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LOT MO PAU

The ky XX la thé ky ctia sy phat minh manh mé vé khoa hoc ky thudt. Viéc phat minh ra mdy
bay, sdn xudt 6t6 céng nghiép hoa voi quy mo lon va xdy dung dwo'ng cao toc dd rit ngdn khodng
cdch gitta cdc khu vuc va tac quéoc gia; viéc phat minh ra Pénéxilin, tiém chting phd bién cdc loai
vdc xin phong dich, lam cho con nguoi thodt khdi nhiing loai bénh truyen nhiém da uy hiép nhdn
logi hang van ndm nay; viéc phat minh ra va pho cdp may diéu hoa, mady gidt, ti lanh, truyén
hinh... da rdt tién loi va cdi thién cudc song vat chdt ctia con ngwoi; viéc phat mmh ra quang
tuyen va dién thoai di déng, sw xudt hién cta ‘mang Internet da nhanh chong noz lién con nguoi
trén khap thegzm v&i nhau nhanh chong, viéc hoan thanh cong trinh ' 't gien dd mo rgng nhdn
thitcc cua con nquoi nhiing tdng sdu ctia sinh ménh; viéc xdy dung va phat trlen cta nganh hang
khéng da dwa tdm mdt cua loai nguoi vieon toinoisdu tham cua vi tru. Tdt cd nhiing diéu do
khéng nhitng dd lam thay doi phurong thikc sdn xuat co cdu kinh té'va phu'ong thirc sinh Song
ctia con nguoi, né ciing lam thay doi nhdn thikc ctia con nguoi doi véi thé giéi khdch quan, Xy
dung cdc quan diém khoa hoc hoan toan moi. Nho do, sw phat trién khoa hoc ky thudt va sdn
xudt trong 100 nam cua thé ky XX da vurot qua tong hgp mdy nghin nam phdt trlen twr khilich st
loai ngwoi o vdn tw dén nay, nhung dong thoi ciing gdy ra mot loat nhitng hdu qua tai hai nhw
phd hoai méi truong sinh thadi, nhiéu loai sinh vdt bi tuyet chung Con nguoi cudi cung ciing dd
nhdn thitc duorc, viéc khai thac mang tinh “cuop béc” dbi véi dai tw nhién sé chiu su trirng phat
nghzem khéc. Chi c6 séng hai hoa véi tw nhién méi cé thé dat dwoc muc tiéu phdt trién bén viing,
vira khéng lam hai tw nhién va méi truong vira khong uy hiép sw sinh ton ctia nhdn loai va sw
phdt trién ctia thé hé twong lai.

Thé kyXXIse la thé ky ma khoa hoc ky thudt phat trién nhw vii bdo va toan cdu hod kinh té'tri
thirc. Dua trén nén tdng cta cong nghe cao, cong nghé thong tin, cbng nghé sinh hoc va céng
nghé gien sé cé sw dot phd va phdt trién méi.

Chiing ta da tién hanh thanh céng cong cudc doéi méiva dd dat dwoc nhitng thanh twu hét sirc
to I6m va ruc ré. Nhung so sdnh vdi thé gioiva khu vuc thicon nhitng khodng cdch ratlon ddc
biét la véi cdc nudc phdt trién trén thé giéi. Ddng va Nha nwéc ta da coi gido duc va dao tgo,
khoa hoc va cdng nghé la chinh sdch hang ddu, nham thyc hién muc tiéu ddn giau, nwéc manh
xd hoi cong bang, ddn chu, vdn minh, di lén_ chii nghia xd héi. Dé Iay tudng va sy nghiép to I6n
ma moi nguoi ddn Viét Nam phdi ra stec no lyec thuc hién thanh céng. Ddc biét, thé he twong lai
méi la nhitng chii nhan twong lai ciia ddt nuéc. “Tré em hém nay, Thé gici ngay mai”

Voiy nghia do, trong thanh thiéu nién, chiing ta cdn hwéng dan va giip do ho co hwng thu va
chi hwdng tim toi, hoc héi cdc tri thirc khoa hoc, phé cdp nhitng kién thirc méi nhdt, boi dwérng
tinh thdn khoa hoc ndam virng phuong phap khoa hoc. Ddy khong chi la ndi dung va nhiém vu
quan trong cta gido duc nha trwong ma toan xd hoi bao gém gioi khoa hoc, gi¢i xudt ban phdi
hét stec quan tam.

Swphat trién nhw vii bdo cua khoa hoc ky thudt hién dai dat ra yéu cdu rdt cao doi véinganh
gido duc. Muc dich cua gido duc hién dai la truyén thu nhwng tri thirc va ky ndng cdn thiét cho
cong viéc va cugc Song, quan trong hon la Iam cho con nguwoi ¢6 dii cdc quan diém khoa hoc va
tinh thdn khoa hoc, nam viing va vdn dung cdc phuong phdap khoa hoc. Be di sdu tim hiéu va
nhdn thirc mot cdch toan dién thé gi¢i dd biét va chwa biét, con ngwdi cdn co cdc tri thirc khoa
hoc réng vé nhiéu phwong dién.

Chinh vivdy, dé'tdang cuong t6 chdt toan dién cung cdp nhiing tri thic, kién giai ma&icho
thanh thiéu nién, chiing toi da bién dich bg sdch Kham pha thé gioi khoa hoc tw nhiéu nguon tw
liéu ctia nwéc ngoai ma chuyeu la tir cudn Nhirng vdn dé khoa hoc ky thu cua NXB Khoa hoc ky
thudt Thién Tan, Trung Qudc - 2004. Hy vong rang, voingi dung co thé goila phong pht chinh
xdc, dé hiéu, bo sdch sé gianh dwoc swyéu thich ctia déng ddo ban doc.

NGU'O'I BIEN DICH



Ban c6 biét may thu hinh hoat dong nhw thé nao khong?

May thu hinh la mot th1et bi truyén hinh 4nh bang s6ng vo tuyén dién, 1a mot trong nhiing
thiét b quan trong ctia vo tuyen

Nguyén ly truyén hinh giong nhw nguyén ly truyén thanh. Trong nguyén ly truyén thanh, tin
hiéu dm thanh duoc phat ra tir may phat la dang tin hiéu dién, sau khi dwoc angten thu nhan,
qua bd vi x6 ly, tin hiéu dién chuyén lai thanh tin hiéu 4m thanh. Tin hiéu hinh dnh va tin hiéu
am thanh dwoc may phat diéu chinh va phat di khap noi trong khong trung duoi dang tin hiéu
Cl‘lenhSali1 khi dngten cua tivi thu nhin, bd vi xt Iy sé chuyén tin hiéu dién d6 thanh hinh anh va
am than

Hinh anh truyen hinh c6 duogrc 1a nho' bo phan chup hinh cua tivi. B6 phan nay c6 mot linh
kién dac biétdola 6 ong chup hinh, bén trong lap ddt cac bong dién tir va cac thiét bi quang dién.
Cac thiét bi nay c6 tac dung tai tao hinh anh va am thanh thu dworc tir angten. Nho do, tivi m&i
c6 thé phat ra hinh 4nh va am thanh. Xét trén géc do vat Ii thi dé 1a qua trinh chuyen d01 dién
quang, bd phan c6 thé tai hién lai hinh anh trong tivi chinh 12 béng hinh. D6 1a m6t qua béng
thuy tinh trong chan khong, bén trong c6 modt béng dién tl, chim dién tir dwoc smh ra chiu sy
diéu chinh ctia tin hiéu hinh anh, sau khi chiim dién t& ban vao man huynh quang cua tivi, vat
liéu huynh quang trén man hinh sé hién thi nhitng hinh anh c6 duoc nho may chup hinh trong
tivi. Pong thoi vdi qua trinh dé, bd phan kich hoat Am thanh sé tai tao lai Am thanh thu duoc
va phat ra theo hinh anh.

Tivi mau khac tivi den trang nhw thé nao?

Sy phat trién cua tivi da trai qua mot qua trinh lau dai tur tivi den trang dén tivi mau. Hién
nay, & nwéc ta, ngudi dan van dung ca hai loai tivi nay. Nhw vay, tivi mau khéac tivi den trang &
cho nao?

Trén thuc té€, diéu nay co lién quan dén thi gidc cua con nguoi. Mat nguoi 6 kha nang phan
biét duoc do sang va mau sac Khi d6 sang cao, cam giac cua mat nguoi la mau trang, khi do
sang giam dan mat nguoi cam anh sang tr mau xam chuyen dan sang mau den. Trong gioi tw
nhién, anh sang c6 the phan thanh ba loai: anh sang do, anh sang mau xanh lam va anh san
mau xanh lyc. Ba loai anh sang nay ket hop theo nhu'ng ty 1é khac nhau c6 thé tao ra rat nhiéu
mau sic khac nhau. Mt ngwdi nhay cdm nhat véi ba loai 4nh sang trén.

