chinh c hai tuan mét 1an,

- Nhiing vat canh nho khac, nhu ths, chim va chuot
kho, néu thiy 16n rat nhanh, cing cé thé phai tiy giun. Cé
thé mai bac si thi y cho don thudc tdy giun, cing nhu
phuong phap si dung thudc.

- Chd y vé mua ha trong phan cua ché va méo cé ky
sinh tring mau trang giong nhu hat gao. DAy chinh la sian 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 sian chuyén tri leai san nay. San nay do bo
chét truyén sang, vi thé phai diét tri bo chét. Néu khéng tru
bo chét, thi trong vong 3 tuan sé lai nhiém ky sinh tring.

- Giun dila, giun méc trén ngudi vat canh cing c6 thé
truyén nhiém qua ngudi, nhat 1 giun diia rat dé 1ay sang tré
nhd, tuy khéng cé gi trd ngai 16n, nhung cé ca bénh cé hai
dén mat. ‘

- C6 mot s8 it méo c6 thé nhiém bénh giun hinh cung,
triéu ching rat gidng bénh cam cim. Loai bénh niy rit nguy
hiém d8i v4i phu n@d ¢c6 mang. Théng thudng tidp xdc véi
phén méo hodc thit séng mdi bi nhiém bénh, vi thé phu nit ¢6
thai phai tranh tiép xdc véi khay phan méo, néu da tiép xuic
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rdi phai lap tidc rda sach tav ngay. Khéng nén cho méo an
thit séng.
TRU BO CHET

Trit bo chét o trong nha: Trén ngusi vat canh cé mot
con bo chét. néi 1én g dudi tham trai nén c6 vai ngan con bo
chét. Giong bo chét thich ¢ chd ram t61 va nhiéu bui, duéi day
di ving dai la chd an nau ly tudng nhit cua bo chét. Co thé
trit bo chét theo cac bude sau:

1. Mua & chd béc si thd v mét binh thude phun trit bo
chét dé gi&t bo chét trong nha. Thude diét bo chét 6 hidu
qua va an toan nhat 14 chat cé6 chia mot loai hode mén diét
he chét. n6 1am trd ngai dén chu ky sinh ménh cua bo chét.

2. Phun thuée diét bo chét vao trong tii may hut bui dé
¢ié&t chét bo chét hoic loai bo tuong tu. Néu thay tii thi phai
phun lai.

3. Pham 12 nhiing gian phdng c6 vat canh ra vio déu
phai phun thude diét bo chét. Méi nam chi phai phun hai lan.
Tap trung phun d chd tdm dat chan va phia dusi dé dung gia
dinh thap, sau d6 phun thudc 1én tham trai nén theo hinh
~hit chi “Z” tit doan nay dén doan kia 4 trong phong.

Thuée diét bo chét dung trong nha khéng déc, xong
<héng nén cho tré con vio phong virza méi phun thude, phai
dgi sau nitangay méi duge vao.

Trir bo chét trén than vat canh: Dé nghi bac si thu y gidl
thiéu cho mét loai thudc diét trung tong hop loai tét. Loail
rhuéc phun nay néu st dung khai lugng 16n 1a c6 doc vi thé
'hai that can than st dung theo ding thuyét minh. Théng
:Iidng vé mua ha e cich-10 ngay phun’cho vat canh mét
lan, vé& mua dong thi mo6t thang mat lan 13 di. Khi phun
thude cho vat canh nén.tién hanh & ngoai nha dé giam bét
thuée.phun bi hit vao duong hé hap cua nguai.
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Diét bo chét cho meéo: Trén ngusi méo dé sinh bo chét
va sé truvén sang ché, lam cho ngudi ta ct hiéu lam rang ché -
ciing sinh bo chét. Ky thuc nhiéu ché nud trong nha. trén
nguoi né khong ¢ con bo chét nao.

Khi phun .thudc 1én ngusi meéo. méo sé kinh
s¢. tuc giln, vi vay phai bat d¢du phun thude cho méo tir lae
né con nhé. tudn thu phudng phap dusi day ¢é6 thé phun
thuée thuan 1gi:

- D& méo trén mat bang chace chan, thi du nhu trén ban
ngoai vudn hoa, nhe nhang nim 14y gay né xach lén. lam cho
chan trude cla né nhac lén, chan sau van ngodi trén ban, dé
né cam thiy an toan.

N

- Khi nhde méo len. tay kia chuan bi sin thuée phun,
déng tic phun phai nbanh. phén lén méo khéng thé binh
tinh dgi1 lau duge.

- Phia duéi than méo phun moét lugt, hai bén phun mot
lugt. ven theo phan ling phun mot lugt rat nhanh. khéng
phun thude vao diu méo. Toan bé qua trinh phun thude chr
tién hanh trong vai giay, thong thudng méo kinh s¢ nhung
khong kip phan khang lai.

Diét bo chét cho ché: Nam chit cc‘; dé ché, lam ting
budec nhu phun thude cho méo. Phun thudc cho ché rat
d&. thong thuong khéng ¢é gi phién phiice ca.
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PHAN NAM
TRANG DIEM

- Cham séc¢ khuén mét

- Cham séc dau téc

- Cham séc tay

- Cham séc bd nguc

- Cham séc chan

- Ba tri tot chd tim goi

- Mui la trén ¢d thé

- Trang phuc va d6 trang sic

’



A - CHAM SOC KHUON MAT:

NHONG BUGC GO BAN KHI RUA MAT

Bat ké tudi tac, gidi tinh, mau da ydu ciu cg ban cua
nguyén ly cham séc da la &n ubng thod dang, thudng van ding,
ngu day du va thd hit khong khi tudi mdi (trong lanh), nhu vay
da dé s& min mang, thay 16p da chét, moc 16p da mdi. Néu da
khong bi phoi ndng gay git hodc dang hoa chat qua liéu lam
tén hai, thi phan 16n moi ngudi chi cin thudng xuyén ding xa
phong 6n hoa va nude sach rita mat la di. Phu nit st dung dé
my phim, trudc khi di nga phai lau chui sach sé.

Lam sach: Chat lam sach da ban trén phd phén 16n l1a
dang kem va dang 1dng, ciing ¢6 loai dang thoi chuyén dung
lam sach da, dé 12 mét loai kem rita lam sach da & thé cing
giéng nhu xa phong. Ngoai ra, c6 thé chon diung loai kem sita
ho#c nude lam sach da, sau d6 diing nudc sach x61 ria hoac
dung gidy, bong dé lau di.

Rita da: Nudc rita da sé lau sach moi bui ban, ddu mda
va my pham con sot lai. Loai nude rita da trén thi trudng ban
¢6 nhiéu loai, dung cho da dau, da khé va da trung tinh. Loai
da didu nén ding loai nudc rita da c6 chida con, con loai da
khé thi khéng dung loai d6 duge, dé tranh tay 16p ddu ma bao
vé da. )

Lam nhon da: Phan mat va c¢d rat dé mit nude, phai
thudng xuyén bai loai kem lam nhon da hoac nude 1dm nhon
da dé bé sung nude cho da, va hinh thanh 16p, mang gi@t
nude, vi thé cé thé gitt cho da dé min mang. Xung quanh
phan mat phai bbsi loai kem béi mét chuyén dung. Vi da &
day rat min va nhay cam.
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Lau bo chit hoa my pham béi mat: Phai chon dung loai
nuée rua (lam sach) chuyén dung dé tay rda chat hod my
pham badi phan méat, ding cuc béng hodc gidy thim udt dé
lau mi mat va 16ng mi.

Bénh tring ca: Néu hay moc tring ca, phai thuong
xuyén gitt cho khuén mit sach sé, tay bo b6t chat dau md du
thita. 58 dAu md d6 c6 thé 1am téc 16 chan léng. lam cho tinh
hinh thém nghiém trong. Méi budi t6i trude khi di ngd béi
thude tri tring cd. Khong nén dung tay ndn tring ci, nhu
vay sé 1am da bi viém, ciing c6 thé lam cho miéng mun bhi
nhiém vi khuan. Phan 18n truong hop tring ca tu khoi,
nhung khi lo nghi nhiéu, ¢6 bénh hay phu nit trong thoi ky
kinh nguyét déu sé bi tring cid moc nang thém (xem trang
noi vé bénh tring ca) .

Bénh tring ca dau den: Trudc khj s jﬁ[ﬁ ;
nan tring ca dau den, ding nuéc néng ;'—"
boe hoi x6ng phian mat vail phit, lam R{ 5
cho 16 chan léng nd ra, sau dé dung dau . -

A v
ngon tay sach. gidy hoic loal kim dic 4 N
e 42 s . M ot S
biét dé nan tritng ca dau den. A A
Luu y khong nian manh qua, néu |/~ & F

nhét thoi nin khang ra, thi dgi vai ngay
sau thi nan lai. Sau khi nan dude tring ca dau den réi phai
b1 kem tiéu doc 1én chd vira nan dé.

N&i mun hat ké: Nhitng nét tring nho d6 khong thé
nin ra nhu tring ca diu den. nhung né tu bién di, muén né
bay di nhanh hon ¢6 thé bai loai kem tay da.

7 . 9NHANTOLAM ,
ANH HUONG DN SU KHOE MANH CUA DA
1- Phoi nang git: Bat ké da c6 bi thuong tén do ning
thiéu d6t hay khong nhung 4nh ning ¢6 thé 1am da nhanh bi
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gid véu di. tang thém nép nhin, tang thém nguy co bi ung
thu da.

9- Ngu khong du: Da sé& bién thanh mau vang xam.
khéng béng niia.

3- Lo nghi nhiéu: Tinh than luén ciang thing va lo nghi
luén lam tuyén md trong da sé tiét ra nhiéu hon, vi vay xuit
hién nhiing vAng min ngita va tring ca.

4- Hut thudc 1a: Hut thude 14 sé giam thiéu lugng oxv
van chuyén dén da, dan dén da bi 150 hoa s6m. Dong tac hiit
thudc sé kéo da. lam cho da xung quanh miéng ¢6 nhiing
dudng nhin nho.

5- Rugu: Uéng rugu ciing dan dén lam mat nude. c6 anh
hudng xau dén da.

6- Thé trong sit qua nhanh: Sé lam cho da nhio ra.
nén tranh kiéng &n qua miuc.

7- Vién thude tranh thai: Tac dung phu khi uéng vién
thude tranh thai mdi ngudi c6 khac nhau. ¢6 s8 phu ni cho
rang udng thudc tranh thai sé cai thién da dé cia ho, nhung
lai ¢6 ngudi cho rang thudc tranh thai khién m#t ho moc
nhiéu triing ca.

8- Chiia: Khi chita sé thay ddi 16n téi da, 6 thé c6 anh
hudng tdt ciing ¢6 thé c6 anh hudng khéng tét, sau khi sinh
con, da sé tré lai binh thuong.

9- Nhiém ban: Khong khi nhiém ban ¢ hai cho da, phai
lubn gid cho da sach sé.

PHUONG PHAP DAC BIET
CHAM SOC DA GPHAN MAT
Tay di 16p da chét: Ding phuong phap cha sat dé lau
ritia mat. givp tady di 16p da chét, thuce diy té bao mdi sinh
trudng. va ¢b thé md toang nhitng 16 chan 16ng bi tac.
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Khi lau mit, trudc hét ding nudc trong ria mat, rdi boi
kem mét xoa da 1én mat hoi udt, sau d6 dung ngdén tay mat
xoa nhé nhe, cudi ciing dung nude 4m x8i ria.

Kem mat xoa da c6 thé mua & cta T
hang dude, chiing loai rat nhiéu, cling - P T N
c6 thé tu pha ché: 1ay 5 thia canh bét -,r,g:/ o~
hanh nhan hodc bét hé dao 45 vao bat, | '* 5‘;;‘\//-'1'

cho vao mdt it nudce trong tron déu la c6 o ,. S
thé dip (pht) 1én mit. Sau 5 phdt msi "{H? s o
diung nudc am x4] rua di, roi dung vai ‘L‘

bong lau sach.

Dung hoi nudc néng xong mat: Hoi nude néng giip cho
16 chan l6ng md3 réng, thic diy cac tap chit cin ba trong cd
thé thai ra ngoai theo dudng md héi. Pem chau dung day
nudc sbi, 18y khan mat quin diu, dé mat cach mat nude db
khoang 30cm. Néu da ban thudc loai da dau thi xéng hoi
néng trong 5 phut, cdn 1a da trung tinh hay da khé, thi chi
can trong 2 phit. Néu trén mit ban c¢6 mach mau bi v nit,
thi khéng duge xong hdi néng 1én mit.

Mait na (mang mit): Kem mit na mua trén pho ¢6 rit
nhiéu loai ¢é loai, chuyén ding lam nhuan da, ¢6 loai ding
dé tay sach da, ciing c6 loai ding dé co sach da ch&t. Phai
chon mét loai thich hgp cho da minh. Trudc khi tién hanh,
phai rua sach da mat hut khé nude réi méi béi pha 16p kem
mat na 1&n mat, nhung khéng dude phu xung quanh méi va
mat. Phai lam theo huéng dan trén bao bi, théng thudng sau
15 phit méi c6 thé diing nude %81 rda sach di hoac bée mat
na di, cudi cung bdi 1én nudc lam nhuan da. Néu la trang
di€m thi it nhat phai doi sau hai gid.

302



TU LAM MAT NA TRONG GIA BINH

TAt ca cac loal da déu thich nghi vél loal mat na bi
xanh pho méat chua: Bi xanh dem lai cam gidc mat diu cho
con ngudi. va con ¢d cong dung lam cang da, con pho mat thi
c¢6 thé lam cho da xin trd lai sang sua.

Mat na long @6 tritng véi dau 6 luu (thich hdp véi da
khd): Cho long 46 triing ga qudy déu vdi vai giot ddu 6 luu,
nude chanh, roi dem mat na dip lén mat, sau 10 phut dang
nudc lanh x81 rua di.
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1- Khi lam mit na, 1dy mét 2- Pem bi xanh xay thanh
thanh bi xanh dai 50 cm dang nude (nhuyén) réi trén
riia sach, khéng cin got v6.  véi 5 thia tra pho mat chua.

3- Dem chat hdn hop d6 phu  4- Dung nuéc 4m x4t ria. roi
1én mat, do1 15 phit. Khong lai dung nudc lanh hat e
dip mat na xung quanh mdi mat rda lai € 16 chan lone
va mét. thu chit trd lai.
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TRU LONG TG TREN MAT

Trén mit moi n>gub'i déu c6 1ong ta. Néu long to vira
thua vira nhé min, mau nhat thi phan 16n giéi ntt khong dé y
dén. Nhung néu léng to viia thd (to) vira sam mau. thi phai
tiay trang hoic nhd di.

Téy trang: Can phai dung loai thuée tay trang chuyén
dung dé tav 16ng trén mat, va phai st dung theo ding thuyét
minh trén bao bi. Trude hét lam thi mét chit trén vang da
nhd, @& dé phong da bi di tng.

Nhé léng: Dung nhip nhé di nhiing long té moc lung
tung. Trude Iic nhd 16ng may, phai lam vé sinh da trude. moi
lan dung nhip nhé mét soi 1ong. phai nhé théo chidu moe cia
16ng may. Méi lan nhé long mav xong phai dung ban chai'
chai xudi di d&€ ngam xem hai bén léng may ¢6 déu va ngay
ngéin khéng.

Kem lam rung léng: Cé thé béi loai kem lam rung long
thich hop 1én da mat. Khi méi bat dau chi nén boi it, dé dé
phong da bi di tng. Phai sit dung theo ban thuyvét minh, thoi
gian béi trén mat cing phai xic dinh tuy theo ting loai.
Khong nén béi kem lam rung léng lén long may hodc xung
quanh mat.

Béi sdp: Co thé dung sap phu (bdi) mat dé nhé nhing
léng tap o cim, quanh mdi va quanh 16ng may. Khi béi sap.
phai thuan theo hudng moe cua 16ng, thai gian phu (bsi) phai
tuan thu theo chi din ctia ban huéng dan st dung. Khi béc
sap phal béc nhanh va béc nguge huéng moe cua léng. Sau
khi ria nudc néng khéng nén bai sap vugt qua hal gig. néu
da bi viém, bji man da. moc nét rudi, hat com hode ¢é vét seo.
thi déu khong nén béi sap.

Phuong phap dién cham nhé léng: Phuong phiap nho i
16ng triét dé nhat 1a dung dong dién dé nhd long tée va ca ré
cua né. Phal mai bac si thuc hién.

304



TRANG BIEM

Thoa phan lot: Kem phan 16t béi xong tuv khong ro.
nhung khéng phai la khéng quan trong. Phan 16t ¢6 thé che
di nhing khi€m khuvét (vét) nhd. lam cho mau da déu va
sang sua. lam co sé t6t dé trang diém cac phan khac trén
mit. Trude hét phai chon mot loai phin 16t hgp v6i da cua
minh. sau dé xoa mot chut & dudi cam. dé thd xem cé phi
hgp khong. ditng xoa vao ban tav hav canh tay. vi ¢ nhing vi
tri do thuong khong giéng da mat.

Bi quvét chon phdan lot:

Mau sdc phan 16t tw nhién nhdt la phai tron lan duge vao
mau da, phdan 6t pha chut mau héng nhat aGm dp cho ‘

khuén mat vang xin.

Méu da hong hao co thé chon phdn 1ot pha chul mau hoi xanh _‘

Cach che day nhing khiém khuvét nho trén mat: 6
thé dung loai kem che phu dé 1dp di nhing khidm khuvét
nho trén mat. C6 thé thoa vao trude
hay sau khi béi 16p phan 16t. d nhiing
chd mép canh phai béi cho déu, va ¢b

thé cham 1én maot it phan kho. ,',f**-) N
Cach che day vét nhan nhé: Bsi | . 4 ! .
nhe mét it phan khé nua trong sudt cé - l'

thé lam che ldp nhitng vét nhan nho
trén mat, nhung néu qua nhiéu thi

nguge lai 1am 16 vét nhan nho ra.

Sau khi béi 1dp phin 16t, dung miéng dém phin dinh
mét it phan khé. dem nhing bét phan du thua vé lén gan
ban tay. sau dé vé nhe 1én mat. Dang mot chiéc ban chai
(ch&i) mém boi phén loai 16n phui di 18p phan thia trén mat.
phai luu y dén v&t nhan nho ¢ quanh mét hoac gin séng mi.
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B6i phan: Phan ¢6 thé 1lam cho da nhin vae thay hong

hao. khoé manh han. néi 1én nhiing dudng nét hinh dang bén

ngoai, nhung phai bai vao ché thich dang méi cé hidu qua. Dé

mét dau but chi vao mdt bén 16 miii eon dau kia dat o dust

dudi mat, 1ay dau ¢ 16 mui lam diém tua. dé bat chl tir dudi

duoi mat di chuyén xuéng dén vi tri nam ngang thang goc véi

tai. phan biit chi quét qua chinh 1A ving cAn béi phan.

Trude khi bat diu, dimg trude guong hoi cudi mot chut.

phan ma gb 1én chinh 1a chd bdi phan. Ding ban chai quét

phan nhu chiii giot l&, sau d6 dan dan
quét vé& hudng chan téc, va ci thé boi
phén 1én vung biit chi da quét qua.

xubdng mét nhin ngude 1&n. quét thuse chai
long mi vao 16ng mi dudi, tiép d6 nhin
xudng va boi thude chai 16ng mi vao dau

Thuéc chai 15ng mi: Dé cim ha

trén dudi cua Iong mi trén. Khi boi, khong

P

N
.

<

Nai

N

dé long mi dinh cuc vao nhau. chai vai 16p mdng hiéu qua tat hon

nhiéu so v6i bdi mét 16p day, nhung nén & 1dp trude kho roi mdi
quét 16p thi hai. Dai 16p cudi cung kho, ding lude chai 16ng mi hay

ban chai chai long mi chai lai cho déu dan.
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DAu bt ke 16ng may phai ¢ nhon: Néu muén cho dau
bit ké 1ong may nhon mot chut, trude khi dung dem bo bt
ké l6ng may vao trong ti lanh dé trong vai gid. sau d6 dem
ra vot nhon.

Giit cho db dung trang diém sach sé: Khéng dude dung
tay cham vao dung cu trang diém hoic dung cu cham séc da,
dé tranh vi tring trén ngoén tay chuyén sang nhiing d ding
dd, nén dung que bong hay cuc bong sach.

Nhudm léng mi: Néu cam thay hing ngay phai béi nuéc
chai 16ng mi mat nhiéu thoi gian. va lai dang c6 dy dinh di
du lich xa. khéng tién trang diém luén ludn. c6 thé & nha tu
nhudm lay, mau sic ¢6 thé giit trong 6 tuan khéng phai mau.
va cing khoéng bi ban. Nhung khi mat bi nhiém bénh thi
khéng nén nhudm long mi nda.
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Lam cho mau son giii duge bén: Khi bsi phan 16t nén va
vé phan khé, ditng quén phan méi, nhu vay ¢6 thé lam cho
mau son mdi cang sang sua va git duge lau hon. Trude hét
dung but vé duong mai vé khai quat hinh dang méi. sau 46
dung sap mo6i mau bdi hai méi téi giap duong vé méi. Dung
ban chai (chdi) quét sdp mdi dé quét déu son mdi cho tdi khi
dudng méi 1an vao mAu sap méi thanh mdt méi théi. roi dung
giay hut khd vé 1én 16p phan khé nia trong sudt, cudl cing
bo1 mét 18p son moi 1én trén dé.
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Bb1 hinh mat nhu thé nio: Viée bai (vé) hinh mat khong
c6 phudng phap chinh xac ¢d dinh nao. dudi day gidi thiéu
mbt phuong phap dé nam, co hiéu qua va phd hgp véi phan

16n moi nguat.

v ]
, o - ,:‘,._1 \
/'“ - R , (
. T
1 \ > . ‘} ; |
I -y - ; - \: ,,
e ‘:‘-' Ty v I ‘
c ! o
. A 5 .
kN “ﬁ' '.\ ,
X 3 /. | 1

1- Duang bit vé mat bam sat
long mi trén vé mait dudng
manh, sau d6 vé mot dudng
nhu thé ¢ 16ng mi dudi.

2- Dung que boéng xoa cho
duong vé mat mo di. lam cho
gam mau nhin vae cing thém
Am ap mém mal Da & vung
chung quanh mét rat non va
min mang. lam manh tay.
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3- Dung mét chéi (bit) long
mém bdi phan vé mar 1én
dudng vé mit trén dusi va mi
mat trén. Quét nhe hinh mat
theo hudng ra ngoai dusi mat.
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4- 3 xung quanh duong nép
gip mi mat 6 gan thai duong.
bl 1én phan tao hinh mat mau
tuong ddl tham. sau d6 dem
hoa nbap hai phan dudng miu
tham vie véi nhau



KI XAO LAM DEP KHUON MAT

Mbi tré xudng: Ding but vé moi tir trong ra canh duéi

mép hot 1én moét chut, sau d6 kéo dai duong mai trén, gap
duong mo61 duéi cua hai canh gée mai.

Moi mong: Dung bit vé mai
ven theo duéng méi vé thanh
hinh mdi hoi dav hon mot
chiit, sau dé béi son méi 1én.
Phai luu ¥y mau cua dudng
mdi do but vé& phai nhat hon
son mdi. Cé thé dung sap

méi dé tang thém dd béng.

/A\
Cey )
{ ® w }
»
J'é’_.
o1 :
Ve i
o ' . i

Moi day: Ding bit vé mai vé
hinh m61 hot sdu vao trong mai
mét chuit, roi béi son méi 1én
theo dudng vé méi, nhung mau
caa but vé dudng méi da dung
phai tham hon son méi. Khong
nén béi thém kem hodc sap boi

lam béng niza.
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Mt 16i ra: O mi mat trén vé
hinh mat véi gam mau tudng
d81 t81 nhu mau xam hoac
mau nau, va bol déu hinh
mit theo huéng phia dudi
xuong mu mat. Tranh t6
diém biang gam mau_ xAm
qua hoic pha mau bac.

Hai mat 16m: Mau sic trén
mi mit phal nhat mét chut.
dudng nép gip (mi mit) va
hinh mit trén dudng mi mat
thi sam mot chut,
Tranh mau sic qua tham. vi
nhu thé chi c6 thé thdy hai
méit cang 16m xudng.

phai

| Lam thé nao d& néi théi sap mai bi gay:

Quet chdy que diém ha cho thoi sap méi ,
bi chay moét chit, sau do diung sitc ep ' - -
chdt hai doan gay lai roi dung que diém v e
hode que tam sach miét & ché néi cho ) '
sang phdng, va cho vao ti lanh dé dong

| cung.

1

Gian cach hai mat qua hep:
Tu gita hudéng ra ngoai vé
thanh dudng mit trén duéi.
O chd mi mét trén va dubdi
mét trong tb hinh mét nhat,
con 8 chd goéc ngoai thi td
hinh mit sdm.

Gian cach hai mit qua rong:
Ta té thAm hinh mit & phan
nita trong mi mat, dé ting
thém béng t61, con phin nua
ngoai thi c¢6 hinh mit mau
nhat hon. Khéong 6 hinh mét
& chd ngoai dusi mat.

Ham dudi [dn: Ta bbi 16p phan nén (16t) hodc 16p phan
nén tao hinh thiAm hon vao ché ven theo xuong ham dudi tai.
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Miii qua réng: Thoa 1én 16p phan 16t véi gam mau tham
hoac dung cach tao hinh vé duong mul. O trén song miii thoa
phan J6t mau nhat. sau dé6 hai déu sang hai bén.

Mii cong: Muén mii nhin thay ¢é cam giac thing hon.
0 trén canh 151 ra ta thoa ph&n 16t mau hoi thAm hoac phan
16t tao hinh mau hoi tham, con canh kia thi phai thoa loai
nhat hon.

B - CHAM SOC DAU TOC

GOIDAU VA SAY TOC

Chon dau géi daw: Hay tha vai loai dau goi dau,
chon ra mét Joai thich hgp véi minh nhat. Néu sau mot
thai gian phat hién thiy hiéu qua khéng tét 1dm. nén
chuyén sang dung moét loai dau gbi ddu nhan hiéu khac ¢6
thé t6t cho téc han.

Goi dau: Khi tée thidu bong bay ma mang 1a lic phai
gdi dau. Né&u dung loai diu goi 6 tinh 6n hoa, thi hang ngay
gbi dau ciing khéng c¢6 trd ngai gi. Loai dau gbi dau it bot
thuong déu la loai ¢6 tinh chat 6n hoa.

Bao vé téc: Téc dé dat gy, rdl két véi nhau, vi thé
sau khi gdi d4u xong nén dung chit bao vé téc, thi téc sé
trd nén dé chai, 16p voé ngoai ciia téc trd nén mém mai
mugt béng. Néu tée thude loai téc dau (eé6 chat dan), thi
nén tranh s dung chit bao vé tée, cho du c6 dung ciing
chi bbi 6 dubdi téc thoi.

Tu pha ché chat bdo vé téc: Néu mudn lam cho téc
thidu béng muot trd lai bong mugt va dan hdi, ¢6 thé dem
ngac 16 da gia nat hay long trang tring da danh ky béi lén
toc hoac 1én da dau, dgi sau 15 - 20 phiit, dung nude x1 sach
va dung dau gdi dau gbi lal.
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Di sau bao vé tée: Néu tée kho. da tiing uén hay nhuom.
hodc chat tde kém. chat bao vé téc cang
khéng dem lai hiéu qua rd rét. Néu
muén téc dep phai su dung chit bao vé _
téc ddc hiéu hodc xu ly bing diu néng. : _ @‘
truée khi goi dung chat bao vé téc hoac '
d4au néng bdi 1én rdi mat xoa da dau. dé
dau thadm sau vio dau téc trong vai gio, \ ’

Tu pha ché diu néng: Néu muén ==
khéng t6n tién nhiéu c6 thé tu pha ch&€ dau bang cach cho
30ml (d6 2 thia canh) dau hanh nhan, diu dira. dau ving
hodc dau 6liu vao trong chiée coc. Bat nd vao trong mat chiée
ndi dung nude 861, doi dau néng 1én. Dung déiu dé bdi lén téc
va da dau, sau dé dung giay bac hodac mang mong niléng boc
toc Jal. roi ditng khan mat 4m boc lai it nhat 1a sau mot gio
rudi, t6t nhat la dé ca dém, mdéi bo ra dung dau goi dau goi
sach dau.

Say tée: Truée lie dung may say, lau khé nudc roi chai
161 nguge téc 1én dé sdy, toc sé day din dep mét hon.

- N&u muén cho téc béng mugt, phai théi gié lanh trude.
dgi khi sdp kho hoan toan thi phan téc thanh timg khu nho
dé s&y kho hoan toan véi nhiét d6 thap. Nhiét d6 phai diéu
tiét thich hop d€ sao cho khi thoi khong khi néng d6 vao tay
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dudi trude. sau dé sav bén canh, cudi cung
sAv d dinh dau va téc trude tran. Khi thay /:I
toan bo chan toc da khé mai chuyén sang | 3o/
sdy téc ¢ khu khéc. néu khéng nhin vao sé | ! A ,
thay téc bi bep gf tung ché. Khi-dung tay s6 | = T\\b ‘
vao tée. néu cam thay lanh ¢ dau ching to | L o \-/

ciing cam thav dé chiu. Phai say 18p toc R
4

chd tée vin com Am. UL

- Néu mudn c6 cam glac téc day dan, truée hét say o nhiét do
thap, doi khi tée sip khd hét méi chuyén sang nhiét db cao. mot
mit phan téc thanh timg ving nhd dé sdy. mét mat vo xu téc. Néu
téc da timg sdv hodc téc xoan tu nhién thi lip thém voi phun gid

u’

hinh phéu viio may say. thi sAy t6c sé tién lgi hon.

CAT TOC VA CHON KIEU TOC

Cét toc: Ci khoang 6-8 tuan 18 nén cit tia dAu mot lan.
cit bo nhitng chd téc da bit dau bi ché. va giit cho kiéu téc
duge ngay ngin sach sé. Néu mudn dé toc dai. thi bao thg cét
téc khéng nén cit qua ngan. nhung can phai dinh ky cit tia.

Luoc va ban chai téc: Dung luge rang thua dé chai g6 toc roi
hodc téc wit. Khi chai téc trudng hop khac. nén chai bang ban chai
téc théng thudng (ban chai ¢ phan dinh ¢é 16) hoac luge thua rang.
Khéng nén ding loai ban chai téc long ciing ma day, vi phai chai
manh lam hai téi téc. chi diing khi chai tao kiéu toc.

CHON KIEU TOC PHU HOP VOT KHUON MAT CUA MINH




Mit tron: Thich hdp dé toe  Mat vudng: Tée kiéu xoan hoic
dai. nhung phan toc budng sau  kiéu lugn séng s& lam cho
gav phdl dd day. Néu dé téc khudon mait ngusi mat vuong
ngin. thi phan téc trén dinh cang mém mai dep hon. truée
dAu phai day dan mét chut. tran dé tée mai cing dep.

Mat gdy dai: Téc hai bén Maiat bau duc: Moi kiéu téc
phai @& diy mét chut, khi don gidn khéng qua ciu ky
nhin khuén miat c6 cam gidc déu thich hodp, chi can lam
réng ra. ' néi bat khudn mat 1a duge.

Mat hinh trai tim (trat xoan): Nén
dé kiu téc xodn hodc haoi ngin
cham bg vai ¢é tinh dan héi, nhung
trén dinh dau dé téc day, nhu vay
¢6 thé dem lai cam giac khusn mat
can bing. Téc d hai bén ma khéng
nén qua béng x&p.

C - CHAM SOC TAY

Da trén mu ban tay ciing nhu 0 m#t vi phai thuong
xuyén phol duéi anh sang tia tu ngoal nén ldo hoa rat
nhanh. Nhiing ngudi phai lam viéc nbha nhiéu da ¢ hai
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ban tay ciing dé bi khé di. Can phai s dung cic bién
phap du phong dudi day.

DEO GANG TAY

Ging tay nhya: Lam cac cong viéc co rua giit gia trong
nha, Phai deo géng tay nhua chat lugng tét. Loai c6 s¢i bong
0 mit trong dé chiu han loai khong cé.

Ging tay vai: Khi lam vudn, nén deo loal gang tay lam
vuon dé gitp cho déi tay khoi truc tiép tiép xdc bun dat,
phAn bén, thudc sat trung hoic bi cac loai cay cé gal nhu gai
hoa hong dam vao tay.

Gang tay long cltu hay géng tay da: V& mua déng gia
lanh nén deo gang loai nay dé gid 4m déi tay.

BOI KEM DUGNG DA VA KEM CHONG NANG

D61 véi 1an da trén d6i tay dé khg, trude khi Iam nhitng
cong viée lién quan dén didu md. nén bsi kem bao vé da lén
tay. Khi lam viéc duéi anh ning gay git, phai boi kem chéng
ning dé dé phong déi tay bi tia ti ngoai lam rop bdng.

DUNG NUGC RUA TAY

Khi dung nudc qua néng rita tay sé lam trdi di chat dau
ma3 tu nhién trén da, lam cho da dé tré nén khd rap, nén rua
tay bing nuéc Am va xa phdng c¢é tinh 6n hoa (trung tinh),
sau d6 lau khé.

BOI KEM NHUAN DA

Mai 14n sau khi rita tay déu nén boi
it kem nhuén da. O nha bép, budng tim
va budng lam viéc déu phai d€ it kem lam
nhuan da. Cham séc tay da khé. moéi tuan
ngam tay vao trong dau 8liu &m, c6 thé
lam nhuén da va méng tay.




TAY VBT BAN

Néu trén da c6 dinh nhiing vét ban hodc bién déi mau. cb
thé diing mia qua chanh d€ co riia, sé ¢ tac dung lam sach va
tdy trang. Nhung nuée chanh sé lam kho da, bdi vay sau khi
dung nuée chanh. phai lap tic x61 sach bang nuée sach. Sau khi
lam kho tav. dung kem baové da dé xoa bop ky.

SUA MONG TAY NHU THE NAO?

Can phal sia méng tay hang tuan, néu moéng tay khoe
manh binh thudng chi can dinh ky cit stta hoac dia mét chit
dé dam bao ngay ngén sach s& Néu nhu nhuém méng tay.
thi phai thudng xuyén lau bong.

DUNG CU SUA MONG TAY

- Cuc béng va que bong.

- Chat (thude) téy rua son méng tay.

- Diia méng tay.

- Kem bao vé méng tay.

- ChAt tay mang chung quanh méng tay.
- B4m moéng tay.

- Kem bao vé tay.

- Vai lau bong mong tay.

- Mot khay nuée nho.

- Khan mat bong.
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1- Trudc hét dem cuc béng 2- Dem miat min cua dua
chdm vao thubc tay son moéng tay ty vao méng tay
méng tay. sau d6 boi 1én mot géc 45", 161 1an luge dia
khap moéng tay. chi sau méng tay theo mot chidu tir
mét lac s& cé thé tay hét hai bén vao gitia, nhu vay
mau sdn trén moéng tay, moéng tay s& duge dia tron
khong s6t mot vét son ndp.  déu ngay ngan.

3- Khéng duge daa méng tay
thanh géc nhon. vi sé dé bi gay. Dia o
cho mép méng tay tron nhan, dé tranh 4 ?}v
méc vao quin ao. Cam thang géc dia s
méng tay. day nhe daa di xuéng dé daa . .
tang trén cla ming tay. sau dé lai dia
nhe phan day cta méng tay, lam cho
méng tay ngay ngan dep mat.

4- Truée khi ddy mang chung

guanh méng tay vé phia sau, phai bai kem bao vé méng tay
dé lam mém chung quanh méng tay. trén mol moéng tav bol it
kem bao vé méng tay? sau d6 ding ngdn tay mat xoa (day)

nhé nhe.

-

5 Dung cuc béng day
nhe lén da chung
quanh méng tay. sau d6
ngam hai tay vao nudc
Am, sau vai phut dung
nudce sach x61 rua, roi
lau khé.

6- Day nhe mang xung quanh méng
tay, 4n day tit gitia sang hai bén trai
phai. Néu mang chung quanh méng
tay qua day. clng khong nén day
manh, ma phai béi thudc tdy mang
xung quanh méng tay lén phan dav
moéng tay. hodc nhing dau ngén tav
vao trong dau 6-hiu am.
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7- Boi nhiéu kem bao vé tay rdi tién hanh xoa bép, sau d6
dung mét migng da huou lau béng méng tay. Khi lau méi 1an déu
phai quay vé ciing mot chiéu. tir gbe méng lau ra dau méng tay.

SON MONG TAY NHU THE NAO?

Trude khi son méng tay can phai co ria sach méng tay
trude. dé tay sach nhing vét son méng tay ca. Cé thé diung cuc
béng chim it thude tay son mong tay roi lau sach méng tay. Ngoai
ra. con phai béi thude lam cing méng tay, 1dp 16t son méng tay,
16p son méng tay ¢ méau v 18p bao vé méng tay trén cuing.

- Can ci theo thuyét minh trén bao bi béi 16p thude lam
cling méng tay.

- B&i 16p son 16t 1én toan bd mong tay, dé tranh bi day ban.

- Béi hai 18p son mdéng tay ¢6 mau., ding cham nhié¢u qua.
cAn phai dgi 16p thi nhat kho xong méi béi tiép 16p thi hai.

- Bt sdn méng tay t mang (ria) xung quanh méng tay ra
dau méng tay, bdi lam 3 bude: trude hét boi d gitia. sau d6 hai canh
trai phai. Cudl cung béi 16p son bao vé méng tay 6 ngoai cang.

- Sau 10 phut son méng tay hai kho, nhung mudn that
khé thi phai dgi mot gid. Néu musn khd nhanh hon c6 thé
dung quat thdi kho.

NHONG KHUYET TAT DAC BIET CUA MONG TAY

Va siia méng tay bi nit: Khi méng tay bi mit. cach che gidu
duy nhat vét dé 1a son méng tay ¢6 mau sic. Dung cu stta méng
tay bao gdm miéng va méng tay dan tg ddng va keo dan.
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1- Dung thudc tay son méng 2- Piat mot miéng va 1én trén
tav khong chia dau dé tav moéng tay. rdi cat theo hinh
sach méng tay. roi ding dang to nho clla méng tay. xé
moéng tay dé sta. dia méng gidy 161, rdi 4n chat miéng va
cho trdn déu. 1én méng tav.

|

3- Bép mot giot keo nho 18n  4- Dung diaa méng tay dioa
trén moéng tay. bdi khép tron mép méng tay. rdi lau
moéng, rél lal bép mét giot cho béng méng tay.

nita. doi cho kha. .

Mbéng tay gia va méng tay phu: Keo dan méng tay gia
¢6 thé lam ton hai dén méng tay. dé d6 phién phic. khéng dé
qué 24 gid. O nha tu deo méng tay gid. dung kidu dan 1a tién
gl nhat. Tvi mua & thi truong gom mot by méng tay gia va
keo dan. Nén chon loai méng tay gia gan gisng méng tay ctia
minh. Phai 1am theo huéng din caa ban thuyét minh. Khi s¢
dung miéng moéng tay phu phai moi nhan vién my vién
chuyén nghiép hudng dan.

Xudc ming d6: Xudc mang dé la mét miéng da nho o
canh méng tay bi vénh lén. Phai thuong xuvén gid cho da va
méng tay dude mém mai, cit can than nhing ché bi xudc
mang dé.

Cén moéng tay: C6 thé dung mét chit thé 16ng mui vi
khé ngii dé boi 1én méng tay, d& bo cai tat xau cia mdt so
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ngudi hay quen cdn méng ray. Nhiing ngudi bi bénh cin
méng tay thong thuong khang chu § dén viéc cham séc ban
tay. phal dinh ky cham s6c d61 tay, va can chu y nhiéu hon
461 véi doi tay.

Tai sao son mong tay hay bl bac mau? Nguyén nhan so’n |
, moéng tay bi phai mau la: "
| - Truge khi bét son mong tay, chua lau that sach ldp son |

MOng Cu. \ ,
‘ Béi lop son mong tc_zy qua day. |
|- Chua béi ldp son bao vé mong tay ngodi cung. |
, - Khi tam rua khong deo gang tay. |
- Chua dé dé ldp som mong tay ¢ du that gian kho (riét dé. N

CHAM SOC BO NGUC

LAM CHO BAU VU GIJ BUCC HINH DANG DEP

- Giu gin tu thé dep 1a phuong phap ’7 g N
tot nhit d& cai thién dusng nét bd nguc. L\f:’;f?‘
Dem phan ngue lui ra sau va hoi kéo xuéng I \\ .
mot chut ¢ thé lam cho bau vi nhin vao , A \ Ia i
thay cang tron hon.

- Hinh dang bau vi vé d6 to nho thi L J
khéng c6 cach nao thav doi. nhung néu tap
tanh van dong nhiéu sé lam cho ¢ bap ho ngue san chic lal.
£6t nhat 1a boi 161, lam mot 36 dong tac van déng dudi day
ciing giup ich nhiéu: Ding thang, hai chan hoi dang ra, hai
ban tay chap lai dat trude ngue. khuyu tav do 1én dudi dan ra
ngoai, ban tayv khép chit. day manh ra. lam mav chuc lan.
khi day manh thi hit vao. luc trang xudng thi tho ra. Lam
lap di Lip lai dong tac nhu trén tir 10 dén 20 lan.
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- Ding nudc lanh %81 rita bau vi. khdong duge dung
nude néng, vi nude néng sé khién da nhao di. nudc lanh sé
kich thich mau tuan hoan tét, lam cho ciAc mé md trd nén ran
chac lai.

KEM NHUAN DA BAU VU

Kem nhuan da khéng thé lam cho bau vi s#n chic duoe,
nhung né gidp cho da duge mém mai va cé tinh dan héi.

LONG NHO CHUNG QUANH QUANG VU

Hién tugng chung quanh quang vd moc ra nhing long
nhé ky thue rat thudng thay. thong thudng phu nit khong dé
¢ dén, c6 thé dung loai kem nhé 16ng hoie dung phucng phap
nhd 1ong bing dién cham d€ nhd di.

CHON MUA XU-CHIENG

- Phai dam bao chon loai xu-chiéng to nho via viin, khi
mua nén deo thit, néu sau khi ¢di ra ma dé lai vét hin, diéu
d6 chiing t6 né qua nho.

- N&n mua xu-chiéng vao trude ky kinh nguyét dén, vi
hic d6 bau vi hoi cang to ra.

- Phan 16n sd phu nd thudng ¢6 bau vii d hai bén to nhd
khac nhau, khi mua chon mua nén l1dy bén bau vu to 1am chuan.

- Nén chon loai xu-chiéng chat liéu
bang sdi bong hay sgi td, sgi dét thién
nhién théng hoi thoAng hon s¢i dét nhan
tao, giam bét ra mé hoi.

DEO XU CHIENG CU NAO CHO VUA

Phai biét rd chinh xac s6 do, trude | . -
hét dung thudc diy thg may dung vong




qua nguc phia dusi biu vii mét chie dé do, sau d6 cong thém
5 tac (day chi tac ta, 1 tac ta = 25,4mm) d6 chinh 13 58 do cua
xu chiéng, nhu 34. 36, 38 v.v... 14 s§ do vong quang nguc. néu
do dugc kich thudc gidng sé do lan trude. thi ta chon xu
chiéng ¢ A, néu vugt qui mébt tic. nén chon cd B. néu vugt
quéa hai tdc thi chon ¢d C, con néu vugt qua 3 tic thi phai
chon ¢d D.

£ - CHAM SOC CHAN

GIU CHO CHAN SACH SE

Hang ngay phai rua chan. va dung ban chai léng mém
chai mong chén. Mai 1an tam ria hoac sau khi lam uét chan.
thi du sau khi bai xong. déu phat lau that khd, khi lau khong
dudc bo sét ké chan, vi ¢ day dé chita hai &m. Phai thay tat
hang ngay.

NHUNG BENH THUONG THAY O CHAN

Dau chan: Sau khi di nhiéu hoac ding lau cam thay
phén chan dau nhiic, ¢6 thé hoa tan mot cdc magiesunphat
hogc natricacbonat trong nude &m, réi cho hai chan ngam vao
trong dung dich d6 15 phit, sau dé lau that kha. Néu van
cam thay dau, thi cé thé 1a do gidy chat gay nén.

Bénh nam ké chdn: Ké chan 1a chd vita 4m viva Am dé bi
nhiém ndm 1am cho da bi ngiia va bong tréc. Phuong phap
didu tri 12 boi thude kem hodc thude bot chita nam ké chan
vao cho dau, mdi 14n sau khi ri¥a chén déu phai lau khé cho
ky. Lau chan bing khin mat riéng vi bénh nadm ké chan la
bénh dé lay.

Viém nang ngon chan: D6 1a do khiép xuong ngdén chén
bi bién dang. théng thudng do giay di khong vita chin gay
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nén. Néu rat dau. thi phai di kham bac si ngoai khoa, bic s1
s& bdi thude 16t bao vé vao chd dau.

Chai chdn: Khi di gidy méi hoac giay ¢d to nhé khong
vlra, sé lam cho chan bi ma sat hoac chén ép ma tao thanh
chai chan. Mudn khtt bé 16p da day d6, c6 thé dung da bot (da
ki) co nhe hose béi thuse khit chai chan, nhing thit d6 ¢6 thé
mua d clla hang dudc pham. Néu van khong thé bd toan bd
16p da chét dé, thi phaj dén phong kham ngoai khoa dé kham
va diéu tri.

Bénh mat cd: La chi phan da chét moc trén ngén chan
hoac gita k& ngén chan, hinh nén, dau nhon moc dadm vao
trong. Néu day than kinh bi méat c& chén ép phai sé rat dau
nhite. Diing dém mat c4 dé giam bét ap luc, sau d6 di kham
ngoai khoa dé diéu tri.