Trong tivi den trang may chup hinh chi c6 mét 6ng chup hinh, ong chup hinh nay chi phan
trng doi voi sw thay doi cwong do cida tia sang. Tuy thudc vao do sang t6i cia hinh dnh 6 ong
chup hinh sé€ chup dwoc nhitng | hinh anh sang, t01 khac nhau va hinh anh hién thi trén man
huynh quang cling dong nhat véi hinh anh ma éng chup hinh chup dwoc, dé la hinh anh den
trang, nén nguwoi ta goi la tivi den trang.

Trong tivi mau c6 ba 6ng chup hinh. Canh vit bén ngoai thong qua thau kinh dwgc phan



thanh ba mau: do, xanh lam va xanh luc. Cac hinh anh nay duoc @ ong chup hinh chup lai, sau do
chuyén thanh ba nhém tin hiéu dién, nhitng tin hiéu nay sé& dwoc truyen di, cac thiét bi thu tin
hiéu dién s€ chuyen ba tin hiéu nay thanh ba tin h1eu hinh anh va dworc h1en ra trén man hinh
véi nhitng chim mau sic khac nhau, vi thé ma mét ta quan sat dwoc cac hinh d4nh gdm nhiéu
mau khac nhau. Do d6 ma ngwoi ta goi la tivi mau.

Tai sao goi la tivi “hai man hinh"?

Nhirng nam gan day, trén thi trweong tivi mau xudt hién mot loai tivi méi - tivi "hai man
hinh".

Hinh dang cua loai tivi nay giéng nhw cac loai tivi binh thwong khac, nhung nguoi xem co
thé xem dong thoi cung mot luc xem hai chu'ong trinh. Khi bat tivi 1én, trén man huynh quang
dong thoi xuat hién hai man anh, mét man anh Ién va mgt man anh nhé. Man anh 1én goi la

'man anh me" glong nhw cac tivi thong thuong khac vira ¢6 hinh anh, vira c6 dm thanh. Man
anh nho goi la man anh con”, né xudt hién & mot géc nao do cua man hinh lon. Mudn nghe
duoc tiéng cia man hinh con th1 phai dung tai nghe vdy nguyén li hoat dong cta chiing nhw
thé& nao? Tivi "hai man hinh" s& dr dong thoi c6 hai man anh 1a vi c6 hai dwong truyén tin hiéu
doc lap. buong truyen tin hiéu cia man dnh me glong nhw cac tivi thong thuong khac; con
du'ong truyen tin hiéu cia man anh con co6 thém mot thiét bj nita d6 1a thiét bi "Tuu tri". Thiét
bi "lwu trit" nay mang tin hiéu clia man anh con, khi chum d1en tu‘ ' quét qua, nd sé phat tin hiéu
1én man huynh quang, lam cho "man anh me' VA" man anh con" cung dong thoi xudt hién trén
man hinh cua t1v1 Trén man hlnh tivi, "'man anh me" xut hién khi chiim dién tir quet qua tin
hiéu dién. Néu "man anh con" xuit h1en o goc pha1 ben dum man hinh cua tivi, thi khi chum
dién ttir quét dén vi tri twong u'ng, thiét bi ' Twu trie” cua "man anh nho lap tirc thu dworc tin
hiéu nay, 1am cho "man anh con” dan dan néi len trén "man anh me", cho dé&n khi tin hiéu "man
anh con" duoc chiim dién tir quét dén toan bd, "man anh con" sé XUAL hién toan bd trong man
anh me.

Hai man hinh cua loai tivi nay dlro'c diéu khién b&i mot dwong truyén tin hiéu. Chi cin 4n
cac nat khac nhau, " man anh con" sé xult hién tai cac goc khac nhau cia "man anh me". Do
nhitng "man anh con" xuat hién rat nhanh, ch1 trong vong khong dén 1 % giay, nén mat nguoi
khong nhin thdy man anh con xuit hién trén "man anh me" nhw thé nao.

Swra doi cua tivi hai man anh da va dang dap ng nhu ciu ngay cang cao cua con nguoi, voi
suwra doi cda loai tivi nay, ban c6 thé xem hai chwong trinh cing mét trén cing mot tivi.

Tai sao goi la tivi 1ap thé?

Tivi 1ap thé con cé tén goi la tivi cho hinh anh ba chiéu, n6 sé& Iam cho ban c6 cdm giac nhu
dang & trong khong gian ctia hinh anh trén tivi, nhwng trén thuc té thi ban dang ngdi xem tivi.



Vay, tai sao ban lai c6 cdm giac tuyét voi d6?

Muon biét dwoc diéu dé ban c6 thé lam mot thue nghiém don gian nhu sau: dung hai may
anh dong thoi chup cung mot canh vat, ban xem hai pho anh dé6 riéng ré voi nhau va dat gitra
ching mot quyén sach. Mat trai ban nhin vao pho anh phia bén trai, mat phai ban nhin vao pho
anh phia bén phai, ban sé& thay canh vat nhw dang dirng sung siing truoc mat ban. S& di c6 hién
twong nay la do khoang cach giira hai dong tir cia hai mat khoang 6 cm, nén hinh anh cta cung
mot canh vat trong mat trai va mat phai khong hoan toan giong nhau, tao ra hinh anh ba chiéu
(hinh &nh l4p thé) trong mat ngudi xem.

V&i nguyén li co ban do, vao dau nhitng nam 80, nguoi ta da bat dau nghién clru chétaora
tivi mau lap thé & dang don gian nhat. Nguyeén li hoat - dong cua loai tivi nay 1a: Khi tivi mau
thong thuong tiép séng, tin hiéu hinh dnh sé dwoc ma hoéa dudi dang tin hiéu dién, b0 vi xtr ly
trong tivi s€ tai tao lai thanh hai hinh nh c6 mau sic khac nhau va 13m cho hai hinh dnh nay
chong 1én nhau tao thanh hinh dnh ba chiéu. Tuy nhién khi xem tivi mau lap the nguoi xem
phai deo kinh hai mau, hai mit kinh duoc lam bang hai loai kinh c6 do ‘nhay cam mau sic khac
nhau. Mot mat kinh chi nhin thay mau do6, mat kinh con lai chi nhin thay mau xanh. Khi do
nguoi xem chi nhin thiy hai mau sac riéng biét, do hai mat tranh c6 sy khac biét tinh té, phu
hop voi sw phan biétlap thé ciia mat nguoi, vi vy nguoi xem co the nhin thay hinh anh ba
chiéu. Ky thuat tivi ba chiéu rat don gian, hinh anh ma ngwoi xem nhin thiy khong phai la hinh
anh tron ven ma no6 chi la hinh anh ba chiéu véi nhimg mau sic don diéu, khi xem phai deo
kinh dac dung, vira khong thuln tién, vira gdy madi mat.

May nam gan day, chung ta thay trén thi trudong xuat hién anh ba chiéu, nguyeén li ché tao
cua loai anh nay cling giong nhw nguyén li ché tao cua tivi lap thé. Hién nay nguoi ta da nghién
ctru ché tao ra tivi mau ba chleu c6 thé xem truc tiép bang mat ngwdi ma khong can phai deo
kinh dic dung. Su ra doi cta loai tivi 14p thé ndy da mé ra cho nhan loai mot trién vong méi vé
ki thuat dién tir.

Tai sao goi l1a tivi man hinh phang?

Cung voi sy phat trién cda xa hoi, nhu cau st dung tivi ciia con nguoi cling ¢6 sy phat trién
mai, lic dau la tivi den trang, sau d6 dén tivi mau man hinh 1bi va h1en nay tivi mau man hinh
phang dwoc str dung kha pho bién. Tai sao né duoc goi 1a tivi mau "man hinh phang"?

So sanh tivi mau cii va tivi mau mo1i, ban sé thay bé mdt man huynh quang ctda tivi mau cii la
man hinh 16i, con man huynh quang cua tivi mau mai thi bang phang Néu nhin chinh dién thi
bon goc trén dudi phai trai cua tivi mau ct déu la hinh vong cung, con bon goc trén dudi phai
trai clia tivi mau méi déu 1a géc vudng. Tivi man hinh phang c6 wu diém gi so véi tivi man hinh
16i?

Trudée day, khi xem tivi cli ban sé thay, hinh anh hay bi bién hinh, nhung khi xem tivi man
hinh phang, ta thy khoéng c6 h1en tugng co hinh, hinh anh khong b1 mat tinh chan thit, do net
sau, nguoi xem khong bi nhirc moi mat. Nhuw vay chat Iwgng hinh anh va hiéu suat thu séng ctia
tivi man hinh phang t6t hon rat nhidu so véi tivi man hinh Ioi.



Cach thirc bao quan tivi nhw thé nao?

Xem truyen hinh 1a mdt mén an tinh than khong thé thiéu trong cudc song cua chung ta. Do
do, mudn duoc xem chu'ong trinh truyén hinh c6 chat luong am thanh va hinh anh cao, thi viéc
bao quan va gitr gin tivi 1a v0 cing quan trong. Viy, phai bdo quan tivi nhuw thé nao?

Tivi la mot loai thiét bi dién ti, cac linh kién dién tir bén trong ctia né rat dé bi héng, do d6
khi di chuyén tivi khong duoc lam chan dong manh, ,nang lén dat xulng phai nhe nhang. Néu
trong khi di chuyen tivi bi chan dong manh co thé sé bi vor man hinh hodc né béng hinh, do vay
nén dit tivi c6 dinh mot chd, han ché di chuyén, nhat 13 khi tivi dang hoat dong thi lai cang
khong nén di chuyén.

Ngoai ra, sw thay d6i nhiét d6 mot cach dot ngot ciing sé lam cho tivi nhanh bi hong. Khi
hoat dong, nhlet do trong tivi twong doi cao, do do, khi mé tivi va khi vira méi tat khong nén
dung khin wét lanh dé lau man hinh. Mua dong sau khi xem xong tivi khong nén di chuyén tivi
dé&n phong c6 nhiét do rat thap, tranh thay ddi nhiét dd mot cach dot ngot,

bé chong sw "ldo hod" qua sém ctia man hinh, khi tivi dang mé, khong nén cho anh nang
mat troi chleu vao man hinh. Binh thuwong, khi st dung cling khong nén dé do sang qua lon, khi
tat tivi cling can lam cho d6 sang xuodng thap nhit maoi tat. Dong thoi, khi xem tivi, am hro'ng
cling can thich hop, khong thé qua cao lam hu hai dén thiét bi am thanh cta tivi. Khi st dung
tivi, khdng nén bat tit nhiéu lan, hodc vira mé lién 1ap tirc tit ngay, nhw thé sé 1am cho tivi
nhanh bi hong

Trong tivi gom rat nhleu linh kién dién t, rat hay bi hong trong diéu nén khong khi co do
am cao. Vi viy nén dé tivi & nhitng noi kho rdo, di khong xem nhung hang ngay nén bat tivi
trong mot khoang thoi gian ngan dé sy tivi.

Nhiét do tivi qua cao cling lam hw hai cac linh kién bén trong cta no6. Ddc biét la vé mua he,
khong nén xem tivi qua lau. Tivi cAn dé noi kho rao thoang mat, tranh dé gan cac vat dung toa
nhiét.

Bui ban ciling la nhirng tac nhan c6 thé lam cho tivi nhanh bi hw hong. Khong nén de tivi &
noi c6 nhiéu bui ban ma nén dung tham che bui hodc dé trong ti go. Néu bui ban nhiéu c6 thé
tat nguon dién di va ding may hat bui lam sach tivi, nhung tranh [am héng cac linh kién.

Tuyét déi Jkhong duoc ddt tivi ¢ canh cac do dung c tir tinh nhw loa dai, ta lanh... boi vi
trong mau sac cua tivi mau c6 mot loai tia dién tir c6 thé hap thu tir tinh cla cac vat dung va
1am cho tivi bi nhat mau hodc mat mau.

Néu str dung angten ngoai trof, thi trong nhirng ngay mua to hodc giéng bao khong nén xem
tivi, vi vao nhirng ngay nay thuong hay c6 sam chop, cac tia chép co thé qua dngten truyén vao
tivi lam chay hong tivi, tham chi co6 thé gy chét nguoi, vao ngdy mwa bao nén rat angten ra
khoi tivi.

bién ap nha 0 khong & on dinh cting la mot trong nhitng nguyén nhan lam cho tivi nhanh bi
hong bién ap qua cao hoac qua thap déu anh hlrong dén tudi tho cda tivi. Vi vdy, tot nhat nén
str dung may on ap dé bao dam sw an toan ctia cac thiét bi dién tir trong nha. Néu lau khong st
dung tivi thi nén cat ngudn dién.

Cudi cung, dé tivi dwoc bén va c6 chat lwong hinh dnh tot, thi nén d€ man hinh tivi quay Ve
huong Nam.hodc ero'ng Bac, nhuw vay thi huong tir truong cua Trai datva cac tia phong xa cua
Mit troi khong chiéu thang vao man hinh tivi, néu khong cac tia nay sé& 1am "lao héa" man hinh
tivi.



Tai sao doi Kkhi tivi bi mat mau?

Khi chung ta xem tivi mau, c6 luc mau sdc tw nhién mat di thanh hinh anh den trang, hién
twong nay goi la hién tuong "tiéu sac' ' (mat mau)

S& di xay ra hién twong nay kha nang la do tin hiéu tlep song cua tivi qua yéu. Qua trinh dai
truyen hinh phat tin hiéu 1én khong trung va truyén dén tirng gia dinh rat phtrc tap. bia hinh
d6i nui, nha cao tang, cac yéu t6 thoi ti€t déu anh huwong dén dwong truyen tin hiéu, song
truyén hinh & nhirng noi xa dai truyén hinh L hay 0 noi co nhiéu nha cao tang thlrcrng rat yeu
Trong tivi c6 mot thiét bi diéu chinh mau sac. Khi song truyen hinh qua yéu, thiét bi nay sé
khong bat du tin hiéu dé diéu chinh mau sic clia tivi, tré thanh tivi chi c6 hai mau den tring.

Kha nang thir hai c6 thé do tin hiéu truyén hinh tivi ti€p nhian dwoc c6 sw thay doi nho so
vo1i luc thuong, hodc tan sudtlam viéc thay doi, khién cho tivi khong thé diéu chinh dwoc trang
thai lam viéc tu dong ctia n6, dan dén tin hiéu mau sic cla tivi va tin hiéu mau ti€p nhan duoc
tlr song truyen hinh khong phu hop nhau; thiét bi chuyén d6i mau sic trong tivi khong chuyen
doi dwoc mau, nén tivi bi mat mau. Kha nang thirba 1a do chat lwong cua tivi. Thiét bi diéu
chinh mau sac tu dong trong tivi hoat dong khong tot, tinh 6n dinh ctia cac linh kién dién tt
kém, ciing c6 thé lam cho tivi bi mat mau. Khi tivi hoat dong qua lau cac linh kién dlen tlr trong
sé nong lén, tan suat hoat dong clia tivi thay ddi, 1am cho thiét bi diéu chinh mau sic hoat dong
kém hiéu qua, gdy ra hién twong mat mau & tivi.

Néu tivi dot nhién bi mat mau thi c6 thé la do 16i duong truyén tin hiéu cta dai truyen hinh,
con néu tivi thlr0'ng xuyén bi mat mau thi trwéc hét can diéu chinh cac nit chinh mau cua tivi
xem ching con tac dung hay khong, hoac kiém tra xem dién 3 ap co on dinh hay khong, néu on
ap khong on dinh thi dung may 6n ap, hoac thay doi htrcrng clia tivi, hwéng angten ngoai troi
hodc thay dngten méi. Khi nhitng bién phap trén khong cé tac dnng thi phai mang tivi di stra.

Truyén hinh cap la gi?

Trwéc day cac chwong trinh truyén hinh ma ban xem, chi yeu la vo tuyén truyen hinh
(truyen hinh khong day), truyen h1nh vé tinh. Nhu'ng mot vai nam tro lai ddy ban con nghe
nguoi ta nhic nhiéu dén khai niém "truyén hinh cap" hay truyén hinh hitu tuyén, vy truyén
hinh cap la g17

bé hiéu vé truyen hinh cap, truéc hét chung ta phai hiéu nguyén li hoat dong cua vo tuyen
truyen hinh. Vo tuyen truyen hinh hoat dong theo nguyén li: dai truyén hinh ma hoa cac tin
hiéu am thanh va hinh anh dwéi dang tin hiéu dién va phat 1én khong trung, cac angten tivi cua
cac ho gia dinh bat tin hiéu dién d6 va chuyen vao tivi, bo vi xtr ly tin hiéu dién trong tivi sé giai
md tin hi€u dién do, tai tao lai am thanh va hinh dnh sau do ban h1nh anh 1én man hinh va phat
am thanh ra loa cta tivi. Qua trinh truyen phat tin hiéu cia dai phat khong dung duong day
truyén tin hiéu, do dé né dwoc goi la "vo6 tuyén truyén hinh" hay "truyén hinh khong day".