Bénh 16 (vi rét): Khi bi &m uét. gis lanh va mau tuan
hoan khéng tot, chan bi sung tiy va bién sic. hinh thanh
bénh 1§ (vi rét). Phai di bit t&t va mac quin tit day, dé g
cho phan chan duge 4m “ap khé rdo. Dé thic ddy mau tuin
hoan luu théng dugc tot, nén tap tanh nhidu, mat xoa phan
chin va méic quan dai va day. Néu nhu dau dén khéng dit,
nén dén bac si kham va diéu tri.

Bénh kham méng: Méng chan (théng thudng 12 méng
chin cai) hai bén mép moc quap vao trong, kham chat vao
trong thit, gay nén sung do dau dén. Phuong phép phong
tranh 1a tranh di gidy hoic sia méng hai géc, méng chan
phai git cho bang déu. Néu dau khéng dat c6 thé méng chan
cal da bi viém nhiém, phai dén phong kham ngoai khoa nho
bac si kham va diéu tri.

Hat com: Loail hat com nay moc nguge vao trong ban
chan, thong thudng la do nhiém phai vi-rit 6 bé boi gy nén.
Néu khi di dudng cam thdy dau, cé thé mua loai thudc
chuyén tri hat com dé chiia, hosc di bac si kham bénh.
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Thét chéan: Chan cd mu thal thong thueng 1a do gidy
bit kin khéng théng hoi, 1am cho md héi chan khé bav haoi. vi
vay sinh ra miui khé ngdi. ¢ thé tham khao cic phuong phap
duéi day dé giai quyét:

1- Hang ngay nang rda chan, mdi lan rita xong déu
phai lau khé chan.

2- Trude khi &i tat, di giay, rac vao chan mét it phan
rém hodc thude bt chita théi chan.

3- Mic quan tdt va di 14t ngan dét biang soi thién
nhién, tranh di gidy bang sgi nhan tao hodc gldy c6 dém dét
bang sgi nhan tao.

4- Sau khi coi giay phai dé giay dude thong gioé. tot nhat
12 khong di lién hal ngay cing mot d6i giay.

5- D& chin khong nhiéu. nhat 1a khi thoi tiét Am ap.

6- Mdi ngay diing con boi chan hai lan.

7- Trong gidy 1ong dém khit mui thai.

8- Phun thudc chéng mé héi 1én chan.

Giay nén di loai vira, loai rong hay chdt: Nhing
bénh d chan phén 16n 13 do di gidy khéng vita chan giy nén.
khi &i mua gidy méi phai t6n chit thdi gian dé chon.

- Khi mua gidy méi phai ¢é chon cho phu hdp, khong
dugc dé chan bj chén ép hoac bi ma sat.

- Ca hai chan trai chan phai déu phai di thid, vi rat
nhiéu ngudi kich ¢d hail chan ¢6 khac nhau.

- Né&u khi di thit gidy da cam thay khong dé chiu thi
diing mua. vi gidy méi khang thé di ép dudge.

Giday c6 viia khong phai theo diéu kién sau:

- Khong dugde chat qua. nhat 1a phan dau gidy. ngon
chan phai dude dé bang tu nhién,

- Khoang cach gila dau ngén chan cai voi dau giav it
nhit phai d6 12mm.
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- Hai bén thanh giay phai b6 sat ban ¢han, va khi nhic

chan 1én goét sau khong bi tudt ra.

BAO VE SUC KHOE POI CHAN

Nhiing déng tac chan phu hgp che nhing ngusi thuong
xuyén di gidy cao got: nhing ddng tac dudi day cé thé lam
cho d61 chan giit dude su linh hoat mém mai.
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- Ngoi trén ghé tga dudi - Dung

chan dam lén mot

thang hai chan, sau d6 chiéc vo chai hodc mét doan
van dong mat ca chan dua gb tron réi day 1én trude kéo

lén dua xuéng, lap di lap ra sau.

hai chan trai phai

lai 10 lan. thay nhau lam, déng tac
nay rit bo ich d&i véi dsi
chan mét moi.

- Chéan khong khép dui ding lén.
ti tit nhac got chan 1&n, sau dé tur tu
dat gét chan xudng, lam 10 lan.

- Pé ting tinh linh hoat cua doi
chan, thu dung ngén chin cap 1én mot
chide but chi, cip d6 dam lan roi dat
but chi xudng. Mdi bén chan phai, trai
lam 10 lan.

Mat xoa chan: Loai mat xoa chin
nay ¢6 thé thue diy tudn hoan mau lam
léng bip thit dang bi cang thang va lam
tiéu tan s mét nhoc.
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Trude hét bdi kem bao vé tay hodc nude bao vé da, sau
d6 dung hai tay méat xoa ban chan. phai dung stc &n day
theo chigu vong tron, roi 4n day long gan ban chan va gét
chan. Cudl cling ngdn tay cai va ngén tré bAm vao chd gilia
ngoén chan cai va ngén thit hai, réi baAm day 1én ven theo chd
gita khép xuong, sau d6 lai An day xudng dudi, roi dung cing
phudng phéap d6 dé mat xoa cac ngén chan khac.

D& chan khéng: Thudng xuvén dé chan khéng dé cho
chan dude nghi ngdi chat {t, di trén bai cat hosc dam trén
tham c6 mém rat tot.

CHAM SOC BOICHAN O NHA

Mbi tuin cham séc d6i chan mét lan, chi can vai
phit 13 ¢6 thé lam cho d6i chan vira dep vita can d6i, dong
théi lai ¢6 thé phong ngita duge mot s6 bénh & chin nhu
méng quip va chai chan v.v... Tét nhat 13 lam sau khi
tdm, khi da cOn mém mai.

Dung cu gém:

- Kem kht da ciing.

- Ban chai méng chan.

- D4 bot (d4 ki), khin mat.

- C4t bam méng chan hoic kéo.

- Dlia stta méng.

- Kem bao ho chan tay hodc nude bao vé da.

- Chat tay da ngoai.

- Que quéan béng, cuc béng.

- Chat tiy son méng tay chan.

- Pém ngan cach ngén chan.

- Son méng lap 16t.

- Sdn méng ldp ¢6 mau.

- Son bao vé méng 16p ngoai.
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1- Dung kem c¢o da dé mat

xoa d61 chén, co di 16p da
cing, khi mat xoa dung siic
co theo chidu vong tron co
sach 16p da chét.

i

2- Co sach 1dp son méng cii.

Trong nudc 4m pha vio mdt
it ddu tdm géi c6 bot hoac
nudc xa phong. sau dé cho
hai chan vao ngam tir 3 dén
5 phuiit.
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3- Dung ban chai méng chan
lbng mém dé chai méng
chan, rdi dung 44 ki co sach
l16p da ché&t & goét chan va
long ban chan.,

4- Lau khé 461 chéan, dung
kéo hoic bdm méng chan dé
cit stia méng chan.

5- Dung dua stta méng chan dé diia bing méng chan,
dé tranh moéng chin méc vao tdt. Daa cin than thanh
hinh vuéng. khéng diia tron hal mép méng chan hodc diia
che géc thanh hinh tron dé€ tranh méng chin moc quap
vao gan chit vao thit.
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6- Diing que tam cudn bong sua mong dé co sach dau
méng chéan sau d6 boi thude tay ldp bidu bi (da ngoai), dung
que béng d4dy nhe vé phia sau. Khong cit cut chd biéu bi moc
dai hodc ddy manh vé phia sau. phai thudng xuyén coi sic
16p bidu bi. Ria sach thude tay 1dp bidu bi con thua, sau @6

lau khé.

7- Bd1 kem bao vé chan tay hoac
nuée bao vé da roi mat xoa déi chan.

8- Néu mudn son méng chan, trude
hét dung chat tiy ria dé rita sach nhing
kem sita hodc nudce bao vé da con sét lai, ¢
gitta ké cac ngén chan ta dat dém ngin
cach ngon chén hoac nhét cuc béng vao.
Sau d6 boi 16p 16t son méng, roi boi tiép hai

y g
v Ty

16p son méng ¢6 mau. Khi béi luu y béi tir gita sang hai bén.
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G - BO TRi TOT CHO TAM GO

THIET Bl BUONG TAM

Vai x0 va bot bién (mi€ng mut): Dung dé ki co toan
than. Méi lan sau khi tim xong déu phai ria sach, vt kho
vz X0 hay bot bién, dé gift cho né luén méi sach mém mai.
N&u miéng bot bién bi ddat nut ddy xa phong, c6 thé dem
ngdm vao trong dung dich d&m tréng trong mot dém, réi
dung nudc sach x61 rita, hong khé.




Xa phong: Nén chon dung loai xa phéng ¢6 tinh 6n hoa
thi da sé khong bi khé. Thong thudng bot cang nhiéu thi tinh
chat cua xa phong cang manh. Tranh st dung loai xa phong
khit tring hoac tay mui héi, vi cé thé lam cho da cam thay
khé chiu.

D4 x6p (d4 ki): Dung d4 ki d& co sach 1ép da ciing ¢
khuyu tay va phan chan.

X6 muép: Cé thé dung x6 mudp dé co sach 1dp da chét
trén ngusi.

Ban chal can dai: Nén mua mét chiée ban chai can dai
d€ ki co 1dp da chét trén canh tay va dii, [am cho mau da
nhuén, vé mit sdng ngdi. Néu long cta ban chai ciing. ¢6 thé
ngam vao trong nudc vai gid, sau d6 dit vio trong tu théng
thoang gié dé hong kha.

CHAT CHO THEM VAONUGC BON TAM CO TAC DUNG GI?

Muéi tdm: Mudi tdm lam cho nudée mém, lam bde 1én
tiing dot hoi thom. Nhung mudi tim ¢6 thé lam khé da. vi
vay ngudi da khoé nén bét dung.

Kem tidm: Kem tim c6 thé lam mém nudc, va la chat
tay rda 6n hoa, chi yéu diung thay thé xa phong. Kem tim
thudng chita chat tay ria, ngusi da kho khéng nén dung.

Chat tao bot: Tam trong bot cam thiy day hing thay,
cung la mét loai hudng thu. Nhiing chit tao bot thong thudng
c6 chiia chat tay ria, trit phi 6 ghi chu ré trong dé 6 chia
thanh phan lam nhuan da, néu khéng ngudi da khé khéng
nén ding.

Sita tim : Thanh phan ctia né khéng chia chat tay rita
va kiém, dung cho ngudi da khé rat phu hgp, nhung ddi véi
ngudi da dau thi lai khéng hgp.
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Dau tam: Pha lén da mét lép mang méng c¢é tinh
dau, dé bao vé da va tranh nudc trén da bi bée hdi. dung
cho ngudi da khé rat thich hop. Nhung ddu tdm cé thé
bam vao thanh bén 1am thanh bén tam rat tron. phai can
than vi dé bi trudgt nga.

Tam bang ¢ thom: Co them 1am cho ngusi ta dé chiu,
c6 thé lam trung léng than kinh hay
phéi phue trang thai tinh than. Chon
dung loal nao, tuy thudce sd thich cia |
mdi ngudi va cam giac cha ho dsivéicd | . - B,

-
thom ma quyét dinh. i . K

TAm bing hai thio (c bin): N6 | F
chita khodng chit nude bién. ¢6 1gi cho
viéc lam sach da. Nhing ngusi thich A
tdm ¢4 bién néi rang tdm co6 bién rat ¢6 céng hidu trong viéc
diéu tri nhitng ching bénh phong thap hoic dau khdp, dau
bap thit...

- Tam sia tuoi: Sita tuci ¢6 thé 1am cho da kho trd
thanh mém mai. Khi tim sita tudi, ta dd vao trong bdn tim
moét cha't nhu sita tudi hodic mat coc bat sia. sau khi tim sita
tuci ding voi hoa sen tAdm x41 lai.

- Tam dwong mat: Cho mdt chut dudng mat vao trong
nudc lam cho bon tim thém thom.

- Tam bét yén mach: Ding tdi vai dung mét dim nhd
bot yén mach dé sat lén da, cong dung cla né gidng nhu xa
phdng lam sach da, ngoai ra con lau di 14p da chét. Néu khi
da khé bi ngita ngay, khi tAm c6 thé cho mét it bot yén mach
vaio nude dé tAm sau d6 diung voi hoa sen rita sach nhitng bt
yén mach con du.

- Tdm nude muéi: Trong bén tdm cho vao mét cdc mudi
nho ¢6 thé givp lam lanh miéng vét thuong. Trude khi tim cé
thé dang mudi khé sat Ién da dé tay 16p da chét.
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TU CHE CHAT CHO THEM VAO NUGC TAM

Hudng thao ¢d cong dung 13 lam
tinh t4o hay sang khoai tinh than bat
luan chon dung loai huong thao nao.
Nén tim huong thao vao sang sém dé
tinh than duge tinh téo. t61 dung huong
thao dé than kinh diu xuéng,.con cé thé
cho thém mot s hoa va la thom khac
vao trong huong thao.

Cho huong thao khé vao trong tdi vai réi dung day budc
treo trén dau voi nude néng, dé cho nude néng chay qua tdi vai.

Sau khi diéu hoa nudc bén tAm. viat tii cé tham vao
trong bén tAm mac ké noé chim noéi. c6 thé dung né thay khin
vai dé€ co ngudi.

Khéng dugc cho nhiing manh vun cua ¢é thom vio
trong bdn tim, manh vun dé sé bam vao da va cling ¢6 thé
lam tic dudng 6ng thoat nuéc.

NHUNG LOAI CO THOM KHAC NHAU CO CONG DUNG GI?

Nhiing chuyén gia tréng c¢d thom chi ra ring mdi mot
loai ¢b thom d&u c6 cong dung riéng.

- Ciic vang mua xuan khién tinh thian yén tinh.

- Méc hoa ti&p ot khién tinh thin ngusi ta sang khoAi.

- Héi huong khién da dé thém béng muot.

- Huan y thao 1am cho than kinh diu xuéng.

- Ma dugc lan 1am cho ngudi ta ¢é cam giac binh on.

- Bac ha c6 tac dung gay hung phan.

- TAm ma thic ddy tuin hoan luu théng mau.

- Tung mdc dem lai cam giac méi mé.

- Mé diét huang co tac dung co bép tot.

- Thit vi thdo (c6 duéi chudt) c6 thé giam bét lo au.
khién tinh than thanh than.

(U8 ]
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- Bach ly huong c6 tac dung lam hung phan.
- Hoa mat ong ¢6 thé 1am diu sy cing thing.

H - MUI LA TREN CO THE

Mui cia mé héi trén co thé vén khong khé ngii. tham
chi cé mét s8 nguoi con thich ngii mui mé hai vira mdi chay
ra. Nhung sau khi mé héi d trén da vai gio. da bi vi khuan
phan giai, lam cho ca thé béc 1én mui khé ngdi. Néu khong
chi luu théng thi mii hdi d6 sé tan di rat nhanh, nhung trén
minh khong thé khéng méac quin ao. chinh quan 4o dé da
dinh mé héi. vi khuan lap tic sinh s61 nay no 8 ché vira am
vlia &m Ap trén quin 4ao dé. lam bac 1én mui hoi khé ngii. |
Néu quan Ao lal dét bang sgi nhan tao, bi hdi, thi tinh hinh
cang nghiém trong hon,

THUOC KHU MUI HOI VA THUSC CHONG MO HOI

Phuong phap t6t nhat dé tdy sach md hai la thudng
Xuyén tadm ria, ngoai ra phai niang thay quan do. N&u can
dim bao hét mui mé héi, c6 thé boi thude khdt mui hai hay
thudc chéng mé hai.

Cong dung: Thuée chéng md héi lam cho tuyén mé héi
thoat nudc, giam bai tiét ra mé hoi. Tac dung cia thude khu
mui héi khéng phai d chdé phdng chéng ra mé héi ma 1a lam
cho mé héi khéng bde 1&n mui héi. Da 8 cac bd phan trén co
thé déu c6 thé ra mé hoi, néu & nach giam bdt bai tiét md héi
mdt chit cing khong c6 tré ngai gi 16n.

B6i thude: Thude khit mui hoi va thude chong mo héi mua
d trén thi trudng cé nhiéu kidu bao goi khac nhau, ¢6 loai dyng
trong binh phun xi hodc trong binh ¢é nut lian, cing cd loal
dang kem va que béi. Loai thude khd mui héi dang kem. que
bdi hay dung trong binh cé niit lan khéng ché st dung dé hon
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loai thude phun xi. vi ¢6 thé bsi chinh xac vao dung chd can bai.
nhung loai thudé phun xi duge cai khé nhanh hon. Dé chon
ding loai thuée phun xi, nén chon nhan hiéu bao vé méi truong
d€ tranh lam hai t6i tAng 0zdn cua trai dat.

Khéng duge bsi thude khit mui héi hodce thude chéng méd
hoi 1én chd bi thudng hodc ché da dang bi viém. Thude khi
mui héi hode thude chéng md héi phan 16n déu khéng nén bai
ngay sau khi cao sach 16ng nach, cho du ¢6 mot s6 nhan hiéu
thuyét minh khéng ¢6 phan ing phu. Néu thiy cé phan dng
xiu, phai dung nudc sach ria sach di ngay, va thay dung loai
thude ¢6 nhan hiéu khie.

KIEN THUC VE VE SINH PHU NO

Do am dao gidi nit ¢6 thé tiét dich, dé gitt cho né duge
sach s& va khong bi viém nhiém. vé can ban khéng can su
dung thuée khu mui héi 6 Am dao. Hang ngay chi cin rua
sach bing nude xa phong 1 du. vi nuée tay ria va thude khu
mui hdi nhan tao ¢6 thé dung khéng thich hop. Néu nhu am
dao c6 mui khac la, ¢6 thé 1a da bi viém nhiém, cAn phai téi
bac s1 kham dé tim ra nguyén nhan va diéu tri.

NUOC HOA

N&u mudn mua loai nude hoa dat tién. thi nén chon
mua loai huong vi phut hgp véi ban than. Khi dung thu nuéc
hoa. trudc hét dé nuée hoa that khd trén da, do sau 20 phiit
moi ngui r61 quyét dinh loai sé dung. Trong mot ngay khéng
duge thi qua ba loai nude hoa, néu khéng mui thom sé hén
tap, cing khong duge déng thoi thu hai loai nudc hoa.

NUGC HOA NEN BOLS DAU?

Mui cia nudce hoa thudng toa huong ngao ngat. tot nhat
nén béi & vi trf mia nguoi phia trude. Cé thé bai trén cho
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mach dap cia cd thé, thi du 6 khoeo chan, mét ca chan. gay,
mang tal. c¢6 tay trong. huyét thai duong va khoeo tay v.v...
Mach mau 8 nhiing chd nay gidn mat ngoai cia da. than
nhiét sé 1am cho mai thom ¢ thé hoan toan téan phat hét.

LAM THE NAO CHON MUA BUGC
NUGC HOA €O NONG B THICH HOP?

Muén 1am cho mii thom néng dugm va duy tri lau hon,
nén chon mua loai nude hoa c6 nong dé cao. Nhung phai nén
nhé thoi gian duy tri miii thom tam thai bao lau tuy thudc 6
tinh hinh da va loai nudc hoa nao. Khi chogn mua. nén thu
nhiéu loai nude hoa c6 ndng d6 khac nhau.

Nude hoa ¢6 ndéng dd cao nhit goi la tinh dau thom
(néng dp ciia tinh dAu thom thuan khiét ¢6 thé dat téi 15% ~
30%), nudc hoa trang diém (4% ~ 8%), nude hoa O-do-co-lon
(3% ~ 5%) va nude hoa O-do-cd-Ion nhat (chi dat tit 1% ~ 3%).

I - TRANG PHUC VA DO TRANG SUC

CHON MUA AO MOt

Truée khi tiéu tién: Phal xem tu quén 4o con thidu
nhiing thit gi khéng? Thong thudng phan 16n quan 4o c6 thé
thude vé hai loai 16n: Vay. quan 4o ngoai, thusng phue, 4o
khoac ngoai dung dé trén mau. vay ngin v.v... Dem tat ca
théng ké vao moét bang ké, xem xem cdn can mua nhiing
quan 4o va d6 trang siic gi phéi hdp véi quan do hién cé, dé
tan dung né. Chon mua theo bang ké sé khéng mua phai
nhiing thi thua vé vi.

Chon quan 4o phil hgp véi mAu da: Néu mudn biét da
minh thudc loai mau gi. c6 thé 1av mot chiée khan tring
quang quanh ¢d cho gn sat ham dudgi. sau dé dang khan
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mau sita lai quan mét vong. Mét gam mau trong dé nhin vao
khién vé mat nguoi ta sang sua hdn, con gam mau khac ¢é
thé lam sic mat ngudi ta t6i di.

1- Néu mau trang khién cho minh dep hon, nhu vay da
ban thuodc loai gam mau lanh, vi viy nén quan 4o cé mau
xanh lam v mau phdt hong 13 gam mau c¢d ban, nhu miu
tim, mau tim nhat, mau dé nhat. mau do thim, va mau lam
sit. Con mau tro va mau den ciing cé thé 16t d6 cho mau da.

2- Néu miu sita thich hop. thi da ban thudec gam méau
4m vi th& nén chon loai mau hdng nhat. mau héng ddo, mau
san hé, mau vang kim, mau nau tia, mau dudng mat, mau
niu va miu gi sat.

Pi mua quin 4o mdi: Nén méac loai quan 4o dé mac vio
¢di ra, deo it dé trang sitte. ngay dén gidy dép, dé trang diém.
quan 4o, 16t ... t6t nhat cling phal phéi hgp dude quan a0 méi
dinh mua.

Xem k§ nhan mac: Khéng chi dua vao bé ngoai dé chon
mua quin 4o. phai xem ky nhin hiéu trén quan 4o tim hiéu
xem chat léu quin 4o ¢6 phu hyp, ¢6 tot bén khong? Ngoai
ra, cing luu y d&n nhan mac giat 1a, biét chic thol gian va
chi phi dang dé giat 1a quin 4o minh ¢6 thé dam duong dudgc.

Gia tri dung véi vat cAn mua: D4y 14 chi gia tién mua
dudc quin 4o tdt nhit ma minh ¢6 thé chiu ndi.

1- Lay loai vai sach s& khong mui héi, cing khéng chon loai
quéan 40 vo khong nhau (khdng ké hang dét bang vai soi lanh).

2- Lop 16t phai bing phing min mang. va tit chinh dién
quan 40 nhin khéng thay.

3- Dudng néi phai bing phing, mép noi phai khép véi nhau.

4- Chi may phai thang, khong dudgc dut chi.

5- Khoa kéo phai bang phang. kéo phai tron.

6- Cac vat trang tri, tdi, cdc 4o va khuyét trén quan ao
phai may chic chan.



CHON MUA LOAIQUAN AO VA VGI KHO NGUOT

Khé nguoi cao lon

Nén chon loai vay chiét ly nho, vay lién 4o hoac vay
chiét ly nia eo lung. quan dai gifia eo lung cé chiét ly. quan
40 ¢6 hoa van in to, quin 4o ngodi mau sic s3, quan #o ¢6
chat liéu vai day bén chée. thit lung c6 mau sic tudi sang.

Khong nén dung quan 4o ké xoc théng, vay dai dng
thang. hinh mau hoa nhd, quan 4o don séc (mot mau).

Khé nguoi thap nho

Nén chon: loai vay dai éng thang. mau vé hoa nhd,
quan 4o gian di ké xoc thang, 4o 16t s6i len ¢8 tron, 4o ngan
hodc 4o ngin eo hep, 4o ngoai don sic. quén 40 bé ngoai
khéng uc ich.

Khéng nén chon: loai ké xoc ngang, that lung mau tudi
sang vay rong, hinh vé hoa to, quan 4o vai day bén chic.

Kho nguoi day dan

Nén chon; quan 4o don séc hoiie kiéu dang khéng that lung.

Khong nén: vay bach ly (tram ly) va quan 4o ¢6 dan tii.
ké xoc ngang, mau vé hoa to. thit lung chéi mét.

Khé ngudi manh mai

Nén chon: 40 ¢6 tron hoac ¢d tron nhé, ké xoc ngang.
hoa vian va hinh vé& 6 vudng, quan Ao ¢6 dan tii. ¢d chiét ly.
chén vai va gin mép gip va mép hoa.

Khéng nén: 40 qua bé ngudi, 4o cé nhon. ké soc thang.

Vée nguoi hinh qua 1é (phuon bung)

Nén chon: 40 ¢6 gén nep hoa 4 ed, nguc va canh tay, 4o
¢d dém vai.
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Khéng nén: quan o 6 ké xoc ngang. cap réng: vay ngan.
Ve nguol trén nang dudt nhe

Nén chon: 40 ¢6 nhon. 40 16t sdi len dai nhé hep. 4o vat
trude gap.

Khéng nén: 4o c¢6 kiéu hoa quéa phiic tap. quan 4o eo
lung cao. 6ng tay 4o kiéu dén long (tay béng) va gin giu 14
sen. vai ¢6 dém, ¢d to cling khong hop.

LAM THE NAO PE QUAN AO MAC BEN?

Kip thoi may va: Khi giip nhitng chd khiém khuyét nho
lap tuc sta chiia ngay cé thé tiét kiém dugde khong it thoi
gian cong suc va dd phién phue,

1- Khi gip cdc 40. méc hay cie bam bi tudt hay long
chi. phai nhanh chéng ding chi gia ¢§ lai ngay.

2- Dem cho dudng chi 1ong may lai vio mat trai cua vai
4o, nhu vay sé kho bi tudt lai,
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Dé tdi khé bi rach t
dé phong tui khdi bi tudt
long, ¢6 thé & hai géc mat
trén til may thanh mét tam
gidc nho.

6ng tay ao 16t sgi len: Bén
trong éng tay 4o mong sGl
len ¢6 thé may thém may
vong chun, lam cho ong tay
4o khong bi dung lau ma kéo
dan dai ra.

Lam cho dudng may chd ndi duge bén chic: Kiém tra
duong may ché néi cila 4o mdéi ¢6 hoan hao khéng? May lai
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nhiing chd a1t chi hay s6t chi va & ché mép néi cia vai c6 thé
bi mai mén ta may miii chi hinh chit “Z”.

C& dinh ly vay: Déi véi ly bé tre ciua vay hep, trude hét
gia cd miii chi ly vay d dau vay. Néu ly vay kéo dai téi chan
vay, thi I6n vay ra may tit ddu vay dén mép gip ly, nhu vay
sé ¢6 thé lam cho nhitng ché hay diit chi 1t bi kéo cing.

Quéan 4o cb chiét ly bd hep lai: Viéc may va stia chiia
déi vdi quan ao cé dudng chiét ly bé hep lai ¢ 6ng quéin, 6hg
tay 40 s6 mi va hai bén eo 1a rat phién phuc, vi vay tot nhat
12 16n mit trai quin 4o lai, 8 dAu mit dudng chiét ly dé bo
hep may mot dudng chi thang vat ngang qua dau dudng may
dé gia co. _

DAu g5 va khuyu tay: O nhitng chd nhu diu géi quain
bd va khuyu tay 4o khoac ngoat hodc s mi dé bi mai mon. tot
nh4t dung ban la néng dan 1&én mot miéng va dan néng vao
mit tral ¢ nhing chd d6. D1 véi chd khuyu tay ca 4o soi thi
c6 thé may nhiing dudng chi déng mau véi 40. Can phai may
theo chiéu thing dtng, 1am cho dudng chi tao thanh géc
vudng d6i véi sgi len cia do. Dung kim mang d& mang 6 mat
trai, nhu vay sé khong thay duang may.

Tranh bi md hoi lam ban: 0 mot sd quan ao may bang
ch4t liéu vai mau nhe thi ¢ dudi nach dinh thém miéng dém
vai bdng, c6 thé tranh dugec vét md héi lam ban do. Miéng
dém vai d6 c6 thé & dinh bing chi khau hodc cic bam.

Git cho ¢ va éng tay 4o duge sach sé: Khi mic 4o
khoac ngoai bang da that hodc gia da, phai nhé quan khan
quang c6 dé bao vé ¢ cua 4o khoac.

Khi vé nha: Lap tiic thay ngay sang quin 40 gon nhe
trong nha, nhu vay quén 4o di lam sé bén hon.

BAO DUONG QUAN AO
Bao dudng hang ngay: Sém tim ra ché khi€m khuvét.

Maéi khi ¢di quan 40 ra déu phai nhin xem ¢é vét ban. ché mai
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mon hong, chd tiép néi bi stt chi hodc cie bi long bi tuét
khéong, dé sdm giat sach va kh&u va lai, néu khéng tinh hinh
sé ngay cang thém nghiém trong hon.

Long hay tudt chi: Ding cit diit hoac kéo diit nhiing soi
chi tudt t quin 40 ra, ma dung mdt cai kim hay kim mée
kéo chi d6 ra mat trai sau d6 mang lai.

Quan 4o van sach, c6 thé mac tiép mét 14n nita khong?
Quéan 40 cdi ra phai lap tic treo 1én hong mét chuit rdi méi
dem trc lai ti. T6t nhat d€ quan 4o qua mét ngay dém, dé hoi
aAm bay di hé€t méi mac lai 1an nita. Mudn giit cho quin 4o
sach, méi khi hong quan ao, nén 1én trai ra, treo 1&n day phai
40 & ngoai nha hong trong mdt hai gia.

M4c 40: Chon dung loai mic 4o nhya cing hodc méc ao
g thi tot hon vi méc 4o biang day thép c6 thé bi gi, sé luu lai
vét gi trén quan 40, lai ¢6 thé lam quan 4o dan dai ra va bién
dang. Sit dung loai mic 4o ¢4 hinh dang dep hoac ¢6 dém dé
treo 40 so mi, 4o khodc ngoal va dai y {pa-dd-xuy), con loai
vay nita lung eo va quén thi c6 thé dung loai mic 4o ¢6 méc
treo va cidu ngang.
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Vay dai: O cho gin eo mat [ Chong lam nhan (nhau) ly vay:
trai cua vay lién than c6 may | Néu ta dem vay bach ly
hai chiéc tai dé treo, méc hai | (nhiéu ly) cudn thing ludn
tai dé 1én mac 4o treo 1én | vao trong mot chiée quan tat
ding d€ vay dai quét t8i dat. | bé than, thi ly vay sé khéng
bi nhén.
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C8 cudn: Mudn giit cho c¢b cudn cla cd 4o sd mi dude
mém mai. ¢6 thé lang mét nep gidy vao dudi ¢d.

Nhiing dai dai léng treo trén mac ao thuong hay tuot
xudng: O hai diu mic 4o bude soi day chun dé gid lai c6 thé
dam bao khong bi tuét niia.

QuAn A0 nén dé& bing: Hang dét kim va mot s6 hang
quan 4o mém mong khi thu cat di t6t nhit phai dé bang.
Nhiing quin Ao rat méng tét nhit nhét vio trong mot it bong
gidy, nén xép bang quan ao day niang xuéng phia dudi. loal
nhe 1én trén.

Kho#a kéo (phodc-mo-tuya) kéo khdng tron: Néu mudn
kéo tron chu. béi mét it x4 phong hay bot chi d rudt buit chi
[én rang cua cua no, sau d6 dung khan gidy lau bét xa pheng ‘
hay bot chi du bam & d6 di ¢é tranh 1am ban quén do.

Khi bo 1ong trén 4o len: Quan mot vong bang dinh 1én
ban tay, quay mat dinh ra ngoali. lau khe khé 4o len.

Phong tranh léng nhung trén 4o nhung két thanh b
Trude khi mac quan dét len, néu dem né ludn vao trong tiii ni
léng (nhya) sau d6 bo vao tu lanh, soi 16ng sé khdng quan vao
nhau nua.

Mua heé cét 4o len: Ding gidy bao bao géi 4o len c6 thé
tranh duge mot duc. nhung ¢6 thé bi muc in lam ban quén
40. C6 thé dung cac bién phap phong chéng méi mot.

AOCTSUA MO

Néu day (dai) vat qua vai d3 code - xé hay trugt xudng:
(ta hail day vai phia sau codc — xé ta may thém mét sgi
chun nhé dé git l1ay c¢6 thé chéng duge hién tugng day vai bi
trugt khoi vai.

Ao len mic ngoai qua chat: C6 thé sta lai bang cach xe
vat 4o trude, 3 khé trude cia 4o ta danh dau vi trf duong tim.
340



¢ hai bén trai - phai cach dudng tAm d6 5cm dén 10cm dung
may khau moéi bén may mét dudng, sau d6 cat ¢ gita hai
dudng d6 ra va ¢6 thé dung dai dang - ten hodac dai hoa trang
tri vién mép lai dom khuy thua khuyét 1a duge.

Kiéu dang vay lién 4o 151 thai: Néu cé chiée vay kiéu
dang vay lién 4o da qua cti nhung chat liéu vai van con tét c6
thé dem kho trén cia vay lién do stta thanh 4o s6 mi, khé
dudi siia thanh vay ngan. ‘

Khi quin 4o khéng con mic dude: Néu quan 4o cil
khéng mic ma van con tét, c6 thé dem cho cac cd quan tir
thién. Néu quan 4o qué ci khéng thé quén gép dude. ¢6 thé
dem thao ra nhiing phin cdn tan dung dude nhu ctc ao. ctic
b&m. phoéc-mo-tuya, dé sau nay khi may va can dung téi.
Phan vai con lai ¢é thé lam gié lau,

KHU VET GAP

- Khi tim (nude néng), treo quan 4o cé vét gap vao
trong buong tidm, déng moi clia dé hai bse 1én khoi bay di
mat, vét gdp sé bing phing trd lai tu nhién, tiép d6 dem
hong khé quin 40 méi mac.

- Quan 40 con vét gap c6 thé cho vio may vit kho quan
40 kiéu 6ng quay dé say khé, cho thém mot chiée khin uét
vao ciing sy kho do 10 phiit,

- Néu stta vay cho dai ra hodc ngin di ma vét gip con
lai khit khong hét, c6 thé dat mot chiée khan mit uét lan
trén vét gap, sau dé dung ban 12 1a kiéu an xudng, hoac dung
bot bién (miéng mut x6p) thim nudc xa phong sat lén vét
gap, roi dung ban la phun nuée 1a.

- N&u muén khtt vét gdp mau trang trén quan boé mau
xanh lam. c6 thé diing nudc sach pha véi muc xanh lam. pha
dén d6 duge mau thich hop thi ding ban chai béi dung dich
muc d6 1én vét gdp tring @6, doi khoé 1a duge.
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MUGN BECHOQUAN AOKHIGAP

CAT PI VAN GIU BUGC MUI TRONG MAT MOTME
- Truée khi thu ¢4t nhiing quin 4o d6i miaa, phai giit
sach sé&, nhung khéng duge su dung tinh bot hodc chat lam
mém quan 4o, ¢d mét s vi khuan sé sinh trudng trén nhitng
thi de. .
- M4 cda td 4o va ngan kéo ti hé ra mot chiit, dé Iuu thong
khong khi. trong tu 4o treo tdi dung nhing vién thom, va trong

ngin kéo dé tu dung diy cd thom kho hoac bach hoa huong.

-

BDem khoang 12 vién phan
budc thanh mét bé rdi treo
vao trong tl quan 4o, né cb

Béc gidy gé1 banh xa phong
thom ra, hoic md ndp binh
nude hoa réng ra, sau d6 dé

thé hit hét hoi 4m di. vao ngin kéo khién mui
quin 40 thom tho tuai mat.

- Trong ngan kéo trai mot 16p gidy 16t hodc vai bang
phing. Ping dung loai gidy boi chat keo dan, néu khong sé
c6 mubdi dén, ma khi da dan chic sé rat khé béc.

- Trong ti quan ao dat mdt hop natri carbonate da md
nép dé c6 thé hut mii la di.

- Trong ti quan 40 dé mdt sd 14 nguyét qué tudi hoic
khé hosic nhét mot ndm vd cam khd vao trong bit tat dai rdi
dé vao ti, nhiing thit d6 déu givip chéng mot, sdu bo. Trong
ngan kéo c6 thé ric moét s6 qua cam tiéu hay manh tuyét
tiing déu tét.
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. An toan trong nha: ti dung do

| Néu nhu trong nha ¢6 tré con, cia cta tdt cd cde ti dung dé déu
phdi mo tic bén trong. Thudc chong sau mot vl du thuéc phong
mot, hat tinh thé chong sGu mot, chdt chong sGu mot hinh thanh
daiv.v... déu phai dé 0 chd tré em khong vdi tdi dudc.

CAT GIT QUAN AODAC BIET

Ché& pham da long thu: Nhing ch& phiam da léng thui
nhd ¢6 thé dé ¢ mot gée nao d6 vita khé vira mat & trong nha,
nhung phai 16t mét 18p vai béng hodic vai mém.

Da thuéc va da cheo: Loai quan 4o 1am bing loai da nay
nén dé trong tu quan 4o ndi ¢6 khong khi luu théng va anh
néng khéng chi€u thing ti, va phai 16t vai mém hoic vai soi
béng. Hang da thuéc mém phai dé bing phang, trong chén
mét it gidy bong tring.

Vai sgi lanh: Vai sgi lanh phai treo dé cat giit, khong
nén gip dé tranh c6 vét gap, sau d6 phia lén manh vai trang,
val mém sdgi béng.

Td lua: L6t gidy trang mit trai cda quan ao bang chit
lidu td lna viao sau d6 dung méic 4o c6 dém 16t treo 1én, roi
day 1én bing gify bang tring, vai mém hoic vai sdi bong.

Long citu: Lét gidy béng tréng vio mit trai cia quén ao
16ng citu d3c biét nhe mém, gip quén 4o lai dé bang phang

T —— = o ——— —

TU CHE VIEN THOM NHUTHENAO? |/ S
Trén mét qua cam hoic chanh )
cdm ddy dinh huong, sau d6 dung tai |’ e
niléng boc lai, d3 vao bén trong mot thia L N
canh bot vé qué va mét thia canh bat ré |! \\i )
thom cdy dién vi. N&u loai cam. chanh | ’
d3 dung la loai qua 14n, thi lugng bot |. L .
thom phai tang gap déi. . ) ;
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Lac nhe tdi niléng cho dén khi bt thom bam déu lén
qua cam hoac chanh, réi dung gidy béng trang géi lai cat
trong hai tuan, sau d6 dung mét s¢i day thép budc lai. treo
vao trong tu quan ao.

Bl QUYET MAY

Phong chdng réi chi may: Khi may, dé tranh chi bi réi
c6 thé cho chi vao xa phong kho hoac dung khan chadm chit
Jam mém hang dét dé lau chi.

Chi théng dung: Trong hop kim chi ta dé€ s&n mot cudn
chi don sic mau nhat, dé khi gap phai truong hdp gquan o
can may va khé ph6i mau hay tim khong duge mau thich hop
v can may va khan c4p thi 13y ra dung.

Phong soi chi téng hop dinh vao quin 4o: Trudc hét
dem chi dé vao trong tu lanh, sau vai gid 1ay ra dung. Hoi Am
 trén chi c6 thé khéng lam dinh vao quan 4o nhu trude nita.

Vdi khémay

1- Loai vai day nang: Néu vai diy nang lam cho kim
may khé xuyén qua, 6 thé ding miéng xa phong bbi vao mit
trai cia vai trude roi méi bat dau may.

2- Loai vai mat trang keo: P& tranh kim may bi dinh
chat khong hoat déng duge. c6 thé ric mét it bot hoat thach
vao kim dé né dudgc tron.

Ciic ao

1- May lai céc ciic dat: Pudng kinh cua cac ctic méi phai
nho hon khuyét mat chit. Néu nhu cuce c6 thé tich to. thé thi
phai dem chiéu day cong vét duong kinh cua ciic van phai
nho hon chiéu réng cua khuyét khoang 3 ly.
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2- Théo cic: Dé tranh cdt vao  3- Néu ctc hay bi dat chi roi
quin 4o, ¢6 thé long mot ra: C6 thé chim mét it son
chiée luge mong vao dudi ciic moéng tay trong sudt béi 1én chi
a0, sau d6 dung kéo hay dao may cdc, nhu vay ¢6 ich cho
cao rau cit ddt chi § gita cic  viée tang cudng d6 dai cia chi,
va lugc. chi sé khong diit nda.

Chi may c6 d6 bén cao diing may quan ao day nang:
Né&u muén dom cie 40 mdot cach chic chin 1én 4o pa-do-xuy
hodc quin 4o diy niang khac, c6 thé dem loai chi may bén dai
nhat xe doi hode dung lpai day ciu ca (cuéc) loai 2.5 dén 4.5
kg d6 bén dé may (dom).

Céch xo chi
1- Pem chi may cdt thanh géc chéo.
2- Cam chi lén, mau cua b6t canh xung quanh phdi ngudc
vdi mau chi.

3- Liém dau sgi chi, hodc béi mét chiit son mong tay vao
dau sgi chi, tham chi béi thuée phun toc vao dau sgi chi.

4- Khi x0 sdi chi may to c6 thé ding mét svi chi bong nhé
qudn mot vong vao sgi chi to, sau dé dem ca hai dau soi chi
béng nho dé xuyén qua 16 kim, kéo soi chi nho thi svi chi to
ciing ludn theo qua 16 kim.

5- Mua mét cdi luén chi.

6- Mua mét cdi luon chi cia nguoi tan tdt, né sé giup cho
luén chi duge dé dang. |
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CHON MUA GIAY THE NAO?

Khi nao mua giay thich hgp nhat: Sau budi chiéu la
thoi gian thich hgp. D1 ca ngay dudng, hodc ding ca ngay,
hai chan phét nhiét nd ra, thich hgp dé thi giay.

Di tat: Thi di gidy méi cing méac ludn quan tat hodc di
ludn bit tat phéi hgp 16t trong giay.

Bao dam gidy di that viza chan: Ding c6 chi dua vao s
gidy dé mua, phai thi di gidy vao di lai trong ctia hang ban
gidy vai bude xem cé vita ¥ khéong, va phai thii ca hai chan trai
phal, nhiéu ngudi cé kich ¢d cta hai chin khac nhau déi chuit.

Giay nhit thiét phai dd réng: Khi mua giay phai luu y
t61 chiéu rong cia gidy xem cé phi hgp véi choé réng nhat cua
ban chan. Gidy di qua chat sé lam chan dau khé chiu.

CHON SAO CHO PUGC POIGIAY VUA Y

1- Giay loai s8 ,to, nén chon mau tham hofic miu trung
tinh (trung binh). Gidy mau tring hay mau sic ruc r3 dé lam
ngudi khac chu y dén.

2- Ngudi c6 mat ca chan thd nén di loai gidy c¢6 got sau
khéng cao khéng thap, dung 4&i loai gidy khéng cé gét sau
hoac gét gidy qua cao. Khd ban chan dai ho#c cuc to nén di
gidy ¢6 dau (mui) tron trong rat dep.
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Trude khi di gidy mdéi: Dung xi gidy danh béng da gidy,
hodc phun mét it chdt phun xit chéng ban dé bao vé giay. Néu
dudi d€ gidy qua trdn, co thé dem mai qua 1én mat dudng di tho
nham, hoac ding giay giap tho danh d& gidy &€ ting ma sat.
duéi d€ gidy ta dAn mot miéng gidy giap cling duge.

BAO DUONG GIAY

Giay qua chat: Khi mua giay vé
nén béi con bén trong gidy, sau dé6 dem
cot giay long vao gidy trong hai ngay,
cot gidy (khudn gidy) c6 thé mua & cia
hang ban giay.

Tu 1am c6t ing: Pem may Mudn day gidy khoi tudt:
éng gidy bép budc lai véi Trude khi bude nhing cho
nhau hoac cudn gidy bao lai, udt day gidy, budc day sé
sau d6 nhét vao 6ng ung. dugce 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
am bay hét di.

B6i chat phong chéng nuée: Dung chat phun mu phong
nudc cho gidy da sé& tranh duge s anh hudng ctia nuée mua,
ho#ic sau khi lau béng gidy lai béi thém mét 18p mdéng sap.
cung ¢b cong dung tuong tuy.
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Khi khong c6 cai dén got: Khi gidy qua chat ma trong
tay lai khong cé cai dén gét, ¢6 thé dung mot chiée thia canh
16n d& thav thé.

Néu giay da bi ugt: Nhét mot it giay bao vao trong giay.
dé giav kho tu nhién. khong dem phoi ¢ chd niang gat. Khi
giay khé, dung chat bao dudng da thude nhu xa phong dung
cho da thude dé lau, sau d6 danh xi cho béng tré lai.

Mudn gidy lau dude that béng: Budi téi boi xi giay. dé
mét dém, sdng ngay tha hai mai dem ra lau béng, khong nén
vira boi xi gidy da dem lau bong ngay.

Céch danh gidy kiéu khac: DU khéng ¢6 xi danh gidy van
¢6 thé lau that bong gidy. C6 thé dung it sap lau gidy, hodc ding
chat danh béng d6 ding gia dinh hay chat lam sach kinh. tham
chi c6 thé ding vo chuéi ticu dé lau giay, [ % 7 =~ |
nhung khéng dung lau béng, chi cin dé né
khé ty nhién. by

Cham sbéc giay da cheo bang hoi r/-)l :
néng: Néu muén lam cho gidy da cheo
duge béng sach nhu mdi, cho giay vao .
trong mét ndi nude séi cho nd quay -
chdm cham, dé cac bd phan cua gidy
déu tiép xic véi nude sbi.

Dgi cho hoi nude lam cho cac 1ong nhung dudi théng ra,
dung ban chai 16ng mém chai déu cing chiéu réi dé cho gidy
that kho maéi di.
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Vét da xuéc trén giay da
cheo: Mai lan cdi gidy ra,
diing miéng bot bién hay ban
chai 16ng cing chai duéi
thang nhiing 16ng nhung 6
chd vét da xude. Néu tay
khéng hét thi dung gidy glap

Gidy da trang: N&éu xi mau
hay dau md day vao giay da
trang dé lai’ vét ban. noi
chung déu cé thé dung chat
tay son méng tay. dung moi
dau mé hodc mat it chat tdy
sach kim Joai dé tay di.

min lau ky.

Danh da son dude béng hon: Néu mudn da son khoi
phuc anh quang trd lai. thi trén bé mat né bé1 mot it vadolin
hoac dau thuc vat hay phun lén chat tay sach kinh (dé thuy
tinh). sau d6 dung khan giay lau béng.

Giay val bat va giay vai: Trén bé mit giay vai bat mdi
phun mot {t chat chong ban hang dét hodc riac mét it tinh bot
$é glup cho gidy gid duge sing sach nhu mdi trong mot thai
gian dai. V61 gidy vai, néu mudn co giat sach thi nhan lic
gidy con chua khé hidn, nhét gidy vao bén trong dé gitt cho
hinh dang gitt dude, sau do béi 1én mot 16p hd pha bang tinh
bét, dé chiu. :

V&t muél: Ding mbt céc nude pha véi mot thia canh
gidm trang sé c6 thé tiy sach vét mubi.

Gét gidy gb: Dung chit ria dung cu gia dinh ¢é lau gét
gidy, 1am cho 4nh quang cang béng lon.

Che 14p bén: D&1 véi khé tay sach, ¢6 thé ding but da
béi mau tudng tu véi gidy. Néu da ciia gidy cao goét bi bong
troc ra. cung ¢ thé ding phuong phap dé dé che day.

Giat giay thé thao: C6 mot s6 gidy thé thao c6 thé giat
bang may giit quan 4o.

BIT TAT, TAT DAI VA QUAN TAT

Lam cho quan tat bén hon.
1- Né&u muén 1am cho quan tat va tat dai sau khi mua
vé dung dude bén. trudc hét nhing udt quin tat réi vit kha.
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sau d6 phai khit dong lanh cho quin 4o va @€ né that khé

mdi dem dung.

2- Khi giat cho vao mét it tinh bot. ¢6 thé 1am cho quin
t4t khong bi tudt chi va nit theo hinh thang.

Tranh bi tudt sg1 va ntt
theo hinh thang: Dung mét
it tinh bot ¢6 thé lam cho
quan tat va tit Khéng bi
tudt sgl theo hinh thang.
Cho du xuat hién vét nut
theo hinh thang that, c6 thé
6 hai dau dudng ndt hinh
thang d6 bdi xa phong uét,
hodc phun chat phun tée,
hay boi mét it son méng tay
mAau trong subt.

Phuong phap do tat: Khi
chon mua tat cé thé dung
tay cua minh dé do kich
thude ban chan. Cach do la
dem phan ban chan cua tat
quan quanh nidm tay nim
chat, néu nhu gét sau cua
tat noi duge vao ngén chan
(dau tat), nhu vay 12 tat
vita chan.

BAO DUGNG Vi TIEN VA TUT XACH TAY
Cach cat giit: Khi vi da va tdi xach tay bing da thudc
chua diing dén. c6 thé nhét it gidy bong tréng vao trong. Cé
thé tranh lam cho cac 16p da thude cua tui dinh vao nhau.
Cham séc va bao dudng: Thudng xuyén diang vail xu
nhing méc xa phong &m @& lau chui nhitng 46 diing bing da
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thube, ¢6 thé 1am cho da thudc béng sach nhu méi, ciing ¢6
thé dung vai khé chdm mét chut chit bio dudng da thude

mau trong sudt dé lau.

Lau béng da son: Trudc hét
phun mét it chit tdy sach
kinh, hoéac boi 1én mét it va-
dé-lin, sau & dung loai gidy
hit nuée manh dé lau sach.

o

-

Phong chéng nhiing @b trang
tri bang kim loai bi gi: Khi
tdi con mdi ta b6l mot 1dp
son mong tay trong sudt 1&n
phan cie, khuy bing kim
loai, ¢6 thé giit vitng d6 béng.

NHOUNG PIEU CAN CHU Y KHI BOI MU
Chon loai mu hgp v6i khuén mat minh:

1- Nguoi mat vudng doi mi rong vanh la thich hop nhat.
2- Ngudi mat dai thich hgp ddi loai ma cong vanh c¢é 16t

nhiing trang tri tinh vi.

3- Nguoi mit tron hgp nhat nén d6i loai ma sau long.
4- Loai mu ¢6 vanh mu khéng to khéng nho ddi léch
trén khudén mat trai xoan trong sé rat dep.

U
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M1 bi cong cup xudng khéng Mu po-lay (vai) bi uét: Dem
thang: Dung hdi nude s61 ma Idng lén mot chiée dia
phun vao mi vai giay roi ding  ciing ¢ dé tranh khi md khd
ban chai chai nhe thugn theo sé co ngét lam méo ma.

chiéu léng nhung.

Bao dudng: Ma da, méi lan sau khi déi xong dung ban
chai long mém chai nhe. sau d6 cét gilt trong tii ni-long dé
gili cho sach sé. Néu mua ‘da bi mua wét. ¢6 thé diung khan
gidy hit khé nude, sau d6 diing mét nam khan giay lau vong
guanh ven theo mép mi.

BAO DUONG PO TRANG sUIC

Mic quan 4o xong mdi deo dé trang siie: Sau khi mac
quAn 4o va trang diém xong méi deo db trang sic. Vi dd
trang diém. thudc phun téc va nude hoa sé lam cho chau bau.
bao ngoc va dd trang sic bang kim loai bi hu hai, v& nhiing
goc nhon cua do trang sdc sé moc vao quan Ao.

Dong ho deo tay: Néu nhu cac bo phan cia déng hé bi gi
phai thay thi rat tdn kém, vi vay khi rita tay phai can than,
dung d€ nude ban vao déng hé loai khéng chéng duge nude.

Khi thu cat: Db trang stc khang duge dé€ chung, khi cat
giit phai dé riéng titmg cai dé tranh — —
quin mée va clda vao nhau. Loail khay '
lam d4 biang nhua 1a thich hop nhat dé

bay dit cac dd trang suc, hon niia khay . ' ~4%@
da d& vao phan 16n cac ngin kéo déu rat | -n. T s aite o
thuan tién. Vang deo tai rat dé bi that ol - b “‘i’i
lac, t6t nhat dem né xau vio 16 mét cai N s

cic to rdi bude chic lai. cing ¢6 thé
trong hop dung d6 trang sic d& méot
miéng nhua x6p, dem khuyén tai cam lén trén do.
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D6 trang stic bang chau bau: Phudng phap bao dudng
tét nhat la deo thudng xuyén, cho du c¢6 deo 8 duéi 4o so mi
hoi#c 4o khoac ngoai cing duge. Chat ddu ma thién nhién tiét
ra tit da c6 thé phong chong chau bau bi khé va bi nit.

Khéng nén dé day chuyén tiép xtc co xat vao nhau: Méi
lan chi deo mét chuéi day chuyén, hdn nita nhiing d6 trang
diém xé xudng lung v ling ling thi phai ¢é dinh, khong
dudc dé né lac qua lac lai co vao day chuyén. Hai loai kim
loai co xat vao nhau sé& lam long ra nhiing hat nhd, né c6 thé
dé lai trén da hay quan 4o nhiing d6m ban.

Nudc ngim tay ria db trang sdc: Néu 1a nude dung dé
tay ria do trang stc, thi khéng nén dung cho cac thi khac.
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Khi day chuyén thit nit: Rac
mét it phan rom lén sé giap
ich cho viéc ¢di niit, néu khong
duge, dé& day chuyén 1&n mét
td g14y nén, va nho mot it dau
nhuan da lén nut day chuyén,
sau d6 dung hai cai kim khé
gd ra. cudl cung dung nudc xa
phong 6n hoa rua sach dau
trén day chuyén.

Dé trang stc dé lai trén da
nhiing vét dém: V&t dé6m dé
cd thé 14 do nhing hat nhé
kim loai hoic cic hat g1 bong
ra gy nén, ciing ¢6 thé do da
bi di Gng véi kim logi. Bat ké
thé nao, cling phail rua sach
d6 trang sdc. Sau dé boi son
méng tay mau trong sudt
18én ché tiép xuc véi da.

Dé phong db trang sttc bi mat: Kiém tra dinh ky xem
phan d€ c6 gin chat vao da quy khong, nhiing chan méc bam
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v cie vong nho trén day chuyén cé chic chan khéng. Hang
nam dem cac db trang stc quy ra cia hang vang bac da quy
d& ki€m tra va tay rita. Néu hang mua c¢é bdo hiém, thi ct
hai nam moét phai dem dén ciia hang can do lai mot lan. dé
dam bao chac chian vén bao hiém con du.

GIT SACH DA QUY VA DE GAN NO NHU THE NAO?

Déi véi do trang sic deo thudng xuyén thi ca 4 dén 6
tuan phai dem tay rmia mét 1an. Mai l1an tay ria mot loai dé
trang sic. Phai tich tiéng nhiing dé trang sdc da quy c6 do
cling cao nhu kim cudng. da héng ngoc va da lam ngoc v.v...
v6i nhitng d6 trang siic kim loai dé& cia xude nhu chan chau,
bach thach va nhiing d4 quy ¢6 do ciing thap khac dé tay nia.

Chat ditng dé tay rua

1- Chat 1am sach théng dung: Dang [

nude Am pha vl tinh chat tdy ria thanh -

dung dich lodng va che thém mot giot BN
., s . N 2 oo T 5

nude amoniac gia dung tron déu véi nhau. e

2- Chat lam sach kim cuong: Lay } ‘ :
k)

mét phan nude lanh pha véi mot phan |§ b - A g™

nudc améniac gia dung thanh dung | &, 77 J."g‘ %,
. ) 5 QQ . .

dich tay rua. W O

Lam thé nao dé lam sach dé ding trang sic chdu bdu
vdi nhidu ching loai khdc nhau?

1- HG phéach: Cho hé phach vao trong chat lam sach
théng thudng dé ngam ria, sau d6 dung nude Am x4i sach va
dung da cheo hay vai mém lau khé.

2- D51 véi dA tinh thé mau tim. d4 quy mau xanh nude
bién. da thach Iuu. 44 Olivin. hdng ngoc va hoang ngoc (ngoc
mau vang): Doi véi d&€ gan db trang stc chac chin (xem do
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trang sdc bing vang. bac. bach kim ¢ trang sau) co thé cho
nhiing da quy dé ngdm vao trong chat tay rda théng dung
val phut, chai nhe phan dé, co ria sach, sau d6 dung da cheo
hay vai mém lau khé.

3- Ngoc phu diéu: Khéng dé ngoc pho diéu ngam vao
trong nudc, ma ding ban chai 16ng mém cham chat tay ria
thong dung roi chai nhe ngoc phu diéu. Cudi cung dung khin
mét hut khd nuée, va ding da cheo lau chui.

4- D81 v8i san hd, ngoc xanh chim tra, ngoc den va da
vang xanh: Nhiing thit ngoc. da nay déu la loai ¢6 nhiéu 16 c6
thé tham nudc vi vay khong nén ding nuée. chi can dung da
cheo mém hofc vai mém chua rung xd béng lau nhe 14 duge.

5- Kim cuong: Cé thé cho kim cuong vio ngam trong
dung dich tay rita d6 30 phut, cling c6 thé dung mot chiée
ban chai chAm dung dich tay rita dé lau choi. Khi 14y dé
trang sttc bang kim cuong ti trong dung dich tay rua ra,
dung ban chai gé nhe vilo d&€ va canh bén ctiia d€ gin trang
sttc, roi lai ngam vao trong dung dich dé rda tiép, sau dé dat
lén khan giay hong khé. D61 véi loai dé€ dé bi gi hosc khé rita,
c6 thé dimng chat ngam rita chau biu dic ché dé rua.

6- D4 quy xanh: C6 db cling thap, d& v3. Chi c6 thé ding da
cheo kho hodc vai mém chua rung xo béng dé lau chii.

7- D4 quing sit tring: Dung mét chiée ban chai long
mém dé chai can than.

8- Bach thach, luc tung thach (da .
théng xanh): Chat d4 cta nhiing da | e T
quy nay gion yé&u, lai nhiéu 16, nén |- =~ & i
ding da cheo hoic vai mém dé lau. . ‘ﬁ}}_)
khéng nén ngdm vao trong nudc. \E?‘%-

9- Chén chau (loai thién nhién TR
va nhan tao): Trudc hét dung da cheo
uét tay sach nhiing nuéc chua trén da, | -
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bui ban tich tu trén dé trong sic. Néu nhu chan chau khéng
gdn trén kim cai ngue hoac @& kim loai dé gi, thi ¢6 thé dung
mot it thude tay ria vA nude &m pha thanh dung dich dé rua
cing duge. Cudi cuing dat chan chau 1én khin mat tring dé
hong khé 1t nhat 1a mdt gic. Khéng dude dung khin mat ¢
mau, vi chin chau cé thé sé nhidm mau.

Khi ria chudi hat chan chau, dé tranh kéo qua cang
vong day chudi hat, nén dat trén vai tring, sau d6 dung da
cheo udt dé lau.

10- Db trang stc: Phan 16n déu ¢ thé dung chat tay
rita. rdi ding nudc sach dé ria lai. sau d6 dung ban chai chai
khé. C6 thé dung khian mat bong dé lau khd. nhung khong
nén dé sat nguodn nhiét.

Déi vdi d6 trang sie bang vang, bac, bach kim

1. Phan 16n d6 trang sic va loai d& kim loai quy dat déu
¢6 thé cho vio trong ¢hat ngdm chiu bau dac ché dé tay nia,
nhung phéai luu ¢ khong phai tit ca déu c6 thé nhu vay.
Dung ban chai chai sach sé, rdi dung vai mém lau kho.

2. Dai vii vong xuyén deo tay rong giita, 6 hd miéng va
loai d6 trang stc dé gin kiéu cii, bit kin déu khéng nén ngam
rita, chl nén ding loai da cheo ¢6 ngdm qua chit chéng gl
hoac vai mém dung lau dd bac dé lau sang.

3- Day chuyén bac va vong xuyén bac c6 thé ding chat
tAy ria c6 bot ding cho dd bac dé tdy rua va lau béng.
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PHAN SAU

BAO VE SUC KHOE
NGUOI THAN TRONG GIA DINH

Trong nha c¢6 ngudi mac bénh la didu khé tranh khoéi, c6
bénh chi 1a hoi khé chiu nhic dau s6 mii, ¢6 bénh lai rit
phitc tap. tham chf con ¢6 thé rat nghiém trong. Chuong nay
s& n6i rd phuong phap’cham soc dé1 véi cac loai bénh.

- Cham s6c ngudi bénh

- Nhung bénh thuong gap
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A - CHAM SOC NGUOI RENH

UONG THUGC

Thai han: Phai chd § thoi han cua thude, pham la
nhiing thuée qui han phai vitt bd. khong nén tiéc.

Bao quan thude: Thude khong nén dé trong nha tdm va
nha bép, vi su Am udt va nhiét d6 cao sé& nhanh chéng lam
thuéc bién chat. Tét nhat dé ¢ gian phong khac, khoa trong
tt thudc nhd chuyén ding, khéng dé tré em 1ay duge. Ciing
c6 loai thude phai cat gid trong ti lanh. Dé biét cach cit giw
cua ting loai thudc can phai tham khao va lam theo thuyét .
minh trén nhin thude.

Khéng dudc cho tre con biét mui vi thudc rat ngon ¢6 vi
ngot. Néu khong bon tré s& tim thudc an khi ngudi 16n khéng cha
¥, dan dén ngd déc. Phai néi cho tré con biét mm vi cua thuéc,
Trude va sau khi cho tré con udng loai thudc c6 mui vi khéng tét,
thi cho ching uéng chut nuéce hoa qua hoic &n bich quy.

Nuét thude vién: Phuong phap dé nuét thude vién hay
thudc con nhdng 12 cho né vao mém, uéng mdt hum nude, dau
nga vé sau, nudt thude xuéng, sau dé6 nuét it nude.

Thdi gian uéng thudc: Néu thude phai uéng ding gio
quy dinh, dé tranh quén, nén dé déng hd bao thiic bio gid
udng thudc.

Nhian binh thude hudng lén: Mdi 14n @6 thube nudc tir
binh ra, phai chd y dé canh ¢6 dan mac quay 1én trén, dé
tranh nuéc thuée chay ra lam ban nhan thudc, sé khé nhin ré
thuyét minh trén nhian binh thuéc. R6t xong, diing khan gidy
sach khé hodc vai sach lau sach miéng lo, dé tranh dinh
thude vao nép lo.

358



Hung nuée thude rét ra: Khi cho
tré con udng thude nude. nén diung mot
CAl cOc gidy nhé hitng duéi cam cua
ching. du cho thude nude hitng duge ¢
thé 14an chit it nudc. cling c¢é thé cho
chiung uéng tiép.

NHOUNG PIEU CHO Y
TRUGKC KHI USNG THUOC

Bat ké thuée ¢6 ghi cong dung hay khéng, trude khi
udng phai hoi bac si hoac ngusi ban thuée o cia hang duge
nhiing v&n dé saw:

- Loal thude nay chia bénh gi?

- C6 tac dyng phu gi khéng?

- Mé1 ngay uéng may lan, vao e trude hay sau bia 4n?

- Sau khi udng thude ¢6 phai cai rugu khong?

- Sau khi uéng hét thude ¢é6 phai ty mua thém thudc
theo ddgn khéng?

CAC BIEN PHAP THUAN TIEN O PHONG BENH

Tyl noén bing ni 1ong: N&u bénh nhan cam thiy co thé bi
nén nén 16t mot tdi rac vao trong sot gidy phé lidu (sot rac), dé &
bén canh ngudi bénh. Néu bénh nhan nén vao tii d6 di, thi bude
miéng tui lai, dem vt vao trong thung rac.

Tii dung d6 canh giudng: Dé
tranh ban nhoé 8 dau giudng qui nhiéu
db, cé thé treo & canh giudng mot tvi
dung 40 nhiéu ngan, dé tién cho viéc
bénh nhin dat cudn gidy, kinh, luge va
nhiing d6 linh tinh can thiét khac.

Lam th& nao dé hai chan khéng bi
chan dip dé qua nang: Dung mot chiée




hép giay cling 16n, cat hai dau. dat né 6 cudi giudng, chup 1én hai
chan, sau dé dap chan 1én ca hop giay.

PO THAN NHIET

Khoéng nén do than nhiét vao nhing lic via van déng
manh, tdm goéi, 4n no, uéng nhimg d6 uéng lanh hoac d6
uéng néng va sau khi hit thude xong, vi nhing lie dé6 cé thé
s& do khéng chuin: can phai do sau cac hoat dong trén it
nhat nita gid thi mdi chuin xac.

Do thén nhiét dudi luei:

.

A '_.- \' !

' ’4 (x N
" "‘f_ *,J : N B e

1. Lay nhlet k& tit trong hép 2. CAm dau nhiét ké vay

ra, dung nudc lanh rmia sach, xudng hal d&n ba lan, lam

roi dung khin gidy lau khé.  cho cot thuy ngan co vé phan
qua cau 3 dau cudi.

3. D& nhiét k& trén mu ban 4. Dem diu cudi nhiét k& dit
tay, cho mat phéng dai cuia né  dudi 1udi bénh nhan, dé bénh
huéng vé phia minh, dung nh&n mim méilai, khéng duge
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ngén tay quay nhe nhiét k& can rang. Sau hal phut lay
xem c¢6t thuy ngin da thidp nhiét k& ra. doc vach nhigt ké
dugi 35"C chua. Néu cao hon dat dudec. Than nhiét binh
35°C, phai vay né vai cai ndia. thudng khoang 37°C.

Po thin nhiét dudi nach: Néu —
bénh nhan bénh nang, thd hit khé khan . By
hodic tudi qua nhd, t6t nhat dé nhigt ké RS
& dudt nach dé€ do than nhiét. Nhu vay ] &" L
tranh dugc su nguy hiém do bénh nhén Ay e
¢6 thé lam v3 nhiét ké. I

1. Ria sach nhiét k€&, lau khé va N
kiém tra xem s6 doc cta cdt thuy ngan i
c6 dudi 35°C khéng.

2. Pat ddu qua cAu ciia nhiét k& vao nach clia bénh nhan,
@€ canh tay clia bénh nhan khé co lén. dat truée nguc dé kep
chit 18y nhiét ké.

3. Sau 5 phiit lay ra doc tri s6 than nhiét.

4. Than nhiét do dugc 0 nach phai thap hon dé nia d6 C
(°C) so v6i do dudi ludi.

B - NHUNG BENH THUONG GAP

BENH TRUNG CA

Triing ca 12 bénh ngoai da thudng gip nhat. Ngudi mac
bénh nay nhiéu nhat 14 nam nit trong d6 tudi thanh xuan, Khi
bénh nhe ¢6 khi chi 14 nhiing hat tring ca dau den va nhiing
ving da man nhd, nhung bénh niang ¢6 khi mung ma, tham chi
trd thanh u nang. Bénh tring ca c¢6 anh hudng khéng tét dén
tham my, vi vay 1am cho nhiing bénh nhan tré tuéi rit khé sd.

Ngudi hay moc mun tring c4, tét nhat nén thudng xuyén
diing nudc néng, xa phong hoac thuée tiy ria dé lau rda sach
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da. Péng thai. phai luu ¥ xem an nhiing loai thue pham nao sé
moc thém nhiéu tring ci. nhu s6-c6-la. qua vo cing. keo. diu
mad v.v.... nén kiéng in nhitng thi d6.

Né&u tu minh cham séc lau ngay van khéng cé két qua.
hoac tritng ca da chuyén thanh u nang. hinh thanh nhing mun
sung khéng dau dudng kinh khoang 25mm thi phai di kham
béc si.

NHUNG BIEU NGUOT MAC BENH TRUNG CA CAN BIET

- Hang ngay nén phoi ning nhiéu, phoi niang rit cd ich.

- Cé thé diing loai thude dac tri bénh tring ca mua trén
thi truong.

- Néu xuit hién u nang, phai di ngay bénh vién kham
bénh, khong dude tu diéu tri, tranh dé lai seo.

- Ty cham séc néu thay khéng két qua, hodc rita rdy ma
gAy nén phan Ung da, cling phai dén bénh vién kham.

- Khéng nén dé téc dai, pht tran hodc ru xuéng mat,
nhing chd d6 dé mor tring ca. Nén ning géi dau.

- Tranh st dung d6 my pham cé chit diu md. Néu
khéng thé khéng trang diém, nén ding d6 my phiam khéng
md, t6t nhat 12 xin bac si 161 khuyén.

- Khéng nén nan tring ca, khi diéu tri bénh khong duge
néng véi, phai t ti, c6 khi phai diéu tri vai tuan tham chi
val thang mdi thay két qua.

TRAT KHOP XUONG MAT CA CHAN

Khép xuong mat ca chan 1a noi dé bi trat khép. Di bo.
chay b hoac tit chd cao nhay xudng déu dé bi trat khdp mat ca
chan. Trat khép mét ca chan giy nén dau dén va sung tay.

Nhiing triéu ching caa bénh khdp nghiém trong rat
giéng v6i gay xuong, hai loal nay rat khé phan biét. Néu nghi
bi giy xuong, ban thian ngudi bénh lai khéng thé ding bang
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chan ctia minh. thi can phai xd ly theo trudng hgp bi gay
xuong. Khan cap dua ngudi bénh di bénh vién kham va diéu
tri. hodc goi cap ciu dua di.

VIEM RUOT THUA

Ving bung dau ¢6 thé 1a diéu bao truée cua bénh dau
rudt thira. Néu khéng didu tri. triéu ching viém c6é thé tiéu
tan, nhung sau nay sé tai phat, sé& trg thanh dau ruét thira
man tinh.

Néu 12 dau rudt thiia cip tinh, thi con dau cang ngay cang
nghidm trong va chuyén doi xuéng viing bung dudi bén phai. Vi
vay. phai s6m di bénh vién d8 bac si kham va chita bénh.

CAc triéu chiing cia bénh dau rudt thira c6 thé xuit hién
truée sau trong vong 40 d&n 80 tiéng dong hé. Vi tridu chiing clia
né bién d&i vo cling, nén thudng rat kho chin doan.

Néu nhu bénh nhan dau bung di déi, hoac kéo dai khong
giam. hoac dau qua kﬁéng sao ngu duge. thi phai lap tdc tim bac
s kham ngay. Pham 1 dau bung kéo dai tit 4 gid trd 1én déu
phai di bénh vién kham ngay, khong nén cham tré.

BENH THO KHO KHE!

Bénh thd kho khé thudng cé tinh di truyén, mot loai
trong d6 c6 kha ning lién quan dén bénh Ech-dé-ma (mot
loai bénh viém da).

Bénh thé kho khe cé thé phat bénh tit thud nhé hoic
trong thoi ky tudi thanh xuAn, va thudng la ké tiép bénh sét
ngay mua. Bénh tho kho khé ciing c¢6 thé dot phat vao tuéi
gia, goi 12 bénh thd kho kheé phat cham. Bénh thd kho khé cé
lién quan dén viée bi viém nhiém 8 phin nguec. Viém nhanh
phé& quan ciing ¢6 thé c6 hién tugng thd co tiéng kéu kho khe.
t6t nhat nén kip thol mdi bac s dén kham.
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Triéu chitng: Ho, tho hit khé khan, kém theo ¢6 tiéng
kho khé. thd ra khé hon hit vao. C6 mét s& ngudh khi bénh
xuat hién mat tim tai lai. D61 vai tre nho thi ho lién tuc kéo
dai sudt dém, d6 c¢6 thé la triéu tring duy nhit cia thd khd
khé. Khi hit hdi vao ngue dudi thét lai, tinh hinh nay xuit
hién ¢ tré s sinh va tre nho 1a v6 nhat.

Nguyén nhdn hinh thanh: Dudng hé hap bi viém
nhiém. din dén nhanh phé quan bi viém. Bi di Gng déi véi
mdt s vat chit nao d6, thi du nhu gap bui bam, ve (mdt loai
bo) trong nha, 16ng ddng véit, phan hoa va thuc pham v.v...
Tré nho thudng phat bénh vao budi chiéu. C6 mét s6 ngudi do
lo nghi hodc phén chidn qua mic cting bi.

Phvong phdp cham séc: Tré nho lan dau bi thd kho khe'
phdi bao cho bac si. Tré em bi bénh va ngudi nha cin phai
thich ng (quen) véi cac tinh hudng bénh thd khé khe Lai
phat lién tuc. Ngudi nha va bac si ¢ thé thudng xuyén 6 bén
canh gidp d6, cham séc.

Nhitng diéu ngudi méde bénh thd kho khé can biét:

- Nguoi bénh hang ngay phai ghi lat thoi gian va
nguyén nhan phat bénh, dé giup cho béac si can cit vao bénh
tinh cu thé ma diéu tri ding bénh.

- Ngudi bénh phai tu tim hidu xem minh bi di éng véi
cai gi, va khong dude gidu giém. Néu c6 viée gi khi&n minh
cam thiy khé chiu, thi du nhu mui thuée 1a chdng han. diung
ngai néi thang.

- Luén mang theo thudc chita bénh thoe kho khé bén
ngudi dé tao tam ly yén tam, giam bét kha niang phat bénh.

- Nén lam viéc, nghi ngoi ¢6 diéu d6, bao dam ngu day da.

- Tranh bién déng tinh than.

- Khéng duge hit thude, cing khéng dude di vao chd bui
bam va c6 khéi thude 14.
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- Phéi rén luyén than thé cho tét.
tuy theo tinh hinh sitc khoé ma tip
luyén. Boi 161 1a mén thé thao cé ting
lugng hoat ddng cua phoi. con givp ich
cho viéc khong ché& ho hap. Nén bai 6 bé
bai, vi trong bé boi thusng khéng c6 |

phan hoa va bui bam. L\\\)
- Nén tranh céc tiac nhan cé thé gay

kich thich nhu: tham san, rém ctia s6 day va cace db dimg dé
bam bui ban & trong budng ngii. Céc loai tham 16ng, gbi 16ng vii
v.v... cing khong nén dung. Trong phong va trén dém giuong
hang ngay can dung may hut bui quét don bui bim.

- Khi tré em méc phai bénh thé kho khé, khong nén
qua cang thing, can trd ching lam nhing viéc ching thich.
vi diéu d6 chi c6 thé 1am bénh tang thém. Cang khéng nén
cho 14 khéng c6 viéc gi xay ra, dén ndi thiéu chi y lam cho
bénh tinh cuia tré niang thém ma khong biét.

- Trong nha néu cé tré nho mac bénh thd kho khe,
khéng nén nudi cac con vit canh ¢6 long nhu méo, ché, chim
dé tranh gay kich thich. Néu da ¢6 nudi nhiing con vat cianh
d6. thi cit dé lai, tré nho khi m&t di vat canh. bénh tinh ¢6
thé ning thém. Trong nha nudi ca 12 hdp nhat.

HOI MOM

Bénh héi mém thudng do rang va loi khéng sach gay
nén, tuy bénh nay khdéng nguy hai cho stc khoe, nhung
khién ngugi ta rat ghét. T6t nhat nén danh rang sau mai
lAn &n com, dung tam hodc day nha khoa dé xia rang. Trong
qua trinh danh ring, rang bi chay mau, nhu vay ching to
da bi viém nhiém. sé giay nén héi mdm. Néu lién tuc may
ngiay dung tidm gAy chay mau. thi nén di vién nhg bac si
kham chiia bénh,
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Nguyén nhén khde: Bénh héi mom cang c6 thé do
nhanh phé& quan hodc hong mai bi viém gav nén. chi can
chiia khoi bénh la bénh héi mom sé hét. Nhiing ngudt hay hai
mdm can phai kiéng #n toi, hanh tay v.v... 1a nhiing thic an
¢6 mui nang.

Tao bén thutng khéng thé gay nén hadi mom.

SUNG MAT

Khoang mat bi ngoai luc va cham manh. phan da xung
quanh bi i bAm méau sung tdy. Vi chung quanh mat c¢6 nhiéu
mach mau, da lai tuong d6i mong nén néu bi va dap manh
rit dé bi yuit huyét.

1. Phai chudm lanh mit. dé tiéu sung giam dau.

2. Chudm lanh mat it nhat Ja 30 phit, néu vat chudm
lanh da hét lanh thi phai thay cal khac.

3. Nhanh chéng dua bénh nhan dén bac si, dé kiém tra
nhin ciu xem c6 bi t6n hai nghiém trong gi khéng. xuong so
¢6 bi nit vé khong. Vinéu bi va dap manh, nhan ciu cé thé
bi tén hai, xudng so ciing ¢ thé bi nit.

Khéng duge dap thit bé séng 1én méat vi khéng hé ¢b
chit hiéu qua gi.

MUN NUGC

Vi-rit mun nude tang an trong t& bao than kinh cam
giac, c6 khi vai nam van chua phat bénh. nhung hé bi kich
thich. vi du nhu bi bénh (thi du bi cdm mao). than kinh cing
thing. bi nhiém lanh. say ndng v.v... déu c6 thé lam cho hoat
dong trg hai, gdy nén mun nudc.

Khi tré em mac phai bénh mun nuée, hodc 14 mun nuéce
moc & gdn ving mit, phai mdi bac si kham va diéu tri. Néu
nhiéu 1an tai phat, ching t6 ¢6 thé con tiém an nhitng bénh
khac, hoac 1a do phan ting véi thudc.
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Kht b1 mun nude, khong duge dung tay gai, cang khong
duge dung tay tiép xdc phin mat, vi trong mun nude cd rat
nhiéu vi - rut, rat dé 1ay bénh.

Thai gian dau. khé chiv c6 thé kéo dai tit 7 dén 10
ngay. Mun loét cé thé khoi trong vong 3 tudn. Ngudi hay mic
bénh mun nudc nén hoat déng dudi anh nang. cé thé bai it
kem chdng say nang. :

Phudng phap chiam s6c: Nguol trong xoang miéng moc
muyn nude ¢6 thé ding nude (thuse) sic miéng thusng xuyén.
ubng nudc da; con néu méi bi né. c6 thé béi kem (siia) lam
nhuin da.

Khi mun nuée 6 trén da tri phi da ngoai (biéu bi)
phai bang chat gay nén su khé chiu ra. con thi khéng nén
¢4 ¥ lam vé mun nudc, vi miéng mun dé viém nhiém. Mun
nude du ¢é bi xuyén thung hay khéng. théng thudng trong
mot tuan sé khot.

Né&u quyét dinh phai lam vd mun nuée, cin phai tién
hanh céc bude sau day:’

1. T&y rita sach chd mun nudc va hai tay, nhu vay khi
xuyén thung pha vd mun nudc, miéng mun khéng bi nhiém
vi khuén.

2. Dem mot chiée kim ho trén 3. Cam kim dat bing trén da,
ngon lda dé tiéu dbc. dé khé choc vao mun nude. luc
ngudl trong gidy lat. Khong xuyén vao phai déu dan, 1ay
cAn lau mudi trén dau kim. mie mdi dam vao lam chuan.
khéng dude s6 vao dau kim.
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4. Nho kim ra. roi lai cim viao ti canh khac cla
mun nudc.

5. Sau khi nhd kim ra. dung cuc béng tiéu déc sach khé
An mun nudc, t¥ nin nudc 0 trong mun ra.

6. Lau sach mun nuéc, diy béng bang lén, dung bing
dinh c6 dinh. .

Mun nuwée bi vo: Néu mun nude bi vd, ma mdi truong
chung quanh sach sé, nén d& hd khéng nén bang lai, nhung
néu cé kha nang bi nhiém ban, thi nén diing vai bang lai.

Moi bac si kham va chita bénh: Néu mun nudc bi nhiém
trung va gy sung tdy, dau ddn. chung quanh bi viém, hoic
trén ngudi vo c¢d xudt hién mun nude. déu phai di bénh viém
kham bénh. Mun nuéc phat nhiéu la triéu ching cia hénh
tat nhu thuy dau, 16 loét v.v...

Du phong bénh mun nude nhu thé nao?

- Khi n&u com hoac 1a quin 4o cAn phai hét sie cin
than. Thi du, khéng it ngudi khi 1&y thuc pham da nudng
chin tir 16 nuéng ra, khi déng cita 16 1ai bi bong canh tay.

- Khi lam cbéng viéc nidng nhoc phai deo gang tay
phong ho.

- Phai mua gidy vita chan, dé trong thoi gian ngin da
6 thé quen.

- Khi di xa ra ngoai thanh, phai di ing hodc giay
thich hdp vira chan. va di hai d6i tat, dé tranh gay ma
sat phan chan tao nén mun nudc. Cé thé di mot doi tat
s01 béng mong trude. réi di mét do1 tAt bao ngodi bang
l6ng ciru tuong d6i day, roi mdi di giay.

HOINACH

Nguvén nhan chu yéu gay héi nach la ra mo hai. Nude
md héi trén co thé khong ¢ mui. hon nita ¢6 thé nhanh chéng
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bay hoi. Tao thanh mui héi nach chinh 1a vi khuan. Vi khuan
thudng sinh séi nay ndé 6 nhiing ndi md héi khong thé bay hoi
nhanh nhu 6 nach. 6 chan, va d ben v.v... O nhiing noi d6
thudng sinh ra mui héi khién ngusi ta khéng thich. Phuong
phap tét nhit lam giam mui héi nach 1a phai tim rita hang
ngay, néu thiy cin thiét ¢6 thé tang s6 1an tim.

Néng giat quAn 4o, ning thav quin 4o 16t, it nhat mdi
ngay mot 1an. Cé thé chon ding chat liéu 4o bing soi thién
nhién, vi né théng hoi t6t hon soi nhan tao, ¢6 thé khong ché
vi khuén sinh s6i nay nd.

Néu nhiing bién phap nay van khong c6 két qua, ¢6 thé
st dung thudc khii mui hdi cé chia chat sat triing hodc chat
chong mé héi. Hé phat hién da cé triéu ching khong thich
hgp, phai 1ap tuc ditng ding ngay.

UNG THU VU: TU KIEM TRA

D& ¢6 thé phat hién sém nhat triéu chitng ctia bénh ung
thu vid, méi ngudi phu nit déu phai dinh ky tu kiém tra bau
vi hang thiang. D61 v8i phu nit con hanh kinh thi khi hét
kinh hang thang phai lap tic kiém tra ngay, d6i v6i phu nit
tit kinh thi c6 thé kiém tra vio ngay diu hang thang. Kiém
tra phai toan dién, tf mi, cé thdi gian day du.

Khi kiém tra dinh ky phai hét sdc chi y nhiing hién
tugng dudi diay: Trong bau vi ¢é cuc sung va pham vi cuc
sung khong, dd to nho va hinh dang cta bau vii ¢6 gi khac
thudng khéng. tinh mach ¢6 bi néi ré khong v.v... Néu cb
hinh dang khac thudng phan 16n khéng lién quan dén ung
thu vi, nhung dé can than. hé khi c6 phat hién gi méi la, nén
mdi bac s7 dén kiém tra ky cang.
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Kiém tra dé tim cdc trang thdi khdc thuong.

_1

1. Coi 4o trong ra, ding
thdng trudc gudng thi quin
do. Quan sat ky xem do to
nho va hinh dang bau vd hai
bén, xem xem c¢6 chd nao
khac thuong khéng. Né&u cé.
thi cho bac si biét dé tién
hanh kiém tra ti mi. |
Sau nay mdi khi ty kiém
luu § xem hai v ¢6 chd nio
bién déi khéc thuong hoac sai
léch khong, thi du nhu sung
tay hoidc da dbi mau v.v..

tra,

3. Hai tay gio cao khm diu, nhu vay
c6 thé quan sat r6 xem ndi trong mot thang '
nay v cé gi bién d61 khéng, hai vii c6 bing
nhau khong? Lic nay con phai luu y xem &
vi va dau va c¢é chd nio méan da khéc
thudng khéng, va tinh mach hai vi ¢6 néi

ro gl khac thuong khong?

4. Hai tay chéng eo, diung sic day

2. Pua hai tay nhe nhang dé
ra sau ddu, nhu vay c¢6 thé
xem rd hon hinh dang va d6
to nho cua hai va ¢6 gi khac
ia  khong. dé  quay
nghiéng lai kiém tra ti mi.

Sau

Tiép d6 kiém tra dau vi, xem
xem ¢6 hién tuong 16i ra qué
ding 1én phia trén hay ra
ngoai khong; quan sat ky dau
vii mbi bén, kiém tra xem co
hién tugng xuit huyét hoic
tham ra chit long khong

“r

manh vio trong, mét mat diy (4n) mot mat quan sat k§ dau
vi. Dong tac nay gidp ich cho viée phat hién xem da bau vu
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¢6 bi nhan khéng, hoac diu vi ¢6 hién
tuong bi 16m vao khéng? DG hai dau vi
1én. kiém tra xem da phia dusi dau va. co
bi nhan khéng?

Xoa nin tim nhing hién tudng khac
thudng: Cé thé tu minh dung tay xoa nén,
kiém tra xem baAu vd ¢6 cuc sung khong. o
Truée hét. niAm thang trén mat phéng Lw
cing. dau dat lén géil. Sau d6 dung ba ngén tay ¢ gita khép
lai dubi bing ra. xoa nan bau v, khi s nén hoi dung ste. &n
khé cac md bau v vao thanh nguc.

1. Truée khi s8 nan ving phu can dau vi. mét canh tay
khac dat bang bén ngudl. Dung déng tac quay tron xung
gquanh dau vi sd nan mét lugt.

2. S& nén phan day bau vi. sau dé sd nan canh ngoai
bau vi.

3. P& mot canh tay quit 1én 4. Dang tay s3 ndn toan bd
dinh dau, ding mét tay khac mbét lan it vimg bau vy téi
kiém tra lai toan b bau vi nach. Tiép d6 déi vé sang
mét lan niia dua theo cac bau vi kia cing kiém tra ky
bude nhu trén. nhu trén.

' MAU CHO BI THUONG
O chd @ mau do bi thuong phai tién hanh chudm lanh.
no gidp ich cho viéc tiéu sung. Khi xuit hién ¢ mau do bi
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thuong, phai tién hanh chudm lanh ngay. it nhat phai chuom
trong 30 phit. ciing ¢6 thé d& ché bi @ mau vao dudi voi nuse
may. diing nude lanh x6i ria. Néu phan dui bi thuong i mau,.
thi d& ngusi bénh nam xudng. va ding g6 ké cao phan dui.
Néu trén than ngusi bi thudng @ mAu. thi dé ngusi bénh nim
xudng. dau va hai vai ké 1én chiée goi.

Néu ¢6 nhing truong hgp dudt day. thi phai di vién cho
bac s1 kham:

- Dau di déi, hoac sau 24 gic ma ot ddng ¢ chd bi U
mau van khoé khan,

- Trén nguoi tu dung xuit hién hién tuong @ mau.

Chuom lanh nhu thé nao? T

Cho nhing cuc nuéc da vao trong ":; .
tdi ni 1ong. buge miéng tai lai, réi dang Vs, /"’" )
bia hoac mét chiée nédi (xoong) day R
bang dap vun nhing cuc d4 trong tudi, . P
sau d6 dung vai goi tdi da lai, chuom . !~
lén chdé bi thuong. Néu khéng cé cuc 7
nuée di cting ¢6 thé dung mét tii nude  +- "y
d4 thay thé. B

M6t phuong phap khéc: ciing ¢6 thé dung nuée lanh
(néu dung nude déng bang cang tot) dAm udt chide khin mit
bong nho. sau @6 vit kho va dap 1én vét thudng.

Cach chdm séc vét thuong  mau ; @}
d canh tay

1. Dé bénh nhan 3 tu thé thoai mai
nhat, trude va trong thol gian cham sée
cho bénh nhin d6 14y ché bi thudng.
Nhu vay c6 thé cé giam bét lugng xuit
huvét ¢ cac mo.
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2. Lap tic chudm lanh. Néu 3. Dung dai bang treo cinh
¢6 nhu cau. dung bang dan tay bi thuong trong nua gig.
héi ¢é dinh bong bang. 6 ich cho viéc tiéu sung.

PAU NGUC

Dau nguc. ¢6 loai lién quan rd rét dén hé hap. ciing co
loai khéng lién quan dén hé hap. Can phai phan biét tinh
hinh khac nhau ma xu ly.

Dau nguc cé lién quan dén hé hdp: Dau nguc khi
thd hit thi ¢6 thé 12 ¢ phan phéi hodc phan mang phdi. xuong
mad ac. ¢o bip ngue, da trude nguc c6 van dé. Ngugi bénh do
dau nguc nén viée thdé hit trd thanh ngin gip, va nhip tho
thudng rat nhanh, thuong kém theo ho.

Néu nhu cé nhiing tinh hinh duéi day thi phai nhanh
chong di vién kham bénh:

- Pau ngyc du doi.

- Tho hit kho khian.

- Sét cao.

- Trong dom cé 1an mau.

Dau nguc khong lién quan dén hé hdp: Néu day
nguc khong lién quan dé&n hd hap, c6 thé cé lién quan dén lao
déng chan tay va an uong.

Sau khi lao déng chan tay néu xuat hién dau nguc.
théng thudng cé cam 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 tdc diu di. Trudng hop nay théng thuong la triéu
chiing cia bénh tim. goi 12 dau that tim.

Néu dau nguc xuit hién sau khi an. thi c¢6 thé 1a hé
thong tiéu hoa c¢6 van dé, nhu tiéu hoa khéng tot, viém loét
ta trang v.v...

Néu cé nhitng trudng hgp duéi day. phai lap tdc di vién
kham bénh ngay:

- Da tring nhot. ra mé hoi.

- Nghi bi bénh tim.

- Sau khi nghi ngoy mét gi3, con dau van chua giam.

- Néu la tiéu hoa khéng t5t. 6 thé ngdi nghi ngoi, usng
liéu thude giai axit thich hap. hodc uéng mét cbe nude s61 pha ,
vél nua thia tra thudc natricacbonat.

THUY PAU

Thuy dau lic.mdi phat, 6 nguc va lung ngusi bénh xuat
hién nhing ¢dm da man rat ngia, san d6 lan dan ti chi, mat va
dau. Ngudi bénh mdi diu thay xuat hién nhitng diém do 151 1én.
réi hinh thanh mun nuée, sau dé mun nude vé loét hogc khé
quét, kho dét, déng vay. V&t da man trong vong do 4 nghy.

Ngudi bénh sé sot nhe, lién trong 3, 4 ngav cam thav kho
chiu. Pai khai tir lie 4 ngay. trude khi xuit hién min ngita da
dén thoi gian toan bd mun nude doéng vay, 12 thoi gian u hénh,
trong ngudi bénh nhin tang an vi nit, s& l1ay truyén che ngusi
khac. Sau khi déng vay dé 14 ngay thi sé bong vay. Da bi mot
1an thity dau 14 c6 thé sudt ddi mién dich.

Phuong phdp chdm soc: Thudng thi khéng phai di
kham bac si, d nha cham séc ¢6 thé tu khoi. M&i ngay tim goi
mot lan. sau khi tdm lau khé nhe nhang co thé. Ding cuc
béng cham thude sita lu cam thach béi 1én chd mun. méi ngay
hai 1an, c6 thé giam bét ngia & chd man da. Khong dude nan
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thuy dau, néu khong sé dé lai nhitng d6m vitng nho. Phai
udéng nhiéu nude. Néu nguoi bénh an udng kém, khong can
phai ép an. Nén nghi ngoi nhiéu. Uéng thudc giam dau nhu
thude ha nhiét giam dau theo lidu lugng quy dinh la c6 thé
bét s6t va cam thay dé chiu.

Khéng can cach ly tré méac bénh véi tré em trong nha,
vi tré méc bénh trong thai gian 1 bénh da cé thé 1ay bénh cho
wé khae réi, va lai bi thuy dau vao ldce tudi nhé van t6t hon
sau khi truong thanh mdi bi. Nhing tré dang bi bénh nang
khong duge tiép xdc véi ngusi mic bénh thuy dau.