Truyen hinh cap thi nguoc lai, n6 hoat dong theo nguyén li truyen tin hiéu bang day cap
truyén hinh. Cong nghé nay con du*crc tng dung rong rai trong cac linh vuc nhu:  cong nghiép,
khoa hoc cong nghé, giao thong... dem lai rat nhiéu tién ich cho cong viéc va cudc song ctia con



nguoi. Truyén hinh cap lam cho khodng cach gitra dai truyen hinh va tivi cia cac h¢ gia dinh
giong nhu khoang cach gitra tong dai dién thoai voi may dién thoai cua cac ho gia dinh, hinh
thanh mot mang luoi truyén hinh cap. Cac dau cap truyén hinh dwoc dwa téi tung ho gia dinh
va duoc ndi véi mot thiét bi khuéch dai tin hiéu truyen hinh, thiét bi nay dwoc noi voi tivi.
Truyén hinh cap tién ich hon v tuyen truyen hinh & ché, tin hiéu truyén hlnh khong bi can tré
boi dia hinh ring nui hodc cac toa nha cao tang; khong chlu anh hwong cua thoi tiét cing nhw
cacloai song dién tu khac, kha ning ch6ng nhiéu ctia truyen hinh cap la rat 1on, chat lwgong am
thanh va hinh anh tét, hon nita khong bi chap chay tivi khi co sdm seét, b&i vi truyén hinh cap
khong dung angten ma truyén tin hiéu qua dwong day.

Truyen hinh cap co nhiéu wu viét nhw thé nén hién nay ngay cang co nhiéu ho gia dinh st
dung truyén hinh cap. O’ cac nwdc phat trién phlro'ng Tay, ty 1€ pho bién truyen hinh cap la 80-
90%. Hién nay do diéu kién thu nhap binh quan dau  ngwoi nuwdc ta con thap, nén viéc pho cap
truyén hinh cap clia nwéc ta con han ché, cdc dau mo6i cap truyén hinh chwa duorc dwa dén cac
ho dan trén pham vi rong, ma chu yéu tap trung tai cac thanh pho 16m va cac khu do thi phat
trién. Tuy nhién, cung voi doi song nhan dan du*crc nang cao, nganh truyen hinh cua nwoc ta
dang no luc day manh phat trién truyen hinh cap. Trong twong lai, truyén hinh cap s€ ngay
cang phé bién rong rai trén pham vi ca nuérc.

Tai sao tivi siéu nét tot hon tivi thwong?

Nhirng nam gan day, trén thi truong da xudt hién mot loai tivi m&i - tivi siéu nét véi chat
Iwong hinh anh rat tét. Vay tivi siéu nét 1a gi? N6 khac gi so véi tivi binh thuong?

Vao nhirng nam 50 cua the ky XX, do ki thuit truyén tin hiéu truyen hinh con han ché, tin
hiéu dwoc phat di chu yeu str dung phlrong thll’C dung hoa gitra tin hiéu den trang va mau sac.
Cod nghla la tin hiéu truyen hinh dwgc ma hoa vao mot loai song dién tir dwdi dang tin hiéu "do
sang” hay con goi la tin hiéu den trang (do sang yéu tao ra mau den, do sang manh tao ra mau
trang) 1am cho tin hiéu mau sic cda tivi va tin hiéu do sang clia song truyén hinh gay nhiéu lan
nhau & mdt mirc do nhat dinh, do d6 do nét ctia tivi khéng duoc sau.

Néu nhw ching ta phan chia ca chiéu ngang va chiéu doc cia tivi thanh 525 hang, nhu vay
man hinh tivi dwoc phan chia thanh v6 so cac 6 vuong rat nho, sau khi nhan dwoc tin hiéu
truyen hinh, chum dién tir s€ ma hoa cac tin hiéu do va quet qua cac 6 vudng nhd nay voi tan
s& cling v&i tan s6 ciia cac tin hiéu, tao ra cac hinh anh. O vudng cang nho, nhitng hat hop
thanh hinh anh cang nho, hinh anh cang rd nét va sinh dong hon. Tivi siéu nét ra doi nho
nguyén li nay. Cac ki sw dlen tlr da phai mat 20 nam nghién ctru dé cho ra doi loai tivi siéu nét
nay. Toc do quét cla chum dién tir Ia 1125 6 vudng nho trén mot gidy, do do mat thuong khong
thé nhin thdy chum dién ti quét qua cac 6 vuoéng nho trén man hinh, vi n6 chila cac diém
cham rat nhé. Khi chum dién tir quét vao man huynh quang, moi mot diém cham trén d6 sé
phatra anh sang tao thanh hinh anh, hinh anh d6 khéng mo nhat nhu tivi thong thuong, ma
mau sic clia né twoi sang, hinh dnh sinh dong c6 dod nét sau.

Hién tai, Nhat Ban dang nghién ctru ché tao tivi siéu nét the hé méi voi toc do quét cla
chum dién tir len t&i 2250 6 vudng trén mot gidy, hinh anh cua tivi nay nét hon rat nhiéu lan so
véi hinh dnh cta tivi siéu nét hién nay.



Tivi ti€p song cac chwong trinh vé tinh nhw thé nao?

Hién nay, chiing ta khong nhitng dwgc xem cac chuong trinh truyén hinh trong nwéc ma
chung ta con c6 thé xem cac chuwong trinh truyén hinh cla cac dai truyén hinh nuwéc ngoai bing
truyén hinh vé tinh.

Tt khoang cach hang chuc nghin km so véi mat dat, cAc vé tinh truyen hinh thu va phat tin
hiéu nhwr thé nao? Ndm 1946 nguoi My da thir nghlem thanh cong truyén hinh vé tinh bang
cach, ho ding mot rada phat tin hiéu 1én mit trang, ngay lap tirc ho da thu duoc séng phan hoi
quay tré lai mat dat. Pieu dé cho thay tir mot hanh tinh cach xa Trai dat, song vi ba mang tin
hiéu truyén hinh cé thé xuyén qua tang khi quyen phén héi tré lai mat dat Trén co s& do cac
nha khoa hoc bat dau nghién ciru thong tin vé tinh. Vao nhitng nam 60 ctia thé ki XX nguoi ta
da ché tao ra vé tinh nhan tao va ho da phong thanh cong 1én quy dao cach Trai dat 36.000 km,
ve tinh nay quay quanh dia cau, toc do quay ctia no tuwong duong voi toc do quay cua Trai dat,
do d6 so voi Trai dat vé tinh nay luén hoat dong. Vi du, tin hiéu duoc truyen di tr moOt trung
tam phat song nao do trén Trai dat, trwdc hét tin h1eu dé dwoc dua tdi clra tram vé tinh mat
ddt bang duong day cap, 0 do tin hiéu duoc xtt ly, va duoc chuyén phat dén vé tinh nhan tao
thong qua angten mat dat, vé tinh nay co vai tro nhw mot tram thu phat song trén khéng. Dong
thoi voi viée thu tin hidu, vé tlnh ma hoéa cac tin hiéu duoi dang song dién tir va phat quay tror
lai mat d4t, dngten phat s6ng cua tram thu phat song trén mat dat sé thu tin hiéu do6 va khuéch
dai 1én, sau d6 chuyén vao tivi va dwoc tai tao lai thanh hinh anh va 4m thanh.

Ndam 1956, My lan dau tién phong thanh cong "Veé tinh thong tin quoc t&" va bat dau phat
thtr nghiém truc tiép cac chuong trinh truyen hinh t6i dngten cua cac ho gia dinh. Cac ho gia
dinh chi can lap dat mot dngten t1ep song vé tinh la c6 thé xem duworc cac chwong trinh cta
truyén hinh vé tinh. Truyen hinh vé tinh chuyén tai mot lwong thong tin rat 16n, dd nhidu séng
khong dang ké, chat lvong Am thanh va hinh anh tét.

Hién nay & nuwoc ta chwa co truyen hinh vé tinh, s& di ban c6 thé xem truec ti€p cac trin bong
da thé gi¢i 1a nhoy qua trinh chuyén t1ep cua Dal truyén hinh Trung wong. Pai truyen hinh
Trung wong thu song tir vé tinh va giai ma cac tin hiéu sau do chuyén phat téi cac dai truyén
hinh cac tinh va chuyén t&i angten tivi cia cdc ho gia dinh.

Tai sao khong nén xem tivi qua lau?

Trong tivi c6 rat nhiéu linh kién nhw: bong hinh, cic thiét bi dién tl, 6n ap, nguon dién... Cac
linh kién nay déu c6 thé sinhra nhitng tia phdng xa cé hai cho strc khée con nguoi o cac murc
do khac nhau. Chu yéu latia X, tia an-pha, tia bé- ta... Néu ching ta xem tivi qua lau cac tia
phong Xa nay sé chiéu vao nguoi véi mot lwong 1o, 1am cho té€ bao bi dién li nuor, dong thoi
no co6 thé hop thanh motloai vat chat héa hoc co hal d6i voi cac nhiém sic thé, anh huwong
khong tot dén két cdu va chirc ning hoat dong cla cac té bao, nguy hai dén strc khoe tham chi
con anh hwéng dén thé hé sau do di truyén.