- Khéng chi trén mi mat ma mat cing da xuft hién
thuy dau.

- Tit man da viém nhiém thanh viém.

Tré nho chua ddy 6 thang va phu nit c¢6 thal thoi ky
cudi phai tranh bi lay truyén bénh. Néu trudec khi dé may
ngay bi bénh thuy dau. thi tré so sinh ciing ¢6 thé bi nhiém.

Ngusi gia phai tranh bi lay bénh, néu khong sé mic
phai bénh mun nudc thanh dai dai. khong nhing dau, ma lai
kéo dai khéng khoi.

Liic nao can di kham bénh?

Néu gip nhiing trudng hap duéi day thi phai di kham bénh:

- 86t cao, nén mua hoic ho di dgi.

- Trang thai tinh thdn cia bénh nhéan ¢6 chit thay d6i,
ho#c dau dau dit dé1, hodc tinh than réi loan.

CAM MAO

Cam mao la do 1ay nhiém vi-rit gay nén. Bi phong han
hay 1am uét than thé khéng thé truc tiép gy nén cam mao, con
néu nhu mic bénh man tinh, ngudi mét moi, tinh than chiu ap
lue hoic bi uat dc 4m Ve cai gi d6, sic dé khang clia co thé yéu
di. va nhu vay rat dé bi lay nhiém, din dén cam mao.
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Cham séc theo phudng phap dudi day cé ich cho viée
giam nhe cac triéu chiing:

- Cho ngudi bénh udng ding liéu hugng thude ha nhiét
giam dau dé ha than nhiét. Ngudi bénh tuy rang cam thay bi
lanh, nhung trén thuc t& ¢6 thé dang phat sot.

- Ngusi bénh khéng dude mac qua nhiéu quan 4o. hoac
dap nhiéu chin, nhiét do trong budng khéng duge cao qua.
Tré nho cang s6t cao, gian phong cang phal &m 4p dé chiu, va
tré nho chi duge méc it quan ao.

- Ubng nhidu nudc, nhat 12 d6 udng lanh. dé bé sung sé
nudc bi mat va gidp lam giam than nhiét. Néu an it thyc
pham ciing khéng sao, nhung néu bi mat qui nhiéu nude sé
cam thay khé chiu, Tré so sinh mic bénh ma mat qua nhiéu
nudc thi c6 thé rat nguy hiém. Vi vay. ngoai thét gian cho bd
ra cho tré so sinh uéng nhiéu nuée hoic nuée hoa qua loang,
lam cho tré trong vong 24 gid dong ho it nhat di giai 3 lan.

- Chat nude duong lam nhuan hong va thude ho ¢6 thé lam’
giam nhe triéu chiing, ho khan va ngia hong. Néu dang uéng
thudc khac, nén héi bac si hoiic dude s1 xem ¢6 thé uéng déng thai
véi nude dudng 1am nhuan hong va thude cAm ho khong. C6 mot
s6 thudc ting cudng tic dung cia con. néu da udng rugu lai udng
ca thude ma 1ai xe thi cang dé& chudc va vio than,

- Dung nudc 4m lau mat - Hit hoi nudc bée hai (xdng) sé
va tay, tham chi ¢6 thé lau ¢6 tac .dung 16n. Nhung néu
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toan than cho tré em. ¢6 dung nude sd dé lam hoi nude
thé 1am giam than nhiét. cho tré nho hit thi phai hét suc
can than. dé phéng bi bong.

- Khéng duoe hut thude, va phai tranh man khéi thuéc 4.

- Khéng nén dung thudc nhé mui, nhiing loai thuéc nay
tuy ¢6 cong dung lam diu con dau tdc mii tam thdi, nhung
sau khi hét hidu lyc thude, thi con tdc mai c6 thé cang
nghiém trong hon. :

- Nén di tan bé ¢ nhitng noi khéng khi trong lanh. c6
thé s& giam bét triéu ching cua bénh.

- Nén ngu nhiéu hoidc nghi ngoi trén giuong nhiéu. cé
ich cho viéc khéi phuc stic khoe.

CHAN THUGNG NAO

Khi dau bi danh (xung kich) hodc khi tit chd cao nga
xudng thi du chén tiép dat trude nao van c6 thé bi rung dong
va roi loan, gdy nén bénh rung déng nio. Liic dé ngudi bénh
thudng bi hon mé tam thoi, do thoi gian qua ngan, ngusi
bénh khéng thé phat hién dugc.

Thoi gian hén mé cuc ngin, khi ngudi bénh tinh lai sé
cam thay budn nén va ndén mia, c6 thé khéng nhé duge
nhiing sy viée da xay ra.

Néu ngudi bénh tdn tai nhitng tridu chiing trén ho#c bi
hon mé, nén dua di bénh vién cho bac si kham bénh. Khéng
duge dé cho bénh nhan 1ai xe hodc udng rugu.

TAOBON

Tré em mét tuan khong di dai tién chuyén d6 khong co
gi la, néu nguoi 16n vai hém khéng di, sé dan dén di dai tién
khé khan, d6 chinh 14 tao bén. Nhitng hién tuong thidu van
dong, in udng khong thoa dang, tinh than cing thing déu ¢
thé din dén téo bén.
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- Dibb. chay cham, boi 161 ¢6 thé kich thich co bip dai trang.

- An nhiéu luong thue thé. thi du cam lda mi. banh bao.
rau xanh. hoa qua, qua khé v.v... ¢6 I6i cho viéc bai tiét phan.

- Udng nhiéu nudc, nude qua va siia bo.

- Nguoi bénh ciing ¢6 thé uéng thude nhuan trang nhe
dé kich thich dai trang. nhung hé di ddng tré lai binh thudng
thi phai dithg uéng ngay.

- Né&u cho riing tao bon 1a do tinh than cing thang gav nén,
hodc tao bén vuot qua hai tuan Ié, thi phai di kham bac si.

COGIAT

Bép thit d6t nhién bi co giat gay dau dén. tuc goi 1a rut
gan. 1a do nhing nguyvén nhan dué) day gay nén:

- Bi lanh trong hoac sau khi van dong.

- Khi van dong céc dong tic co bap khéng phoi hop nhip
nhang v4i nhau.

- Ra md héi nhiéu. nén mila hoac sau khi di ldng chat
mudi trong cd thé giam di.

- C6 khi luc ngu cling tu nhién bi co giat.

Gidm nhe dau ddn: Ngudsi bénh tu kéo bap thit chd dau
sé ¢6 thé giam nhe muc d6 co giat, néu cé ngudi gitup sttc nhe
nhang kéo thang ra thi cang tst.

378



BI THUONG DO BI CUA

Khi bi ctta nhe, tri phi miéng vét thuong bi viém hodc
do nhiing vat gay thudng tich ban thiu. 6 ué, hoen rf lam
nguoi bi thuong dé nhiém triung ra. thong thusng khéng can
phai di bénh vién kham. C6 thé can cif vao lugng mau mat va
dién tich miéng vét thuong dé phan doan tinh thé ¢4 nghiém
trong hay khéong. D61 véi nhitng vét thuong do dam hay choc
dién tich vét thuong nho miéng vét thuong nho, miat mau
khong nhiéu, nhung thuc té thuong thé rat ning. Néu nguoi
bi thuong xuat huvét nhiéu. phai dua di bénh vién kham.

1. Khi cham séc d61 véi vét thuong bi ciia nhe. trude hét
ddng moét miéng vai sach khd ddp vao miéng vét thuong dé
cam mau.

2. Dung bong cham nudc xa phong
Am hofic nude thude tiéu dde vél nong dod
vita phai dé rua phlén da xung quanh
miéng vét thucng. Phai lau chul tu ) o
trong ra ngoai, khéng dude dé nude xa R
phong hoic nuéc thude chay vao trong
miéng vét thuong. Khi béng ban rdi thi
thay béng sach.

il

3. Dung béng méi lau khé xung gquanh miéng vét
thudng, dan bang dinh hoac dung bang budc lai.

GAU TREN DA PAU

Ngudi ¢ bit cit la tudi nao déu cé thé sinh ra giu trén
da dau, thanh nién lai cang dé mac. Nguyén nhan sinh ra
gau ¢6 lién quan dén viéc tiét ra qua nhiéu chit dau ma trén
- da dau. B4t luan la da diu thude loai da khé hay 1a da dau
déu c6 kha ning sinh ra gau.
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Nguyén nhan sinh ra gau trén da dau dén nay con chua
rd. cho nén gau trén da diu chua thé tri tan géc. ma mdi chi
c6 thé diing mot sd bién phap e ché. Néu nhu gau khéng
nhiéu lam thi méi tuan ding dau goi dau hai lan la ¢, Néu
gAu qua nhibu thi c¢6 thé s dung loai dau gdi dau ¢6 chia
loai axit salixylic, khi stt dung phai tuan theo diung chi dan
trong ban thuyét minh san pham.

Néu nhu dung thudc sau val tudn van khéng thay cé
chuyén bién thi phai & bénh vién nhd bac 1 kham. Bac 1 s&
chan doan xem gdu trén da dau c¢6 phai 13 do bénh éczéma
hay viém da gdy nén khéng, va sé cho cach chiia thich hgp.

DAU TAI

Tal bi dau dit doi. nhat 1a tré em dau tai, 1a hién tugng tai
bi viém nhiém. Tré em dudi 10 tudi tai giita bi viém la chuyén
thuong thay. Bénh thuong phat vé muia dong, thuong thiy kém
theo cam mao. Tré em bi dau tai thudng sé khéc quay.

Dé cho nguoi bénh nghi ngoi, udng thude gidm dau dé
giam nhe dau dén. Udhg dd udng lanh ¢6 ich cho viéc giam
than nhiét va bé sung lugng nudc bi tiéu hao do bi sét. Khong
duge cho bat ¢ thit gi vao tai d€ kiém tra, cang khong duac
mua céc loai thuée pha ché& sin dé nho tail.

Lic nao thi di bénh vién kham:

1. Sau khi uéng thudec giam dau, tai dan van khéng
thuyén giam.

2. Tré nhd mac bénh bi sot, khée quay khéng ngiing.

3. Tt trong tai c6 chat nudc chay ra.

BI THUONG PHAN MAT

Nguyén nhan gay bi thudng 6 mit 1a do cac vat thé nhd
nhu hat cat, hat bui, 16ng mi v.v... bay vao mit, dinh vio
nhin ciu hodc mi mit trén ma gay nén.
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Dco kinh ap trong khéng dlng cach ciing sé lam mat bj
thuong. Néu khong iy duge kinh ap trong ra thi phai di vién
nhd bac si kham. khong duge ¢d 14y, dé tranh 1am bi thuong mat.

Léy hat cdt nho trong mat bang cdch lau rica:

1. Bao ngudi bénh dung dui mat. D& mat bénh nhan
quay vé chd ¢6 anh sang. nhe nhang vanh mi mit trén dud
ra. bdo ngudi bénh quay con nguoi 1én trén. xudng dudi. sang
trai, sang phai, @ tim hat cat.

2. Néu da nhin thay hat cAt ma khéng cé cach nao rua
troi né ra thi phai lam nhu sau: Pé ddu ngudi bénh nghiéng
sang moét bén. phia mat dau huéng xudng. 1di cho vol nude
may cham cham chay xudng hoic dung binh nude ti tix d6
nudc lanh. nude &m. dé rita mat. Mot bién phap nita la cho
ngudi bénh chdp méit trong nudc.

3. Néu nhu ria nuéc khong dudc, ,
c¢6 thé ldy mot gée mui xoa sach ust dé | o

lau hat cat di. ’ g s

Né&u van vé hién, thi dang khan [/~ ="~ AD
mui xoa sach day lén mat, nhe nhang | .~ 'f,f*’
dung bang vai e dinh lai. sau dé di mai s

bac si nhan khoa hodc dua dén bénh
vién gin nhat d8 kham va diéu tri.

Phuong phdp vanh mi mdt trén
Lrap van, mat e
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1. Néu hat cat chay vao canh
trong cua mi mit, mot tay
ding mot que diém ty 1én
canh ngoai trén mi mat, con
tay kia kéo mi mat. Jat 1én vé
hudng trén que diém.

2. Dang mot géc khan tav
sach udt lau hat cat di. Ro
nhe nhang lat mi mat trd lai
vi tri ci. Néu hat cat bam
vao trong mi mat dudi cung
¢6 thé dung phuong phap do
dé 18y hat cat ra.

Mat bi bong do hod chdt: Khi hoa chat bin vao mét. bat
ké 1a thé long hay thé cling, déu c6 thé lam tén thuong
nghiém trong mat, can phai lap tic ding nudc x6i ria di.

Mit ¢6 thé vi dau ma nhim chit lai. khi ria phai kéo
mi mat ra.
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1. Dé dau ngudi bénh 2. Sau khi ria hét hoa chat,

nghiéng sang mét bén, phia lau khé mat. ding mot

mit dau quay xudng dudi,
md to mat ra hodc dung tay
kéo mi mat, réi diang nude
néng nhe nhang x61 rua it
nhat trong 10 phuit.

miéng bong bing sach dip
nhe 1én mat. Lap tic dua
bénh nhin dé&n phdéng cap
citu cta bénh vién dé kham
va diéu tii.

Khi vat nhon dam vao maé: Vat thé dam vio trong mat
nhu manh vun thuy tinh... khéng duge tu nhd ra. dé tranh
dan dén tén that kho ludng khong thé sia chita duge.
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Goi xe cap citu. Trude khi xe cap cttu dén, dung coc giay
hoac c6c nhua chup 14y mét d€ bao vé mét. sau d6 dung béng
bang ¢6 dinh lai. Con mat khéng bi thuong cling ding béng
bang bang lai, 48 tranh nhan cau chuyén déng. Khi chs doi
xe c4dp cliu dén phai tranh thu an ui ngudi bénh.

‘BINGAT

N&u c6 ngudi néi sap bi ngit rdi, thi phai dé ho ngdi
xudng. néi long quin 4o nhiing ndi nhu cg, eo. déng thoi dé
dau ngudi bénh gue lén diu goi.

Néu nhtt nguoi bénh d3 ngat thi phai bé hai chan nguai
d6 1én cao hon dau. dé tang téc d6 tuin hoan mau ¢ nio cua
bénh nhan. N&u thai gian ngat da dat vai giay. phai dit than
thé ngudi bénh thanh tu thé nam.

1. P& ngudi bénh nim ngia. niang hai chan ngusi bénh
cho cao hon dau. Nam 14y hai chan ngudi bénh hoac gac lén
trén ghé tua, hoac dat 1én trén mét chéng dém.

2. Néi réng quan 4o ndi cb, nguc, €o
cla ngudi bénh dé ngusi bénh hit dudc ST
nhidu khong khi trong lanh. N&u § trong | -*— 27~ 7 /“{’7
nha thi phal md tat ca cia s6; Néu nhu é | (" u\ '
ngoai nha. khong dude dé anh ning chiéu T T
thing vao ngudi bénh.




3. DU ngudi bénh rat nhanh tinh lai, van phai dé ngusi
bénh nam xudng hoic ngdi xudng nghi ngai vai phut.

4. Sau khi ngudi bénh tinh lai. can phai kiém tra xem
lic nga c¢6 bi thuong ché nao khéng, néu khi bi nga va phai
dau. c¢6 thé din dén giap giy xuong so hodc nio rung déng.
phai dua di bénh vién kham bénh.

Néu c6 gi nghi ngd di vdi tinh hinh ngusi bénh. phai
madi nhan vién cttu hé dén cdu chia.

Khong cho nguai bénh an uéng bat e thi gi, chi khi nguoi
bénh hoan toan tinh lai méi dé ho hép may ngum nude lanh.

Khéng dé cho ngusi bénh usng rugu. vi con ¢6 thé lam
cham lai su hoat dong co nang than thé nguoi bénh. chi ¢6
hai khéng ¢d 1oi.

Trang thdi chu yéu trudc khi ngét:

1. Sic mat ngudi bénh bién thanh tring bach hoac tim
tai. c6 thé xudt hién hién tugng nac lién tuc, dé 1a do sy thisu
6xy cua nio.

2. Da Am lanh.

3. Da miit, ¢d va hai tay d6 mo hai hat.

Nguyén nhén ngat:

- Viéc cung cdp méau cho nio ddt nhién giam di, ¢6
kha ning do tinh than bi kich thich din dén tim dap
cham lai gy nén,

- Cé thé do mai trudng khéng khi van duc néng biic sé
dan dén ngit.

- Do an khéng duge hodce kiéng an qua dd tao nén tinh
trang tut duong huyét.

- Thoi gian ding bat ddng qua dai. Néu kbi can dang
thai gian dai, dé tranh bi ngat, c6 thé quay di quay lai gita
g6t chan va mét ca chan, khe khé quay lac.
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- Cé khi hién tugng ngat 14 do mdt sd van dé tuong doi
nghiém trong gay nén. thi du méac bénh hoac bi thudng v.v...
Céan phai moi bac si d¢n kham va diéu tri.

CAM COM

Cam cim khac véi cam mao, ngudi bénh sé bi sét cao.
Nhiing ngudi bi bénh tim. phéi man tinh va bénh dai dusng
hodc ngudt gia ti¥ 65 tudi trd 1én mac bénh cam cim sé& c6
nguy hiém dén tinh mang. N&u trong nha 6 nhitng ngudi ma
mac nhing bénh ké trén déng thoi lai mic cdm cim. thi phai
mdi bac si dén kham bénh va diéu tri.

Tri triéu ching chu yéu:

. Dau dau.

. Bép thit dau bust, eo lung dau nhiic.

. Sét cao, nhung lai cam thay lanh.

. P4 m6 hai.

. Toan than té liét.

. Ho. dau nhite sau xudng mo ac, khi ho cang dau hon.
. Chay nude mui, hat xi hoi.

=1 O Uk WY

Phvong phap chiam soc:

1. Dé ngudi bénh ndm trén giudng nghi ngoi.

2. Ngudi bénh phai ubng nhidu nude, dé bs sung sé
nudc bi mat do sét.

3. Can cu theo lidu lugng quy dinh ghi trén bao bi, cho
nguci bénh udng thude giam dau.

4. Pé giam bét ho va dau nguc, c6 thé udng mot sé thice
uong ¢6 chanh cho thém mat ong hoic thuéc nude cam ho.

5. Thong thuong bénh trang kéo dai tir 3 d&n 7 ngay.
trong thdi gian d6 khéng dude dé ngudi bénh di 1am hoac &
hoc. néu khong dé bi viem phéi, cang dé 1am lay truyén cam
cdm sang ngudi khac.
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Thot gian kéo dai: Thoi gian bénh tinh nghiém trong
nhit thong thudng 13 2 d8n 3 ngay. con bap thit dau nhiic.
dau dau. sét c6 thé kéo dai mét tudn. Tinh trang toan than
mét moi con c¢é thé kéo dai trong vai tuan, dong thdi con cé
thé ¢6 mot doan thai gian tinh than sut kém.

Du phong cam cum: Cam cim phan 16n xuat hién vao
mua déng. Nhilng ngudi trén 65 tusi va nhitng ngudi mic bénh
tim. phdi hay dai dusng thudng dé bi méc bénh cam cim. Dé dé
phong trude, nén tién hanh tiém mién dich t thang 9, thang
10. Nhung néu nam d6 truyén nhiém loai vi-rit méi. thi liéu
tiém mién dich d6 ciing ¢6 thé khang hiéu qua.

NGO POC THUC PHAM

Khi an phai thye phdm khéng sach. trong vong tiv 2
d&n 36 tiéng dong ho 6 thé xudt hién hién tugng noén mua. di
16ng va dan bung. Cac loai vi triing bao gbm truec khuan
salmoén va nhiéu loai vi-rit khac sé gay ra nhiing tridu ching
ngd ddoc thye pham dién hinh.

Truc khuén litse sé gy nén triéu chiing gidng nhu cam
cum: sot cao, dan hong, stng tuyén hach. man da v.v... Tré
con, ngudi gia va ngudi ¢ bénh rat dé bi lay nhiém. Phu nit
c6 thai bi lay nhiém truc khuan litse s& dé nén say thai hodc
thai nhi tu vong.

Phuong phdp cham séc:

1. N&u thay bénh nhan xuat hién hién tugng nén mua,
ia chav, chi ¢6 thé cho udng nude. khong dude cho ho an hoac
udng sita bo. Lic nay rudt, da day phai bai tiét ra nhiing vat
kich thich gay bénh, khéng nén ting thém kich thich phai dé
cho rudt. da day nghi ngoi.

2. Ngudi 16n cd thé usng thudc cam ia chay va giam
dau. Tré con khéng duge udng nhiing loai thude dé.
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3. Sau khi cac triéu ching vé da day, rudt hét di, ngusi
bénh c6 thé duge 4n banh quy, banh bao, khoai tay va uéng
canh suéng; khéng dudc udng sita bo, an ché pham sita bo, vi
nhiing thitc &n nay c6 thé kéo dai thoi glan ia chay. Cang
khéng nén udng tra, ca phé hoac d6 udng cé tinh axit nhu
nude chanh, nude quyt v.v... vi 6 thé kich thich ruat, da day.
lai gAy ndn mua.

4. Sau khi hét cac triéu chitng ngd doc thuc pham.
ngudi bénh c6 thé dan dan an nhiing thie &n binh thudng.

Dé phong ngé déc thuc phdm: Khong duge dé thue
pham ché tir sita, thit, c4 da qua gia cong d nhiét dé trong
nha qua lau. phai bé vao tii lanh bdo quan.

- Cac loai thit ga, vit, lgn sau khi ndu chin hoan toan
mdi duge an.

- Khong dugc &8 cac loai thit ga, vit song lan chung véi
thuc pham khac. T4t ca .thét chit thit ga, vit sdng va nhiing
khay dia dung thit ga, vit song ding xong 12 phai ria sach sé.

- Viit bo nhitng thue pham qua han ding.

- Thudng xuyén co riza tu lanh.

- Thit chin dé lanh, phai niu that chin méi dn. Khong
nén an nhiing thuc pham nau di nau lai nhiéu lan.

- An ngoai hang com, néu nghi ngd qua trinh gia céng
thuc pham khéng vé sinh thi khong dude an, diém nay dai
véi mdi trudng ving nhiét déi cang can luu y.

- Thuc pham déng lanh sau khi
dem ra rél, phai nau chin ngay khéng
duge dé dong lanh lai ld4n nda. Néu
phai cat gitt thi ¢4 thé sau khi ndu chin
r6i méi dé lanh.

- Khéng dude an nhiing phan da
bién thanh mau xanh cta khoai tay.




- Chu ¥ 16 vi séng khong thé tiéu diét duge vi khuan, vi 1o
vi sdng chi c6 gia nhiét (ham néng) chit khong phai niu chin.

- Dé phong rudi nhang lam nhiém ban vao thyc pham.
Vé mua hé ¢6 thé dung léong ban dé che thuc pham. Néu
khéng &8 trong ti lanh, cing c6 thé ding khan sach-hoac bat
to day 1én thuc pham.

BENH SOIPUC

Bénh sdi Dic 12 mot bénh truyén nhiém thudng thay.
con goi 14 bénh san ngita, do tiép xuc vdi ngubn lay nhiém.
Bénh nay khong ¢6 gl nghiém trong, nhung né c¢d tac dung
phu ding so. néu phu ni ¢cé mang ma mac phai bénh nay thi
dda con sinh ra bi tan tat nghiém trong.

Phu nd ¢6 mang néu chia chua day 16 tuan 1&é ma bj
bénh s6i Dic thi 25% tréd em sinh ra la bj bénh diéc bam
sinh, tim bam sinh hodc dé ra thai chét. Néu ngudi chia
cang sém lay nhiém bénh nay, thi ty 1& thai nhi chiu anh
hudng sé dat cao hoh, ¢6 thé tdi 60%.

Triéu chitng bénh truyén nhiém cia vai loal vi-rut khac
giy nén rit gidng bénh sdi Pie, cho nén phai chian doan ky
xem c¢6 dung 1a bénh s6i Ditc khong, bién phap tin cay duy
nhat 14 xét nghiém mau.

Triéu chiing chi yéu:

1. Nguoi bénh khé chiu trong may ngiay, nhung khong
c6 triéu ching gi rd rét.

2. Tiép d6 trén mit moc 1én nhitng cham nhé mén miu
hong, dan dan lan xudng dudi dén cac chd trén toan than.

3. Tuyén lim pha sung tay. dic biét 1a tuyén lim pha ¢
sau tai.

4. Khdp xuong nhién ché sung tay gy dau dén. co khi
dau dit déi, nhat 14 6 nd thanh nién.
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Phuong phdp cham soc:

1. Nguoi bénh khéng dude tiép xic véi nit ¢6 mang. Tu
khi xuét hién méan da nén ¢ trong nha nghi ngoi 4 ngay.

2. Khj can thiét c6 thé udng thuse giam dau.

3. Néu khép xuong cang ngay cang dau, sot cao, dau dau
dit hodc chan ngh, thi phai vao vién dé bac sT kham bénh.

4. Phy nil trong thoi ky dau c6 chiia néu da ting tiép xtic
véi ngudi bénh méc bénh s6i Dite néu khong biét ban than cé ste
mién dich khong ciing nén di vién kham bénh, tién hanh thi
mau. Néu nguoi phu nii ¢ thai d6 da bi lay bénh, thi sau nay c6
thé dé ra con quai thai. Bac s1 sé hdi ¥ kién ngusi phu nii ¢6 thai,
d€ d&i dén quyét dinh c6 bd cai thai di khong.

Dé phong bénh soi Puc thé nao?

- Tré con bi qua mot 1an bénh soi Dic 6 thé sust doi
dudc mién dich, sé khéng bi 1an thd hai, vi vay, ¢6 thé cho
phép tré dén choi nha ban dang méc bénh sdi Dc.

- Tré nho ra ddi nam thd hai cin phai dugc tiém phong
MMR (phong bénh s6i, bénh quai bi, bénh s6i Duc).

- Phu ni dang & @6 tudi sinh dé, néu khéng biét minh
da ting bi bénh séi Pic chua, ¢6 thé mdi bac si kiém nghiém
mau dé& do cu thé. Khi cin thiét, c6 thé tiém phong.

CACH XU LY VET THUONG BISAY SAT

Trén ngudi tré em thudng cé nhitng ché siy sat nho, néi
chung khéng can di bénh vién kham, nhung néu miéng vét
sdy sat d6 bi ban hodc ¢6 hat cit gam vao trong vét sit d6, c6
thé giy nén viém nhiém, thi phai di vién kham.

Phuong phdap cham soc:

1. Trudc khi xi1 ly miéng siy sat phai rila sach hai tay.
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2. Dung mét miéng bing hodc mét cuc bong cham nude
x4 phong hdi néng rua sach xung quanh miéng vét thuong.

3. Phai lau ti miéng vét 4. Dung nudc x61 ria bui
thuong ra ngoai, dé tranh d4t hay nhiing hat cat nhd
nhiém ban miéng vét trén miéng vét thudng di
thuong. hodc dung cai panh (cai
kep) cin than gip né di.

Dung cuc béng sach hiit khé chd bi thuong.

5. Néu dién tich vét say sat nhd, chi cdn dan biang dinh
4 duge. Néu miéng vé&t thudng hot to thi dung béng bang tiéu
déc dip lén. Néu khéng c6 bong bang da tiéu doc cang c6 thé
dung mét chiéc kh#n tay sach gap lai thay thé, 16n mat trong
khan tay ra, dé phin chua lam bin day lén vét thuong, rdi
ding bing vai hodc biang dinh dé cé dinh s¢i béng biang hay
khin tay d4.

6. Khéng duge quay vé phia vét thudng hoac béng bang
dé ho, dé tranh lam vét thuong bi viém nhim.

7. Khong nén dung béng thay béng bing tryc tiép day
1én miéng vét thuong, vi nhitng sgi béng sé dinh chat vao
miéng vét thuong.

8. N&u miéng vét thuong rit bin, hodc bi vat gi dam
cita vao 1am say sat, thi phai lap ttte tim béc si dé kham va
diéu tri. Ngudi bénh cé thé phai duge tiém phong usn véan
hodc tién hanh diéu tri bAng mét dgt khang sinh.
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9. Néu sau nay vét thucng thdm ra nudc mu. hoac
miéng vét thuong bi viém giy dau dén, thi phai di vién dé
bac si kham.

SAY RUCU

Thong thuong rucu sé giay nén su khé chiu cho ngusi
udng sau khi udng rugu. khéng chi do con gay nén, ma con cé
thé do chat phong théi muc ¢ trong rugu va san pham phu
hoz hoc khi 1én men sinh ra (thanh phan thi yéu trong rudu)
giy nén. Nhiing thanh phin nay néi chung chia nhiéu trong
rugu mau tham hon trong rugu ¢6 mau nhat.

Con la mot chat lgi tidu. sé lam cho ngudi ta bai tiét
nhiéu nudc tiéu gy nén mit nude.

Céc loai rugu brandi (cd nhac) rugu uytsky pha lan va
riugu nho d6 ¢6 ham lugng con va thanh phan thii yéu tucng
d&i nhiéu. vi thé sé gay nén say rugu nghiém trong nhat.
Con cac loai rugu rum. rugu votka, rugu nho trang, uytsky
mach nha ¢6 ham lugng thanh phan phu it hon, nén khéng
gay nén say rugu nghiém trong lam.

Trén day chi 1a tinh hinh néi chung. Rugu ¢é nhan hiéu
khac nhau cé chda thanh phan thi y&u rat khac nhau, su
khé chiu gay ra cho nhiing ngusi uéng rugu cling mdi nguoi
mat khac.

Bién phdp tranh say ruou:

1. B8t uéng rugu.

2. Phai lam r6 loai rugu nio va nhan hiéu nao gay cho
minh say nghiém trong nhat, sau nay khéng duge uéng tiép
loai d6 nia.

3. Dung loai d6 uéng khéng chita ¢én, nhu nude khoang
dé thay thé d6 uéng 1 loai cé con.

4. Khéng dude ubng rugu lic déi. Trude khi udng rugu
nén udng trudc mot cde sia bo.
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5. Phin 16n cac loai rugu mau ¢6 ham lugng cén cao déu
¢6 thé dung nudc. nude s6-da hoac nudc ngot c¢6 ga dé pha
loAng. giam bét su kich thich d61 v4i da day vd giam kha
ning gy mat nude.

6. Muén giam téc do con ngim vao mau, phai uéhg
rugu tir tu.

7. Sau khi udéng rudu nén uéng nhiéu nude, sau &6 di
nga dé bé sung phan nudc trén co thé da mat di.

8. Budl sang phai uénhg nhiéu nudc.

9. Néu bi dau dau sau khi uéng rugu. nén uéng thuée
ha nhiét giam dau t6t hon uéng atpirin. vi thude Atpirin cing
gidng nhu rudu kich thich da day.

Nhitng quan niém sai lam khi say ruou

Uang nhidu ca phé ¢6 thé nhanh chéng lam tidu tan con
say rugu: chua ¢6 mot chit 1am hung phan nao hay mot loai
thudc nao ¢6 thé nhanh chéng thai hét lugng cbn trong mau.

“Lay dbc tri doc” dé chita say rugu: chua ¢é mét loai do
udng cé chita cdn nao budi sing uéng da 6 thé giai duce say
rugu ngay, ma chi dan dén tring déc con ma thoi.

BfNH SOT NGAY MUA

Nguyén nhan gay nén bénh sét ngay mua la do tiép xuc
véi mot s6 chat giy di Ging, nhiing loai vat chat nay bao gom:
phén hoa, 16ng dong vat, bui dat, nudc hoa hoidc dd trang diém,
khéi thude 14 thom, chat ném d6 an v.v... Triéu ching cua né
bao gébm: hat hoi. ho, thd kho khe, tic mii. chay nuée mii, dau
dau, dau cing, chay nudc mét, khdu giac khong nhay nia.
Théng thudng vé mua xuin hé, trén khéng c6 phan hoa bay tan
tac phan bé khip noi, dé giy nén bénh sét ngay mua. Ngudi
bénh di {ing d61 vdi buil d4t trong nha cang nhu bui dat trén
givdng dém, thi quanh nim déu c6 thé phat bénh.
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Phuong phap cham séc:

1. Tranh tiép xtc v6i nhiing vat chit giy nén bénh sot
ngay mila (néu ban than biét rd nhitng vat chat do).

2. Don di nhitng d6 dung trong nha da cii bAm day bui bam.

3. Thuong xuyén dung may hit bui dé& hit hét nhiing
byl ban bam trén tham trai nén nha, 6 dung trong nha va
trén giuong dém.

4, Trong nha khong dUdc nuéi nhiing con vat eanh.

5. Mila bay chuvén phan hoa (mua xuan va dau ha).
khéng duge di da ngoai va trong vuon hoea.

6. Trong nhilng mua nél trén, trong nha cing khéng
duge dé hoa tuoi.

7. Vit hét do chol bam bui ma khéng rua dudc.

8. Tranh hit phai man khéi thuéc la.

9. Trong nha dung géi, dém giugng bing nhua x6ép.
Cach ngay ding vai udt lau bui dat trong nha, ké it gia cu.

10. C6 thé udng thude chéng di ing mua & cira hang duge.

Lic ndo can di bénh vién khdm bénh: Néu tridéu chiing
bénh nghiém trong, phai di bénh vién dé bac si kham bénh. Hién
nay cb cac loai liéu phap hiu hiéu déi véi bénh sét ngay mia.

BITHUONG G DAU

Pau bj thuong néu dan dén xuat huyét hodc xuat hién
t mAu, c6 thé 1a xuong so bi v8 nitt ho#c nio bi rung déng.

Triéu chiing chu yéu: Néu nghi ngd dau ngudi bi thuong
bi va dap manh, phai chi y nhing triéu ching sau day. Néu
c6 nhiing triéu ching dé thi phai dua bénh nhian dén phong
cdp cliu cla bénh vién dé kham va chia bénh.

1. DAu 6c khéng minh man, thich ngd, hodc bat tinh
nhan sy,

2. Ngudi bi thuong hoan toan méat tri nhd, nhé khong
duge tinh hinh sy viée trude sau.
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3. Nén mua.

4. PAu dau dd doi.

5. Da ngoai cua so dau bi sdy sat hoac & mau.

6. Néu ngudi bi thuong di udng rugu say, cé6 bénh dong
kinh, hodc tré nho, déu phai dua di vién.

BENH NAC

Bénh néc théng thudng chi phat bénh trong vong tir 10
phit dén 20 phut la ¢6 thé tu khoi, nhung cé lic ¢6 thé kéo
dai vai ngay lam anh hudng téi gidc ngi ban dém, khién
ngudi ta cam thay mét moi.

Nac phan 16n 14 do c¢o hoanh bi kich thich ma gay nén.
Co hoanh la mang ngan c¢d gitia khoang nguc va khoang
bung. Khi an nhiéu udng 1am, da day qua cang. cd hoanh sé
bi co g1at 11én t1€p mot cach khéng tu chu duge, hién tugng d6
goi la nék.

C6 thé khi cac-bb- mch tho ra dé chita nic.

Phuong phdp chiza néc:

1. Dung tui gidy chup 1ldy mém
mii d8 hé hap, lam tang ham lugng khi
céc-bd-nich trong co thé. Nhung khong
ding tii ni 16ng, dé tranh khi thd hit ni
16ng bi dan chit vao mdém mii lam trd
ngai d&n hé hip.

2. Dung cach nin hoi dé ting khi
cac-bd-nich trong cd thé ciing c6 thé
chia nic.

3. Céc bién phap cé hiéu qua khac phan lén dya vao
viéc 1am ting ham ludng khi cac-bo-nich trong cd thé, nhu
uéng nudc ti tu, ding tay kéo ludi hodc lam cho ngudi bénh
kinh sq, d&u ¢6 hidu qua tét.
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Lue nao thi di bénh vién kham: Néu bénh nic kéo
dai mét ngay tré 1én thi phai di vién dé kham, bac s c6 thé kiém
tra phan bung ngudi bénh xem c6 phai bénh nic hay khéng.

BENH PIEN (CUONG)

Tinh than bi khén quin hodc cang thing sé gy nén
bénh dién, con goi 12 bénh istéri. Bénh nay khi phat rat
gidng bénh déng kinh, ngudi bénh cd y 1am ra mot s8 dong
tac khéac thudng nao dé dé gianh dude su dong tinh va chd y
ngudi khic. vi thé, chi cin cé ngudi tai hién trudng, bénh sé
phat tac lién tuc khéng ngirng.

Thoi gian tit Iic bat ddu dén khi phat bénh dai hon
bénh ddng kinh, bénh tinh nang nhe cing khac nhau: loai
nhe thi chi tam thdi mat di sy khéng ché vé tinh théan, kéu
gao lung tung; loai niang thi to tiéng cii nhau 4m i, tay mia
chin nhay, kéo téc, xé quan 4o, tham chi 14n }6n trén dat.

Ngudi bénh khi phat bénh tinh than khong tu kiém ché
dugce, dé tu 1am bi thudng minh.,

Phuong phap chdm soc:

1. Thai d6 481 véi ngudi bénh phai kién dinh va 6n hoa,
nén giang giai nhidu dé ho trd lai yén tinh.

2. Yéu cau ban than va nhidng ngudi vy quanh rdi khoi
hién trudng dé ngudi bénh khong con déi tudng phat bénh.

3. Sau khi ngusi bénh yén tinh trd lai, dua ngudi bénh
£6i bénh vién khéam bénh.

Khéng nén dung ché giéu ngudi bénh, vi nhu vay sé
lam thuong ton dén ho.

TIEU HOA KHONG TOT

Tiéu hoa khéng t6t thudng do #n qui nhiéu hoic in
nhiéu chat ddu md, d6 &n ran, quay hofic uéng nhiéu rugu.
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Triéu ching bao gom n#c, bung trén khé chju. sau xuong mo
ac c6 cam giac nhu thidéu dét, day hdi, bubn nén vv...

Phuong phap chdm séc:

1. Ubng mdt cdc nude pha nua thia natr carbonate.
ho#c udng thude giai acite mua tit ca hang dude.

2. Dua trén ghé tua thoai mai nghi ngoi.

3. Udng mot it 5 udng khong chita con.

4, Khong dude hut thude (vi hat thube sé 1am ting dich
vi), thay d6i tap quan an udng, an it, an nhiéu bita, 4n cham
nhai ky, cai rugu, khéng an do cay, dé6 an ddu m3, ché pham
tl siia, cac loai dau, hanh tay, ho tiéu den, dam va téi v, v...

MAT NGU

Cé rat nhiéu ngudi bi mac bénh mat ngu, hoac khé vao
giac ngu, hodc mét dém tinh lai rat nhiéu lan.

Bi uat e, &m 1c cai gi d6 ciing thuong anh huong dén
gide ngu, 1am cho nguof bi mat ngd khé di vao gide ngu. Néu
vi mat ngli ma sudt dém chi ngu duge vai tiéng déng hé, ngay
hém sau sé& trd ngal dén viée tdp trung tinh than, hiéu suat
céng tac giam sut, md md mang mang chi mudn ngu, tinh
than cing thing khéng yén va budn buc, dé ndi néng.

Nhiing trucng hgp nhu: tap 4m qua 16n, ngusi khac
quay rél, anh sang qua manh. néng qua, lanh qua hoac su
thay déi clia méi trudng bén ngoai (nhat 1a khi di du lich)
déu c6 thé anh hudng dén gidc ngu.

Ngoal ra, ngay dém lam viéc, du lich hodc ban dém day
cho con by cling sé anh hudng dén gide ngu. C6 méot s§ bénh
gay dau dén qua ciing lam ngu khéng ngon.

Cé s6 ngudl mat ngu 1a do thoi gian ngu qua nhiéu vuagt
gua yéu cau sinh 1y. C6 ngusi méi dém chi can ngu 5, 6 g3 1a
du thi khong nhat thiét cd phai ngu du 8 gid. Nhiing nguoi
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qua 55 tudi thusng thudng khéng thé ngt mét giae téi sang.
ban dém khéng tranh khéi phai tinh day lai may lan.

Nhitng diéu can biét khi udng thudc an than
(thuéc ngu):

Hién nay, chua ¢6 phuong phap diéu tri nhat dinh nao
ddi vdi bénh mat ngi. C6 thé diéu tri bénh tat gay anh hudng
dén gide ngn. hoac cho mot chit thude an than dé ngudi bénh
uéng trong luc lo nghi.

Truée khi uéng thude an than, phai xét téi hau qua cé
thé xay ra:

1. Tac dung cua thudc an than: sau khi ngu day van
con duy tri tic dung trong vai tiéng. 6 thé anh hudng dén su
diéu khién may mée hoac 14i xe.

2. Khi nguoi bénh thich tng véi thude an than sé ting tinh
chiu dung thude, nghia 1a licu Jugng thude can phai cang ngay
cang nhién méi ¢6 thé dam bao hiéu qué thudc gidng nhau.

Nhiing ngudi mdt ngu can biét:

- Mdi bac si kham va diéu tri dé gidm nhe bénh tinh
hodc tidu tri sy Am vic.

- Vo chdng nén cing ngii véi nhau.

- Dit nut tai hoac ldp cda kinh hai 18p @& tiéu trit tap
am. Treo rém cia s6 day dé chdn anh sang bén ngoai lot vao
cia sé.

- Giudng dém phail thoai mal. néu giudng dém ci da
xubng cap thi phai thay dai cai méi.

- Budi téi ti€n hanh mét s6 hoat dong nhu ra ngoai tan
bé. tha ché, khoa cvia, danh rang. doc sach trén giudong v.v...

- Sau khi tit dén phai tim cach tha 1dng than kinh, thi
du nghi vé nhiing viée vui nhu tim ning ngoai bai cat.

- Lam moét s6 ddng tac thé duc tha 1dng co bip nhu thé
hit sdu v.v...
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- Bugi chidu can van déng thé thao mot chit.

- Trude khi di ngti nén tdm nudc néng. Sau khi 1én
giudng xem sach mot lic dé thu gidn tinh than.

- Truéc khi ngu udng mot cée tinh chat sita 1lda mach,
slta bo néng hoac hodc tra cic vang (hoang cic).

- Khéng duoc 1am viée qué tai, khong duge thucong
xuyén di du lich, khéng nén tham gia cac hoat ddng giao luu
x4 hol qua hung phan. khéng thi nga vao lic minh cho 13
khéng nén ngu xem c6 thé ngu duge khong.

- Khéng dn nhitng thiic &n khé tiéu trude khi ngu.

- Khong lam cho ban than qué cang thing vao budi téi.
khéng duge xem cdc phim tao cam giac manh hodc gidi quyét
cdng viéc.

- Khéng ngu trua.

BENH SOI

Bénh s0i 14 mét loai bénh cuc ky dé lay trong thai ky
tudi tho. Triéu ching ré rét nhat 1a trén ngusi xudt hién man
da dang chdm nhé hoi ndi 1én cé6 mAu nau dd. Nhitng mun
méan da ndy méi dau xuat hién J sau tai, sau dé tré thanh
dang ddm vin va lan ra toan than.

Truée khi mun mén da xuét hién, bénh nhan thuong bi
ho khan, sét cao. Ho thudng bat dau vio lic 4 ngay trude khi
xu#t hién bénh sdi. Vai ngay trude khi bi sdi mét cing c6 thé
sung d6. Mi mat nang xé xuéng.

Thong thuong man da sau khi xuat hién sé duy tri ti 5
dén 7 ngay.

Da méc qua mot 14n bénh sdi thi c6 thé sudt doi
mién dich, s& khéng tai phat nia. Dé dé phong, tit ca tré
em hai tuéi phai dude di tiém phdng MMR (phdng bénh
sd1, qual bi. sdi Ditc).
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Phuong phdp cham soc:

1. D& ngudi bénh ndm trén giudng (théng thudng déu la
tré em), ubng nhiéu dé uéng lanh dé giam than nhiét. Chi
cAn ngudi bénh udng duge nhidu nude. con néu chan an cing
khong sao.

2. Néu chua yén tam, nén dua tré méc bénh &i kham
bac sl.

3. Néu tré méc bénh 1&n con s6t hoac cam thay khé chiu
thi @& chiing nghi ngoi yén tinh. Rat nhiéu tré mac bénh sé vi
mit so anh sang, nén déu hy vong diéu chinh 4nh sang trong
nha t61 di.

4. N&u ¢6 nhu ciu, c6 thé cho tré 8m udng thudc (vién)
giam sot theo liéu quy dinh, nhu loai thude ha nhiét giam dau.

THOIKY CHUYEN BOI NT TINH

Thé nao 1a thoi ky chuyén d6i nii tinh? Phu nit ¢én mot
lic ndo d6 cua tudi tfung nién, phan Ung ctia budng triing dsi
vdi tuyén yén da yéu di, t& bao ché tao ra tring cling bat dau
sut giam, thoi ky tit lic d6 dén khi sic sinh dé ha thap téi
muc cudi ciing rdi ditng han sinh dé goi 12 thai ky chuyén dsi.
Thoi ky nay budng tring ddn dan ding hin viée tiét ra hode
mdn gidhg cal va hoéc mén gay chia, rdi sau cliing d giai doan
trude khi tdt kinh, kinh nguyét bién déi khong cé quy luat.
Thai ky chuyén ddi c6 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 rang c¢é thé dinh chi tranh thai
mdi thoi.

Nhitng triéu chiing cia thoi ky chuyén déi:

1. Kinh nguyét thay déi, khong nhiing thdi gian ctua ky
kinh nguyét thay déi ma lugng kinh nguyét so véi lae binh
thuong cing c6 sy giam di hoic ting lén.
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2. C6 Am nhiét. mét ngay ¢6 thé vai lan. thudng kém ra
mo hoi, nhat 1a vé ban dém cang nhiéu.

3. Ho6c mon gidng cal bi giam lugng phan tiét. do dé
dan dén 1am cho am dao bi kha, khi giao hgp sé cam thay kho
chiu. C6 thé mua thudc bbi tron cua cida hang dude pham dé
su dung kbi giao hgp.

4. C6 hién tudng danh trong nguc (gibng nhu tim dap
nhanh va kéu hon). ‘

5. Cam thay néng rudt khong yén.

6. Dau 10 tho téc. Cé thé mdi thg cat téc thay dai kiéu
tGe dé trang diém.

7. Chat xuong toi x3p. Néu bi ngi, rat dé bi giv xuong.
C6 mdt s6 phu nit mac bénh loang xuong. than ngusi thay “co
nho” lai mét chut.

Diéu tri nhu thé nao?

Di béanh vién kham bénh, bac si ¢6 thé diéu tri bang
ho6c mén dé khéng ché céc triéu ching khé chiu nhu. tim
dap manh (danh tréng ngye) v.v... giam bét kha nang mac
chiing bénh lodAng xuwdng, bénh tim. ung thu budng triing.
Dung bién phap chia tri nay c6 thé tiép tuc duy tri kinh
nguyét, nhung s& tang kha nang mic bénh ung thu vi. C6
khi udng thudc an than hoac thudce tran tinh than kinh dai
vél viée diéu tri bénh lo nghi, uit dc vA mot s6 trang thai
sinh 1y nao &6 cling c6 ich. Béc si s& dé xuat y kién nén diéu
tri nhu thé nio.

1. Bao cho ho biét vé mat sinh hoat giél tinh cia vg
chdng cé thé tdn tai nhitng van dé nao d6. néu khéng duge da
thong, ¢6 thé lam cho hén nhén sinh ra van dé.

2. Phai ning van déng. Boi 161 khong gidng véi danh
béng ten-nit. khong c6 nguy hiem gi d6i véi xudng gion yéu.
Van dong c6 thé tang cudng gan cot, diéu tri duge ching Am
e, Yu phién.
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3. C6 thé giao luu véi ban bé cing lita tudi, ho co thé

cing cé nhiing tim tu gidng nhau.
DE NON

Néu phat hién thay ¢6 dau hiéu dé non, phai nam trén
giudng nghi ngoi. Nghi ngoi 12 bién phéap can ban nhat dé
bao vé thai, déng thdi cling can phai nhd bac si va nguoi d¢
de tu van cho. ’

Trong ca qué trinh dé non, trudc sau sé& xuat hién.ba
triéu chiing:

- Triéu chitng pho bién nhat 13 xuat huyét Am dao. Néu
12 méi chay thi mau mau c¢é thé do tuoi, néu 8 trong am dao
da dugc vai gid, mau mAu ¢é thé 1a mau niu. Néu bao thai
van chua bong khol mang trong tit cung, thi bao thai d6 van
¢6 thé git dude.

- Né&u tinh hinh x&u di, bung dudi c6 thé dau ting lic,
gidng nhu dau tung con trude lGe dé. Triéu chiing nay ching
to vide dé non da khong thé tranh khoi.

- Lde nay tinh trang xudt huyét cing c¢6 thé tang lén.

Khéng dude giao hgp: Néu cé triéu chung bio trude sé
dé non, trudc khi cdm méu xuit huyét 6 Am dao, tuyét déi
khéng duge giao hgp.

danh huong déi vdi hai nhi: Vi loai mau bao trudc sé dé
non d6 1a chay tlt cudng nhau thai ra, chit khéng phai tir thai
nhi ra, cho nén dau hiéu bao truéc dé non khoéng c¢é6 anh
hudng x&u nao d61 véi thai nhi.

BENH QUAI BI

Triéu chiing rd nhit cia bénh quai bi 14 mdt bén mit
sung to. tic la tuyén nude bot 6 mdt bén chd géc quai ham
phia trudc tai bi sung tay lén, khi nghiém trong thi ham dudi
cing sé bi sung.
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Qua mbt, hai ngay nguoi bénh c6 kha ning sung tiép
tuyén nudc bot bén kia. Tuyén nudce bot ¢ dudi ludi va dudi
ham ciing c¢6 thé bi anh hudng ma sung to 1én. Cé luc cac
tuyén hach khac cling sé sung tay lam dau. Khi an nguoi
hénh ¢6 thé cam thay dau tai va dau mat.

Nhiing ngudi nao dé mac bénh quai bi: Bénh quai bi la
mét loai bénh truyén nhidm thuong thay. tré em tir hai tudi tré
1én dé bi Jay nhat. Loai bénh nay ci cach 3, 4 nam lai lan tran
mot 14n. Ngudi 16n tudi mdt chit ciing c6 thé bi lay nhiém.
Nguoi bénh 13 nam gidi con cé thé bi viém tinh hoan, ngudi
bénh la nit gidi thi ¢6 thé bi viéem budng tring. Bénh nhén ca
nam va nit déu 6 thé bi viém mang nio siéu vi tring.

Thai gian & bénh cua loai bénh nay vao khoang tu 15
dén 21 ngay. Sau khi phat bénh théng thudng trong vong
mot tuan 18 1a khoi bénh. Khi &4 bi mét lan bénh nay réi noi
chung sé khoéng bi lai nita,

Phuong phdp chdm sée:

1. Nghi ngoi vai ngay.

2. Né&u khi nuét bi dau thi hip nude canh hoac an thic
4n loang.

3. Néu tinh hoan sung dau. ¢6 thé dung bién phap bao
vé bing cach bude d3 Am nang (biu dai). ciing c¢6 thé dung
khan mit bong chén d3 4m nang, r6i dem hai dau khan mat
budc 1dy eo dé gid. An dinh lidu lugng udng thudc gidm dau,
nhu thudc ha nhiét giam dau.

4. Tre em nam thi hai sau khi dé phai tiém phong loai
thudc MMR (phong sdi, quati bi. sdi Duc).

Khi nao can di bénh vién kham bénh?

1. Néu tinh hoan sung tay hay dau nhue.
2. Néu tai dau dii déi hoac dau kéo dai khong dutt.
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3. N&u phan bung (phan duéi co thé) bi dau dit dbi hodc
kéo dai.

4. Néu dau dau nhic. phan ¢d ciing dd. -

5. Néu mat thay khé chiu khi gap anh sang.

Thot ky lay nhiém dai bao lau?

Ngudi mac dich quai bi trong vong d6 6 ngay trude khi
bit diu sung di c6 thé dem wi-rit truyén cho ngusi khac.
Trong vong hai tuan 1& sau khi sung tay van c¢6 thé lay bénh.
Vi ngudi bénh tit thei khi chua cé triéu ching bénh & ¢6 thé
lay bénh sang ngudi khac. do d6, d&n sau khi triéu ching
bénh xuét hién méi cach ly dd khéng con y nghia gi 16n nita.

MUI XUAT HUYET

Hi miai ding qua ste manh, hit xi hdi, méc mii, ap lye
thay déi. viém tac va huyét Ap cao déu c6 thé dan dén mai bi
chay mau. Néu mau ¢é van dé cing cé thé din dén chay mau
mii, nhung c¢6 khi lai hoan toan khing ¢6 nguyén nhén nao
rd rét.

Chay mau miii la bénh thuong thay. Phan 1dn cac
trudng hdp ¢6 thé cAm mau trong vong mot gis. Khi ngudi
bénh chay mau mii can;

1. Néi 18ng ¢6 40 ngudi bénh.

2. Nguoi bénh ngdi xudng, dau hoi n
udn vé trudc bép chat phidn mém cua .
miti it nhat trong 10 phiit. R

3. Thg hit bang mém. Khéng duge e
nuét. nén, ho hay néi. Chuan bi sain mét .
céi bat hiing nhiing giot mau chay xuéng. =

4. Sau 10 phiit tit t¥ budng mi ra.

5. Néu mau miii van chua cam hén thi bép mii tiép 10
phut naa.
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6. Néu van chay mau khéng cam lai duge, nhat 1a ngusi
bénh tudi cao thi phéi di bénh vién @& kham. hodc dua dén
phong cip citu ciia bénh vién gin nhat dé kham va diéu tri.
Néu khi mat mau qua nhiéu din d&n bi ngat, sdc mat tring
béch, cling phai dén bénh vién cho béac si kham.

BENH TRI (LOI DOM)

Tinh mach d trong, ngoai hau méan bi sung goi 14 tri hay
bénh tri, sé sung lén tling cuc va dan dén ngda ngay, dau
nhiic cing nhu chay mau.

Bénh tri thudng do tao bon hodc ding stc manh dé day
manh phan ra gay nén. Cang c¢6 thé do béo phi, bi chia,
tham chi ho man tinh gay nén.

Phuong phap cham soc:

Tim néng hoac chudm néng (dung mot miéng xép (bot
bién) hogc vai xi1 san khi ngAm nudc néng cham cham vao
ché dau, cudi cung chudm lén hau mén), ¢6 ich cho viée lam
giam dau. Ciing c6 thé dén clia hang thudc mua thude (kem)
giam dau béi vao ché dau.

Cé thé dung miéng bot bién ddy phan tri ndi trd lai
trong truc trang.

Nén &n nhiéu dé in gidu chit xo nhu banh bao hosc
tdm kiéu mach, hoa qua, rau xanh v.v... va uéng nhiéu nudc
d& chita chiing tao bén.

Luc nao thi di bénh vién khdam.

Néu dau nhie, chay mau nghiém trong hoic sau khi di
ngoai roéi ma phan tri ndi khé thut trg vé.

2 x pa “
CANG THANG THAN KINH TRUGC KY KINH NGUYET
Hién tugng céng théfmg than kinh truée ky kinh nguyét
théng thudng xudt hién vao trude ky kinh nguyét tir 2 dén 7
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ngay, hanh kinh khéng lau thi sé hét. Triéu ching bao géom
tAm than bat an, buc bdi, dé& ndi néng, mét méi, bau vi dau,
lung bung khé chiu. thé trong hoi ting.

Phuong phap cham séc:

1. Trude ky hanh kinh mét tudn nén tranh cing thing.

2. B4t #n muéi, vi mudi sé lam 1 dong nuéc trong co thé.

3. B6t ubng nhiing d6 uéhg chita caféin (nhu-tra, ca
phé, ca cao) va ruguy, vi nhiing d6 uéng d6 sé 1am cho ngudi ta
dé bi kich déng.

4. Ubng vitamin B6 ¢6 1gi cho viéc 1aAm giam céac triéu
ching bénh.

Né&u ¢6 nhiing triéu chitng bénh nghiém trong, nén 4&i -
vién dé bac si kham, bac si sé& cho bénh nhin udng cae thude
hoéc mén can thiét.

BENH MAN DA

Toan than mén da, va kém theo phat s6t hodc ho, thong
thudng 12 ngudi méc phai tridu ching cia mot sd bénh.

Bénh soi Dife: Trude hét 6 sau tai hay trén mat moc
nhitng n6t man da hoi 16i 1én ¢6 mAu hong, sau d6 dan dan
lan ra moi chd trén cd thé. Tuyén lim pha sung tiy, dic bidt
12 tuyén lim pha sau tai sung tuong d8i r6. Trudc khi méan da
xuit hién, bénh nhin c6 may ngay khé chiu.

Bénh soi: Trén o thé xuit hién man da dang hat nhd
hdi 161 1én mau ndu d6, méi ddu xuat hién 6 sau tai, sau dé
bién thanh dang dém vin, d6 ngay thi 4 thi lan ra toan
than. Trude khi moc mun séi tit mét dén bén ngay bit dau ho
va mat sung do.

Thuy ddu: Thuy dau lic méi phat, § ngyc va lung
bénh nhan xuat hién min da rit ngia, sau dé lan dén ti chi,
mit va ddu. Mun man da thay d6i rdt nhanh tit nhiing hat
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d6 hoi 161 1én tréd thanh mun nudc. sau d6 v ra hoac kho
quat, déng vay. thdi ky nay sé hai phat sét.

BENH SOT PHAT BAN PO

Triéu chiing chil y&u caa bénh st phat ban d6 ¢6 dau
hong. s6t, nén mda. Khi bat dau, 8 ¢6 xuit hién nhitng cham
do nho, sau d6 lan ra toan than.

Bénh s6t phat ban d6 dé 14y truyén. qua trinh bénh kéo dai
tit mét tudn hodc hai tudn, mun min da théng thudng sau 4-5
ngay méi hét. Piém nguy hiém chil yéu ctia bénh sot phat ban dd
12 3 chd nd c6 thé gay phat cac bénh khac nhu sét phong thap,
viém nhiém trung nhi (tai trong), va viém than.

Phuong phap cham sée:

1. D& bénh nhan nam trén giudng nghi ngoi. Tu lde
phét bénh, bénh nhan can phai duge cach ly 7 ngay.

2. Uéng nhiéu d6 udng mat.

3. Uéng thusc ha s6t véi lidu luong quy dinh trén
thuyét minh ciia thude.

4. N&u nghi méc bénh st phat ban do, 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.
Biang treo théng thuong dung khan
hinh tam giac. Khin tam giic 1a mét
miéng vai tring, nhung cing cé thé
dung bat c¢d mét loai chat liéu vai nao
dé tit 1am bang treo. Lay mot miéng vai
khodng mét mét vudng cit chéo hoic
gip lai thanh hinh tam giac 1a duoe.
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Ngoai ra, con cb thé dung rat nhiéu phuong phap khac

dé tu lam bang treo.

Su dung bdng treo canh tay nhu thé nao?

1. D& ngudi bi thuong diing tay khéng bi thuong d3 14y
canh tay bi thuong. M6 khan tam giic ra, dit chéo o gita

phan nguc vi canh tay cua ngudi bi thudng, dinh nhon caa

khan tam giac phai luén qua bén ngoal khuyu canh tay bi

thuong. Kéo dau trén cda khan treo qua ba vai bén chua bi

thuong, vong qua sau gay, kéo dén vai bén bi thuong.

2. Kéo dau dudi cua khin
tam gidc 6m lay phan tay va
cainh tay cua ngusi bi
thuong, va thit nit § phia
trén hdm xudng quai xanh.
Phin

thuong nén co lén hoi cao

tay cua nguoi bi
hon khuy tay, dau ngoén tay
via hay tho ra ngoai khian

tam giac.

3. Dung kim bang ghim chat
goc khin chd gan khuyu tay,
ho#c vin gbéc khéan vai vong
rdi nhét vao trong khin. Sau
khi bing bé canh tay bi
thuong xong, phai kiém tra
méng tay ngudi bi thusng
xem ¢6 bi tim tai khong? Néu
¢6 ching to bang qua chat,
phai néi 1éng bang.
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Béang treo tam thaoi

1. Néu khéng ¢6 khin tam 2. Vong mdt dau cua khan

gidc. miéng vai l6n, ¢6 thé qua phia sau c¢d, sang phia

dung mo6t chiée khidn trén hém xuong quai xanh

quang, cravat, that lung bén chua bi thudng, that dau

quan mét vong qua cb tay. khan bén kia, budc thanh
bang treo.

Diing quan do do cdnh tay bi thuong

- Pua canh tay bi thuong dang ra dat trude ngye ngusi
bi thuong; dem vat dudi 4o ngoai ho dang mic 14t [én, cal
trude nguc, dd 13y cinh tay bi thudng.

- Dung kim bang ghim dng tay 4o ctia cinh tay bi
thuong 1én trudc nguc 40 ngoai.

TRAT VONG DEM GITA CAC KHOP XUONG SONG

Vong dém xuong séng 1a vong dém tao bdi 16p sun sg dé
giam rung dong & gilta cac khép xudng séng trén cot sdng,
bén trong ¢6 nhin tuy mém mai va giau tinh dan héi c6 thé
lam gidm rung déng tuy theo ap lyc. Vong dém xudng sdng
dan dan bi thoal hoa ma trd thanh phian mém, sé din dén
trat khép vong dém giita xudng séng.
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Khi trat khdp vong dém giia cic d6t xuong séng. nhan
tuy trong vong dém 161 ra ngoai, chén ép than kinh tit tuy
song tho ra. vi thé giy dau lung tham chi dau di do). Néu
nhu né chén ép than kinh xuong chau, thi sé cam thay dau
dui, d6 chinh 13 dau than kinh toa.

Triéu chitng trat khdp vong dém xuong séng:

Trat khép vong dém gitia cac khdp xuopg séng phan
nhiéu xay ra ¢ phan eo lung, cho nén khi bj trat khép cam
thay dau dén. Con dau ¢6 thé lan dén canh tay. héng, tham
chi lan sang mét dui hoic hai dui.

Con dau thudng dot nhién xav ra khi nhic vat ning
hodc sau khi cui gap lung dudi thang than ngudi; ciing ¢6 thé
xay ra sau khi cdi lung nhiéu lan. Thi du cam thung vuc
nude, diing bot bién (miéng x6p) chim nude dé lau rda 6 to.
Cé khi con dau dan dan rong thém.

Cui lung, sau khi ngdi xudng lai ding thing 1én, ho
hoac dung stc 1Am viéc déu lam cho con dau tang lén. Khi
nim thang, ding day hodc di b thi con dau nhe hon. Bip
chan va canh ngoai cia chan c6 thé bj té.

Phuong phdp chdm séc:

1. Nim trén giudng cing bing phing. Khi cin thiét c6 thé
d& & dusi dém giuong mot midng van cdng to bang dém giudng.

2. Khong nén ty nang chuyén bat ¢ mdt vat ning nao.

3. Udng thudc giam dau theo liéu ludng quy dinh, nhu
aspirin hoac thude ha s6t giam dau.

4. U ché dau c6 thé chudm tdi nuée néng hoic chidu xa
tia hong ngoai dé lam gidm con dau.

5. N&u sau khi nghi ngdi mét hai ngay vin chua giam
dau, thi phai di bénh vién kham bénh, bac si s& bd tri cho
bénh nhan duge tién hanh vat 1y tri iéu. C4 biét bénh nhan
c6 thé b6 bt thach cao, nep lung hoidc quin eo lung hay tién
hanh kéo dan.
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Xoa bop ciing ¢6 chut tac dung. nhung cong ¢6 thé giy
nén nguy hiém. phai sau khi dude su déng y tua bac si méi
duge tién hanh.

Néu bénh tinh nhe. chi can nghi ngoi vai ngay la tro lai
binh thudng, khéng bi tadl phat nta. Con trong s6 nhing
nguoi bi thuong tuong dol nang thi ¢6 dé€n 75% la sau nim
nam sé tai phat, nhung sau ndy bénh tinh ¢é thé chuyén bién
tét hon. Chi trong trudng hgp cue ky nghiém trong mér xét
t6i khd nang c6 cAn dung tia X quang chifu cit 18p, dé xac
dinh xem c¢6 can tién hanh phau thuat hay khéng.

Lam thé nao dé'trdnh trat vong dém xuong séng?

Bién phap tét nhat dé dé phong nhiing truc trac ¢ phan
lung 1a lde thuong phai giit cho lung thing, nhat 1a khi nhéc d
vat 1én, xin ding dung luc qua manh khi cong lung. Dudi day xin
don cit mot vai thi du vé phuong phap chinh xac dé bao vé cbt
song, cling nhu cich lam sai 1am nguy hai dén cot séng.

Ngu:

1. Sai: Rat nhiéu ngusi ngu thich dung loail giudng dém
“thodi mai” 16m gitta xudng, thuc ra dém giudng mém mai khéng
gitp bao vé cot séng ma ngudc lai dan dén lam dau lung.

2. Bung: Nén ngil giudng ciing dé gidp dd bao vé cho cot
xuong séng. Néu nhu hién dang dung loai giuong mém, thi
nén dat mot tAm van cling xudng duéi dém giudng.

Chuyén doi d6 ding trong nha
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1. Sai: M6t minh cudi lung ¢6 2. Dung: Tim thém mot

stic d& bé 6 vat ning nhu nguoi dén khiéng givp. Khi

ban. t &o. khiéng hol tring dAu géi. gid
cho thing lung.

Lam viée trong viion hoa

\ ! L !
' / \
ky/ ,; ‘

.i\ lI‘

1. Sai: Hai chan dudi thang., 2. Dung: Mbt hay hai dau géi
onii gap lung tho tay nhé ¢d, quy xudng gin chd o can nhs.
tu thé nay rar dé gay nén Tu thé nay cing thich hdp
dau lung. ding dé nhat db vat.

Bé vat nang
[

1. Sai: Cui gap lung vuon 2. Puing: Trude hét khom géi
ra phia trudc c¢6 bé vat ngdi x6m, hai chan tach ra
ning. khoang 300mm, dé vat ning
sat vao nguoi, sau khi 6m chit
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méi ding lén. Khi lay vat ning
trong ngan dung hanh ly cua
xe hoi, trude hét can thian kéo
né ra gan clta. md gap gbl
xudng dé bé.

Xdch d6 vit

1. Sai: Sau khi mua hang 2. Dung: Chia déu nhiing d6 da

xong, chi dung mot tay mua ra hal tdi, mdi tay xach

xach d6 vat, nhu vay moét tui, lam cho thAn ngusi can

trong luigng khéng cian bang. Néu phai di xa thi gida

bing, sé dé lam ton hal dudng nén nghi mot chut. Khi

dén cot sbng. dat 36 xudng khéng nén cii
Jung, ma nén trung géi dé dit
d6 xubng.

PE PHONG LUNG PAU @
Mbi khi lam cdng viéc gi phai e lung, -
¢6 thé lam may déng tac thé duc don gian
theo phuong phap dusi day d€ giup ich cho
viéc dé phéng dau lung. Ludn thing ngudi,
tay chéng vio sau lung, dudi thing hai chan,
uén lung vé phia sau. Gilt cho tu thé nay
trong hai gidy va lam lai vai lan.
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Thuong xuyvén rén luyén than thé (nhu di bd hay boi
161) dé tang cudng luc co bap d lung va bung. Cé thé Lim
nhitng déng tac thé duc dudi day:

- Nam ngua. nhac dau.

- Nam ngia. hay tay ém géi trai uén vé phia vai phai.
sau d6 lai 6m gb1 phai udn vé phia vai trai.

- Nam sip. nhac daw va vai lén.

Nhiing ddng tac trén, mbi dong tac lam vai lan.

NGAY

Ngay 1a do bip thit cia ddu ludi va phan quai ham tha
1ong hoan toan giy nén. Khi nim ngia ngd, phan ham xé
xudng, diu ludi rut vé phia sau ndt chit mot phan khi quan.

rat dé gAy nén ngay. Néu diy ngudi dang ngay sang nam
nghiéng thi sé hét ngay.

Nguyén nhan hinh thanh ngay:

1. Hut thude 1élhoéc ubng rugu.

2. An qua no.

3. Qua béo.

4. Bi cam.

5. Ludi ga va amidan 16n.

6. Vao tubi trung nién, bip thit va cac md cia hé thong
hd hap bi 1dng nhao, cang dé bi ngay.

Phvong phdp chica:

1. Nam nghiéng hoac nim sip.

2. O 40 ngt cha ngudi ngay khau vao mdt qua ciu cao
su nho hosic mot thit gi d6 dé anh ta ndm ngia thay khé chiu.
nhZm tranh nam ngua.

3. Trong budng ngu lap mét may lam tang do Am dé
lam tang @6 4m cua budng ngu.
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4. Trude Ide ngu vai gid khang udng rugu.

5. Néu ngudi qua béo thi dung phudng phap giam an dé
giam bt trong lugng.

6. Cai thuac lA.

7. Bita t61 khong nén an qua mudn. qua no.

VIEM TUYEN Mi MAT

Viém tuyén mi mat 1% bénh thudng gap do tuvén ¢ gbc
long mi  bi nhidm trung giay nén. Khi méi ¢au chd nhiém
triing sung tay dau nhtc. sau dé6 mung mu va vé mu. Néu
khong chia. 6 thé bi kéo dai tdi mot tuin.

Khi bj viém tuvén mi, trude hét ria sach hai tay. 1lay mot
cuc bong nho ngAm vao trong nude s61. dgi sau khi hoi ngudt
dem dap nhe Ién ché dau d6 10 dén 15 phut. sau khi dap thi
rua tay. Ctt cach 2 dén 3 gio thi dap mdt 1an. Nhu vay sé thiic
diy s6m vd mu. Sau khi vd mu nén ria sach chd dau. Gia si
chd dau sau 3 ngay van chua vd mu, va cam thay dau nhe
hoac anh huong bé mat-bén ngoai, thi nén di bénh vién kham.

CHAY NANG

Chay nang la do da bi viém do phoi ning qué nhiéu
duéi ning gat mat trdi. Da tring nén thiéu sy bao vé cia sac
td trong da cAng dé bi chav nang. N&u bi chay ning nghiém
trong. thi ngudi bénh s& rat dau rat. phai di bénh vién dé
kham. Béc s sé cho ngudi bénh thudc streroid dé hai vao chéd
viém hodc cho thudc udhg dé giam bst triéu chiing bénh.

Néu cam thay dau dau. buén nén hodc phat sét thi
cing phai di kham bénh. cang cé thé ngudi bénh vi bi chay
niang ma bi luén say nang.

C6 khi diing mét loai thuoc nio do sé gay nén di ung
anh sang. hé hoi phoi dudi 4nh nang mat tréi mot chur ta
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dan dén chay ning nghiém trong ngay. néu phat hién thay
trudng hop nay thi phai di kham dé bac si thay thuéc khae.

Triéu ching chay nang cung ¢é loai nhe loai nang. Daéi
vil loai nhe thi da bi d6 1én. rat bong: con loai ning thi da
sung do. moc mun nude. cam thay dau rat.

Néu truong hop khéng nghiém trong. khéng nhat thiét
phai di bénh vién kham. ¢ thé d nha diéu tri cham séc dudgc.

- Git cho da mat mé. ¢6 thé boi thude nude chita rom.
dung khian mat boéng thaAm nuée lanh. vit kiét nuge dé
chudm lanh; hoac dung tui ni 1ong dung cac miéng vun nudc
d4, bén ngoai géi khian mat bong hay vai. dat lén ché dau dé
chudm lanh.

- Ché moe mun nuée phai dé hs thoang.

- C6 thé udng thude aspirin hode thude ha nhiét, chong
dau dé giam dau.

- Phai tranh dé quan 4o co sat vio chd chay ning.

- Khong duge dé nang chidu truc tiép vao da nia.

Nhitng ché da bi chay nang nhe théng thudng c6 thé phuc hdéi
hoan toan.

Trdnh bi chdy nang nhw thé nao?

Chay ning la do tia ti ngoai trong 4nh ning mat trsi
gay nén. Ngudi c6 nude da tréng thigu sic t& bao vé, do d6 dé
bi chay nang hon ngudi da mau sam.

- Ky nghi hé di tAm ndng. thi
thoi gian phoi ning ngay dau khong
nén dai qua. nhat 12 déi véi nguoi da Do
trang. Ngayv diu chi nén phoi nua
gid, cho dé&n khi nuéc da phot thanh LA
mau nau thi thoi. \

- Diing tudng rang trdi c6 may e
mong che sé& khéng thé phoi chay da.




- C6 thé dung kem (dau) chéng nang, chon loai ¢6 thé
phong chéng tia tU ngoai A (UVA) va tia tit ngoai B (UVB).
Khi di boi, cAn nhat 1a phai béi sau khi boi 1én. Cho du khong
boi, cling nén cach hai gis boi mot Jan. Kem chéng dnb ning
c6 thé ¢6 chit gy phan ung da. cho nén phai dung theo
thuyét minh cua thudc.

- Cho di nguot ngam trong nudc. cam thiy mat me,
cang van cé thé bi chay ning.

- Céc loai kem thuce day qua trinh lam den da sau khi
phoi ndng chua thé bio dam bao vé da khang bi phoi chay.

- Ngay dau trong ky nghi phai mic quan 4o cho tré em
khi ra niing, san d6 ting thoi gian dé & tran. Buai trua khong
duge dé ching phoi dudi ning. dé bon tré in trua va nghi
ngdi dudi bong ram.

PAURANG

Né&u bi dau rang vao ban dém hoic trong ky nghi, cé
thé tra danh ba dién thoai dé tim mdt vi bac si nha khoa dén
phuc vu cap cdu. kinh phi phuc vu ¢6 thé tusng d6i cao.
Ngoai ra, ¢6 thé hoi phong cadp cu bénh vién xem ¢é phuc vu
cidp ctu nha khoa khéng, hodc hoi tham phong (cua hang)
thude gan d6.

Truée khi tim duge bac si nha khoa, ¢6 thé bsi mot chut
daun dinh huong (c6 thé mua ¢ hidu thude). va theo liéu ludgng
quy dinh ma cho uéng aspirin hoic thuée giam dau khac.

CHOANG VANG

Ngudi bénh ¢6 cam giac troi dit quay cudng. tudng dol
khé chiu, nguyén nhin bénh thdng thudng c¢6 lién quan dén
bénh tal. Chiing choang vang ¢6 khi con kéo theo triéu chiing
budn ndn, diéc tai, nhin cAu rung déng v.v...
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Nguyén nhédn hinh thanh chodng vdng:

1. Bi thuong 8 phan dau.

2. Bénh meniats va bénh viém tai trong, ca hai bénh
nay déu c6 thé anh hudng dén thinh giac va cd ché can bing
* 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 do, tice 12 do sau va tée d6 hé hap déu
vugt qua muc binh thuong. Thong thudng do bi dau nhitce. lo
nghi nhiéu hoac tinh than dét bién ¢6 thay déi gay nén.

Phuong phdp cham soc:

Bénh nhan phai nam nghi ngoi yén tinh cho dén khi
moi triéu chdng tiéu tan. Thol gian phat bénh: loai nhe vai
giay, loai nang thi vai gia.

Né&u gap cac trudng hop dudi day thi phai dua di bénh
vién kham bénh:

1. Phat di phat lai nhiéu lan.

2. Nén mua nghiém trong.

3. Dan dan mat di thinh giac.

Bac si ¢6 thé cho bénh nhan udng thuée dé diu dan.
Nhung du khong chita thi ngusi bénh cing cé kha nang sau
val thang sé tu kho.

HOGA

Tré em bi bénh ho ga, trong thdi ky ddu sé c6 cac triéu
ching nhu: cam mao, chay nude mii va ¢6 ho tiing tran mot.
Tiép dé khéng lau, con ho sé ngdy cang ning lén, phan 16n
phat con vao ban dém. Sau khi nhiém cam mao vai ngay, sau
khi ho mét tran ¢6 tinh co giat, ngusi bénh hit manh 14y 6 xv
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dot nhién phat hién tiéng khd khé. Sau d6 ho con bi nén
mua. Thoi gian ho ga ¢4 thé kéo daj tit 3 dén 4 tuin.

Phuong phap cham soc:

1. Ho ga 1a mdt loai bénh nghiém trong ¢ thé din dén
viém phdi. Néu nén mita khong duit, lam nude bi mit di qua
nhidu. cdn ¢6 thé giy ra tré thanh ching mat nude nghiém
trong, vi vay, néu nghi tré em mic bénh ho gi. phai nhanh
chéng dua di kham ngay.

2. Bac si ¢4 thé cho dda tré mac bénh va cac tré nho
khac 8 trong nha cung udng thuéc khiang sinh. Thuéc khang
sinh khéng thé chiia khoi bénh ho ga. nhung ¢é thé tranh
dugde 1y nhiém sang nguoi khac. Ngudi bénh nang phai duge
dua di bénh vién dé diéu tri.

3. Néu tu cham séc ngusi bénh 6 nha thi phai cho ngudi
bénh uéng nhiéu nude.

4. Cho uéng thuéc ho mua 6 hiéu thude cé thé cé tac dung.

5. Khong hut thudc 14 trude miat ngudi bénh dé tranh
lam ho nang thém. ,

Tiém phong ho ga:

Tiém phong ho ga tuy c6 thé c6 phan fing phy khong t6t
nhung it nguy hiém, vi thé tdt ca tré em trudc lac day nam
phai tiém phong 3 14n, thudng thi tiém phong cung vél tiém
phong dich bach hau, udn van. Thudc tiém phong dich ho ga
¢6 thé gay ton thuong dén md chia nio, nén néu ¢ trong clc
trudng hap dudi day phai hoi bac si:

- Bi bénh co rit hoac bénh dong kinh.

- Anh chi em ho#c b8 me c6 tién sti vé bénh dong kinh khéng.

- M#c bénh & hé théng than kinh, hodc khi ra doi phan
nao da tirng bi thuong.

- Bi sét khi chuan bi tiém phong.

- Sau lan tiém phong lan trude bi phan 1ing nang.
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CAC PHUONG PHAP BANG BO

Phuong phap don gian nhat dé bang bo cec vét thzidng

Dung bang loai e6 san bong bang
la tién lgi nhat. Bang tidu ddc, bang cap A )
cdu va bing vai day mém mua J hiéu AN
thuée déu thude loai nay. ) . 3 A
Khi dung chi cin xé v6 boc ngoai. | _ = e
ldy bang c¢6 béng ra, dit 1én vét thuong C’L =
r6i bang chat lai 13 duge. = e
Khong s dung loal bang tiéu déc Le-- s

ma vo ngoai da bi v3. vi loai d6 rat c6 thé da bj nhiém ban,
néu dung cé thé gay viém nhiém.

Dung cuén bang vdi dé bang b6 phdan khuyu
tay hay dau goi:

Néu phai bang phan khuy tay hodc phan dau géi. rat
khé dung loai bong bang tidu doc dé bang. cho nén cé the
dung bang kiéu cudn dé bang. Bang vai thé diing khong tién,
t6t nhat 12 mua loai bang cé tinh dan hoi. cling con goi 1a
bang vai nhiéu hoic bang tién lgi. Vi né ¢b thé thich dng véi
hinh dang ciia chan tay, bang b6 rat thuan tién. cho nén ap
Ide d61 véi vét thuong cling rat déu dan. Loai bang nay cé
may c3 khac nhau: Loai réng 25 ly diing @& b6 ngén tay. ngén
chan. loai rong 65 ly ditng d€ bé chi trén. (tay) loai rong 90 ly
ding dé bé chi dudi (chan).
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1. Trude hét dé mot dau bang
an vao trong cua khuyu tay.
guan chic mét vong. Réi
guan thd  hai
xudng dudi, sau dé quan bat

tiep  vong
chéo nhau trén duéi ¢ phan
khuyu tav. mdi véng sau
phal ép chit 2/3 vong trude.
Phai dé bé mat ngoai cua
cudn bing tié€p xidc v6l da.
nhu vav bang bo sé tién hon.

2. Huéng bang bé can phai
t canh trong td chi ra ngoan,
khi bang dung luc phai déu
din. Véng cudi cung phai
gquan thém mot vong. sau dé
nhét dau cud vio trong. roi
dung kim bang an toan hodic
bang dinh dé c¢6 dinh. Sau
kh1 bang bé xong. khong
duge di dong canh tay bi
thudng.

Phuong phdp bude bang

N

1. N&u khéng cé kim bang an
toan hav bat ¢l loal bang dinh
nio. ¢6 thé sau khi bang xong
chira thém mat doan bang.
Dung kéo cat dbi doan bang d6
0 gitia theo chidu doc. chia
thanh hai nhanh.

2. Pem hai nhanh bang that
moét ndt va kéo chat tdi dau
cung vét cat. nhu vAv sau
khi bang bé xong sé khéng
tut ra. Nhung chud y diing dé
nit bude trén bang de vao
vét thuong.

3. Cam hai dau bang chj cat ra d6 quén tiép mot vong
quanh tay bi thuong. Sau d6 that nudt det (ddu phai cia bang
vai chong lén trén dAu trai. voi lai diat ddu trai chong l1én trén
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dau phai). Nut det d6 khong duge de lén 4./ .
vét thudng. Cuéi cung nhét dau cudi B
bang vao bén trong.

Kiém tra xem bdang c6 qud |\ B L
o A JA v
chdt khoéng? E& Sy

Bang b6 qud chdt sé trd ngai cho |
viée tuan hoan mdu, lam cho than kinh
hoat tw. Vi vay, khi bang bo xong, phai
kiém tra xem 6 cdce triéu chitng dudi ddy khong, sau 10 phut
lai kiem tra mét lan niza.

- Ngon tay hode ngon chan bam (choc) biét dau, hay
mat hoan toan cam gidc.

- Ngén tay hodc ngon chén bi lanh cong.

- Ngon tay hodac ngén chan khéng thé hoat déng dudc.

- Mau mong tay, chan co khdc thuong trang béch hay
tim bam khong? ’

- Mach tay chan bi thuong tuong doi yéu, hoac hoan
toan so khéng thay mach.

Néu phdt hién thdy co bdt cu triéu chiing nao néi trén
thi phdi thdo bang ra, ndi long mét chiit, réi lai bang bo lai.

Lam thé nao dé long bang kiéu éng lén ngon
tay: Trén vét thuong st dung bing hinh 8ng khong vét
ndi, khong can phai béng bé. cho nén n6é dé dung hon céc
loal bang théng thuong. Hinh dang
cua bang 6ng rat gidng mét bng tat
dai, trong cac hiéu thudc théng
thuang déu cé ban, cé cac sé kich ¢d to
nho khéc nhau, dung cho cac vi tri
khac nhau trén co thé. Con kém theo
bd 1dng ghép bang dac ché mot cach dé
dang diing @& 1ong bang 1én cac chd bi




thuong (hinh dang cia bé 1éng ghép bang vt gibng mot cai
cdp c6 tinh dan héi).

1 - Cat mét doan hang hinh éng dai bang mét 1an rudi
chiéu dai ngén tay. 16ng né 1én bd long bang. Sau d6 long
bd 16ng bang lén ngén tav. dé bang an chat vao ché gée
ngén tay.

]
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2- Kéo mot dau cua bd long  3- Nhe nhang dua bd léng

bang 1ién ca bang ra khoéi bing long trd lai ngén tay.

ngén tay, réi quay bé ldong rdi gd doan bing kéo ra roi

biang, lam cho phan gi khoi bd 1dng bang, nhu vay

bang hinh 8hg xo0én lai. trén ngén tay da léng lén
hai 1dp bing.

Tw ché bong bang tam thoi nhis thé nédo: Néu khi
bén nguoi khong ¢é tu thude va vat dung cap citu, lai vita lic
¢6 ngudi bi thuong phai bang bé, ¢é thé dung vat liéu khac dé
tu ché:

1- C6 thé dung mot chiéc khan tay sach sé dé lam bong
bang. Ldn mit trong cha khan tay ra, day lén vét thuong.
Néu can loai béng bang 18n, c¢6 thé dung vé géi, khan bong
sach dé thay thé.
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2- Ciing ¢6 thé dung gidy vé sinh cuén vai vong lén tay.
lam mot cai dém day. Permn mat khong tiép xde voi tay tdc la
mit ngoai. dit lén vét thuong, nhu vay
cling rat vé sinh.

3- Cing ¢6 thé dung khan gidy sach
lam thanh béng bang day 1én vét thuong.

4- Khoéng dung loai c¢6 long 16m
xdém (nhu béng) ddp truc tiép lén vét
thuong, dé tranh nhing so¢i bong do
dinh vao vét thuong.

5 - Khéng dung tay ti€p xutc véi mit bong bang dip lén
vét thuong, néu khéng sé lam cho vét ban trén ngdén tay
nhiém vao vét thudng, c6 thé gy nén viém nhiém.

6- Bat ké db vat sach nao, vi nhu khin quang, cravat
hodc khan tréi giudng cii, déu c¢6 thé lam bong bang dé bang
b6 vét thuong.

HOM CAP CUfU

Cac vat pham thudc men cip ciiu t6t nhat nén dé trong
hop (hom) nhua ¢6 ndp kin khit, thi du dang mdt chiéc hap
kem céc dé dung. Phai dé hom cap cdu d6 1én néc th hodc nai
nio tré em khong véi téi.

Khong dé thudc men cdp citu vao trong hop (hom) co
nip khéng kin lai d4t trong budng tdm hoac trong nha bép,
vi khéng khi 4m uét s& lam thudc men bién chait.
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Bing béng tidu ddc: C6 cac loai quy cach khac nhau dé
6 thé bang b6 ca v&t thudng to 1an vé&t thuong nhd.

Biang vai nhiéu: Dung dé bang bé cac khép xuong bi
trat khép, nhitng vi tri khé bang bé nhu chd khuyu tay.

Bong thuse: Diing dé chim thude tidu doc dé rita vét thuong.

Thube tiéu doc: Ding dé rita vét thuong.

Bing dinh cac ¢8: Dung dé ¢6 dinh céc vét thuong nho.

Kéo dau tu: Diung dé cit biang dinh va bang vai.

Biang tam giac: Dung dé bang bé khan cap hodc lam
bang treo, con phai chuin bi mét s6 kim bang an toan dung
dé gai bang.

Biang vai hinh 8ng: Ding dé bang ngén tay bi thuong.

Thudc giam dau: T6t nhat dung gidy bac goi dé c6 thé
bao quan 14u hon,

Thuéc antihistamic: Diing dé chita ¢6n trang cin hoac
dét bi thuong.

Panh (kep): Diing dé gp nhing manh v3d hoac loai gai
dam vao.

Dém mit tidu ddc: Diang dé bao vé mit bi thuong.

- Mit trong ctia nip hdm cfp cfiu dan mot trang gidy,
trén ghi dia chi va s6 dién thoai ctia nhiing bac si quen biét,
va dia chi bénh vién gan nhat.

- Trong hdm cép citu khéng duge dé nhitng thudc udng
thita 1an bi bénh trude, phai vizt hét di.

- Hom cp citu ¢6 thé mua ti hiéu thude, cling c6 thé can ctt
theo nhitng vit phadm cAn thiét néi trén tu lam mot cai.

- Khi ca nha di du lich bén ngoai, phai dem theo hom
cap clu.
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PHAN BAY
THUC PHAM VA DINH DUGNG

Phan nay dé cap dén nhiéu bi quyét gitip moi ngudi cd
thé dugc hudng thu t6t hon vé mit &n uéng. Lam mot bia
com thuong trong nhiing ngay ban ron, hodc dat tiéc chiéu
dii ban bé: lam mét chiée banh ngot cao cap, hay clu chiia
mén an da hdéng; bd tri &n udng cho tré em. hay ndm ving
phucng phap sit dung, 16 vi séng, déu c6 thé tim thiy trong
chudng nay.

- An uéng can cho site khoé.

- Stta soan bi mot bita tiée Au.
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A - AN UONG CAN CHO SUC KHOE

HAP THU DINH DUGNG

An uéng can bing dinh dwdng. An uéng hang
ngay can phai bao gbm 40 nhém duédi day. thic an khac nhau
trong cac nhom la:

- Hoa qua va rau xanh (5 phan).

- Ché pham tit nga coc (4 phan).

- Stia bo va ché pham cua sda (2 phan)

- Thit, ¢4, cac loai dau va tring (2 phan).

Phai hap thu bao nhiéu protein: Dsi véi nhiéu
ngudl, mdl ngay hap thu 75g protein la du. Bat ky mét su an
udng binh thudng ma can bing nao déu c¢6 thé dap tng yéu
cAu vé protein, thaAm chi ngudi an chay cing c¢6 thé hip thu
da protein. Cac loai thite phAm nhu: thit, ca. tritng, sita bd,
pho mat 1& nguén cung cip chui yéu protein nhung cling c6
thé hap thu duge rat nhiéu protein tir cac ch& phim nga cbe
khac, va tit cac loai dau va qua vo ciing. Rat nhiéu hoa qua
va rau xanh cing ch@a protein nhu hanh nhén, anh dao,
man, mang tdy, khoai tay, xu hao va rau chén vit.

Mot luong nhd protein da cé thé thod man nhu cau cia co
thé con ngudi. Mot miéng 100g thit lon ran, 150g phomat va
100g ca da c6 thé cung cdp du protein cho nhu ciu cua mdt nam
gidl nang 75kg. Con ddi v8i moét em bé nang khoang 30kg thi
Iugng protein can ding cho né chi can tif 2 céc sita bo, 25g
phomat, hai 1at banh mi va mét miéng khoai tay ran la da.

Ché phdm tiz ngii céc: La thanh phin chinh trong
mot bida an. Khi &n ch& phdm ngd cdc ma thi quét 1én
phomat cang titc 1a déng thoi an ché pham sita.
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Ché phd:m Siza: Siia bd. phomat cac loai ché pham
siia khac 1a ngudn phong phi dé cung cap vitamin va khoang
chat va 1a thuc pham ting thém protein. Co thé coi né la an
nhe. ciing ¢6 thé tinh ching vao trong thic an chinh hoac
trong d6 ngot. Néu dang can giam béo. ¢é thé chon diung ché
pham sita loai it m3, nhung d3i véi tré nho thi nén n loai cé
md toan phan.

VITAMIN CHUA TRONG THUC AN

Tat ca cac loai vitamin déu rit quan trong dé1 véi co
th&. Trong cac Joai thitc an déu co vitamin. Vi thé chi cdn an
udng can bang. an loai tusi méi chua qua gia cong la ¢ thé
thu duge ddy du céac loai vitamin. Cac loai vitamin A, D, E
v K ¢6 thé du trid trong cd thé. nhung con vitamin Bva C
thi can phai duge hap thu hang ngay.

Vitamin |  Tacdung | Nguén goc
Tang sifc khoé cho|Gan, tring, phomat, mad
da, mat, rang, igi va|ba, md@ bd nhan tao, sla
t6c. b®, rau mau xanh va mau
vang.
Banh mi, bot mi, thit Ign,

A (vitamin A)

Lam cho dudng va

B1(vitamin B1)

tinh b6t bién  d6i|ndi tang déng vat, slfa bo,
thanh nang ludng,|thic an tu bot, tinh hoa

gitp ich cho hoat
déng cua tim va hé
théng than kinh.

cla men.

|

Gilr cho da dé khoé
manh, va giup ich

B2(VitaminB2) |cho viéc hap thu

nang lugng {r trong
thrc an.

Gan, than, tring, c@
phdm ngl c6c, sita bo,
phomat, phomat chua,
khoai tay.
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Vitamin

Tac dung

Nguon géc |

B3(vitaminPP)

Can thiét cho da, hé
théng tidu hoa, hé
théng than kinh.