Cac nuoc phat trlen trén thé gi¢i déu rat coi trong van dé nay. Do do, khi san xuat cac thiét
bi ctia tivi cdc nha san xuat da nghién ctru han ché t&i mitc ti da nhwng tac hai cua cac tia



phéng xa d6i véi co thé ctia con ngwdi. Tuy nhién, khi xem tivi chiing ta van phai dé phong tac
hai ctia cac tia phong xa nay, khong nén xem tivi qua lau.

Cong suat cuda tivi cang 1o, cwong do dong dién cang cao, lubng tia phong xa cua tivi cang
16, khoang cach gitra nguoi xem va tivi cang gan thi lwong birc xa chiéu vao nguoi cang 1om.
Do d6 khi xem tivi ching ta can dic biét chd y hai diém, mot 1a khong ng01 qua gan tivi, tot
nhit nén xem tivi & khoang cach tir 6- 8m; hai la khong nén xem tivi qua lau, moi ngay chi nén
xem khong qua 3-4 tleng, tranh de cac tia blrc xa chiéu qua nhiéu vao nguoi. biéu can dac biét
chiy hon, do 1a tré em con nho, cac khi quan cua ching chua hoan thién, rat dé bi dnh htrcrng
bdi cac tia birc xa, néu dé tré em xem tivi qua lau va qua nhizu s& lam cho  ching bi dau dau mor
mat, cin thi, tham chi con ton thuong dén noi tang cua ching. Do d6 ngudi 1én phai chd y
khong ché thoi Iwong xem tivi cda tré.

Tai sao dia VCD c6 thé chira nhiéu hinh anh va 4m thanh?

Mot vai ndm tro lai day, dia VCD phat hanh rong rdi va tré' nén quen thudc voi moi nguoi.
Nhin bé ngoai, dia VCD chi 1a mot chiéc dia tron nhd, c6 mot midt anh bac, nhung tai sao khi
cho vao dau may VCD né lai c6 thé phat ra am thanh va hinh 4nh? Mot dia nhé lam sao cé thé
chira nhiéu hinh dnh va 4m thanh dén thé?

bia VCD la mot loai dia nhd, hinh tron, bén ngoai c6 mot tang bao vé chit déo trong sudt,
chiu nhiét t6t, khong dé bi vénh va bi xudc. Trén bé midt anh bac cda né cé nhiéu dwong van, d6
1a nhitng ranh tir duoc khdc bing tia laze do rong chi c6 0,4 micrémét, twong dwong voi 1/200
dwong kinh soi toc; khoang cach gitra cac ranh cling khong dén 1/50 dwong kinh soi toc. Trong
nhirng ranh tir nay cé chira nhiéu théng tin vé hinh anh va 4m thanh.

Khi dia dwoc cho vao dau VCD, trong dAu VCD c6 mot mat tlrglong nhu chum laze, khi dia
VCD dugc xoay tron tir vong trong ra vong ngoai, chum laze (mat tir) sé chiéu roi vao cac ranh
tir trén dia VCD va thay d6i tin so twong wng voi sy thay doi tan s6 clia cac tin hiéu trén ranh
tt, cac thong tin vé hinh anh va am thanh sé duoc chum laze ma héa thanh cac tin hiéu dién
dwdi cac tdn s6 Am va tin s6 dwong va chuyen vao tivi. Cac tin hiéu dién c6 tan s6 du@ng duoc
quét thanh hinh anh va phong 1én man hinh, con cac tin hiéu co tan so am dwoc bo vi xir ly
trong tivi tai tao thanh 4m thanh va khuéch dal sau d6 phat ra loa cta tivi.

Cac ranh tir trén mat dia c6 thé bi nhiét do cao ctia chum tia laze dn mon, tao thanh cac ranh
nho c6 dé nong sau khac nhau. P&n mét ltic nao dé 10p tir trong cac ranh nho nay sé mat di, dia
VCD d6 khong st dung duoc nira. Do cac rdnh twr trén dia VCD v6 cung nho, lvu git hoan ch1nh
mot lwong thong tin rat 1én vé Aam thanh va hinh anh, vi vay muon hinh anh va am thanh cta
dia c6 chat lvong cao thi trong qua trinh str dung phai bao quan dia tot. Khong duoc xoa tay
lén mdt anh bac cua dia va dé vat cirng lam xudc dia, khong dwoc dé roi vor dia... vi nhw vay s€
1am hong cac ranh tir trén mat dia, khi d6 mat tir sé khong doc dwoc chinh xac cac théng tin vé
am thanh va hinh anh trong cac ranh tir nay.



Tai sao may ghi Am c6 thé ghi dwo'c Am thanh?

May ghi am la mot trong nhirng cong cu hitu ich khong thé thi€éu. N6 sé gitup ching ta ghi lai
dwoc nhitng am thanh can thiét dac biét trong viéc in sao bang casset. Pong thoi no cling la
cdng cu quan trong cua nhirng nguoi hoat dong trong linh vuc am nhac, phong vién, nha bao...
béi vi né cé hai chirc niing co ban d6 1a ghi Am va phat am. Vay may ghi am ghi va phat ra am
thanh nhw thé nao?

Chung ta déu biét, khi dung nam chdm dé hat mot chiéc dinh sat, sau d6 cho chiéc dinh nay
cham vao mot chiéc nan hoa xe dap, ban sé thay chiéc dinh sat hit chiéc nan hoa, vi chiéc dinh
sat nho da bi tir hod. Nam cham co6 tir tinh manbh, thi tlr tinh cda chiéc dinh dinh vao nam cham
cang manh, sirc hit chiéc nan hoa cang lén, néu nguoc lai thi sé cang yéu.

Viéc ghi am cua may ghi am cting hoat dong theo nguyén li twong tw. Ghi am khéng phai la
str dung tir trwong cua nam cham vinh ctru, ma s dung mot chiéc nam cham dién goila dau t.
DPay la mot cuc sit nhé hinh vong c6 khe nhd, phia trén co6 cuén mot cudn day. Khi may ghiam
hoat dong, cac am thanh duoc thu vao boi micré. Cac tin hiéu am thanh nay duoc chuyén
thanh tin hiéu dién truyen qua bd phan khuéch dai ciia may ghi 4m, sau do chay vao cudn day
clia dau tir sinh ra tir truong, tir treong nay thay doi theo sw thay d5i clia tan s4 am thanh. Khi
bang ttr chay qua khe phia trén cua dau tl, tir trueong thay ddi sé tir héa bing tlr, lam cho bang
ttr ghi lai dwoc nhitng tin hiéu tir twong ing voi cac tin hiéu am thanh, sau do chuyen vé ché do
phat thanh, tin hiéu am thanh trén bang tir sé dwoc may phat am khuéch dai va phatra am
thanh.

Ngoai ra ban con c6 thé xo4 4m thanh bang dau tir xod Am. Pau tir x0d 4m twong tw nhw dau
tir ghi Am, nhung dau tir xo4 am c6 khe ho' rong hon va co thé sinh ra tir truong lon hon. Khi
bang tw da duwoc ghi am chay qua khe cta dau tlrx0d am, sé bi tlrhoa boi tir treomg do dau twr
x0a sinh ra, n6 sé diy tir tinh trén bang tir ra va xéa nhtrng thong tin Am thanh trén bang ti.

Tai sao hat trong phong karaoké lai hay hon?

Hat karaoké dang tré thanh nhu ciu tit yeu trong doi séng tinh than cda con nguoi. Do do
hién nay dich vu karaoké tuong doi phat trién, cac thiét bi phuc vu cho hoat dong nay ciing
phong pht da dang. Ban mudn c6 chat lwong am thanh hat karadké tot thi phai st dung cac
thiét bi dac chiing. Chang han, néu dung dau dia thong thuong dé hat karaoke thi sé khong tot
bang dung dau karadké. Vi trong dau hat karadkeé cé thiét bi phan | tan va thiét bi cong hwdng,
lam cho 4m thanh binh thwong dwoc khuéch dai va loc xi tré' nén ém tai hon.

Ngoai cac thiét bi ddc ching dé hat ra, con cin phai c6 phong karadké, dwoc thiét ké voi day
du cac tiéu chi ki thuat phuc vu cho viéc hat karaoké. Trén thuwec té khi thist b1 aAm thanh t6t,
néu hat trong phong binh thudng hoidc hat trong mot khong gian rong thi tiéng hat khong vang
va muot ma bang khi hat trong phong karaokeé. Tai sao lai nhu thé?

Khi hat trong phong kara6keé, song am duoc truyen di trong khong gian. Cac song am do khi
gdp 4 burc twong cua phong, mot phan ning liong cia né bi hdt. Nguyén nhan & chd, séng am
giong nhu cac séng khac, c6 kha ning phan xa.