Gan, thit, gia cam, cé,\
banh mi, ché pham ngi
cde, qua vé cling va dau
cac loai.

B6 (Pyridoxol)

Thic day cong nang
cla hé théng than
kinh, {&am cho cg thé cb

tthé s(r dung protein va

ché& tao ra héng cau.

Cé nhiéu trong thic an,
nhat la trong thit, ca,
tritng, ngl ¢b¢c chua qua
gia cbng, rau mau xanh,
rau cU, cac loai dau.

B9 (Folic acid)

Dling dé hinh thanh
cac m6 mdi va tao
ra héng cau, ¢ thé
phong ngira mot so
ching thi€u mau.

Gan, than, thit, rau tuoi
mau xanh, hoa qua tudi
mdi, men, mach nha, cac
loai dau.

B12 Giéng nhu B9 Thit, gan, than, trimg, ca,
(Cabalamin) ’ phomat, vitamin, men.
BS Gilp tiéu hoa chat|R4t nhiéu thic an, nhat la
(Pantothenic - |ma3 va duang. cac ché& pham (U dong vat
acid) va cac loai dau.
Lam cho co thé hap |N6i tang dong vat, long do
H (Biotin) thu duge nang lugng | tring, ché pham tt sira, ngd

t m3.

cbc, €&, hoa qua, rau xanh.

C(L-asorlicacid)

Can thiét cho xuong,
rang Igi, huyén quan,
hét phuc cacmd.

Cam quyt, ca chiia, hé tiéu,
rau mau xanh, khoai tay,
hat dé, qua tudng vi.

Du,);,x tn ham ludng
cdnxi trong mau, thic
day su phat trién cla
Xuong, rang.

Sita bo, long dd tritng, md
bo nhan tao, gan, ca chla
nhiéu ma, dau gan ca, mam
rau. Da bi chiéu xa anh
nang mat troi ciing tao ra
dugc vitamin D.
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Vitamin Tac dung Ngudn géc
Thic ddy cong nang|Trong phan 16n cac thifc
clia cac md, bap thit,|an, bao gém dau thuc vét,!
E (Tocopherol) |, . N . ooa v L . , :
héng cau, tang siic dé|ché pham ngud cbc, tring,
khang viém nhiém.  |thit ma déng vét.
Can thiét cho viéc|Rau mau xanh, gan, khoai
K (Menadione) |ddng cing” binhltay va tring.
thudng clla mau. |

CHAT KHOANG CHU YEU

Bang duéi dav liét ké nhiing chat khoang chu yéu can
thiét cho co thé khoé manh va cac nhiing thdc an c¢é chita
nhing chat khoang d6. Ngoai ra. cd thé con cdn mét lugng
nho cai goi 1a nguyén té vi ludgng nhu céban, déng, 16t va
thiée, Nhiing thitc &n udng can bing binh thudng ciing c¢6 thé
cung cap du s6 chat khoang can thiét.

|Chat khoang

Tae dung

Nguén gdc

Dung dé ché tao héng
cdu van chuyén oxy
frong mau.

Thit nac, cac loai dau,
trimg, ché& phdm ngd céc
va qud vo cing.

Ché tao ra cac mé,
tang cudng cho xuong
va rang, qiup ich cho
mau déng ciing.

Ché& pham ti sra, qua vo
cling, rau 1a xanh va c¢a
xac- din.

Phét pho

Giup cho cd thé hap
thu nang lugng tu
trong thi'c an va lam
chac xuong va rang.

Sira bo, phomat, ngi coc,
thit ca, gia cam, qua voé
cling, va céac loai dau

Magié

Cac loai té bao déu
can dén nd, va né
gilip cho cd thé tiéu
hoa thiuc an.

Sifa bd, ché& pham ngi céc,
rau xanh, thit, tring, qua vo
clng va cac loai dau. ‘
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l—_ Can thiét ch cho su co Phan I6n céac loai thic an'
{ llal clia bép thit va}deu c6 chia. C6 mot so]

phan (ng cUa thanithi'c an da qua gia céng!
kinh, va git c¢an|ham luong qua nhiéu. ‘

b&ng thé I16ng trong |
co thé. _ ‘ !
Giéng nhu natri valHoa qud, rau xanh, thit, |

Iclo. ls&’a bd va ngil céc.

BAO DAM LUGNG VITAMIN CAN THIET

An nhiéu thite Gn chuva gqua gia céng: Trong in
udng hang ngay phai an cic loai salat. hoa qua va rau xanh
tudi méi. né cé nhiéu vitamin.

Giam bét thoi gian nGu nudng: Rau xanh nén hap
chit khéng nén lude, dé gii vitamin khoi thit thoar. Néu
nhat dinh phai ludc, nén dung it nude dé né mau s6i, nhu vay
c¢6 thé rit ngdn thoi gian niu nudng, vi rau xanh dé trong
nudc cang lau thi mat dinh dudng cang nhiéu.

Khoai tay: Ludc hodac nudng (ran) kheai tay ca vo. ¢6
thé gilt dudc vitamin. Thde an lam xong dem ra an ngay, néu
ctt ¢é trong ndi diy vung dé git néng sé pha v8 vitamin.

Hép thu nhidu vitamin C: Nhiing ngudi thudng
phai chiu siic ép tinh than 16n va ngudi hit thuébe 14 cang can
nhiéu vitamin C, vi thé trong khau phan an uéng cua ho, cac
mén hoa qua va rau xanh la vb cling quan trong.

Nude cam: Cé thé ty ép lay nude cam, vi nude cam
tuoi tu ép ¢6 lugng vitamin nhiéu hon gdp hai lan loai ché
pham nuéc cam mun trén phé.

Khi luoe rau xanh khéng duge cho natri carbonate vao
trong nudc. vi nhu vay <& pha vé hét vitamin B va C.
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Rau cu: Dung ban chai ecintg Bay rau: Rau can nuéc va
chai di cic bun dit bam trén can tdy cé thé bay thanh dia
cu tét hon 1a dem got cl. rau vira ting thém mau séic
Vira ¢6 thé dd mat vitamin. lai gidu vitamin C.
lai vira tiét kiém thai gian.

NHUNG NGUOI NAO CAN NHIEU KHOANG CHAT ?

Phu nie: Phy nit trong ky kinh nguyét va thai ky cé
mang. ¢6 thé do hao hut chat sit, din dén cd thé mét méi,
khong ¢6 sinh lue, cho nén phai an nhiéu thitc an chita sit.
Vitamin C ¢é thé gidp ich cho viée hap thu chat sét, cung la
thtt khéng thé thidu duge trong an udng hang ngay.

D31 véi tat ca phu nit canxi 12 chit vo cling quan trong,
c6 thé phong chong bénh lodng xudng sau tudi trung nién.
Codn phu nit mang thai va cho con b thi lai cAng ¢in canxi.

Tre em: Sy phat trién cua bo xuong v rang ddi hoi
nhiéu canxi. Nhiéu loai thiic 4n cao cdp d&u chita nhiéu canxi
nhu sita bd, d6 uéng hén hop, kem céc.

Nguol an chay: Néu khong an thit va ché pham déng
vat. c6 thé sé thidu chat sit. vi 4n cac mén thie an thuc vat
rat khé hap thu du chat sit. Trong mdi bita an can an nhiéu
hoa qua va rau xanh chita nhiéu vitamin C dé tang ning luc
hap thu.
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THUC AN GIAU CHAT XG

Thirc an

l Lugng chat xo (g) ‘
chua trong thuc an |

Cam lua mach
Tao
Chuditieu
Pau, dau ¢ ve kho
D&u van hoa dd
Banh mi trdng

8anh mi den

Cai bap

Ca rét

Bo6t mi trang
B4t mi toan mach
Qua vé citng

Lac

Gao xay (chua gia)

Banh mi toan mach (lua méch)

26.0
2.0
3.4

25.4
2.9
4.1
6.4
8.5
3.4
2.9
4.0
8.1
6.1
8.1
77

Nhitng diéu can chi y khi dn thie dn chiia

chdt xo:

Nén an nhiéu loai thic dn cé chat xo khac nhau. bdi vi
o thé con ngudi ta @61 véi cac loai chit x¢ khac nhau. du it
du nhiéu déu can thiét, hon niia tat ca cic chat xo déu lay i

thuc an thuc vat. béi vay nén an nhiéu hoa qua. rau xanh.
salat. cac loal dau va ngi céc.
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Nén an hoa qua tuci va rau xanh séng. Néu phai qua
nau nudng tét nhat 14 An tdt ca nude 1an cai. Got vo. nau
canh va qua gia ¢dng sé 1am mat di rat nhiéu vitamin.

An nhiing thuc dn nhiéu xd phai uéng nhidu nudc, néu
khéng sé tio bén.

Khéng cho vé (ch&u, bdi) lia mach viao trong thic an
tinh ¢ché& nhiéu md nhiéu dugng. D bao vé sitc khoé, nén an
nhidu ché pham toan ngi cde (toan bd), hoa qua tudi, rau
xanh, it 4n thde 4n tinh ché.

Khang duge qua lugng: chat xd in qua nhiéu, vugt qua
lugng cho phép méi ngay cé thé lam trd ngai téi vide hap thu
chat sit.

CHAT DAU MG

- Phai hap thu bao nhiéu dadu md? An mot lugng vira
phai chat dau md 14 c¢6 ich. DAu md chita nhiéu nang luong,
cing 14 ngudn cung c8p cac loai vitamin A, D, E, K. Néi
chung, ngudi 16n binh quian mdt ngay can khoang 2 thia
canh, néu an qua nhiéu thi & tich tu lai, lam ting thé trong.

- Dau md bido hoa va dau md khong bao hoa: “Dau md
bao hod” lam nguol ta lién tudng dén bénh cao cholesterol va
bénh tim. Mt phuong phap don gian d8 phan doan xem loai
dau md nao bdo hoa hay khéng bdo hoa 13 duéi nhiét dd
trong nha loai nio déng tuong d61 cing thi loai d6 c6 thé la
dau mé bao hoa. Mg Ign, md bd, md bd nhén tao citng. dau
dira. dau co déu chita nhiéu ddu ma bdo hod: md bo nhéan tao
mém. dau thuc vat va diu ca thi chita ludng dau m3 bao hoa
rat it.

Ding dAu md khéng bdo hoa nhu dau hat huéng duong.
md bo nhén tao. banh quy va banh ngot tu lam, ¢6 ich cho
stc khoé hon nhiéu. Néu nhit dinh phai mua loai banh quy
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hay banh ngot lam sin. phai xem ré thuyét minh trén nhén
hiéu. xem chita bao nhiéu ddu md bio hoa.

- Dau hén hop: Cac san pham chi danh dau nhan la
“dau cai” hoac “daun hdn hgp”. thi thudng la chita dAu md bao
hoa. Phai mua loai dau thuan khiét. nhu dau hat huéng
duong. ddu dau nanh, ddu ngd hodc dau sliu.

- Loai ca giau ham luong md: Loai ca thit mau tham
nhu ca chau, ca hél va ca trich... vita ¢d hudng vi ngon lai
chia lugng md bao hoa thap va chia cai goi la {atty acid Q-3,
6 thé giam bét kha nang méc bénh tim va tdc mach mau.

- Loai dau md khéng nhin thay: Khéng nén in nhiing
loai thic an d& qua gia cong nhu paté, banh nhéan. lap xuong.
cha bam vién. thic an ran dau va sécéla. chung déu chia .
nhiéu chidt dau ma nhin khéng thay. C6 thé an nhing thue
an thay thé& ¢6 him lugng dau m3d thip hoac dn nhing thic
an chua qua gia cdng.

Thuc pham ¢6,ham lugng ma thap:

- Dung sita bo da khit ma thay thé stia bo chua khil ma.
N&u cam thay sita bo khit mé qué lodng, ¢6 thé dung loai nua
khit ma.

- Mua loai ca hop ngdm nude mudi, chit khéng nén mua
loai ngdm dau.

- Nén chon mua loai thyc pham it md, khéng nén mua
loal phomat eitng hoac phomat bae.

- Dung phoméat chua thay thé bg trong dé ngot. kem
long do tring trén salat va kem salat.

? N ~—
GIAM AN DAU MO

- Mét tuan dn mot hoace hai 1an thit nac. thoi gian con lai-
an thac &n ¢6 ham lugng md thap nhu ca, ga. hodc rau xanh.

- Mt tudn an hai lan ca gidu chit m3 14 ¢6 thé giti cho
tim khoé manh va giip ich che viéc triét tiéu su anh huong
cua ddu md bio hoa trong thuc an.
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- Khi lam thac an. vér &
nhiing ving m8 ndi trén
mat ndi. hoae d&€ thic an da
lam xong vao trong tu lanh
mot dém. ngay hém sau
trude khi ham néng thie an.
vét bo di 18p md da dong lal.

- Khi ran khoal tiy nén cat
day, dé giam bot lugng hut
Nén hat
hudéng duong hoac dau diu
nanh dé ran. Ran xong vét

dau. diung dAau

khoai ra &n ngay. Dé giam
b6t md. ¢6 thé nudng trong

16 nudng.

- Chon mua thi£ nac, trude khi nau dem loc bo thit mé.

- Thitc &n tét nhat 1A dem nudng, hap hodc say. khéng
nén ran dau, néu nhat thiét phaj ran thi dung chao ¢6 16p
chéng dinh, cho it md, trudc khi 4n duing gidy 6 nha bép (giay
an) thaAm hét dau md trén thie &n da ran dé di.

- Dat thie an nudng trén gia. dé rd hét ma di.

- Khi ham hogc say thie an chi cho it thit nac. cho thém
mot ndm dau van hoa d6 da ran phong. Nhu vay ¢ thé ché
bién thanh mén &n it md nhiéu xa.

- Trong mét tuan khéong dude &n 3-4 qua tring ga.

- Ding it mé nhat dé ran vang thit, hoic khong nén ran.

- Trén mit banh mi hoic trén banh mi nuéng chi phét
mong ba. Cho dt hoan toan khéng phét ba. ¢6 thé cang khéng
thav ¢6 gi khac nhau.



- Dang dau hat huéng duong hoac dau 6liu dé tu lam
kem salat. khéong nén mua kem salat dong binh. vi thuong
déu chua dau biao hoa. '

- Thit ga ¢6 chua lugng dau md rat 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 thite &n: Tao thét quen khi cho mudi vio
thie &n phai nghi xem cho sao cho vita. Mot nguoi 16n trong
mot ngav chi can 3g mudi. Phan muéi thién nhién trong thic
an nhiéu khi da du. Néu cho thém mudi vao thite an cé thé
lam cho lugng mudi ta an sé tang téi mol ngay 20g hoac
nhiéu hon nila. nhu vay sé lam tang ganh ning cho gan. dan
dén bénh cao huyét ap.

- Giam bét phan mudi: Néu quen an min, ciing khéng
nén dét nhién khong cho thém muéi. Phai giam din din
lugng mudl ném vao thiic an, lam cho kh#u vi thich hgp dan
dan. Nén ném mui vi thtic 4n trude, sau d6 méi ném mudi.

- An uéng véi luong mudi thap nhat: Giam bét luong
mudi bé vao thic an. Cé thé luong hap thu cua mbi ngay
giam xuéng chi con 6g, nhu vay déi véi phan 1én ngusi mac
bénh cao huyét ap sé c6 ich.

Néu mudn &n udng it mudi. khéng nén dung loal gia vi
qua man nhu bt canh, men lam chua, nude ép thit bo va xi
dau. cimg khdéng nén dung loai bot 1én men va natri
carbonat. vi hAm ludng cua natri trong d6 cao. Phai dén hidu
ban thuc phiam phuc vu sie khoé dé mua loai thuc pham
thay thé ¢6 ham lugng natri thap.

Thém mot bude nita giam bét luong mudi: Nguoi Nhat
Ban ¢ mét meo giam ding mudi 1a ho trén lan mudi véi
viing vao nhau lam bt gia vi dé thay thé loai mudi don
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thuan. Cach lam rat ddn gian. 18y 10 thia canh hat vitng, véi
mét thia canh mudn thé cho vag chao rang nho lda. dao déu.
cho d&n khi tré thanh mau vang. sau d6 dé vaocdi xav ca phé
dé nghién thanh bot (ta goi 1a mudi vime).

Mubi thé: Mudi thd ¢ d6 thuan khiét thap hon muéi tinh,
mui vi hoi khac (c6 mét 6 con chia ft i6t), khong t3t gi cho cd thé
con ngudl, vi vay ciing nén than trong véi lugng diing.

Khi ra ngoai an com: Néu lo khi ra ngoai an com cb thé
an qua nhiéu mudi thi ding dén cac hiéu an Nhat Ban.
nhiing mén an ¢ d6 ¢6 ham luong mudi c6 thé dat dén 20g,
trong khi d6 cAc mén &n clia Phap va Y chi 46 3g.

D6 thay thé mudi:

Nhiing ngudi thich an mudi dé quén di nhiing tha gia vi
khac. Khi lam thiic an lan sau. nén dung nhing dé6 gia vi
thayv thé duéi day dé ném vio thie an:

- Bét cai.

- Huong thao.

- Tuong ca chua.

- Vo6 va nuéc chanh.

- Rupu, bia.

- TOL.

- Ot. =

- Hanh tay bam nho. SR

- Ré é4t. Ly

- Phomat.

- Phomét chua.

THUC AN NGOT

CAn giy mot chiit hung phan tinh than: Khi d6i ¢6 thé
an moét miéng hoa qua. Nhu vay viia c¢6 thé thoa man nhu
cAu an do ngot lai vita ¢b thé an no. Hoa qua c6 chia vitamin.
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chat khoang va chat xo, khong gidng nhu an keo, sbedla hoic
bich quy khéng c6 dinh dudng ma chi ¢6 nhiét lugng.

DPudng dé t6t hon dudng trang: Nhin vé quan diém dinh
dudng. duong trang via dudng do thuc ra khéng ¢6 gi phan
biét — ching chi cung cdp ning lugng. khong ¢4 chit dinh
dudng nao khac. Tham chi mat ong cung chi chia mot it
vitamin va men... con lai déu la dudng va nudc.

Duong khong nhin thay: Khi mua thiic 4n gia cong phai
xem rd thuyét minh vé ham ludng duong ghi trén nhan hiéu.
Duong mia, glucose, grape sugar, lactose, duong mach nha
va dudng hoa qua déu 1a dudng.

Diu 6c cang thang bat an. hoat dong qui muc. khéng
thé tap trung sdc chu §: van dé ¢6 thé la ¢ chd an dudng qua
nhiéu. Nén bét an banh ngot, bich quy, keo va dd uéng chia
dudng. r61 xem xem tinh hinh 6 ¢i cai thién khong.

Phuong phdp don gian dé bot an duong:

- Tt ti giam bét lugng dudng, cho vao trong tra va ca
phé, cho t81 khi khéng can dung dudng méi théi.

- Ubng nudc hoa qua hoic nude rau xanh thuan khiét
thay thé& cho nude qua c6 dudng. nudc ngot ¢6 ga hoac dung
nudc khoang pha loang d6 udng ngot.

- Mua db an sang chia rat it dudng hoac ché pham an
sang khong cho dudng, diing qua khé dé tang vi ngot.

- Dung qua khé lam nhan banh hoac d6 an ngot.
Chung ¢6 vi ngot thién nhién, chi can cho chiit it dudng hoic
khéng can cho duong.

- Dang hoa qua tudi méi lam dé ngot trang miéng sau
bita an thay cho banh pudinh (pudding).

- Mua hoa gqua dé hép thuan nuée qua, khéng mua loai
hoa qua d6 hdp cho dudng.

- Mua mtt qua ¢é ham lugng dudng thap hodc khong
dudng thay cho loai mit qua néi chung.
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PO UONG CHUA CON

Phdi biét minh uéng duvce bao nhiéu luong con:

1. C6 mét phuong phap don gian do ham lugng con: mot
cde rugu nho hay 1/4 lit bia ¢6 chita dé mét don vi con. ciing
tic 12 8g con.

2. Mot coc 16n ruou doé.hodc rugu tridng. hay 1/4 lit rugu
tao c6 chia d6 1,5 don vi con.

3. 1/4 lit bia cit trd 1du nam c6 thé chia dd con téi 2
don vi.

Gi61 han udng rugu la bao nhiéu: D& véi nam gidi ma
né1, mai tuAn uéng 21 ddn vi con 1a giéi han an toan. N giéi
¢6 thé trong nhe hon, thi giéi han an toan la mi tuan 14 don
vi. Phu nii ¢6 mang tdt nhat khéng nén udng rugu, du uéng
mot chut rudu ciing khong thé lam hai bao thai,

Nhitng diéu can biét vé an toan khi uéng rudu:

1. Néu rat khé mém, thi truée hét uéng d6 uéng khéng
chita con. '

2. Khéng nén udng rudu vao ngiy phai di lam viéc.

3. Trudc hét an mot it gl d6 réi méi udng rugu, hodc
udng rucu khi in com.

4. C6 lac nén udng loai d6 udng chia cén thap hoac
khéng ¢ con.

5. Trong céc rugu cho thém nudc khoang vao, roi tlr tit
uéng, ubng mai hdp xong lai dit cde xuong.

6. Nguoi khac moi udéng rudu, phai khéo 1éo tir choi,

DUNG HAY LA SAI?

Ruou trang khong lam ngudi ta béo ra nhu
ruou mau.

Sai: Chi ¢6 rudu trang khong cé vi ngot cung cip nhiét
lugng it hon rugu mau, nhung ching chénh lénh qua it
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khéng du dé anh hudng dén thé trong (mét loai chia 94 con
mdt loai chita 97 calo). Céc loai rugu trang khac c6 chua s6
calo nhiéu hon: loai trung binh 1a 107, loai ngot 1a 133, con
rugu trang sii tam la 108,

Ruou trong khong thé dén dén say ruou?

Ping: Rugu trong nhu rugu vt ca ding dé lam ting
mul vi thite &n, con chat 1am tang thém mau sic ¢ ham
lugng rat thap. N6i chung loai chat pha thém &6 la nguyén
nhan gay nén say rugu.

Ruou hén hop dé lam ngudi ta say.

Sai: Udng say quyét dinh bdi s6 lugng don vi con udng
vao, chit khdéng phai phuong thic uéng.

AN UONG

Thé nao 1a an uéng cin bing? B4t ké loai 4n udng nao
chda mét luing thich hgp dudng, protein, chit béo, xenlulo
va chat khoiang ma Khong c¢6 qua nhiéu mudi, ddu md va
dudng, d6 chinh la 4n udng cin bing. Dudi day la phudng
phap don gian dé bé tri mét bita an cin bang.

1. Chon loai t! {ic 4n cé higng dusng cao, nhu khoai tay
hoac banh mi.

2. Chon céc loai rau xanh hoac salat phdl hgp véi cac
thic an c6 dudng (héa hoc) da chon,

3. Cho thém nhiing thiic &n giiu protein nhu ca, thit ga
hay dau kho hoac dau c6 ve. Thit nac chi ¢6 thé an mét it,
cht khong thé 1am thdc in chinh trong mdi biia. néu khong
56 vang hugng hdp thu ma.

BANG THONG KE AN UONG GIUP {CH CHO SUC KHOE
- Bao gdom nhiing thiic an gidu protein nhu triing ga,
thit ga, ca, thit. phoméat, dau kho hay dau céve.
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- Phai c6 nhiéu hoa qua tudi mdi va rau xanh séng hoac
nau chin,

Can ci vao nhu cau va khau vi enia’ mbi ngusi, thay
déi luong hap thu cac thic an c6 nhiét Iudng cao nhu banh
mi, phomat, d6 pha ché dam dac va @6 ngot. Tré em va thanh
thiéu nién, cac vAn déng vién va nhing ngudi lao doéng ning
nhoc dor héi lugng hap thu ning lugng cao. Con 48 véi
nhitng nguti lam viée ¢ van phong, nhiing ngusi ¢6 tusi va
nhiing nguol van dong it khéng doi hoi nhiéu nhu thé.

- Nén biét ring bé ngoai va chiing loai cta thitc an co
thé kich thich an udng. do d6 thitc an ctia méi bita phai ¢6
nhiéu mau siic. hinh dang khéc nhau va ¢é su tuong phan ndi
bat @€ kich thich an uéng.

- Méi bia it nhat ¢6 mot dia thic an gidn x8p, nhai lau
ngon miéng dé thos man nhu ciu an, dong thoi lai khéng thé
an qua nhiéu.

CHE PO AN USNG CUA TRE EM

Vi tré em 1dn rit nhanh, lai ua hoat ddng, nén cé thé
noéi ching doi hoi nhiéu dinh dudng han ngudgi 14n.

Trong d8 &n thic udng cia ching nén chita nhiéu
protein, thi du thit c4, phomat va rau xanh ciing nhu hoa
qua tuel mdi chita nhi€u xenluld vi khoang chit.

Gia tri caa sita bo: Canxi va vitamin D rat quan trong
do1 véi bd xuong va ring, va sda bo {a
ngudn t6t nhat cung cAp canxi va
vitamin D. Né con chita cac khoang chit
khéac nhu protein va vitamin B.

Tré nhd dudi 5 tudi. nén cho udng
loai sita bd gid nguyén md nhiét lugng
cao, khong nén cho ching udng loai sia
bo da khid mao.
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Bao vé rang: Rat it tré em c6 thé tién hanh danh rang
sau khi an, vi thé phai tao thanh thél quen cho ching. Sau
mbi bita an cho ching An m6t miéng phomat hoiac mét it qua
vo cting. ¢ tac dung triét tiéu nhiing vi khudn ¢ tinh acid
trén rang. An tao tay khong cé tac dung d6. vi né chita chit
acid va dudng sé thai riia 6 rang.

Tré em sau khi &n keo hay d6 ngot xong phai danh ring.

LAM COM HOP BUSI TRUA

- Diing banh mi hoac ngii c¢6c hén hop 1lam thuce dn chinh.

- Diing trung ran hoac tring ludc thém it dua chudt kep
vao trong banh mi lam thdc an chinh. .

- Ding mot qua chudi tiéu, mét cde sita bod ¢6 ham lhugng
md thap cho thém chit mat ong tron déu lam d6 udhg.

- Dé tang thém huong vi stta bo va nang cao gia tri dinh
dudng cua thide an, cho hai thia canh sia bot da khyd ma tron
vai 250g phomat, cho thém mét it thit lon uép thai nho hoac
qua khé dé pha ché.

- Dung nudc qua tusi méi, keo 1am thuc pham, va cho
ca qua da thai miéng vao 1am qua ddng lanh. Mat tui nho keo
lam thuc pham phai pha véi 600ml nudc qua.

,
RN

v

- Cho thiic an bang bét. com, - C6 thé bd thém hoa qua
dau khé n&u chin va rau khoéng thudng xuvén an vao
xanh thai nho lam salat vao trong hop com dé thay déi
trong hdp nhua. Bén trong &8 mét chat khau vi.

mét chiée dia dé tién xic an.
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- Dem ca rét thai nhd. sgi cai bap (thai soi), 1at tao tay.
nho khé va phomat thuan khiét c6 ham lugng md thap trén
vé) nhau lam rau cudn nhan.

- Trai may lat giam-bbéng hoae 1at thit nac da lude chin
va moét it dua chua hay bét cai thich #n, sau d6 cudn lai cho
vao trong hop com.

- Pem tét cad nhitng thi thit bay ca chin. phomat chua
ham lugng ma thap hoic kem long do triang. gia vi tron véi
nhau lam nhan.

- Diing phomét. salat, thit ho#ic bat ci loal nhan nao
kep viio trong banh mi rong gitia rat thuan tién. va nhanh
hon nhiéu so véi lam thite in khac. Mua loai nho, nhu vay c¢é
thé kep vai loai khac nhau.

CHE PO AN UONG CHO NGUOI GIA

Bét an md: Phan 16n nguoi gid su hoat dong giam, vi
vay nhu cau ning lusng thic an can cho ho cling sé giam di
tuong 1ing. Néu sd tang can, thi phai bét An ma.

Khéng nhit thigt phai ndu com hang ngay: N&u khong
mudn niu com thi cit trii mét s6 mén &n tién 141, loai nay co
dac diém dé dugc lau, vi khong phai dé trong tu lanh hoac
hom déng lanh. chi cdn cho vao ndi (chao) day bang hoic
trong 16 vi séng dé ham lén cang rat nhanh. Khi an loai com
tién loi nay, thi an ngoai mét it salat, & thu dudgc s6 vitamin
cAn thiét, hoac an mot 1at hoa qua dé trang miéng.

Canxi: Ngudi lén tudi tuy bé xucng khéng phat trién
nita xong van can canxi dé gid cho bd xuong dude khoé manh.
Nén udng nhiéu loal sita bo khit md hodc nita khit mé, dung
tring ga va phomat dé ndu cAc mén an cé canxi cao.

Thidc 4n chda chat xo: C6 mét s6 ngudi gia thuong bi
tao bén. an nhidu thic an c6 nhiéu xo ¢6 thé givp gidi quyét
duge van dé. Néu nudt rau xanh va cac thie an o chiia chat
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xd khac kho khan, ¢6 thé an hoa quia mém nhu dau tav...
Dau tay chuia nhiéu chat xo, cac loal qua khd nhu chuéi tiéu,
hanh nhan. man... cing gidu chat x6. Tdm mach néu an
ciing véi siia bo néng cing dé nuét.

Chan an: Ngugi gia séng doc than cé luc ciing khéng
cam thay hing thid an, vi ho thiéu cudc song xa giao. Néu ¢
van dé. c6 thé xét tdl viée cling ngdi an vdi ban bé hoac nguoi
hang x6m. ]

Vitamin D: Néu khéng thuong xuyén ra ngoai troi thi khé
¢6 thé nhan duge du s6 vitamin D can thiét, vi né duge tao béi
khi co thé ngudi phoi ning. C6 thé #n nhiéu md bd nhan tao,
triing ga va ca chila phiéu ma nhu ca xacdin, ca trich... dé tang
lugng hap thu vitamin D, udng dau ca cling tét,

Mét lan lam com va thic an cho hal ngay: Khi lam
banh nhan thit, nén lam nhiéu moét chuit, nhung nén lam
theo phudng phap khac nhau, thi du, mét ngay lam banh
bang khoal tay, con ngay khac lam banh bot ran.

CHE DO AN TONG CUA NGUSI MAC BENH DA PUONG

Khéng an duong: Ngudi mic bénh dai duong khéong
duge an duong va thice an chita duong, nhung c6 mot sd nguoi
méc bénh ¢6 thé an mét lugng dudng cuc nho.

1. Khi lam com. dung hoa qua tuoi méi, qua khod hoic
dudng qua dé thay thé& cho dudng nhung ching vin thude
loai chita nhiét lugng cao, t6t nhit khong nén diing nhiéu.

2. Khi ndu nudng c6 thé dung loai ché pham dudng hap
thy tuong ddi cham dé thay thé dudng.

Thttc &n chuyén dung cung cap cho ngugsi bi bénh dai
dudng an: Hién gi6é phan 16n cac hiéu thude va cita hang thuc
phidm déu c6 ban loai thic an ding cho ngudi méc bénh dai
dudng &n, nhung gia ca hdi dit, théng thudng nhiét luong
ciing khong thap hon loai thic 4n danh cho ngusi khéng bi
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bénh dai duong. Phuong phép t6t nhit 1a chon dung loai thyc
pham ¢6 ham ludng md va dudng thap nhu mur qua khong
cho dudng, d6 uéng giam béo hay nuéc qua. Phii xem ky
nhan hiéu ghi trén thac an. Cé mét s6 thuc pham khong ngd
la1 14 thic 4n cha duong nhu tudng ca chua, tuong lac.

Nude ngot ¢6 ga: Néu khéng thich loai d6 uéng giam
béo, ¢6 thé udng loai nude qua khéng chia duong pha nude
khoang cé ga. )

Ngzusi nha clla ngudi méc bénh dai dudng cang cé thé
an d6 an thitc uéng ctia ngudi bi bénh dai duong: Do an thic
uéng cua ngudi mic bénh dai dudng 134 mat loai d6 an udng
cho ngudi khoe manh. N6 la loai ¢ ham lugng md va ducng
thap va chida nhiéu chat xd. cho nén ngudi binh thuong dung
loail dd #n ubng ctia ngudi mic bénh dai dudng hoac gan mic
bénh d4i dudng dé an ciing rat tét.

Tré em mac bénh dai dudng: Tré em bi bénh dai dusng
rit kho kiéng dn d6 ngot, bsi vay phai lam loai banh kiéu
banh bich quy va banh ngot nhung khéng dudng dé vio trong
hép com trua caa ching. Thinh thodng thay déi chting loai,
kiéu dang thich hdp cho chéng an.

Phai dem tinh hinh cua tré bio cho thay cd vA me céc
ban nho biét, dé ho biét phai cho tré bi bénh dai duong &n
nhiing gi.

Khi chua duge bac si hodc cac nha dinh dudng tu vén,
khong nén thay déi dé an uéng cho bénh nhan tiéu dudng.

KHONG UONG BUGC SUA BO THI LAM THE NAO?

D6 uong thay thé sita bé: Néu di Gng dsi véi siia bod
hodc udng sita bo kho tiéu hoa, cé thé ubng sia dau hoac sita
dé. Nhiéu siéu thi va clta hang ban thye phim déu c¢é ban
stta dau nanh va siia dé, ciing ¢6 stia dé lam phomat chua va
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phomat. Mua cac loai stia dang nudc hodc dang bhot, cing
gidng nhu siia bo théng thudng dé usng.

Méa bo nhan tao: Chen mua loai hang ¢6 nhiin khong
chia nhi thanh. vi nhii thanh sé& dan dén vin d& nhu sta bo.
M3 bo ché tao theo quy dinh cua dao Do Thai khéng chia
nhi thanh. nhung déi v4i chung loai khac phai xem ky nhin
hang dé chée chdn khong ¢6 nhi thanh.

Nudc gia vi va canh: Néu nude gia vi va canh phal cho
sita bo, thi c6 thé dung loai nuée ban dau dé thay thé.

Banh pudinh va banh ngot: Trong thic an bat budc
phai dung siia. thi dung loal nuéc qua, stita dau hodc sta dé.

Nhiing diéu can chyd y: Trude khi mua loai thic an ¢6
san va gia cong. phai xem rd thuyét minh trén nhan hang.
Nhiéu loai @ an ¢6 dung sita bo va ché pham tit si@a dé lam,
nhit 1A banh bich quy va banh ngot.

PO AN UONG KHONG CHUA GLUTEN

Nhiing ngusi nao khong thé an glutein? Nhiing nguai tiéu
hoa ¢6 khé khan thi phai an uong nhiing loai thuc pham khong
chua gluten. Cai d6 trong y hoc goi la bénh dau xoang bung.
Tridu ching bénh cé thé xuit hién bt ddu d tré em trude 3
tudl, kém theo ia chay, danh rdm. Néu ngusi bénh khong thé
hap thu day du lugng protein cé thé sé bi suy nhudc.

Pam bao Iugng chdt xo: Néu khéng an thite 4n chda
gluten. cg thé s& mat di chat xo ¢6 gia tri. cho nén phai an
nhiing thic an thé khac dé thay thé. thi du gao xay. cac loai
dau va hoa qua. rau xanh tusi mai.

Bot kiéu mach: Dung ¢6i xay ci phé dé tu nghién (xay)
bot kidu mach. Néu cam thdy mul vi qua dam dac, c6 the
dung mdt lugng bot gao tuong ducng dé trén 1an nau an.

Thuc pham thanh phiam: Trong thue pham thanh
phdm mua trén thi trudng thong thuong déu cé chita chat
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pha dac thém do phan lén gluten ché thanh. ndu an nhiing
thuc pham dé ¢6 thé dan dén nhing van dé nghiém trong.
Khi mua thuc pham. phai xem ky nhan hang. nhat 14 nudc
gia vi. bot nd. con phai chd y ca bia nia. vi ¢6 lic bia cung
nau bang tiéu mach. Khi mua xi dau an hang ngay. khéng
nén mua loai xi d4u théng thudng, vi loai nay thuong pha
ché& bang bst mi. )

Khi ra ngoai 4n com: Khi vao nha hang dn com cing
nén hoi rd thanh phan cia com va thie an. Ngay nudc gia vi
ciing thudng giy nén van dé. Tham chi, nhitng d6 gia vi tong
hgp nhu: bot cat. ddm. dau va huong lidu thyc vat v.v... cling
6 thé dung bdt mi dé pha ché cho dic.

Chéo: Khong an dude yén mach khdong ¢6 nghia la
khéng thé an mot bia sang c6 dinh dudng vi néng héi hoi.
Ké, tam kiéu mach va cam gao ciing déu ¢6 thé ding dé nau
ch4o, nhung phai can cu theo timg loai ngii ¢oc da dung dé
quyét dinh thdi gian niu dai ngin bao nhiéu.

NHUNG DPIEU NGUGI AN CHAY CAN BIET

Chuin bi sin: -Néu nhu moi ngudi trong nha khéng
phai toan bd déu an chay, cé thé mua sin mot sd nhan banh
chay, cing c6 thé tu lam. Khi ngusi khéac an banh ¢6 nhan
hoac an thit, thi nguoi an chay ciing 4n banh chay kém thém
salat. rau xanh.

Phii bao dam hap thu du lugng vitamin B12: Néu
nguoi an chay it in cac ché& pham tir s@a hoac hoan toan
khéng an thit thi phai an cac loai thuc pham cé vitamin B12
dé b6 sung.

Protein c&n bang: Mai biia com an tir hai loai thitc 4n
tro 1én sé nhan duge lugng amino acid (thanh phan tao nén
chat protein trong cd thé) cAn bing hon so véi chi an mot
loai. Pau ¢6 ve nho va banh mi 12 moét loai an phéi hgp rat
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t6t. hay dau lude va com hoadc khoai tay lude ca vo va phomat
cliing 1a th &n kém rat tot.

S dung cac loai hat: Dé cho com va thice an cua ngudi
an chay duge toi x6p hdp khau vi. nén cho thém vao thic an
mot s loal hat, nhung khéng nén nghién nat. thi du cho hat
hudng dudng, hat ving, hat bi vA nhing loail hat thich an
khac. Réc vao ca salat, banh mi. canh, rau x40 tham chi ca
banh ngot. Nhing loal hat d6 Jam tang mui vi va clng gitup
thu duge nhiéu protein han.

Qua vo ciing: Cac loail qua nhu ho
dao, diéu va cac qua vo cing khac ¢o
chita protein cao c6 thé thay thé mot so
mén an, nhu kiéu thit trong mi in lién.

70g qua vo ciing ¢6 ham lugng
protein bang 100g thit bs. Néu ta ché
bi€n qua v6 cing cung véi cac loai rau | %
xanh ¢6 mau sic nhu ¢t mau xanh, mau ]
dd, ca chua va bi ngd got vo v.v... cé thé lam mén an chinh ¢6
dinh dudng va hap dan.

Cac loai dau qua: Dau kho va céc loai dau. nhu dau van
va dau 6 ve nho 1A moén an nhiéu edng dung via ré lai gidu
protein. Cé thé dung loai dau tuei hosc dau khé (ngam trude
vai gid). Néu khong c6 nhiéu thdi gian thi ¢ thé dung dau db
hop. Néu cac thanh vién khac trong gia dinh in thit. ¢6 thé
chudn bi cac nguyén lidu va db gia vi dé nau canh. him rau,
niu 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 4n n&u noi dat va phomat
khéng phai 1a loai ngudi an chay lua chon duy nhét. Cé thé
thit pha ché nau loai khéc, thi du: tudng lac va mudi tiéu: ca
r&t thai nho. nho khé va kem long do tring; phomat mém va
hé dao: ndm xa0 triing ga va ca chua; phomat va tao thai dad.
448




B - SUA SOAN MOT BUA TIEC AU

NHUNG DIEU CAN BIET VE KHACH MO

Can bao nhiéu khong gian: Néu duy tinh moi nhiéu
khach té1 dd tiée tai nha minh hodc tai mdt phong khach 1én
thi phai chita cho méi khiach mét khoang khéng gian hoat
dong 12 1.2m* Phai luu ¥ khoang cach gila médi bo dé an
phai c6 khoang khéng gian khuyu tay 1a 76cm.

Lya chon khach mai: Quy md bia tiée cang nha, khi lua
chon khach mai lai cang phai hét s@c ¢cAn than. Néu tinh khi
chu quan cua hai vi khach moi d8u manh mé& nhu nhau, khi
chuyén tro méi ngudi déu gitt ¥ kién riéng ciia minh thi sé ¢
thé pha vd khong khi vui vé cia budi tiéc. Khach mai khong
can phan loai. nhung tét nhat ho nén c6 nhing chd chung.
Ghép nhing nguoi khach hoat ddéng trong nhiing méi trugng.
b6i canh khéc nhau ngdi ciung nhau. dé khong khi buéi tiée
khoi te nhat, vi néu moi pgudi déu cung thude vé mot nginh
nghé hoac bdi canh nhu nhau, khi néi chuyén sé khéng roi
khoi nganh nghé minh, nhu vay sé pha vé khdng khi budi tiéc.

Khach mdi nén c6 s6 lugng nam ni cin bing nhau: Néu
6 thé, gidi thieu nhing khach ddec than véi nhau, ho sé cam
on 1ong chu dao cia chu nhén bda tiée, nhung ¢ lam méi do
sé& lam cho nguoi ta cam thay e then.

CHUAN B
’Ké ra nhiing \{iéc phai lam: Truédc ‘L-‘k .
lic bat tay vao chuén bi tiéc phai ké ra s
tat ca nhiing viéc can chuan bi. nhu vay
sé khéng thé quén mat nhiing chi tiét L S
quan trong. Pem tit ca nhitng cong viée - -

phai lam chia ra lam trong val tuan
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hoiic miyv ngay. va 18y bang liét ké d6 1am thai gian bidu lon
nguge. méi mét vide 1am xong thy danh dau vao. To ké d6 bao
gom ca du tra d6 an thie udng. danh sach khach moi, bang
ké mua hang v.v...

Quvét dinh thuc don: Lat gid sach niu an. tim ra
nhiing y tudng mdi trong dé. Trude khi mao tiéc lam (nau) thu
6 nha. dé thude cic bude nidu nudng thie in. Chi nén niu
nhiing mén ma minh niam chic lam duge ngon. cho du 1a loai
thie an théng thudng cing khéng sao. Thu nghiém mén an
méi ¢6 thé pham sai sét.

Tranh nhing su bdi réi cudi cing: Bat ké 1a loai tiéc gi
déu phai tranh niu nhiing mén an qua cau ky giv mat thaoi
gian khi n&u. chu nh&n c mai trén trong bép s¢ lam cho
khach nguét lanh. Néu chon mén an néng. cin bit chac mén
an d6 cho vao 10 ham cing khong bién chat. Con mon an
ngudi. banh pudinh va phomat v.v... déu la nhiing mdn ngon,
ltic nao ciing ¢6 thé maj khach,

Mua hang: Sau khi da quyét dinh thuc don. phai thao
ra mot bang ké mua hang ti mi. r6i mua truéec mét sé vat
pham khé hdng, nhu vay vira ¢6 thé trong mét 1an khéng can
tiéu qua nhiéu tién. lai vira ¢6 thé chia cong viéc ra dé lam.

Chii trong thuc té: Phai cha trong nghién cttu xem thai
gian va khéi lugng cong viée cin lam. néu cin thiét, o thé
mdi ban bé dén gitip hoe nhd ngudi dén Jam tiée ho.

Dung cu nha bép: Sau khi d3 xac dinh danh sach khach
mai va thuc don, tiép dén phai xem xem con can dén dung cu
gi? Théng thudng rat it gia dinh chuén bi sin dung cu can
thiét dé mdi khach véi s8 ludng In. c6 thé sang hoi mugn
hing xém moét it ndi niéu, bat va dia.

NAu sdn cac mén an: Trude khi moi khach dén du tiéc
mot ngav. ¢ gAng niu xong cac mén an. sau dé dé vao tu
lanh ho#c tu c&t 46 dong lanh. dgi khi can thiét dem bayv lén
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ban mdi khach, nhu vay c¢6 thé giam duge khéng it phién
phtc. Néu tii lanh hay ti dung d6 dong lanh da day hét. ¢
thé @& nhd bén hang x6m.

Gui cho mdi khach mdai mot t3 so d6 chi dan dia chi:
Néu biét chic méi vi khach mai déu biét rd cho cil hanh tiéc
thi théi. nhung néu dia diém d6 it nguvi biét thi phai kem so
db chi d&n don gian dia chi véi thiép mai.

Khi troi mua thi lam thé nao? Luu ¥ t61 du bao thoi tidt
mot ngay trude ngay mo tide va du tra sin chd dé ao khoac.
4o mua, 6 di mua va ung.

PO UONG

P61 véi khach méi khéng udng rugu: Pung quén chuéin
bi cho khach khéng uéng rugu mét s& d6 udng dang nhu nudc
qua cé ga. Nude qua cé ga pha bang nude qua tudi voi nudc
khoang ngot. N6 khién ngudi ta uéng vao cam thiy rat sang
khodi, vi vay duge hoah nghénh hdn so véi nude ngot c6 ga.

D3 usng phai chuan bi du mét it: D& tranh xuit hién
hién tuong khéng du.

Khi khach da dén: Theo cach truyén théng, thuong cho
khach udng tra hoic udng bia trude, nhung ciing khong nhat
thiét phai nhu thé, mét c6c vang nho c¢6 ga hodc khéng ga
déu duge moi ngudi thich nhu nhau.

Rugu sdm banh ¢6 quy qua khéng? Néu nhu dy toan
bila tiéc khong du cho viée ding rugu sAm banh ¢6 thé dang
rugu nho c6 ga thay thé. gid re ma hiéu qua nhu nhau, nhit
la chon dung loai rugu nho ciung diing phuong phép lén men
nhu rugu sim banh. Khi chon mua, luu § xem trén bao bi ¢6
ghi rd dung phuong phap truyén théng 1én men hay khéng?

Khi mua mét khoi lugng 16n: Néu ta mua ca két 12 chai
ho#ic nhiéu hon niia. phal yéu cdu ciia hang rugu giam gia
(chiét khau).
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Chudn bj nhidu vién da (nudc d4): Phai chuan bi s§
luong da gip ddi so véi yéu cau, va phal phan loai da cho vao
46 udng vdi ¢4 diing dé udp thuc pham, dé bao dam vé sinh,

Khi ti lanh quéa chat khong thé udp lanh rugu dugc:
Mua nhiéu da vé, sau d6 dung vao thung nhya to, réi bo cac
chai rugu vio; dung day nudc da vao bon tdm cling dudge.

Néu khach uéng nhiéu rugu: Phai thay ho tinh toan
hanh trinh vé, tham chi ¢d thé mdi ho 4 lai qua dém. Dé
phong ho 14i xe trong trang thai say r'u(}u. _

Rugu tring: T4t ca cac loal rudu triang trude khi udng
nén dem uép lanh t6i dé6 10°C, nhung ditng @€ lanh qua. néu
khéng s& mAt hét mui vi etla rugu. néu @é vito ta lanh thi chi
can dé khoang 1 gis 1a di. Nhiét do cua rugu ngot thap hon
ruoy trang nhat d6 hai dd (khoang tit 8°C dén 8°C). Khi can
gip, c6 thé dé rugu tring vao trong ti cit giit thuc phiam
doéng lanh, nhung chi nén dé trong 5 phut, t6t nhat dinh gio
bing bd dinh gid dé€ nhac nhd khoi quén.

Rugu dé (rugu ,mau): Phan 1én
rugu mau uéng ¢ nhiét dd khoang
18°C déu rdt vua. Con cic rugu nho
Pudolai, Brandi vA mdt s6 rugu mau
cia Y thi nhiét 46 udng thip hon hai
&6, khoang 16°C.

Khi niit binh (chai) rugu bi gay:

Khi md chai rugu, néu nut binh gay thi

ta day luén nit g mém cta binh rugu vao trong binh.

Ding vai thua hoac gidy loc ca phé dé loc cac manh vun
cua nit binh. Réi dem rugu da loe d6 d4 vao binh dung dé
udéng hay binh rugu sach.

Rét rugu: Truée khi réot, ding mét chiée khan sach lau
miéng binh (chai), 4 tranh nhitng manh nhé ¢ mit binh hoac
bui ban 1am ban rugu.
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An théc 4n nao udng véi rugu gi? Thuc ra khong c6 quy
dinh ciing nhic nao néi an ca udng rugu trang, an thit uéhg rugu
mau, nhung thuong thi nhu vay. Néu nhu khéng biét phai chon
loai rugu nao. ¢o thé hoi cac chuyén gia. R4t nhiéu nhan vién cac
quan rugu déu rat sinh su dung cac loal rugu, va ho cing da
timg dude huin luyén ky cang, nho ho chon ginip cho loai rugu
vita hop vdi mon an, lai vira phu hgp véi tai tién.

Gan can rucu: Rugu mau cil ¢d thé cdn phai dem gan
hét can di, dé tach cdc can ba ra khéi rugu. Trude khi gan
rugu, phai d& chai rugu diing thang trong vai gia, dé cho cac
can ba lang xudng day binh. sau dé tu tit nghiéng chai rugu
rét sang dé dung khac, con cén ba chita lai trong binh, Con
dél véi rudu sam banh, rugu nho ¢é ga hay rugu tring thi
khéng can gan cin.

Mg rugu sam banh: Phai md rugu
sam banh hodc rugu nho ¢6 ga that can
than. Trudc hét dem lam lanh rugu, vi
ap Ide trong rugu sAm banh rat lén,
néu nhiét dd rudu hai cao, khi ma chai
rugu sé phut bén ra ngoai. Néu muén T
bat nip gb ném cta chai rudu, cAn phai tﬁ»&
quay chai rugu, chit khéng phai quay
nit chai. Diung mét chiée khan an boc chit 14y nap chai,
quay chai rugu vé hudng khéng thé 1am bi thuong ngusi hodc
hong dd vat, vi luc clia nit chai bay ra rat manh, c6 thé lam
ngudi bi thudng hodc lam v3 d4 vat.

Giit cho rudu sam banh sii bot: Trén céc thuy tinh
(phalé) néu con ddy lai mét chdt chat tdy rida thi cé thé dan
dén lam tiéu tan bot ciia rugu sadm banh, vi vay cdc dyng
rugu sim banh can phai diing nuée sach co rita that sach.

Nén rét bao nhiéu rugu : Ngoai rugu sdm banh ra, cac
loai rugu nho chi rét nita cdc, nhu vay ngudi udng rucu cé thé
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gui thdy mui tham cla rugu. lai ¢6 thé thudng thic mui vi
cia rugu. Con rugu sam banh thi phai rét dav ede. d€ bot
rugu ¢6 thé giit duge 1au hon.

SUA SOAN TIEC TOT

Tach cong viéc ra lam dan: Khi di du tinh xong thuc
don, chon ra nhitng viéc c6 thé 1am truée lac ma tiéc mot hai
ngay d6 lam.

Nhiing d6 an thic uéng dic biét: Trude khi xac dinh
xong thuc don can phai hoi ré khach moi xem ho ¢b can loal
d6 an thilc udng nao dic biét khéng, thi du loai cia ngusi an
chay hodc ctia ngudi bi bénh tiéu dudng.

Thoi gian bé thic an lén: Phai chita ra mét it thoi gian dé
phong khéch d€n mudn. Néu mai khach dén 8 gid toi, thi tiée
nén bat dau t6t nhat 1a lie 8 gid 30 phut hogc 8 gid 45 phiit.

MON AN NAO NEN CHUAN BI TRUGC

Salat: Trong ngay mé tiéc phai chuan bi sin day du
nhiing d6 pha ché& salat, tdt nhat 13 trudc mot, hai gi6, vi rau
xanh thal ra thi thanh phin dinh dudng sé mat di nhanh
chéng. Sau khi lam xong salat, day kin, cho vao ta lanh, dgi
khi bé thic 2n mé mang ra.

Rau xanh: Phai sém chu&n bi nhiing rau xanh cin
dung, sau dé cho vao tii ni long, d€ vao ti lanh. Pem khoai
tdy ludc trudc dén dd gan chin (chin | - ...
mdt nita), dé tist kiem thdi gian nuéng |,
ran. Néu dung khoai tay thi dem khoai
tiv da béc vo dé vao trong bat, d8 nude
janh vao, dé nudc ngap khoai tdy, nhu
vay khoai tay sé khong d6i mau.

Banh ngot va banh pudinh: Banh
ngot déng lanh phai lAm trude, néu cé
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thé thi sau khi trang trf xong cho vao tu lanh. nhung nhé
phai day kin dé tranh nhiém phai muai vi ciaa thuce pham
khac. Néu lam banh pudinh néng nhu nuéng banh pudinh
x6p, ¢6 thé nudng trude. trude khi an thi ham néng lal, cong
¢6 thé trude khi tiée bat dau thi dua banh pudinh vao 16
nudng. nhung nhd phai diéu.chinh nhiét d6 6 nac thich hop.

Pha ché& thie an: Trude mét hai gio phai chuan bi xong
hé&t cac loai rau qua can thiét nhu cac lat chanh hoac canh
rau tham... Chuan bj xong x&p lén dia bay thdc an, sau do
ding mang mong ni léng boc lal hodc 16n ngude bat to day
lai, d€ vao noi ram mat trong bép.

Khay ca phé: Phai dong sin ca phé dung sau biia an dé
chi can d6 nudc s6i vao pha la dude. Bay sin céc cde ca phé.
stia, bo. hop dusng va s6-¢o-la diing sau biia dn vao khay.

B& tri ban an: Phai bay dat on thoa ban an trude, bao
dam bay xong moi thit cAn thidt nhu d6 gia vi. thia, dia. dao
dia va cAc d6 trang tri khac.

Rugu: Rugu triang va rugu mau dd md t6t nhat phai
duge udp lanh trudc mot gio, dong thdi chuin bi nhidu cuc
nuée da dung cho d6 uéng trude bita an.

An nhe: Bay cic loai hoa qué hodc thitc 4n nhe trudc
khi &n chinh.

Kiém tra nha vé sinh: Bdo dam c6 &0 khan béng sach
va xa phong rua tay.

Thdi gian nghi ngoi: Chita ra mét s6 thoi gian dé ban
than thay quan 4o va nghi ngai trude lic khach dén, nhu vay
ban than dude thu gidn déi chut, khi tiép dai khach cing
thoai mai hon.

THAC THUC PON

- Lua chon cdc mén an khac nhau, thi du dia d4u 13 ca
thi moén chinh tiép sau sé khéng phai ca, dong thdi chu y t6i
d6 mén nhat ciia cAc mén an cho thoa dang.
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- Lam cho cic mén an c6 mau sie da dang dé kich thich
viée An udng. Néu nhu ban than cic mén an khéng c6 mau
séc gl dac biét. ¢6 thé nhd mau sdc sic s cua cac chit bay
dém dé bd tri cho dep.

- Phail chi y phét hgp nhiing chit to nho. lodng dac véi
nhau, thi du dem cac loal rau xanh tug gion bay véi thiic an
chinh déac sét, hoac trén mleng bo déng m&m mai ric lén may
hat nhan qua.

- Nhiing mui vi khac nhau ciing phai phéi hgp hgp 1y
v6i nhau, khong nén cé qgua nhiéu mén cay.

- Hinh dang da dang cing lam tang thém sy kich thich
khau vi. C6 thé st dung nhing hinh dang khac nhau dé
trang tri, bay bién trén dia thuc in.

BO TRIBAN AN

Mit ban tinh xao: Néu sg thic an }
day ra lam hong mat ban tinh xao, ¢ | 7 o
thé trai mdét khan 'vai nhua hoac ni
l6ng duéi ldp khan ban. Néu trén ban
dé nhiing dia thic an néng, c6 thé trai
mdt tAm tham mong bén dudi khan ban
trude. Khong dé dém dudi khin ban, vi :
s& lam mat ban gé ghé khong phéng.
nudc thic an dé tran ra.

Cé hoa van hay dung mau don thuan: Thilc an bay
trén d6 st ¢6 mau thuln trang trong rat dep, con nhing d6
st ¢6 mau sic manh hoic nhitng hoa van phiic tap trong vio
rét dep mit nhung sau khi dé thitc 4n vao, mau sic thudng
121 khéng phéi hop dude vél nhau nén hiéu qua kém.

Anh sang nén: Anh sang nén cho du ¢6 bi anh hudng
dudi anh sang céc loai dén khae cong van khién cho khéng
khi trong phong tiéc tré nén am cing. Déi1 véi phan 16n cac
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budi tiee vao budi téi. tt nhat dung bé diéu chinh anh cho anh
sang 61 b6t di. sau d6 thap nén lén. nén thap ché dusi tam
nhin, lam cho moi ngudi khach déu nhin thay nhau. Ngon nén
nho néi béng bénh trén nude trong cing rat dep mat.

Vi tri dat ban tiée: Néu ¢6 ¢4 khéng gian, nén ké ban
tiéc vao gifta phong an. nhu vay khach moi sé vay quanh ban
lay thitc an. N&u nhu ban phai ké sat tudng, thi ciing nén
chita ra mét khoang khong gian dé chu nha dé ra vao tiép
thic an.

So d6 vi tri ngdi cua khach: Né&u bila tiée 16n vuot qua 8
khach. tét nhat nén dan mot t3 so db vi tri ngbdi cua khach 3
clia 16n phong tide, dong thai trude méi vi tri ngdi dat mot
tdm bién con trén c6 in hoidc vidt tén cua khach, nhu vay
tranh dude su 1dn xdn cia khéch khi tim vi tri ngdi cia minh.

Bay db in: Dua vao tht tu sit dung trudc sau ctua db
an dé bay dat. Bay theo trinh tu ti ngoai vao trong, ludi
dao hudng vé phia dia, va trong cliing mét thoi gian, khéng
nén bay qua 3 chiéc dia (phodc két) hoic 3 chiée dao. Khin
an gip xong dat vao gitta dia hofc bén trai dia, céc nude
dat ¢ bén phai phia trén dia, cdn c¢dc rugu thi dit ¢ hén
phai coc nudc.

Thia dia dé an db ngot c6 thé dit nhu dao dia khac:
Thia dat bén phai dia dat bén traj; hoac diat ngang phia trén
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dia: cAn thia quay sang phai dat phia trén dia. con dia dit
duéi va quay vé bén trai.

Bay bién ban aAn: Phai bay bién ban dn theo trinh tu
hgp 1y, dé tranh xay ra tinh trang chat troi: trude hét bay
dia, ti€p d6 dén com hodc thic an bang chat bét, mén chinh
nong. rau xanh. sa lat, banh mi, ba. d6 an kém hoac d4 gia vi.
cudi cung la dao dia va khan an. P4 udng nén dé & trén mét
chiéc ban khac dit gan d¢6. Néu moi nhiéu khach thi nén dat
nhiéu ban an va d€ thie 4n trén mbi ban in déu nhu nhau.

Trén ban an nén chiia mét chd trong dé khach dit dia
mue thitc an, dé 1a didu rat cin thiét, vi ¢6 mot sb thite &n
cAn ding ca hai tay méi midc bd vao dia dude. N&u dinh dé
khich ditng an. thé thi thitc an cho ho t6t nhat 1a cb thé dang
mot chiée dia dé an, déng thai phai b tri thém chd dé khach
dat coc. Néu trén banh mi phét sin bo cling cé thé dd phién
cho khach 461 chiit.

CHUAN BI THUC AN CHO TRE EM

Chon thdc an: Thic an chuin bi cho tré em phai ¢b
mau sic sic 83, ¢6 hinh dang dep gay hung thu va dé an, tot
nhat 12 tré c6 thé tu cAm tay an.

Thitc #n ngot hoic huong vi mit thom: Tré em thich d6
ngot va nhiéu mau sic sac sd. Nén 1am mét s§ thie an nhe
khai vi dé hap din chung.

Banh ngot: Banh ngot cho tre em an nén tranh cé qua
nhiéu bo va dudng. Nén lam nhiing loai banh ngot pha ché
loai dugng mém dé can. Loai d6 tré em ciing rit thich va khi
an khong bi vén thanh cuc.

Thic an ¢6 mui vi qua ndng: Khéng nén lam cac thic
in cay, ¢6 mui vi qua néng. Tré em phan nhiéu thich an
nhing thidc 4n ¢6 mii vi diu dang on hoa.
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CHE VA BANH MA TRE EM THICH AN

Banh nhan hinh vuéng: Trén 14t banh mi hodc ndm bét
ta gin lén nhiing lat ca chua, 1at pho mat va thit mudi, dam

béng...

sau 46 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 bot lam banh bich quy
¢6 mui vi pho mat, dap cit
thanh hinh con giéng roi
cho vao 1o nudng dé nudng.
O cac clia hang ban dung cu
lam bép thudng c6 ban cic
khuon cat dap banh.

Xién thit: Tré em tudng 461
16n thich dn loai thit xién.
Dem loai thte an miéng nhé
nhu dam béng, pho mat.
miéng dia, qua nho khéng
hot xuyén lai
Khéng nén cho tré qua nho

vl nhau.

an thit xién,

Banh kep nhén dang dia ngang: Dang banh mi den va
banh mi tring lam banh nhan, kep 1én cac nhan khac nhau. Sau
d6 thai thanh miéng vudng rdi bay 1én dia thanh dang ban ¢g.
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Banh cuén kep nhian: Dem
banh mi cat thanh 1t méng.
nhdl vao cac loai nhan khac
nhau. lam thanh banh cudn
Thuy Si, rdi cit lat cuén
thanh dang xoay 6¢ hodc dem
mdt chiéc banh mi et thanh
1at mong theo chiéu dai. kep
cic loai nhan khac nhau. nai

Trang tri banh ngot: Dung
loai kem mau trang tri 1én
banh ngot. Trang tyi thanh
mat dong hd rat duge tré
nho thich. kim chi 4 gid biéu
thi sinh nhat tré 4 tudi,
cing ¢6 thé 1am banh ngot
¢6 bd mit chd hé, dung dua
lam toc.

lax thanh dang sgi.

D6 chidm don gian: P6 chdm don gian thi du be pho
mat. pho mat ca chua... déu rat duge tré em ua thich. N&u tré
em thich, c6 thé trong pho mat hoac trong bd pho mat cho
thém vao it hanh thom thai nho hoic nudc sét ca chua dé
ting huong vi.

Banh mi géi xinh xan cho tré em: Nhiing chiée banh mi
g1 hinh con gidng xinh x4n thich hgp, tién lgi d€ tré cAm an.

S6-cH-la x6p gion @€ an nhe: Pem dun chay 175g s6-co-
la, dé vao 50g dén 75g ngii coc roi cho may 1at qua khé vao va
dem tron dé tat ca 1én, sau d6 ding méi (thia) muc dé vao
nhiing chiéc cdc gidy nho ddi chiing déng cing lai.

DS ubng: Pem nude qua cé mau sic sic s8 pha véi nudce
khoang c6 ga lam dd uéng, so véi pha ché véi dudng thi tot
hon nhiéu.
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Viét tén trén banh ngot:
Dung pho mat b hoac kem
mau viét tén tré em 1én banh
quy min hodc quy ngot, sé
tang thém tinh cam than
thiét.

Sogi (lat) qua nhing so-co-la:
Pem lat hoa qua nhung vao
s6-c6-la néng chay mnhung
dau cudl ditng nhan chim
xudng sb-co-la, dé tién cho
tré em cam.

BANH PUDINH AN NGON DE LAM

Hép s6-co-la:

1. Dung 200g sb-¢6-1a bo hodc s6-¢6-1a don thuan.

2. Dung 115g bo khang muéi.

3. Duing mét cde 1dn rugu brandi (e6-nhéc) hodc rudu rum.

Dé s6-co-1a va bg vao mat cai bat 1dn, sau d6 dit né vao
trong mot ndi nude s6i dé né chay ra. Cho rugu brandi vio rdi
dung sic quidy manh dén khi thanh dang dac sét thi dung
thia mic canh mic &8 vao trong cac hép nho, rdi trang tri

trén mat mot ldp ba hodce pho méat s
chua dac day dung cho 4 ngudi an. V);l':r_“\
Kem chanh mat stua ruou: tﬁ{\— T
1. Dung 285ml siia. S \TET o
2. Dung 150ml rugu tréng. S ,,-{;:'f_d/--""'
3. Nua qua chanh: vit nude. vo N
nghién nat.
4. Hait thia canh dusng mat. R
Cho tat ca nguyén liéu d6 vao @
mot cai bat to, dung luc quay déu | \“wgr .
cho dén khi dac quanh lai, sau d6 | % g &
ding thia muic vao trong nhing K . 2 L
chiéc céc chan cao. Sau khi lam dong - M
lanh thi trang trf 1&n vai lat chanh
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ho#c vai hat hanh nhan da rang, r6i dem an. Dung cho !
nguoi an.

Banh pudinh lé nuée gung

1. Ding 50g ba. 50g dudng do.

2. Dung 25g hd dao, bd da.

3. Dung 496¢g 1& 46 hop. bo d6i gan b nude.

4. Dung 115g¢ toan mach hoac bot mi, nua thia canh
natri carbonnat. hai thia canh bét gliing.

5. Dung 115g duong do.

6. Mot qua tritng ga. 75g mat duong den.

7. Dung 115ml sda bo.

8. Dung 50ml dau huéng duong.

Khi lam 18p day banh pudinh. ta cho natri carbonat va
bot giing vao trong bdt mi, dem tat ca ray lai, réi cho dudng
vao. Quay tron tring ga, mat dudng den. sita bo va dau vao
véi nhau rdi trén véi bot khé thanh dang hd quanh, 48 lén
mat cdc lat 18. dem nudng trong 40 phut cho dén cting lai. lat
khuén lai vé cho banh pudinh tut ra réi bay lén dia. Pat
banh cling vdi pho mat ca chua, kem trang stta hoac bo 1én
ban. Dung cho 6 ngudi an.

RUCU COC TAI VA RUCU TU PHA CHE

Rugu gimg néng: Ta d6 mot chai rugu ging. 285ml
nuéc cam va mot miéng vo qué vio moét cal noi can dai. cam
va chanh da ric dinh huong thai thanh 1at day cang cho luén
vao noi. Dun nhé Iia trong 10 phit rdé1 dem ra udng néng.

Rugu liia mach: Ninh bén qua tio tay to hoic nudng dén
khi qua mém nhiin. bé vo va 161 di sau dé dem thit qua cho vao
trong bat gia nat. Dun mét lit nude rugu mach nha dé con thip
v6i 570ml rugu trdng ngot hodc rudu tao, trong dé con ho thém
mét lat vo qué, mot 1at gling nho da béc vo va mot thia canh bot
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nhuc khau. dgi khi né séi 1én, dem dd chat 16ng dé vao chd thit
tao da gid nat, sau dé cho vao mot it dudng d6. lai dun 1én, roi
dem ra loc ho b 14y rugu do6 ra udng.

Rugu d6 tung tit cho thém dau tay va bo: Cho 200g dau
tdy tudi vao may xay tron, dé vao mét coc 16n rugu dd tung
tw. roi cho thém vao 150m! bo va vai giot nude chanh. dem
tat ca nguyén lidu trén xay tron déu thanh dang kem mém.
cho thém dudng dé c6 vi ngot, khi mai khach diang cho thém
may cuc nuée da.

Dé udng ¢6 ga: Cho moét lugng bang nhau nude dio.
nuée xoai, nuée cic leo va rugu trang cé ga quay trdn lan véi
nhau. khi mai khach cho thém lat hoa qua va maét canh nho
bac ha.

D6 uéng nhiét déi khang chia con: Trude hét dem 200g
bo nude dia hoa vio 285ml nude loc. dem 4 qua chudi tiéu
£ia nat. dé vao huong nude chanh cua hai qua. sau dé dem do
1an vao nude dita. sau cing diing nude chanh dé day céc.
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UNG PHO VGI CAC
TRUONG HOP KHAN CAP

Trong doi séng thudng xay ra rat nhiéu chuyén khéng
thé ngd téi. Lam thé nio dé ung phé mot cach chinh xac
nhing chuyén d6t bién dé 1a van dé vd cung quan trong.
Chudng nay sé gidi thiéu nhitng tinh hudng cé thé xay ra
trong d0i sdng hang ngay va nhiing bién phap déi phé vdi
tinh huéng dé. '

- Cap citu.

- Cach xu1 1y nhitng su c¢d trong nha.
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A - CAP cUU

NHONG PIEU CAN BIET KHI
GOI PIEN THOAI CUU VIEN KHAN CAP

1. Truée hét phai nam ré dia chi minh dang d va s6 dién
thoal minh dang st dung 14 bao nhiéu, r6i méi goi dién thoai
cviu vién khan cap.

2. Goi dién thoai cttu vién khan cdp (cap ciu) cho di ta
dang st dung may dién thoail thu phi thi cling khéng phai tra
tién. Phai nhé ky ban quay s6 trén may dién thoai va vi tri
tiing chit s trén phim quay s6, dé nhd ra trong dém t&i ciing
c6 thé goi dién thoai ma khong bi nham s6.

3. C6 nhiing khu vuc c¢6 nhiéu s dién thoai cap ciu, khi
chua thé quyét dinh goi noi nio xin cdp citu thi ta nén goi
dién thoai dén ddn canh sat noi d6 sé hudng din goi dén co
quan lién quan.

4. B&t ké xay ra chuyén gi ciing phai git dude binh
tinh. No1 van dé viza phai rd rang vira phai ngén gon.

5. Pgi nguoi 451 thoai dit may xong rdi, ban than méi
dat may.

CHAY MAU
Khi bi thuong chay mau, can phai ciu chita kip thdi.
cho di chua thé cAm méAu hoan toan cho ngudi bi thuong,
nhung giam bét dude chay mau cang cé thé cttu dude mot
mang nguai,
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Néu nhu vét thuong rdt sGu, dan dén chay
nhiéu mau:

1. Dé ngudi bi thuong ndm xudng. Nhanh chéng xé rach
chd quén Ao chung quanh vét thuong, nhung khéng can tén
thdi gian dé cdi quAn 40 ngudi bi thuong ra.
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2. Néu vét thuong khéng 16n 3. Tiép tuc an chat vét

lAm. ¢6 thé diang bat ci mot
miéng vai hay gidy saeh nao
¢6 thé hiit nude an chit vao
vét thuong dé cam mau. Néu
vét thuong rat lén, thi nhe
nhang lam cho mép hai hén
vét thuong khép lai, dung luc
phai déu din, nhe nhang.

thuong tir 5 dén 15 phut.
dong thoi dang mét miéng
vai ¢ thé hut nudc phi lén
trén vét thuong, thi du khan
tay sach hosc vo goi sach, roi
dung khan quang hodc mot
miéng vai sach d& bang chat
Ke vét
thuong cho cao hon vi tri tim

s0 bong bang lai.

dé giam bét chay mau.

4, N&u thay béng bang van ¢6 mau tham ra, khdng nén
thao bong bang ra, ma nén budc thém béng bang khac lén
mit trén cho dé.

5. Danh dién thoail goi xe cdp ciiu, hodc dua ngay nguci
bi thudng dén phong cép cttu cvia bénh vién gn nhat d¢ tién
hanh cap ctu.
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Néu cé vat la lon gam véao trong da thit:

1. Dung tay lam cho vé&t thuong chung quanh vat la
khép lai. Khéng nén c¢d thu lay vat la ra, vi né c¢6 thé bi méc
chit vao vét thuong.

2. Pat bdng vao gita diai 3. Pem 2 cudn bang dé udn
bang hodc val cudn tron lal. cong thanh mét vong tron.
Khi dé nim cuén bing d6. dat xung quanh vét thuong.
thi dudng kinh cia né. phai sau dé diung bang vai bat
cao hon vat la & trong vét chéo nhau trén vat la.
thuong tho ra.

4. Danh dién thoai goi xe citu thuong, hosc 14p tic dua
ngay ngudi bi thudng dén phong cap ciu cua bénh vién noi
gan nhat dé tién hanh cap citu.

Néu mau chay khéng ngitng:

1. C6 tay chdy mau nhiéu: Néu dang moi cich ma van
chua thé cAm mau duce thi ding may ngén tay an chat vio
bap thit canh trong cia tay trén. c¢6 thé 4n vao déng mach
trén canh tay (vi tri ¢ khoang ché xé cia éng tay).

- Khong nén 4an chit canh tay bi thuong qua 15 phuit,
néu khéng canh tay bi thugng sé ton thuong mai mai.

- Khéng nén si dung bang cAm mau.

- Nha ngudl danh dien thoal gol xe edp odu.,
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2. Phan dui bi chay mau nhiéu:
Néu da dung moi cich van chua thé
cAm méu. c6 thé dé ngudi bi thuong
nam ngia, gap dau géi chan bi thuong
lén. ding hai ngén tay cai bat chéo
nhau trén duél. dat vao gitia chd gap

cua ben. An xudng vé hudng mép

xuong chau. thi ¢6 thé an ‘dung dong )

mach ben dé cAm mau. A |
J

Khéng nén &n chat chan bj | . . A 7
P . o . - o~ e e
thudng qua 15 phut. néu khéng chan || 7 (& - ‘#
bi thuong sé ton thuong méi mai.
- Khéng nén st dung bang cam mau. | e
- Nhg ngudi danh dién thoai gol K
Xe cAp cdu,

Néu miii, tai, mém nguoi bi thuong chdy mdu:

- Khi mii, tai, mém ngudi bi thuong chay mau diéu do6
chiing t6 phan dau hoac phan nguc bi thuong ning. Dd nia
than ngudi bi thuong lén, dung géi dém cao, quay dau vé bén
bi thuong dé mau chay ra.

- Ding khan tay hoéc val sach nhe nhang day lén chd
chay mau, nhung khéng nén dung stic 4n manh,

- Danh dién thoai gol xe cap cu.

- Néu nguoi bi thuong bat tinh nhéan sy, thi dat ho tro
lai vi tri nam.

BI THUONG DO VAT NHON PAM PHAI

Bi thuong do vat nhon ddm phai nhu dinh & cac manh
g6 161 ra. nan hoa xe dap, kim bang v.v... tinh hinh c6 thé
nghiém trong. Nhin tit bé ngoai, vét thuong ¢6 thé khong to
lam. ngudi bi thuong cho la khéng sao, ky thuc cé thé vét
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thudng rat sdu. dua bui ban va vi khuan vao bén trong. Khi
vét thuong bi viém sé lan ra cac phan khac trén cd thé. gay
nén nhitng bénh tat nghiém trong. tham chi dan dén tid vong.
Bi thudng do vat nhon dam vio cang c6 thé lam bi thuong
nghiém trong d&n mach mau va than kinh trong cd thé. vi
vay khong thé coi thusng.

- Dung dém sach hoac dung tay 4n chat xung quanh vét
thuong dé cAm mau, ké vi trf bi thuong cao hon vi tri cia
tim, c6 ich cho viéc cAm mAau.

- Duing béng bing bang vét thuong lai.

- Pua ngudi bi thuong dén phong cip ciu cia bénh vién
dé diéu tri.

DE PHONG MAC BENH USN VAN

Nhiing ngusi bi thuong do bi dam. bi bdng, bi déng
vat cdn va tai nan giao théng déu c6 thé nhidm vi triing
udn van. Pay 1a mét loai bénh nguy hiém, c¢6 thé giy nén
tinh trang co bap co giat kich liét, nhadt 1a bip thit ham
dudi. Ngusi bénh thdi ky dau cam thay khé chiu, ham
duédi dau cing, nudt kho, phat sot, dau dau, ra mé héi, cac
bap thit khac ¢é thé ciing bi cing d3. Néu nghi ngd nguai
bénh méc bénh uén van, phai nhanh chéng dua di hénh
vién cdp cau. Nhiing ngudi trong vong 5 ndm chua tiém
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phong b&nh udén van. néu thiy cé triéu ching ndéi trén.
nén tiém thém mot 1an miai thude tang cuong.

Tiém phong dich: Tré nho trude khi dav mét tuéi phai
dugde tiém phong 3 lan sau d6 khi 1én tiéu hoc va khi tét
nghiép tiu hoc tiém thudc ting cudng mét lan. N6i chung.
t6t nhat ¢ 10 nAm nén tiém phong mdt laAn. Nhiing ngudi
ma cong tac thudng tiép xic véi dong vat hofic dat bun cang
phai tich cue tiém phong. et cach 5 nam tiém mot 1an.

BI THUONG VAO LUNG, C8

Khi ngudi bi thuong bi ghy xudng o ¢é hodc d lung néu
xu ly khong thoa dang cé thé bi tan phé sust doi, tham chi bi
tu vong. Né&u nghi ngd nguai bénh bi gav xudng 6 lung hodc o
6. phai dé ngudi bi thuong nim nguyén tai chd. dong thoi
danh dién gol xe cap clu.

TRIEU CHUNG GAY XUONG G LUNG

) vi tri trén chd bi thuong c6 thé mat di cam giac.
khong thé hoat déng dude, hodc 1a ¢6 cam giac bi cat thanh
hai doan.

- Ché bi thudng dau nhiic.

- Chén tay ¢6 cam giie dau nhu bi dam.

- Ngén tay, ban tay, ngén chan hodc méat ca chan khéng
thé hoat doéng theo ¥ minh, di canh tay hoace chi duéi chua c6
triéu chiing gay xudng.

- Khi khé véo vao da khong thdy dau.

GAY XUONG

Khi nghi ngd bi gdy xuong, can phai xit 1y theo trudng
hop bi gay xuong. N&u khong that can thiét thi khong nén di
chuyén ngudi bi thuong. Panh dién goi xe cip cuu. Néu chi
trén bi giy. c6 thé dung xe hoi dua bénh nhan di vién,
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Trong truong hop bénh nhan the hit khé khan, bat tinh
nhan sy hodc chay mau nghiém trong thi phai ¢dp ctiu trudc.
yol méi xi 1y gdy xuong.

D& bénh nhan nam xuéng véi tu thé dé chiu nhat, phia
duéi chi bi thuong dung tham, 4o ngoai hoac dém dé ké ds.

Néu khong cén thiét, khong nén di dong chd gay xuong.

Néu xe cap ctu dén cham. hoac can phai tu dua bénh
nhan di bénh vién. thi phai ¢6 dinh chi bi thucng. Bién phap
don gian nhat 1a ding bing ¢6 dinh chi bi thusng vao nhiing
phan chua bi thuong.

Phuong phap cé’c\ﬁnh chi trén khi bi gay (co6 thé
tham khao thém o phan bang treo):

1. N&u con ¢6 thé co dudi khdp xuong khuyu tay, thi dé
canh tay dua sat vao trudc nguc, gilia
chd gy xuong va co thé ta dém nhing
miéng dém mém. Khong dude dung sic o
bé gap khdp xuodng khuyu tay. Dem .
canh tay bi thuong budc vao cd thé vai Pt
tu thé thoali mai nhat, doi xe cap citu. ‘ ;, .-

2. Dung mdt chiée khan quang | o/ ¢
hodc mét miéng vai 1m* gip chéo thanh | ' °.
hinh tam gi4e dé lam dai deo.

3. Dung dai treo dé treo canh tay
truée ngue, dem hai dau dai treo vong
qua ¢b budt thit nit 8 trén xudng quai
xanh bén phia bi thuong. Phan tay hoi
cao hon khuyu tay.

4. Ding mdét chiée bang rong vong
qua canh tay va nguc dé cd dinh canh
tay bi thuong, va thit nit d phia khéng
bi thudng.




Phuong phdp c6 dinh khi khuyu tay khong thé
cong lai

Dé bénh nhan ndm xudng & tu thé thoal mai nhat.
khoang gifia chd bi thudng va cd thé duge chén bing miéhg
dém mém, dung ba miéng bing rong dé bé canh tay bi
thuong vao cg thé.

Phuong phdp ¢6 dinh chi dudi bi gay

1. C& dinh chi dudi bi giy, cach dé nhat 1a bang né vao
chi khong bi thuong. Trude hét di chuyén chi khoé téi gan chi
bi thuong. Gifta hai chan phai dém cho ém, gilta hai dau gél
va mét ca chan lai cang phai dém cho diy.




2. Dung khan quang hozc ca- 3. Réi dung biang khé rong
ra-vat buéc hai chin vao nhau bang hai dau géi véi nhau, that
bang nut hinh chi 8 (hat). that it 8 bén khéng bi thudng, sau
ntit & chd canh ngoai bén chan  dé bude bang o dau trén, dudi
khéng bi thuong. chd bi gay xuong.

Gdy xuong suon

Phan nguc bi va dap manb hoac ngi tit trén cao xuéng
déu c6 thé dan dén ghy xuong suon. Khi ngudi bénh tha hit
sau hoac ho ché nguc thuong rat dau dén.

Néu gy xuong sudn don thuan, chd bi thuong rat dau,
sung lén. Bat ci dong tic ndo (nhu thdé hit sAu hay ho) déu
gay nén dau kich liét, xuong sudn con cé thé phat ra tiéng
kéu do ma sat.

Nhung ngudi bi thuong khéng thay c¢6 chd nao khac khé
chiu, dé tranh dau ngue phai thé ngan thd néng.

1. Khi citu chita ngudi bi thuong, nén dung bang treo dé
treo canh tay bén bi thuong 1én dé ngudi bi thuong c6 thé
dugc dé chiu.

2. Dua ngudi bénh dén phdng cdp ciu cia bénh vién
gan d6 dé kham chita. N&u don thudn gly xuong sudn c6 thé
dung xe hoi dua bénh nhan di bénh vién.

Néu c6 nhiing triéu ching dudi day phdi goi
ngay xe cp cttu:

N&u c6 nhiing tridu ching duéi day thi chiing to nguc
bénh nhan ¢6 thé bi thudng nghiém trong:

- Khong thé hit thé binh thudng, xem ra ¢6 triéu ching
ngat tha.

- Mau ndn ra mau 46 tudi, c6 kém theo bot.

- Nén-nao bat an. cam thiy miéng khé.

- Né&u thiy c6 bat ctt mbt tridu chitng nao ké trén, phai
lap titc danh dién thoai khéin cap goi xe cAp cin.
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B BONG _

Bi bong ¢6 thé dan dén viém nhiém. chodng, théng
thuéng phai moi bac s1 d&n kham va diéu tri. Ngud bi
thuong néu 1a tré nho, ngudi gia hoac Ja bénh nhan, déu can
phai di bénh vién kham chia.

Xiz ly truong hop bong théng thuong:

1. Trude Iic ché bi thudng sung 1én phai thio toan bd
cAc thi nhu nhan. dong hd va quin 40 b6 ngudi ra.
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3. Dung vai sach khong cé
16ng day lén chd vét thuong,
tot nhat dung bong bing da
khit triing, cing cé thé lay
khan tay sach gap lai phu 1én,
rd1 diing bang vai budc lai.

4. Ngudi bi thuong c¢é nguy
¢d bi nhiém trung, phai
nhanh chéng dua dén bac si
ho#ce dén phong cap cuiu cua
bénh vién dé kham va chila
bénh.

- Khéng béi thube ma.

- Khong bbi cac loai thude dau, md dang sia hoac chat
tay rua.

- Khi da ndi mun nudc, khoéng dam thing ra va ciing
khéng duge s6 mé vao vét thuong.

Ché bi bong c6 dou khong: Chd bong c6 dau, phan 16n
chi 12 bong ngoai da. ding nude lanh chay cham dé x8i ria
ché bi thuong trong 10 phut. Néu vin dau, tiép tuc rua.
Ding miéng vai sach khong 16ng day lén vét thudng. t6t nhit
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dung béng bang tiéu dde, ciing ¢6 thé dung khan tay sach day
lén. rd1 dung bang vai buéc Jai.

Ché da bi thuong 6 bi tréc hodc bi chday xém khong:
Néu da thanh mau trang tro, bi bong tréc ra hodc bi chay
xém. Jai khéng qui dau. nhu vay vét thuong co thé rit
nghiém trong. Dung ngay nudc lanh cho chay tir tu dé xo61 riia
trong 10 phiit. sau d6 dung khan tay sach day vét thuong lai.
roi dung bang vai bang lai, lap tie dua ngudi bénh dén-chd
bac s1 hoac di bénh vién cap ciu.

- Khéng béi thude ma,

- Khong bbi cac loai thude dau, ma dang siia hodc chat
tay ria.

- Khi da ndi mun nudc. khong dam thung ra. va cling
khéng ducc sé mé vao vét thuong.

Néu nhu dién tich bi bong 16n:

Khi nhitng b6 phéan trén cd thé bi bong nhu canh tay,
dui. cing chan, ngue v.v... phai lap tic dua di bénh vién cap
cau.

J.(/K‘\ )\_ - \.:
'~ 5"‘ jx ' \

1. D& ngudi bénh ndm xudng.
t6t nhat 1ad nidm trén tham
hoic ga trai giudng, dé tranh
ch6é bi thuong ti€p xuc véi
mat dat. Dung vai uét sach

2. Trude khi ché bi thuong
sung 1én, thio hét nhan.
déng ho, gidy hoic quan 2o
b6 than ra, cin cdi can than.
Bat ¢ quan 4o nao dinh vao
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ddp lén vé&t thuong. d€ né gan chd bi thuong khong nén
dugec mat lanh, nhung cang théo ra.
khéng vi thé ma cham tré goi

c&p cuu.

3. Panh dién thoal goi xe cdp
ciu hodc dua ngusi bi thudng dén P
phong cip clu cia bénh vién noi gan |5 . -
nhat dé cap cdu. ) >

4. Dung miéng vai sach khong s
¢6 16ng dip Ién vét thuong. réi dang .
khan quang hodc biang vai budc chiit .o=T
lai. - o

- Khi da bi néi mun nuée, khéng
nén dim thung.

- Khong nén béi thudsc md, md
dang sila hodc nudc tdy ria 1én vét |.
thuong. O

- Khéng s mé vio vét thudng. N e

- N&u bi bdng phan mat, c6 thé |
dung vo gbi sach cit 16 lam thanh mat na, boc 1én dau ngusi
bi thuong.

SR A

5. Néu ngudi bénh bi bdng vao nguc dan dén bit tinh
nhan sy, dé cd thé ho tré lai vi trf ndm nghidng. D& dau
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nguoi bi thuong quay sang mot bén, nguia ra sau. nhu vay sé
md théong khi quan. Ding mdt chiéec dém ghé tya hoac mét
chiéc tham dé ké cao canh bén kia ctia ¢o thé.

Néu ngudi bi bénh bi béng 6 phan lung, thi dat ¢d thé

ho & tu thé ndm nghiéng.

TAC NGHEN

Nguoi bénh tinh than van

tinh tdo:

1. Trong hong néu cé thic an.
. thi phai lap tic 1dy ra
ngay. Khong nén dung ngén tay moc ,
hong d€ tim vat la ra. C6 thé ¢ vi | .. =o'/
ngudi bénh ho to khién vat la bat ra. ‘

ring gia v.v..
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2. Néu van chua co h1eu qua co
the dé ngudi bénh ngdi xudng
hoic ding cong lung. dau guc
xubhg thap hon ngue. Dung ¢
tay vo that nhanh xudng chd
gilla xuong ba vai trai va phai
cua ngudi bénh bén cai. Dung
e ding mite dé ¢6 thé lam cho
nguol bénh nén bat vat la tu
khi quan ra.

3. Néu ngudi bénh van
khéng cach nao tha duge, cé
thé dung hoic quy sau lung
anh ta, mét tay nadm ban tay
lai tho mot canh cua ngén
tay cal ra dat vao chdé dudi
xuong mo 4Ac tiép can véi
phan bung trén rén.
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4. Con tay con lai nam lay tay
niam d&m. 6m chat ngudi bénh. dé tay | &
thic nhanh nguge lén vé phia minh, b

lam nhu vay 1a muén day phan bung C
trén vé phia phan day cua phoi. dé ép .
khéng khi con du trong phai bat ra, nha
d6 ma lam bat cai vat lam tic nghén

khi quan ban ra ngoai.

Lam di lam lai déng tac thue ngude 1én 4 lan. dung luc
sao cho dd lam cho ngusi bénh nén bat vat lam tac nghén khi
quan ra ngoal.

Cach cap citu tré em bi tac nghen:

1. Khuyvén khich chung ho, néu khéng c6 hiéu qua thi
dé tré em nam ngang trén dau géi minh. dau chie xudng.
Mbt tay 6m dd phan nguc cua ching, ding cti ban tay kia vo
4 cal vao gitla chd xuong ba vai hai bén trai phai cua né, sic
dung vita phai di dé ngudi bénh ¢o thé nén bat vat la lam tac
khi quan ra.

i W Tl ]

2. Néu dita bé d6 van chua khoi phuc ho hap thi dé né
ngoi trén dau goi minh, thue hién cach thic nén bung trén
(xem budc 3. 4 cua chi tiét trén). nhung chi dung mét tav.
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Cdch cdp ctiu tré so sinh (dudi mot tudi) bi tdc nghen:

1. Dung canh tay 46 liy than

ngu6l cua tré nho, 16n ngude

chic dau chung xudng, mot
ban tay nam lay 1ay canh tay
cla tré nho. rdl dung nhiing
ngén tay cua ban tay kia vo
nhanh 4 cal vao chd gida
xuong ba vai hal bén trai phai
cua né, ding lyc phai nhe hon
nhiéu khi vé ngusi 16n.

2. Néu tré em van chua khoi
phue viée thoé hit. ¢6 thé ds
Wy lung né, d€ dau ching
ngua ra sau cho théong khi
quan. dé hai ngén tay an vio
vi tri bung trén rén cua
chuing, rdi trén dusi phéi hgp
ddy 4n nhanh, lam di 1am lai
4 1an.

Néu nguoi bénh bét tinh nhén su:

1. Lam hé hap nhan tao mom ddi mém.

2. Néu ¢6 ngudi thi ba ¢ hién
truong thi bao ho danh dién

3. Néu da tho hoi 4 lan veé
phia nguoi bi nan ma van
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thoai gol xe cAp cttu. N&u chi
c6 mét minh dang cip cdu.
thi phai tiép tuc lam hé hap
nhin tao cho dén khi ngusi
bénh kh6éi phuc thé binh

khéong thé lam cho phdi ho
dan né ra duge. c6 thé lat
nan nhan quay vé& phia
minh, nguc ép chat vao dui
minh, dé dAu ho ngita ra sau.
vd manh vao lung ho 4 cai.

thudng méi thai.
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4, Kiém tra trong miéng nan
nhan xem xem cé vat gi lam
tdc nghén khéng. Néu phat
hién ¢6 vat lam tic nghén ¢6
thé 14y ngén tay thd vao trong
miéng nan nhin moéc ra.

5. Néu van chua non vat lam
tic nghén ra duge, c6 thé d3
nan nhin nam ngla ra sau.
Tach hai chan quy ¢ hai bén
méng nguol bénh, ban tay
phai dat ¢ gita phan day
Xugng suen va ron cia ho.

6. Tay trai dat 1én mu ban tay phai, hai canh tay dudi
thdng, nhanh chéng hudng xuéng duéi ddy manh vé phia
trude. Lap di lap lai dong tac dé 4 lan.
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7. N&u théi hai 4 1an cho ngudi bénh van chua thé lam dan
nd phén nguc cua ho, thi lam lai & bude 3 dén bude 6 néi trén.