Trong dai sanh 16n khong nguoi, khi song am truyen di tir noi phat ra am thanh, gap birc
twong bon mat cua dai sanh hodc cac vat gay can tro khac, mot phan nang lwgng ctia né bi hit
b&i birc tworng, phan con lai sé phan xa tro lai, Am thanh nay yéu dan cho dén khi mat hin. Am



thanh ma chung ta nghe dwoc khi hat gom hai phan la song am truc tiép truyén vao tai ta, phan
con lai 1a mot loat Am thanh phan hdi tir b&n birc twong cua phong hat. Do bon birc tuong nay
duoc thiét k& dic biét nén sau khi Am thanh truyén thang dén tai da mat thi nhitng am thanh
phan ho6i nay sé khong mat di ngay ma tiép tuc lan truyén trong khong gian va yéu dan lam cho
am thanh vang xa, uyén chuyén du duwong hon. Do d6 khi hat trong phong karadké nguoi nghe
sé thiy hay hon.

Tai sao may giit co thé giat sach quin do?

Trong cudc song hién dai, may giat 1a mot trong nhirng cong cu khon the thiéu trong doi
song sinh hoat clia cac gia dinh. Sau mot ngay lam viéc cang thang va vat va, tré vé nha chiéc
may gidt sé 1a tro thu dac luc gitp ban gidt sach nhlrng bo quan 4o ma ban khong can phai ton
strc. Chi can bé quan 4o vao trong khoang may, cong voi lu'crng nuéc va bot gidt vira du, an cong
tac, sau mot khodng thoi gian ngan, quan 4o tw dong duoc giat sach. VAy may giat hoat dong
nhur thé no?

Nguyén ly hoat dong cua may giat rat don gian. Trong may gidt co mot hé thong banh rang
duwoc noi voi mot mo to dién, truc cua cac banh rang khi hoat dong sé mo phong dong tac tay
khi gidt cua con nguoi, cha xat hodc dap quan ao, dong tac 1at di 1at lai, cong v6i kha nang tay
sach cua bot gidt, quan ao duorc gidt sach sé. Trong may giat c6 mot mam tron, trén chiéc mam
tron nay cé bon duwong gan 16 lén. Duwédi sw diéu chinh cta thiét bi diéu khién, chiéc mam tron
sé chuyen dong sang bén trai roi sang bén phal lap di lap lai nhiéu lan. Theo thlet bi hen gi¢
nwoc dwoce x0i ra, sw va cham, co xat gitta quan do va cac bo phan hoat dong ctia may gidt lam
cho quan 4o dwcrc co xat nhu bang tay va tré nén sach sé.

Tai sao khong nén thworng xuyén mé tu lanh?

Trong cudc song hién dai, ti lanh dworc coi la vat dung thlet yé&u ciia moi gia dinh. N6 c6 rat
nhiéu cong dung khac nhau c6 thé dung dé lam da, bao quan thirc an nhu thit. ca, rau tuoi,
hodc cac thirc dn, d6 uong, kem Mua he néng nuc, khi ban m¢ tu lanh ra, mot 1uong khi lanh
toa ra lam mat lanh ca nguoi, ban cam thay rat thoai mai va dé chiu. VAy cé nén thuong xuyén
mé td lanh dé lam mat cin phong hay khong?

Tu lanh duoc ché tao thanh hai ngan, ngdn phia trén la ngan déng lanh, ngdn phia duéi la
ngan udp lanh. B6n vach ctia ti lanh déu rat day, ba mét trwdc, phai, trai déu dwoc ché tao
thanh tir vat liéu gitt nhiét va cach nhiét, con vach sau day nhat khoang 10 cm. Phan day vach
sau co lap mot binh nén khi (binh gas) tao 4p suat cao, ap sudt nay duoc chuyén thanh khi lam
lanh ca ngan trén va ngdn dudi cia tu lanh. Sau khi lam lanh td lanh, luong khi lanh d6 lai bi hoa
long va dugc loc qua may loc sau d6 xuyén qua mao mach dén bo phan tao khi & phia trén, hut
hét nhiét cta tii lanh roi quay tré lai binh nén khi & phia duoi. Chu trinh tudn hoan dé du'oc
thuc hién nhiéu Ian, nhiét do trong ti lanh tw nhién ha xuéng rat thap.



B6 phan nén khi (binh gas) duoc bo tri & vach sau cua tir lanh, n6 chi chira mot luong khi
nhat dinh du dé 1am lanh ca hai ngin cua tu. Neu mo tu lanh trong mot thoi gian ngan, ta c6 thé
thdy mot ludng khi lanh téa ra; nhung néu mé tii lanh 1au, nhiét do trong phong cé thé 1am cho
nhiét do trong tu lanh cao lén, bo phan tao khi lanh & phla trén khong kip tao khi lanh dé cung
cap cho hai ngin t, hién tuong nay xay ra thurcrng xuyén sé& 1am héng bo phan tao khi lanh.
Nhu vay, thuong xuyén mo tu lanh sé lam cho tu lanh lién tuc tan nhiét ra khong khi bén ngoai,
dan dén do lanh sé y&éu dan anh hwéng téi tudi tho cta td lanh.

Tai sao khi vin chuyén khong dworc dit ti lanh nam nghiéng?

Tai sao lai nhw vay?

Thuec ra, tt lanh la mot loai d6 dién gia dunggom rat nhiéu cac thiét bi dién t, dac biét bén
ngoai tu lanh con c6 binh nén khi (binh gas), néu bi chdn dong manh sé dé bi hdng. Vi vay, khi
di chuyén tii lanh phai hét strc than trong, doi hoi nang lén dat xuong phai that nhe nhangva
khong duoc dé cac do6 vat khac va cham vao tu lanh. Mdt khac, phia dw¢i may nén va trong
dong co dién cda tl lanh cé chira dau boi tron. Néu khi di chuyen ma de td lanh ndm ngang
hoac nghleng dau boi tron cling co thé chay vao hé thong lam lanh cia may nén dong co dién,
can tré su tuan hoan ctia hé thong lam lanh, anh hiéng dén hoat dong binh thuong ctia hé
th&ng 1am lanh, lam cho td lanh nhanh héng.

May hut khoi bép hoat dong nhw thé nao?

Khi lam com trong bép thuong tao ra rat nhiéu loai khi khac nhau nhw khi gas hoac khi than
dot (neu ndu bang than), khi dau an... Trong khi ddu an c6 cac chit khi c6 hai nhw 6-xit cac-bon
(CO), 6-xit cAc-bb-nic (CO,), 6-xit-ni-to (NO ;)... thdm chi con cé chat gdy ung thu! Néu cac

thiét bi théng gi6 trong bép khong tot, nhitng chat khi c6 hai nay sé bay vao phong ngu, phong
khach, anh hudng nghiém trong dén sitc khoé clia con ngudi.

Xuat phat tlry twdng do, nguoi ta da nghién ctru ché tao ra cac loai may thong gi6, may hat
khoi... 1ap dat trong nha bep bau tién nguoi ta phat minh ra may huat khéi lam bang sat trang
kém, sau do lai ché tao ra quat gio, hiéu qua tot hon rat nhiéu, nhung loai quat gio nay co diém
han ch& 14 néu gap gié nguwoc, khi dau khong day ra duoc. Sau nay nguoi ta cang ché tao duoc
nhiéu loai may hut khéi hién dai hon. Mic du cé kiéu dang khac nhau nhung cac loai may hut
khoi déu hoat dong theo phlro'ng thirc hut, day khi ra ngoai, c6 thé phan ra lam hai loai kiéu
théi (ddy), do6 1a kiéu thdi thang va kiéu théi vong bén trong. Kiéu thdi thang 1a truc tlep day
khi ra khoi phong; kiéu thoi vong bén trong la sau khi loc khi dau 6 nhiém trong than may lai
thoi khi tré lai phong. Do kiéu thoi vong c6 két cadu kha phll’C tap, ty 1é thai khi khong cao bang
kiéu thoi thang, nén trén thi trwdng hién nay chii yéu cung tng may khi dau kiéu thoi thang.

May hut thdi kiéu théi thang lai ¢6 thé phan ra thanh may hut thdi vong don, may hut thdi



vong do6i va may hut hoan toan ty dong. May hut thoi vong don hoat dong chu yeu dwa vao
quatli tam va cac bd phan diéu chinh khac. Bo phan ¢ diéu chinh lap & phia trén, n6 bao gdm 2 -
3 nut didu khién tdc do, thiét bi hen gior 0,5 - 2h va cong tic tat mo.

Nhu vdy, khi may hat khi hoat dong quat li tdm quay voi tdc d6 nhanh, tao lyc hut va luc day
manh, trong may con c6 mot loai than hoat tinh c6 thé loc chat khi ddc hai va day khi da dwoc
loc ra ngoai.

Tai sao quat thong gié luén phailap & vi tri cao?

Khi lam com trong bép thwong cé nhiéu khai, nhiing luong khoi nay co thé gdy doc hai cho
con nguoi. DPé nhanh chéng thai nhirng khi doc nay ra, _nguoi ta phai lap dat mot chiéc quat
thong gi6. Ban c6 biét tai sao quat thong gio lai phai lap trén cao khong?

Chuing ta déu b1et nguyén ly nong no ra lanh co lai, dai da s6 cac vat thé khi nhiét do Ién cao
thi thé tich sé 1én, con khi nhiét do giam xuong thap thi thé tich sé nhé di, thé khi ciing vay. Khi
nhiét do tang lén, khoang cach gitta cac phan tir khi gidn ra 1am cho thé tich khong khi sé lon
1én. Mit khac, trong diéu kién lanh, cac phan tir c6 nhiét d6 nong thuwong nhe hon, do c6 mat do
it hon. Vi du, khi trong nha niu canh, cac luong khoi thuwong bay 1én do cac phan tir khi trong
khoi it hon va khodng cach giira cac phan tir nay rat Ion lam cho luéng khéi nhe hon luéng
khong khi trong phong bép. B&i vay néu lap thiét bi thong gié dwédi thap sé khong huat dwoc
khéi ra ngoai nén cin phai lap quat thong gié trén cao.

May hit bui hoat dong nhw thé nao?

May hut bui hay con goi la may hut bui chan khong. N6 tuong dm 16m, co ong hat bui dai gan
véi than may, c6 banh xe va cé thé di chuyén dwoc, phia sau than may c6 mdt budng chira bui
ban.

Khi cho chay dién, bé phan hut gi6 trong than may sé bat dau chuyén dong voi tdc do cao,
hut sach khong khi trong than may, tao nén 16p chan khong trong than may. Ap suit khong khi
trong may hut bui thap hon nhiéu so v&i ap suat khong khi & bén ngoai. Theo nguyén ly vé sw
chénhléchap sudt, cac loai bui ban & bén ngoai theo luong gié bi hit vao trong miéng hut, sau
dé chuyén toi buong chita bui ban & phia sau. Sau khi da dwoc lam sach, ludng khong khi qua
dong co dién tré lai can phong.

Dau ctia 6ng hut bui c6 thé lién két voi cac thiét bi hat bui khac. Néu lap ban chai nén nha va
dau 6 ong hat bui thi n6 c6 thé hit sach bui ctia nen nha; néu lap ddt ban chai 16ng det c6 thé lau
sach mat ghé sopha ga trai givong, quet sach ctra ra vag va ctra s0; lién két voi ban chai 16ng
tron c6 thé queétsach bui ban trén twong. N6i chung, m01 mot thiét bi hut bui deu c6 nhirng
tinh nang riéng cua ng, tuy ban lwa chon cho phu hop véi muc dich str dung cia ban.

DPén diy cé 1é ban da hi€u lam thé ndo ma may hut bui lai c6 thé nhanh chéng "hit sach bui



ban nhw vay? May hut bui c6 thao tac don gian, la tro thu dac lwc cho mbi gia dinh khi don dep
va lau chui nha ctra. Tuy nhién sau khi nha ban dwoc lau sach ban phai nhanh chong vé sinh
cho may hut bui, néu de 1au lwrong bui ban s& bam chidt vao may, lam hw hdng cac thiét bi, anh
hwéng dén tudi tho clia may.

May diéu hoa lam sach khong khi nhw thé nao?

Vao mua heé troi thwong rat oi birc, nhiét do & trong nha rat cao, luong gi6 do quat dién thoi
ra ciing rat néng, khong thé dap Gng nhu cau lam mat cua con nguoi. Vay ching ta phai [am sao
day? May diéu hoa sé dam nhan nhiém vu do giup ban. Tai sao khi bat may diéu hoa lén thi
khong khi trong phong nhanh chéng tré nén mat lanh?

Thuyc ra, nguyén ly gitr lanh cia may dleu hoa glong nhuw tu lanh. Tén day du cua may diéu
hoa Ia may diéu hoa khong khi. Khi ban st dung may diéu hoa phal déng kin ctra lai, dé ngan
cach khong khi trong phong véi bén ngoai. Trong may diéu hoa c6 thuoc giit lanh, trong diéu
kién nhiét do rat thap no sé€ hut nhiét lwong xung quanh, con hoi nuoc chuyen sang thé khi. Khi
may diéu hoa bat dau hoat dong, may nén o bén trong sé nén thuoc lanh nay thanh hoi nwéc va
taoraap suat cao chuyen hoi nwéc toi may lam lanh phia sau cua may diéu hoa. Dong thoi, bo
phan chinh clia may diéu hoa 1a mot chiéc quat gio sé lién tuc hat khi & bén ngoai phong va dl
qua bd phan lam lanh, thudc giit lanh lién tuc toa ra nhiét lu'crng trong may lam lanh, khi ngoai
phong duoc hit vao sau khi dwoc hdm 1 nong 1én lai dU’O’C thoi ra ngoai can phong tw phla sau.
Thuoc gitr lanh bién thanh hoi nwéc co ap suit cao & trong may lam lanh, r6i duoc chuyén t&i
may hoi nwéc qua bo phan phia trwdc ciia may diéu hoa. Ltic nay khong khi trong phong dugrc
quat gio ly tam phia trudc may diéu hoa hut vao trong va dugc lam lanh. bong thoi, may hoi
nuwéc sé day luong khong khi va hoi nwéc da dwoc lam lanh vao trong phong lam glam nhiét do
trong phong xudng, lu6ng khéng khi lanh nay sau khi bi nhiét do trong phong lam néng l1én sé&
bi hut hétra ngoai qua quat thong gio. Nhu vay, luong khong khi trong phong ludn lwu dong,
1am cho ban cdm thdy mat mé. bong co trong may lam cho quat gio ly tam nhanh chong dua
khi lanh vao trong phong, tao nén gié mat, dong thoi trén ctra thoat khi lanh ciia may diéu hoa
duoc 1p mot thiét bi diéu chinh ludng khi lanh, gitp cho ludng khi lanh nhanh chong dworc toa
déu ra khap cian phong. Trong may diéu hoa con c6 ludi loc khi, khi khong khi trong phong di
vao, duoc luéi loc lién tuc 1am sach, lai tré thanh gié mat di vao trong phong, lam sach khong
khi trong phong.

Ngoai ra, khi do a am trong phong kha 16m, bo phan hit khi sé huat hét khi & trong phong va
lam giam nhlet Mot phan hoi nwdc sé ngung tu thanh nuorc, roi xuong dia, chay ra ngoai theo
duorng 6ng thoat nwoc cla may, khién do 4m trong phong xudng thip. Nhu viy, may diéu hoa
khong chi lam lanh ma con c6 tac dung loc khi trong phong.

Tai sao gié ciia quat dién khong dé chiu bang gio6 troi ?



Vao mua he tiét troi oi bitc, ai cling muon ng01 truoc quat dién cho mat, so voi may diéu
hoa thi quat dién dwoc dung pho bién hon vi no vira re vura tién dung. Quat dién c6 thé 1am cho
con nguoi thay mat mé, nhung dé chi 1a cdm giac tirc thi bén ngoai. Trén thuc té gi6é duoc tao
ra boi quat dien khong dé chiu bang gi6 troi. Tai sao lai nhw thé?

Chung ta déu biét rang, s& di quan 4o wét tré nén kho ro 1a béi vi nwdece trén quan ao da tro
thanh hoi nuwoc va bay di hét. Qua trinh chit nay tir thé long chuyén thanh thé khi goila qua
trinh khi hoa hay con goi la hién twgng béc hoi. Nwéc mudn bdc hoi dworc la nho c6 gio, vi the
trong nhitng ngay khong c6 ndng, néu phoi quan 4o & nhitng noi thoang gié thi nhanh khé, con
khi phoi & noi lang gié thi lau kho hon.

Khi bac s tiém cho ching ta, trudc tién bac s1boi 1én cho dinh tiém mot it cbn vira la dé sat
trung, vira 1a c6 tac dung gay cam gidc mat cho nguoi bi tiém. S& di c6 cam giac mat do la vi
con da bién thanh hoi nwéc va hit nhiét trén vung da do, 1am cho nhiét do o vung da do giam
xuong. Diéu nay cho thay nuoc chuyen sang thé khi sé hit nhiét lwong ctia vat thé & xung
quanh, theo dé, nhiét do sé giam xudng.