KHI NGUOI BI BENH DAI PUONG HON ME

Nguoi mac bénh dai dugng tréng gidbng nhu udng rugu
say. c6 thé 1a triéu chimg luong dudng huyét thap. nguyén
nhan 14 do su dung insulin quéa liéu hodc an qua it gAy nén.
Sau khi van déng manh. phin dudng trong mau da tiéu hao
hét. cang ¢6 thé xuit hién triéu chiing dudng huyét thap.

Lugng dusng huvét qua thap s& lam tén hai dén nio.
lam cho ngudi bénh hon mé.

Ngudi mac bénh dudng huyét thap khong gidong say
rugu. mui hoi the ra khéng mang hoi con. hai loai rat dé
phéan biét.

Triéu ching dudng huvét thap: Sac mat trang nhot. ra
md hai lanh. mach dap gap. thd hit néng. ¢6 thé toan than
run ray, than chi réi loan. ¢é lic ngat ngudng nhu say ruguy,
ngit ngi ra. sau 15 d6n.20 phit ¢6 thé hon mé.

Phuong phap cidp citu: N&u ngudi méic bénh tiéu dudng
nhanh chéng bi choang, ¢6 thé xic dinh ho cin bd sung
dudng. Néu ngudi bénh van tinh tio, cho ho &n 3-4 thia
duong, mot it banh ngot hodc banh bich quy, dudng mat, mat
qua, sd-cd-la, nude ngot ¢b ga.

Né&u ngudi bénh bi hon mé thi dat ngudi bénh nim sap
roi goi xe cap ciiu.

Ban than ngusi bénh c6 thé 1am gi: Nguoi dé méc bénh
dudng huyét phai dem tinh hinh ban than va bién phap cip
citu viét Jén gidy. hodc viét 1én t&m bién treo d nguc. Ludn
mang gidy theo dé tranh viée nguoi khac hiéu ldm la say
rucu ma nho mat co hdi cap ciru.

Ngugi bénh cin tiém insulin lau dai, phai 4n thic in gi
d6 hai gio trudce lie 141 xe hoi hoidc thao tdc may mdc nguy
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hiém. Vi thé, 481 véi ngusi méac bénh tiéu dudng viéc an udng
dung gio 12 vo cung quan trong.

SAI KHGP
Sai khép 1a do mot bd phan khép N
xuong bi vat trat khdp nén di chuvén vi f“ ,.,\*"
tri. Triéu ching sai khdp la rat dau. ‘/(fi f.\

sung tay, @ mau, khdp xuang bién dang.
khép xudng khong thé cu dong. Khong LJ“ g
nén ty nan khép tré lai vi tri cii, nén -
cham s6c¢ theo truong hgp gay xudng va oo
kip thd1 di moi bac si. e
. Dé ngusi bénh ngdi xudng mor cach thoai mai. ké
mét chlec g61 hoac gap tham dém xudng dudi ché khép xuong
bi sai khép.
2. Panh dién thoai gol xe cdp ctu.
3. Né&u sai khép & 1ong ban tay, ¢6 thé dung bang treo

canh tay dé d3 né, va dua ngusi bénh AR
dén bénh vién kham va chiia bénh. FoR~ .
Pz bl WY
UONG THUGC QUA LIEU #P; ¥ 5 ﬁlf}
Khi phat hién c6 ngusi udng thudc Q( 4 "
qué liéu, bat ké thude da uong la thude : 2
theo don bac si ké hay khong, déu phai T
lap tie gol nhén vién cdu hé. T
Triéu chitng uéng thude qua lieu '
la: Pdng td@ mat md roéng hodc thu lai, l";. RREN
nén mua, hdo hdp khé khan, bat tinh || ,_
nhan su, ra mé héi, c6 ao giac. { F;} S
1. Hoi ngusi bénh xem rét cugc 43 | | J, 2
xay ra chuyén gi. Vi ngudi bénh b4t ci N~ " :

lic nao cing c¢é thé chim vao trong
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trang thai hén mé nén phai tim hiéu tinh hinh that nhanh.
nhu da uéng nhitng thuéc gi v.v...

Khoéng nén kich thich cho ngudi bénh nén ra. Lam nhu
thé chi lang phi thoi gian. ¢6 khi con ¢6 hal.

2. Néu ngudt bénh da hén mé thi dat co thé ho trd lai tu
thé nam.

3. Panh dién thoai goi xc ¢ap citu.

4. Pem mau vat ngusi bénh nén ra cho vao hop hoic tui
ni 16ng. Thu thap tit ca chai lo hodc binh dung thudc thuéc
vién d gquanh minh bénh nhan, dem theo bénh nhan dén
hénh vién. dé gitp cho bac si ¢é thém can cd chan doan, va
nhanh chéng diéu tri duge tot.

NEU NHU €O NGUGI DO TRUNG BOC CON MA HON ME

1. Néu nhu ¢é ngudi sau khi udng nhiéu rugu bi ngat
nga xudng bat tinh nhan sy. phai dit than ngusi ho trd lai tu
thé nam. dé tranh cho ngudi bénh bi vat nén ra lam téc
nghén khi quan gay nén tat tha.

2. Dién thoai gol xe cap clu.

PIEN GIAT

Dién giat c6 thé gay ch&t ngudi hoac dé lai nhiéu ton
thuong. Khi thay cé ngudi bi dién giat ¢ nha hofc 3 nai lam
viée, thi viée ddu tién phai 1am 1a cit ngay ngudn dién.

‘\{.‘i}(\ - .- -
TN
'm_‘ :- ' | L-‘_L- LR ..
s 2 AT
~ s N
- PR - £
i
Lh_j_ . -M.\




. Ciat ngudn dién. tat heét

mol céng tac trén 6 cAm.

hoac nhd phich cam ra, néu

vél khéng téi cong tic 6 6

cam thi tat céng tiac chung.
Khéng nén tinh chuvén tat
cong tac dién trén dung cu
dién dd. vi c6 kha nang chinh
coéng téc dé bi ro dién.

2. Néu da hét cach dong cong
tac dién., c thé ding trén vt
cach dién. vi nhu chéng bao
dav. dém cach dién. hom g6,
dung nhitng vat nhu cai ché.
ghé tua b v.v...
bi nan ra khoi nguon dién.

dé kéo nguoi

Khong dung nhing dung cu

udt hodac dé kim loai dé kéo
ngudi bi nan.

Con moét cach nita 1a ding kbhan mat kho. quan dai
hode bat cd manh vai kho nie quan qua nach hoace duai nan
nhan dé kéo ra khoi nguén dién.

Khéng dung tay khéng dé tiép xic nan nhéin.

Khéng ding nhiing vat am udét dé kéo. mée nan nhan,
thi du khan mat uét.

3. N&u nan nhan hén mé, nhung vin con thé. thi dé
nguol ho tré lai tu th& nam. Né&u nan nhan ngtmcf th(i pha1
lap tde 1Am hé hap nhan taoc. R

B

4. Néu nan nhan di tiung bi hén ed
mé. trén ngudi bi bong hodc cam thay | =\
ngudi khé chiu, thi phai danh dién goi | { # e

xe c4p cdu, hodc lap tic dua nan nhan

dén ngay bénh vién cép ctiu. Bao cho

' A 44 L«;x
I 2% : } .
; N «II‘»/JM "\\.ﬁ

T

nguol cua bénh vién biét thoi gian nan

}

vy,
f“‘\w

nhén bi dién giat la bao nhéu. A
BIDONG VAT BOT

Khi bi ong mat. ong vang. kién dét va can thudng dau
dén. thong thudng khéng nguy hiém. Nhung néu ¢é phan tng
di ung hoac bi thudng vao phan héng, phan mdm thi ¢é thé
nguy hiém dén tinh mang.
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Ong mat sau khi d6t nguoi thuong dé lai trong da ngol
ong dot. ¢6 thé dung dao con hoic méng tay nhé né di.

Con khi ong viing ddt va kién cdn thi khong dé lai ngoi
cua no.

O ché bj dot c6 thé boi thuse md antihistamic, ciing c6
thé dung dung dich natri carbonate bai 1én ché bi thuong.
hoac dung cach chuam lanh. |

Phuong phap chiam séc dd1 véi nguoi bi phan tng di
tng: Khi bi ong dot s& phat sinh phan ung di ing manh mé,
chi sau vai gidy hoac vai phit bénbh nhan di trg thanh mém
yéu. mot mét. non mia. va phan ngue cing chit, tha hit khé
khan. cing ¢6 thé hat hol. mat sung tiy. tham chi bat tinh
nhan su. nging tha.

1. Panh dién thoai gol xe cap ciiu.

e
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2. An ui bénh nhén, néi cho ho biét nhan vién cap ciin
sdp dén roi.

3. Pé ngusi bénh nAm ngtta. hai chan gac lén dém hoac
lén 40 khoac gap lai. Néu bi nén, thi dé dau bénh nhan cdi
xudng va quay vé mot bén.

4. Dap chan cho bénh nhan dé giit &m ngudi.

5. Céi quan 4o bénh nhén néu phan c¢é va lung chat
qua. dé tranh 1am anh hudng dén hé hap.

6. Khong cho bénh nhan an uéng hay hit thuéde 14, néu
khong sé lam cho ho cang khé ths hon.
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7. Khi ngudi bénh bat tinh nhan sy hoac budn ném. kho
thd. thi dat ho tro lai tu thé nim sap.

Khi bj dét vao miéng, cb
hong: Sau khi bi dét vao miéng, b
hong. thi phan hong sé bi sung lén rat
nhanh lam tic nghén dudng khi quan.

1. Cho nguoi bénh muit nuée da. 1.'_«;'.{,'
an kem, hoac uéng nudce loc lanh dé " -:.lz .
hong bét sung. '\ /,',- o
2. Néu ngusi bénh ngung thg, T A

phai lap tie 1am hé hap nhan tao.
3. Panh dién thoai gol xe cap ciu,

hoac lap tic dua ngudi bénh dén phong cap l"_"_'\ E\w

cttu ciia bénh vién dé tién hanh cap ciu. g
Khi bi ve cin: Ve c6 thé cin tré Lo “112‘;"‘-_&}_4

em khi di choi trong riing ciy hodc 6 wa ’j’ L

tham-co. N6 h\it no mau dén ciang tron.

1. Néu ve van dang cin chit vao
da. khéng diung tay kéo noé ra, c6 thé
dung dau thuéde 1a dang chay hosc dung
diém dé d6t. Con mét cach niia la dung ' o
dau #n nhd lén than né. dé bit kin
duong thé cua né, thi né sé rol ra ngay.
Néu van khong rdi ra, ¢6 thé nho dau
ti€p, sau nua gid cin than dung kep
(nhip) gap né ra. ) s

2. Sau do dung xa phong va nudc 4
ria that sach vét cian va béi thudec mé
antihistamie,

BIDONG VAT CAN

Khi bi déng vat can, vi tring cé thé tit mém déng vat
xdm nhap vao vét thuong, gdy nén viém nhiém. Sau khi bi
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can phai ria that sach vét thuong. Néu da ngudi bi can b
ton thudng, thi phai dén bénh vién kham. Néu bi thuong
nghidm trong thi phai dua ngusi bénh dén phong cdp cdu cua
bénh vién dé cAp ciu. Néu bi ché cén. ¢é nguy c¢d bi nhiém
chiing ché dai, phai dua dén bénh vién kiém tra ngay.

1- Ding nudc xa phong trung
tinh hoac nude thudc tiéu doc
loing &€ ria k§ chd bi cén.
Phai lau khé nhe nhang tir
trén xudng dudi ti trong ra
ngoai, sau dé diung bdng
bang sach day 1én.

2. Dung bang sach hoac vai
bing dé c¢6 dinh béng bang.
Ngudi bénh con c6 thé cin
tiém phdong udén van, hoic
uéng mot dot thuéde khang
sinh, do d6 phai dua ngudi
bénh dén bénh vién kham.

VAN CHUYEN NGUGI Bl THUONG

Triz phi nguoi bi thuong luu lai hién
trudng x4y ra viéc ¢6 nguy hiém, thi du
ngusi ¢ trong gian nha bi hoa hoan. hoéc
can phai dua di bénh vién ciing véi nguoi
bi thuong khac, néu khéng ché nén tuy
tién van chuyén ngudi bi thuong. Ngude
lai, nén dé bénh nhan & tai chd, tranh dé cd
dong nhiéu, mdét mat tién hanh cip oy,
mdt mat nén kéu nguui goi xe cip cdu.




Cdch diu ngudi: Néu nguai bi thudng con tinh tao cé
thé dung 1én duce. cAm mdt canh tay cua ho quang qua vai
minh. D&i vdi ngudi sai khép m#t ci chan. cé thé dung cach
nay diu ho di tu tu,

1. Ditng vé mot bén nguoi bi thuong. néu chd bi thuong
lai ¢ ban tay, canh tay hoic vai thi ding 6 bén khong bi
thuong. Dung mdt ban tay cua minh luén qua phan eo cua
ngudi bi thuong, nam 14y quin 4o d phan héng cua ho.

2. Cam canh tay ngudi bi thuong véng qua sau gay
minh. dung tay con lai cia minh nim chat 1ay ban tay ho
vong qua.

3. Dang sudc toan thin d4. diu nguasi bi thuong di tir t
vé phia truée.

Cach cong (vdc): Néu ngudi bi thuong nho nhe va tham chi
tinh tao, cé thé cong (vac) ngusi bi thucng dén nai an toan.

Cdch keo nguot bi
thuong cé co thé tuong
d6t nhe: Ngudi cap citu
¢6 thé tir dang sau da
Jdy nach ngudi bi
thuong. dung canh tay
dd 14y phan d4u cua ho,
roi kéo giat lui. Néu can
xudng ciu thang thi nén
ding dui d3 lay dau
ngudi by thuong.

Cdch kéo ngudi bi thuong c6 co thé tuong déi nang:
Né&u nguovi bi thuong tuong d6i nang khéng thé d8 vao nach
kéo di hodc doan dudng tuong d6 xa, c6 thé ding phuong
phap dudi day dé van chuyén:
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1. Dé ngusi bi thudng nim ngia, hai ban tay bt chéo

dat trén bung.
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2. Dung diy da, khin
quang hodc bing vai budc
hai ¢6 tay may vong, nhung
khong duge qua chat dé
tranh anh hucng dén wviéc
tudn hoan mau. O diu cudi
thit nit det va ding ngdn
tay kéo thd xem mit det d6
¢d chac chan khong.

3. Quy xudng ngudi bi thuong,
dua dau minh ludn vao hai
tay cia ngudi bi thuong dé hai
ch tay cua bénh nhan vong
qua sau gay cua minh. Hai
tay chong dat, nhac nguoi 1én,
khong dé dau ngudi bi thudng
tiép dat, sau d6 ngdi phi phuc
bo dan di.

Cdch khénh ngudi bi thuong ngdi trén 4 tay: Néu hai
nguoi van chuyén mdt ngudi khéng thé di nhung hai tay
khéng bi thuong. c6 thé ding “Céach khénh bénh nhan ngdi

trén 4 tay”.
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L. Hai ngudi. mdi ngusi dung tav phai ndm 1Ay ¢6 tav
trai roi lai ding tay trai ndm lay c6 tay phai ngudi kia déi
phuong. Nhu vay da cé thé bic dude mot chiée ghé tay.

2. Hai tay bénh nhan chia ra khoac sau cé hai ngudi
giip d3. sau d6 ngoi lén trén “ghé tay”.

3. Hai nguoi khénh cing ddang day, dung chan bén canh
ngoai bat ddu bude, rdi cung tién 1én trude.

Khiéng ngudi ngoi trén xe lan:
Khiéng ngudi tan phé ngdi xe lan, trudc
hét phai phanh (him) xe, dé ngudi
bénh ngoi dua vao dém lung cho viing,
sau d6 hai ngusi khiéng ding d61 dién
6 hai bén xe lan, nim chic vao phan cé
dinh cua xe lan, cung nhéc 1én. Chud ¥
khéng khiéng banh xe, phai cin than
nim chic phdn tay vin ctia xe lan va
gia d8 canh ghé&, vi banh xe ¢6 thé dich
chuyén (quay).

Khiéng ghé tua: Dung ghé tua
dé khiéng bénh nhin xudng gac la bién phap t6t nhat. Trude
khi xuéng cdu thang can phai biét ré dudng & va trén bac
cAu thang cé gi trd ngai khong, thi du tham trai nén, d6 choi
tré em vuong 6 dé v.v...
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1. Trude hét kiém tra xem ghé 2. Khi khiéng, dé mat
tua ¢6 vilng chic khéng va ¢c6 ngusi bénh quay vé phia
thé khiéng nang duge khéng, trudc, ngudi khénh ghé
sau d6 cho ngudi bénh ngdi ding trude cé6 thé di giat
lén. Hal ngusi khiéng ghé€ 1ui, dé xuéng cau thang.
ding ding trude va sau ghé.

Khi khénh lén, dé ghé hai

nghiéng vé phia sau.

TRUNG BOC

Théng thudng trong nha c¢6 nhidu vat phim thi sé rat
nguy hiém déi véi tré em, thi du thusc tdy trdng quin 4o,
thudc diét c¢én trung, thudc tay son v.v... Néu tré nho uéng
nham. phai lap titc dua di bénh vién kham va chita ngay.

Tré nuét nham phai hod chét:

1. Néu nguoi tring ddc con tinh tio. cAn phai tim cach
kiém tra xem nudt phai vat gi. Ngusi
tring déc c6 thé bi hon mé, nén can
lam ngay.

2. Néu ngudi tring ddc con tinh
tdao, thi nuét phai la chit c¢é tinh an
mon nhu chét tdy tridng quin 4o, bt
giat. chat tay son, thi cho ngudi tring
ddc udng it nudc hoic sia bo.
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Khéng duge kich thich nguai T
tring ddc nén. vi nhu vay sé lang phi )
thai gilan va con ¢6 hai.

3. Néu ngudi trung doc da hon mé SR
thi dat ho trd lai trang thai ndm. =4

4. Danh dién thoai goi xe cAp cltu. | —w_

B . N R . ) R ~"

5. Giao binh ma ngudi tring déc »

dia su dung hodc vat mau nén ra cho
nhdn vién cip citu, dé& gidp cho viée chian doan va diéu tri
dugc tét.

Tre em an phdi loai ¢dy ¢6 déc: Khi an nham phai
cac loal cay c¢6 doc thuong thiy nhu ciy tric dao kép. nAm

dde. hoac an phai khoal tay d3 moc mam, lac da méc v.v... sé
xuit hién tridu chung tring déc, thi du ndén mua, 1a chay,
dau bung v.v...

Goi dién thoai mai bace si, hodc dua ngay bénh nhan
dén phong cap cliu cia bénh vién gan nhit dé citu chiia.

Danh dién thoai goi xe cdp cGu ciing duge. Dem cac
mAu cay dbc giao cho bac si dé gitip cho viée chan doin va
diéu tri tot hon.

SAI TRAT KHOP VA RACH CHAN TAY

Trudng hop sai khdp xucng va bip thit bi rach toac 1a
rdt thudng gip, ngudi bénh c6 thé vé ciing dau dén. Khi bi
sai khdp xuong va toac bap thit c6 ba 3 ciach cham séc la
chuom lanh, bang bé va ké cao chi bi dau, ¢6 tac dung lam
giam xuat huyét trong cac mé bi tén thuong.

Khi diing cach chudm lanh, ¢6 thé bo cic cuc nude da
vao trong tul ni 1dng, bude miéng tui lai réi diing biia hodc
néi day bang ning dé dap nat cic cuc nude da dé trong tui.
sau dé dung khan méat béng géi nhitng cuc nude da dé lai.
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1. D& ngudi bénh nim xudtig
hodc ngdi xudng véi tu thé
thoai mai nhat. roi tién hanh
chudm lanh it nhat trong 30
phiit. Néu khéng ¢6 nude da.
ciing ¢6 thé dung khan mat
béng nho nhung vie nude
lanh, vat khé. chudm vao chd
dau. cach mat lac lai nhung
udt khan mat dé gii cho
khan lanh.

2. Sau khi bo vai chuom lanh
ra, dung béng bang bang cho
bt thuong lai, nhung khéng
dude bang qua char dé tranh
lam dnh hudng dén viée tuan
hoan mau. Khi bang b6 chd
khop xuong mat ca chan. ¢6
thé quin may vong § mat ca
chan trudc. sau dé6 quan téi
mu ban chan. qua gét chan
roi lai quén quanh mu ban
chan, ti€p dé6 quan quanh
mét c4 chan vai vong nita.

3. Sau khi hoan thanh cac budce ké trén, ké cao chan
dau téi vi tri cao hon tim. Sau d6 tim bac si chan tri.

TRUNG GIO HOAC BENH TIM PHAT BENH

Triéu chung tring gio: Dau dau, té liét nila ngusi, hoic
nuét va néi chuyén khé khan, con cé thé dan dén tinh than
ro1 loan. tham chi bat tinh nhan siy.

Triéu chitng bénh tim phdt bénh: Dot nhién dau that
tim, cam giac dau thudng lan tdi canh tay, phan gay va phan
ham, con cé thé xuat hién hién tugng hé hap khé khin.
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Hinh 320

Néu nghi ngs bénh nhan tring gié: Néu bénh nhan c¢on tinh
tao. ¢6 thé dé bénh nhan nim xuéng, ding goi ké hoi cao dau va
vai lén. quay du sang mét bén dé nudce dai tiy mém chay ra.
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Khi nghi ngd ngudi bénh bi bénh tim tdi phdl: Néu
ngudi bénh van tinh tdo. c6 thé d& bénh nhan ngdi trén dat,
dung g6i hodc dém mém ké diu va vai lén, 161 ditng mot dém
khaec ké phia duéi dau goi.

- Goi dién mai bac si hodc goi xe cap citu dua bénh nhan
dén bénh vién cap ciu.

- Khéng dé cho bénh nhan an uang gi.

- Khéng dé cho ngudi bi bénh tim phat bénh tuy tién di
lai, néu khong sé 1am cho phu tai tim cang nang thém.

- Néu ngudi bénh bi hén mé thi dat ho nam sap.

BI THUONG GRANG

Khi b thuong 6 rang, can phai nhanh chéng rim bac si
nha khoa dé kiém tra. Néu trong khoang miéng cting bi
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thuong nang, thi viée can kip trude mét 1a bao dam cho bénh
nhan ¢6 thé thd duge binh thudng.

- Dung ngén tay méc cac rang gay va cuc mau o trong
mom bénh nhan ra.

- Néu bénh nhén van tinh tio va nhiing b6 phan khac
khong bi thuong nang. c6 thé dd bénh nhin ngoi xudng, dau
dudn vé phia trude. Phia trudc dé mot cai bat hoac cai chau.

- Panh dién goi xe cAp ciu. hodc ty minh lai xe dua
bénh nhan & vién.

- Khi bénh nhan chay mau mém dat nim ngia. dé tranh
viée duong hé hap bi cac cuc mau ddt nit lam tac nghén.

Lam thé nao dé bao toan rang da rung?

Can phdi ding nwdc bot dé giit cho rang luén am wot, vi
thé phai ding nudc bot cia bénh nhan hode lam udt vai bang
sau do boc rang lai, cho vao hdp giao cho bénh vién hodce bdc
si nha khoa xu ly.

'BAT TINH NHAN SU

Ngudi bat tinh nhan su, néu ndm ngda mat thi cé thé
bi tdc thd. nguy hiém dén tinh ménh. Cac vat nén, mau hodc
nudc dai ¢o thé chay nguge, diit niit lam téc khi quan, cubng
1udi ciing c6 thé thut vé sau day chat 13y khi quan. B4t tinh
nhan su khac v61 ngudi ngu binh thusng, ngusi bénh sé€ mat
phan xa binh thudng.

Tién hanh cap citu theo tudn ty dudi day:

Quan sat xem bénh nhdn con tho khéng?

1. Ghé tai sat vio mom miii bénh nhan, khé nghe tiéng
thd hit. Quan sat xem nguc bénh nhin c¢é nhap nhé lén
xudng khéng hoac dung tay 4n nhe nguc bénh nhan, tham do
xem ¢6 dong tac tho khong. Néu bénh nhan ngiung thd thi
phai 1ap tic ti€n hanh hd hap nhan tao.
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2. Néu bénh nhan van cdn thd thi ding ngon tay moe
vat la 6 trong mém ho ra. Jau sach sé vét mau 6 khoé miéng.
Sau &6 dé ho trd lai tu thé nam (xem dudi day). N&éu nghi ngé
bénh nhan bi thusng ¢ lung hodc gay. thi khéng duge dich
chuyén bénh nhan.

Lét nam sdp:
1. Quy céch bénh nhan khoang 230mm. quay dau bénh

nhan vé phia minh. nghiéng vé sau. dé dudng khi quan duge
théng suot.
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2. D& mot tay bénh nhan dudi thing theo than nguoi,
con tay kia dat trude nguc, bit chéo hai chdn vdi nhau.
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3. Dat mét tay xuéng dusdi dau bénh nhan, con tay kia
tém chit 1ay quan 4o ¢ phan héng bénh nhan.
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4, Lat nhanh bénh nhin. mit quay vé phia minh, khi

lat dung hai dau géi d3 1ay than ngudi bénh nhan.
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5. D3 cao cam bénh nhéan va thang gay, nhu vay cé
thé git dudc cho khi quan théng sudt, ngudi bénh c6 thé

thd dé dang.
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6. Gap tay dudi theo than ngudi lai chéng 14y than nguoi.
rd1 gap mét chan cia ngusi bénh lai chéng 18y phan nua dudi cua
than. Rdi kéo tay ciia bénh nhan t dudi than lén.

7. D4nh dién thoal goi xe cap ciu.

KHI LAT BENH NHAN CO THAN HINH NANG

Khi lgt bénh nhdan co than hinh ndang: Dung hai tay
nam chat Jdy quin 4o 3 ché héng cua bénh nhan bat tinh
nhan su. 14t ho vé& phia minh, khi 1at tdt nhat nho nguosi d3
diu bénh nhan.

Mot phuong phap khac 1a tim nguci quy 6 canh bén kia
dav ngusi bénh giup. con minh dong thai kéo manh.

Nguoi bl thuong bi gay tay hodc chdan: Do canh tay
hoac chan ngudi bi thuong bi gay, hoic do nguyén nhan nio
khac ma khéng con cach nao dé ho nam sap dudc. c6 thé 14y
mdt tAm tham cudn tron lai, dém cao than ngusi bén khong
bi thudng, cé thé lam théng khi quan.
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Khi dgi nhén vién cip ciu dén:

1. Sau khi lat bénh nhan nam sdp. phai néi réng quan
40 b6 ngudi, nhat 1a ¢ nhiing noi nhu ¢8, ngue va lung. dé cho
ho tho duge thong sudt, mau duge luu théng t6t. Ma hét cac
clia dé tang luong khong khi tuoi méi trong phong.

2. Ki€m tra xem ngudi bénh cén chd nao khac bi
thuong nita khéng, cAm mau cho ho. Nho ngudi khac danh
dién thoai goi xc cép cdu, sau d6 kiém tra trén ngusi bénh
nhan xem cé cac ghi chép chita cac bénh khac khéng, nhu
cac bénh dai duong...

BA GIAI POAN CUA TINH TRANG BAT TINH NHAN SU

Ngudi bénh bi bat tinh nhan su khong nhat thiét la
hoan toan khong ¢6 tri gide. Thong thudng, qua trinh phat
sinh tinh trang bit tinh nhan sd chia lam ba giai doan, c6
mét s bénh nhan sé d giai doan 3. nhung ciing ¢6 mdt s6 chi
dung 6 giai doan mot.

Ba giai doan la:

- Chdn ngu: Bénh nhan rat dé danh thidc, nhung ciing
rit nhanh chim vao trang thai ngii. Ngudi bénh c6 thé tra lai
cac van dé, va néi ra bénh trang ctia minh.

- Ngu mé: Bénh nhan c6 thé khéng cach nao tra 13i
dugc. hodc néi nang khong mach lac, gidng nhu nguai
say rugu.

- Hon mé: Ngugi bénh khong c6 cach nao goi tinh duge,
hoan toan nam vén bat déng, khong cé phan tng gi.

CACH HO HAP NHAN TAO MOM BSI MOM

Néu ngudi thi€u h hap. 4 phut 14 ndo c6 thé bi ton
thuong. Phai lap tdc tién hanh hé hap nhéin tao. dem khoéng
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khi théi vao phéi bénh nhan, chi d&n khi bénh nhan khoi
phuc tro a1 ha hap mai thoéi.
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1. Mt tay &n trudc tran
nguol bénh mét tay dat o

dudi cam, dé dau ho ngia ra
sau lam cho kbi quan md ra.
Kiém tra xem bénh nhan c6
thd khéng.
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2. Néu khong thd, bs di
nhling vat chudng ngai trén
mat bénh nhan. Dé dau bénh
nhian quay vé mdt bén.
nhanh chéng méc cac vat la 6
trong mom ra.

2«

3. Néu bénh nhan van chua
thd, dung hai ngén tay bét
chat 16 mii bénh nhan,
nhanh chong théi manh 4
lan vao mdém ho. D&} véi tré
em néi chung va tre nho dusi
1 tudl néi riéng khi lam hé
h&p nhan tao, phai dung
mém bit mdém mai bénh
nhan, roi thoi nhé nhe.
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4. Sau khi thdi hoi 4 lan.
Xxem xem nguc bénh nhan ¢é
co lai khdong. Né&u thay co lai
thi lai théi hdi cho bénh
nhin theo nhip thd binh
thudng (d6 1 phut 15 lan).
Né&u théi hai cho tré em hoac
trée nhd dudi 1 tudi. nhip ths
phai nhanh hdn nhip thd cua
minh mat chit.



5. Sau khi ngudi bénh khoi phuc hé hap, phai lat sap
ho lai.

B - CACH XU LY NHUNG SU €O TRONG NHA

ONG NUGC HOAC KET (BE) NUGC BI NUT

N&u tran trong nha b th&m nuée nhiéu, c6 thé dng
nude trén gac (ndc) bi nitt, hoac két (bé) nude trén néc nha
l4u ngay bi 4n mdn lam ré r nude.

1. Khoa van c4p nude tong, bé 2. M3 tat ca cac voi nude trong
nudc sé khéng chay nuéc nita. nha, nhanh chéng xa hét nudc
Van cdp nudc téng thuong trong bé nudc ra. Khi voi nude
duge Jap duéi chau riia nha chay hét nudc trin nha cing sé
bé&p hoic 6 ngoal nha. khéng thAm nuée nia.
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3. Nude tham xuéng lam udt
cac thiét bi dién, phai cit
ngudn dién, thao ndp cau chi,
thio day chi bao hiém ra. Khi
cac ché trong nha chua kho
hén, khong duge déng tra cau
tri lal.

4, Néu tran nha sa xudng, c6
thé dé mot chiée chau ria mat
hiing ¢ duét, sau d6 lay t6 vit
hodc kéo xuyén thung phan sa
xudng @8 tranh lam hong chd
khéc cia tran nha. Khi lam
cAn can than kéo s6 nude tich
trén dé d6 xubng bén vao
ngudi, va con phdi chudn bi
may cai thung dung nudc tich
trén d6 d6 xudng.

5. Déng tat ca 16 hoi d6t hoic 16 d6t bang dau hay 1o
nudc néng v.v... d trong nha. Néu st dung loai 16 d6t bang
nhién liéu thé cing, thi nén cho gidm ngon lda.




6. Tim chd ngam nude: Tim
xem chd 8ng nude noéi véi bé
nudc bi ro hay 1a ban than bé
nudc bi ro, dem budc van
phao 3 trong bé nude lai thi
khéng ro nude ra nita.

7. Sau khi budc xong van
phao. ¢6 thé mé van tong cap
nuéc khoi phue viée cung cip
nudc lanh cho nh2 bép.
Ngoai ra. c6 thé dung thung
muc nuée d6 nudc vao trong

két du trd nuée hé xi may.
8. Tim tho nudc dé stta chita dusng ong nude. Ngoai ra,
sta gip choé éng nudc bi nut.

MAT PIEN

Dién trong nha bi mat:

1. Néu nhu trong nha mat dién, ma hang xém cling mat
dién, nhu vay 14 dudng day cung cdp dién chung cé hong hac.
Tim s6 dién thoai cta tram stia chita dién khan cip clia cong
ty dién luc trong s danh ba dién thoai, roi goi dién thoai mai
ho dén stia chiia.

2. Néu nha hang xé6m cé dién, chi ¢c6 nha minh mAt
didn. nhu vay c¢6 kha nang ciu chi tong bi dit. Goi dién thoai
cho cdng ty dién luc dua ngudi dén sita chita.

Néu mét thiét bi mat dién: Néu chi c6 mdat thiét bi mat
dién, trude hét kiém tra ddu cédm, cdu chi xem ¢6 bi hong
khéng, néu hdng thi thay ngay. Rdi kiém tra dén dau day
trong phich cim c¢6 1dng khong, néu léng thi vin chat lai.
Néu khi 1am nhu vy ma mach dién van chua théng, c6 thé
thi cAm dau cdm vio 6 cim khac xem xem. Néu 13 phich cAm
di1én long, thi goi thd dién chita. Néu khéng thi phai mang
thiét bi dién @6 di sua chiia.

Nhiéu thiét bi dién déu mdt dién: Néu trén mot truc
dudng day dién cliing lic déng thoi c6 nhiéu thiét bi dién bi
mat dién thi cAn thao cdu chi, kiém tra day chi bao hiém cia
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duong day dién. Néu day chi bao hiém van tot thi phai mai
tho dién dén kiém tra dudng day dién.
VU CHAY
Néu lua chay trong nha khong c¢6 cach nao khéng ché.

phai lap titc roi nha. Dém ghé di-vang lam bang nhua xép
khi chay béc ra khéi dée ¢6 thé lam chét ngudi.

Néu trong néi béc lira:

1. Khi niu nudng néu dau 2. Dung chiéc ndp (vung to)
md trong ndi qua néng ¢ thé hoac cai dia hay chiée khin
din dén béc lda tronmg ndi, mat uét, tham dap lia v.v...
phai lap tdc tit bép. day kin 1én noi.

- Khéng dich chuyén ndi.

- Khéng dung nudce vay vao ngon lia.

- Cho du ngon l¥a xem ra nhu di tit, trong vong nda
gio khéng nén mé nip vung ra.

Néu dung cu dién hoac 6 cam - . . -

dién boc lua: PN
1. T4t ngay cdng téc (cAu dao)chung. ' 7

2. Rdi dung nudc hoac binh citu -
hoa dé dap tat 1%a.

Néu ngudn dién chua cit, khong
ding nudc vay, tusi vao dung cu dién |
hoac céng tac. 3
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Né&u dung cu dién hoac phich cam dién vin bée Ida, khe .
dung tay khang tiép xtc vao cdng tac cila dung cu dién.

3. Sau khi hong héc da duge sia chita tot. trude khi sd
dung lai, cdn phai dé thg dién kiém tra lai.

. Nb8u vo tuyén hodc mdy tinh dién tu bi chay:

1. Nhé phich cim dién ctia v6 tuyén hodc may tinh dién
td ra, hofic tit cong tac (cAu dao).

2. Dung tham treo tudng, tham trai nén nha. tham dap
lia v.v... @& dap tdt ngon lda.

Khéng dung nude hodc binh ctu hoa dé chia chay, vi
trong than may c6 thé van con dién du. dan dén danh dién.

Dung cu dién co su c6 béc mii khét hodce boc lia:

1. Néu mét dung cu dién nao dé
bi hong héc béc ra mui khét hodc bdc
1ta, lap tuc tdt cong tdc § cdm, nhd
phich cim ra.

Néu dung cu dién khéng dung
phich cdm && néi véi ngudn dién, dé an |~
toan, trude hét tit cong tie tdng ¢o cAu E{f& ;"a
chi bao hiém, rdi méi duge tit cong tic |® NS
cua dung cu dién.

2. M3i thg dién dén kiém tra dung cu dién dé.

Khi phich cam hodc 6 cam dién bi hong héc béc
ra mui khét hodc béc lua:

1. Néu nhu phich cidm hoac 6 cim
dién bi héng héc bée ra mui khét hosc |~ I3
béc lita chay, thi tit ngay cong tic tong T E'_’J
cua cau chi. ° .

2. Néu phich cAm dién phét néng, | ~ : s
thi can than nhd ra khoi 6 cim, rdi tit J




cong tdc cdu chi. Kiém tra ddy ndi phich

cidm, bao*gdm ca tiép diém day ciu chi. 7&

kiém tra. xem v boc ¢6 bi hong khéng. | -

Khi cAn thiét thi thay day nsi méi. Ly y
3. Néu 6 cam dién phéat ndng, [N L &

trude hét cit ngudn dién cau chi. thao |’ I‘f‘&
diy cau chi tuong ting, roi néi théng | * '
ngudén dién ciu chi. moi thg dién dén
kiém tra.

Neéu 1o sudi dét dau boéc chdy:

Ping cach xa ngon lua it nhit 2m. dung thung dung
nude tudi vao dap tat ngon lua.
Néu dé ditng trong nha bing nhua x6p béc chdy:

Khi chiat nhua x6p chay sé bay ra nhiéu khéi den cé
doc, 6 thé trong chdp mét lam cho ngudi ta bi sic ma ngit
di. Trong truong hop nay khéng nén tu chiia chay.

o

I

1. Roi khoi can phong, thuan 2. Danh dién thoai goi xe cliu
tay déng luén cua lai tranh hoa.
khéi dac bay sang ché khac.

Néu quan do bi béc liza chdy:

1. Khéng duge dé ngudi bi thuong hoang loan chay lung
tung, vi chay lung tung s& 1am lila cAng manh hon.
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Khong dung nhiing thit nhu ni-léng hoac vai sgi nhan
tac dé dap lua.

PP A P Mool
W .- 3 . -
L 2 5 o 2y ' -
\ - ) -4 . . J

2. D& ngudi bi thuong nadm 3. M6t phudng phap khac 1a
xudng dé tranh ngon Ia lan dung 4o khoéc, rém cla, tham
dén phan dau. Dung nuée hoae (hang khéng phai sgi nhan
chat 18ng khé chay khac dé dap tao) hodc quan 4o diy nang dé
lita. Thi du ¢ trong bép, cAm boc 1ay nguoi bi thucng, sau
mét binh sita bo déi vio. 46 dé ho nim xudng.

Khéng dé ngusi bi thudng lan 16n trén dit, néu khong
c6 thé 1am lan rang dién tich bi bdng.

3. Cham s6c ngudi bi thuong theo mtc d6 bi bong khic nhau.

Néu ban dém ngui thdy mui chdy khét:

1. Panh thitc moi ngudi trong nha.

2. Néu thé Iita qua manh, goi moi ngudi chay ra khéi
nha. Néu nghi ngd gian phdong dang déng ciia 8 bén canh bi
chay, khéng md ctta dé xem.
=

‘.‘I
4

ey

[R———Y
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3. Khi chay khoi hién truong, 4. Dién thoal gol xe ciu hoa
thuan tay déng tit ca cac cia dén cu chiia.
lai @& ngin lda khéi khuéch
tan di noi khac.
Khéng chay trd lai noi bai lia chay.

Néu bi ham d ché cao:

1. Chay dén gian phong gin duong phd, déng chat cua
phong lai, dung khan trai giudng va quan o duit nut khe cia.

2. Mg cita 86 kéu ctu.

Khi chua d&n ldc nguy hiém nhat. khéng nhay xudng
qua cua s6.

Néu c6 ngudi bi sic khéi dac, moi ho nhanh chéng roi
khoi noi dé6. Lita chay tu ghé tua cé tay d3 hoac sa long lam
bang nhua xép sé sinh ra khéi dac va thé khi c¢6 déc nhanh
chéng lam ngugi ta hén mé, tham chi td vong.

Dung khan bong hoac vai day, tét nhat dung udt,
quang lén mdm mai. Khi tim cach thoat ra noi chay ¢d ging
b di, vi khéi dac khuéch tan lén trén. dong thoi tién tay
déng ludn clia ra vao va cita s8, dé tranh lia duge lan tran.

Khi khéi dic xde vao c¢b hong sé nhanh chdng nit téc
khi quan, nhitng ngusi bi him trong gian phong mu mit khéi
sé& bi khéi dic lam ngat di, lam dinh chi hé hép.

Khong im hei lang tiéng tu chui vao budng Iita chay, néu
khéong khi gip nguy hiém ciang khong ai
biét ma cap citu.

/

Cdch xiZ tri d6i vdi nguoi bi nan:

- Pua ngudi bi nan rdi khoi ché ¢b
khéi ddac ma mit.

- H& r3i khoi duge chd nguy hiém,
néu ngudi bi nan thuong mat di tri giac
508




nhung van thd binh thudng. thi dit ho ndm sidp xudng. Dai
Xe cAp ciu dén.

- N&u ngudi bi thuong khé thd hoidc hgiing tha. phai lap
tic lam hé hiap nhan tac mém d61 mém.

- Tim ngudi danh dién thoai goi xe cap citu.

HOTDOC THAN THOAT RA

Trude hét phai tim cach cit nguon hoi d6e than.
Né&u ngui thay mui khéi ddc than ndng néc.

"y

b

|

1. Khéng duge chadm lda: 2. Péng van tdng & canh
Dap tit moi ngudn lia ban ddng hd do hoi déc than. Dé
dau nhu thude 14, dude Iita; tay cAm tao thanh géc 90" so
tat 1o dién. véi dng.

3. M3 t&t ca moi clia ra vao, cia so dé hoi than tén ra
ngoai nha.

4. N&u ngudi bi thuong bat tinh nhéan su. phai chuyén
ddi t6i chd rong rai. d€ ho ndm sip xudng. Panh dién thoai
g01 xe cip clu.

5. Lap tiic thong bao cho cdng ty hoi dét. Cong ty nay
bat ké ngay dém déu c¢6 ngudi phu trach xi ly su cé khan
cdp. SO dién thoai ctia ho ¢6 thé tra trén danh ba dién thoai.

Khéng tién vao phong ¢6 mui hoi dot diac bidt ndong nic.
vi hoi doc tich tu lai sé 1am cho ngudi ta mat di tri gidc.
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Néu nguii thdy mui hoi déc than (hoi dét) nhe:

1. Tat ngay thubc 14 va mol ngudn lia, tit moi 10 sudi
dién trong nha.

2, Lap tuc truy xét nguon hdi dét 6 dau. Lic nay cac
mam la dan chay cua 16 hol dét, 16 nude néng phai sdm duge
dap tét. )

3. Phai dap tat moi mam lda dan chay clia hai dét hoac
lita trong 16. Néu mam lua din chay khéng ¢6 cong tic diéu
khién déng md thi tit van téng d canh ddng hé hoi dst.

4. Md tat ca cac cua, doi cho hol d6t hoan toan tiéu tan.

5. Néu van khoéng ngiing ngui thay mui khi dét. phat
lap tic goi dién thoai théng bio cho cong ty khi dét biét.
Céng ty nav bat ké ngay dém déu c¢6 ngudi phu trach giai
quyét moi sy ¢ khan cip. S8 dién thoai ctia cong ty khi dét
¢6 thé tra tif quyén danh ba dién thoai.

Khéng nén ty minh sua chia.

KET NUGC NONG RO NUGC
- Néu trén dng cung cdp nudc ndi ti két nudc lanh
théng sang két nudec néng cé lap van,

thi déng van lai (quay thuan chiéu kim
dong ho). két nude lanh c6 thé dé trén
gac xép. Mot phuong phap khac 1a déng
van téng cung cAp nude. md hét moi voi
nudc trong nha dé xa hét nudc trong két
nude lanh. Nhu vay khong thé xa hét
nudc trong két nude néng. nhung cé thé

ngung nudce vao.
- T4t ndi hoi hodc lam tat lia trong 19.
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- Néu két nudc néng c6 van xa
nudc. trén van ndi mét dng mém (van
x4 nuéc ¢6 thé lip trén &ng cap nude
ti két nude lanh thong dén két nude
néng), dem moét diau khac cua éng

mém ndi v8i phong ria mat hoic dng

xa nudéc ngoai nha.

- Dung cd-1& hoac kim dé ms
van xa nudc.

- Tim thog dé sita hoac thay két nudc néng.

VAN TONG CUNG CAP NUGC BI TAC HOAC BIHONG

- N&u trong nha c6 dudong ong
nudc bi nit va van téng cap nudc bi
tdc hoac hong, thi khoa van cip nudce
ngoai nha. Néu khéng c6 cd-1& tuyp
déng van thi dung tay hoac kim tho
xudng khoa van. Néu kip thai gian,

¢6 thé tu ch& mét cai co-18 tuyp.

- Né&u éng nut G trén gac xép.
tim mdt doan dng ti miéng nut dén két nudc. dem dén ché
dam néc bic qua ding bia nang dap bep.

- Néu ché nit 1a éng dong, thi ding khin béng duit mit 16
dAn ra t két nudc thong t6i éng dong. va nhac can van phao 1én
rdl bude chat 14y n6é dé tranh két nude bi chay day nude.

- Tim thg nudc dén sua chita gap.



VOI NUGC KHONG CHAY NUGC
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- Khi md voi nudec ma khdng - Kiém tra bé nude xem cé
chay thi kiém tra xem van phai vi van phao héng ma
téng ¢6 bi khoia khéng. néu lam mat nuée khong.

van tong chua khoa (md toan

bé ra), diéu do néi lén duong

ong chung ¢6 van dé. phai

bao ngay cho Cuc quan ly

nude (nha may cap nude) bidt

(s6 dién thoai ciia ho c6 thé

tra d danh ba dién thoai).

- Né&u bé nude ddy nude va van
phao khong hong thi xem d&udng ong
dan nude c6 bi tic khong.
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» Thuc pham va dinh dudng

= Ung pho cac truong hop khdn cép

n XU ly cdc sy ¢6 trong nhé

= QuAn ly gia dinh phai cé 1é nép

= Meo vat trong cudc séng hang ngdy

s Thuong thic gia dinh

= Nudi vat canh

= BGo V& stic khoé nguoi than trong gia dinh
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