Quat dién ché tao dua vao nguyén ly boc hoi nwée. Vao mua he troi rat nong, khi khong co
gio ching ta sé cam thdy rat nong, mo hoi trén co thé khong thé bdc hoi gdy cam giac kho chiu
cho nguoi. Khi quat dién duwgc mo, ba canh quat nhanh chong chuyen dong xoay vong, lam gia
ting sw chuyén dong ctia khong khi xung quanh, khién cho mo héi cling boc hoi nhanh chong,
nhiét hrcmg trong nguoi duoc ha xudng, lam cho nhiét d6 trén mdt da giam xuong, khién cho
ching ta cdm thay mat. Chung ta co thé thay, quat dién khong thé théi khi nong thanh lanh ma
lam cho khong khi gia ting chuyén dong, hoi nwéc nhanh chéng béc 1én ma théi.

Dén day, ching ta c6 thé hiéu dwoc rang, gié do quat dién sinh ra khong phai la tu nhién, boi
vi quat dién khong thé lam cho nhiét do cua khong khi giam xuong thap Néu ban khong tin thi
ban c6 thé lay quat dién bat 1én cho né théi vao mot chiéc nhiét ké va xem xét c6 phai nhiét ké
ha thdp xuéng hay khong? Ban s& nhan duwoc két qua nhuw da noi.

Tai sao bong dén s¢i dot tiéu hao nhiéu dién nang?

Trong can nha cua ching ta c6 mac rat nhieu bong den dién, thuong thi budi toi chung ta
bat den lén cho can phong sang sua, va moi nguoi thuong it cht ¥ y dén chiing. Nhung chi can
quan sat ki mot chut thi ban c6 thé thay trong s6 cac bong dién do co thé phan chia lam hai
loai, mot loai phat sdng mau vang va sau mot thoi gian sé nong 1én con mot loai phat sang mau
bac, nhung khong phat nhiét. Chiing ta giai thich vé van dé ndy nhw thé nao?

Thuec ra, loai thir nhit 1a dén dién voi anh sang trang, khi dong dién chay qua day toc bong
dén, lam néng day téc bong den va phat ra anh sang, day la loai bong den dién vira phat sang
vira toa nhiét, do d6 n6 dwoc goi la nguén dnh sang nong. Pén dién véi dnh sang trang c6 thé
bién mot phan rat nhé dién nang thanh anh sang ma ta c6 thé thdy, con mot bod phan lon da
thira con lai deu tiéu hao véi hinh thitrc nhiét ning, nhitng tia bitc xa nhiét d6 hau hét déu cé
hai cho mét cda ching ta.

Loai thir hai la dén nhat quang. Pén nhit quang dwoc ché tao ra tir viéc nghién ctru loai dom
dém cua cac nha khoa hoc.

bom dom la mot loai dong vat co thé phat ra 4nh sang. Ching ta thuong gdp chung trong
cdy cO vao mua hé. Cac nha khoa hoc nghién ctru va phat hién ra, noi phat sang cia dom dom
nam & phan bung. Bo phan phat sang nay dwoc hop thanh tir tang phat sang, tang trong sudt va
tang phan xa. TAng phat sang bao gdom hai loai vat chit 1a chat huynh quang va dung mai huynh



quang. Dudi tac dung ctiia dung mai huynh quang, chit huynh quang phan tng voi 6-xi va phat
ra huynh quang, né chuyén hoa 100% nang lwong hoa hoc thanh nang luwong anh sang, khong
sinh ra nhiét lwong, do do goi la nguon sang lanh. Loai 4nh sang lanh nay c6 hiéu sudt phat
sang cao, it tiéu hao nang lwong, anh sang thu'crng rat ém diu, thich hop véi mit nguoi. Pen
nhat quang duorc ché tao tir chat huynh quang va dung moi huynh quang 14y ra tir bd phan phat
sang ctia dom dém va tir cac vat chat hoa hoc khac. Phat kién nay da tiét kiém mot lwong 1on
dién nang cho nhan loai.

Tai sao thap dén hiéu can phai lap loe?

Thap dén hiéu c6 lich st rat lau doi. Thap dén hiéu trén dao Faluosi ¢ cang Alishanda cua Ai
Cap dwoc coi la mot trong bay ky quan 16m nhat ctia thé gidi c6 dai. . Thap den hiu dinh huong
huéng di cho tau thuyén trén bién va trén song. N6 thudong duoc xay dung tai dia diém cao &
ven bo, hodc trén nhirng mom da nho ra b1en bao dam cho cac tau thuyen di lai trén bién cé
thé nhin thay den bao hiéu tu xa. Anh sang cua no phatra gitup cho tau thuyén tranh dwoc sw
va dap vao cdc mém da ac hiém trén bién va chay mot cach chinh xac. Nhung van dé 1a & chd
tai sao dén hiéu lai khong sang lién tuc ma lai phai 1ap loé?

Trudc het so voi cac loai den sang lién tuc thi den sang lap loe dé gay chuy hon. baylalido
co ban giai thich tai sao thap den hiéu lai sang 1ap loe chir khong chiéu sang lién tuc nhu cac
loai dén khac. Ngoai ra né con cé tac dung phan biét voi cac anh sang den ¢ xung quanh bo
bién va bor sdng, tranh cho tau thuyén cé sw hiéu Iam dang tiéc. Tan suat 1ap loé ctia mdi loai
den hiéu khac nhau, c6 loai den hiéu phat sang 2 lan trong 15 gidy, c6 loai hon 2 giay phat sang
mot lan. Dua vao tan suat khac nhau ta cé the phan biét duoc cac loai thap dén hiéu khac nhau.
Tau thuyén c6 thé cin cir vao sw khac nhau ve tan suat 1ap loé ctia thap dén hiéu dé phan biét
do 1a loai thap den hiéu gi trén hai do ctia minh va biét duoc & kinh do va vi dd bao nhiéu. Tir
d6 xac dinh chinh xac vi trf ctia con tau hiéu dwoc y nghia tin hiéu cta thap dén hiéu, ndm bt
tinh hinh tai hai vuc gan thap dén hiéu dé kip thoi thuc hién cac bién phap tim con dudng an
toan cho tau thuyén chay.

Mat khac, c6 luc swong mu trén mat blen day ddc, néu thap den hiéu sanglién tuc co thé lam
cho cac tau thuyén khé thay duorc anh sang chiéu ra. Khi d6 c6 thé thap dén hiéu phai phatra
tiéng canh bao, dé bé sung hoic thay thé anh dén hudng dan cho tau thuyén chay.

Mdc du cac thiét bi huong dan cho tau thuyen chay nhu vo tuyen dién, hé thong dinh vi vé
tinh toan cau da ra doi, gitp cho viéc didu chinh huwdng di cua tau thuyen trén bién va trén
song cang chinh xac hcrn , nhung d6i voi nhitng tau danh ca, tau du lich, xa lan, tau ché hang
nho... thi thap den hiéu van la ngon den chi dwong khong thé thidu dwac

Tai sao toc bong dén dién da bi dirt nhwng van c6 thé gdy nguy hiém?



Ching ta thwong thiy trén cac bong den c6 ghi cac chi s6 nhu "220V - 25W", "220V - 40W"
hoac "220V - 60W", "220V" chi dién ap ma bong den can khi hoat dong binh thtro'ng, tirc la dién
ap co s6 quy dinh 14 220 von (V). Con cac chi s6: 25W, 40W, 60W thi biéu thi cong suat dién
tiéu hao khi bong den hoat dong binh thuong, tirc la cong suat da dinh lan lwot 1a 25W, 40W,
60W. béi voi nwoc ta, cac gia dinh thuong str dung dong dién 220V. VAay tai sao cac béng dén c6
kich c& nhw nhau ma céng suat tiéu hao cta ching lai khac nhau?

biéu nay co lién quan dén ciu tao bén trong cia bong den. Ddy toc (thwong dwoc ché thanh
tir soi von-pho-ram) ctia méi loai béng dén c6 tri s6 tré lwe khac nhau. Bong den co tri sO tréy
Iirc 1én sé sinh nhiét nhiéu va tiéu hao nhiéu dién ning, con béng deén cé tri s6 tré luwc nhd sé
sinh nhiét it va tiéu hao it dién ndng. Cac vat thé trong trang thai phi chan khong déu chiu tac
dong cua ap luc khong khi, bong den ciing vay. P& lam cho 4p sudt bén trong va bén ngoai cua
béng dén nhw nhau va khong gay no thi phai dwa vao bén trong bong den mot lwgng khi nhit
dinh.

Do thoi gian str dung twong doi dai, soi von-pho-ram (day téc bong den) dé bi chay. Sau khi
soi von-pho-ram da chay, mot s6 nguoi van lay bong den, lam cho s¢i von-pho-ram ¢ trang
thai tiép xtc gifta hai cuc clia bong den. Do soi von- pho-ram & dang 10 x0, nén c6 thé ngoac
vao nhau. Nhung luc nay d6 dai cua soi von- pho-ram ngin hon khi & trang thai binh thuong,
tri so dién tro cua bong dén cling nhé di. Trong diéu kién dién ap khong thay doi, dién tro' nho
di, cong suat ctia béng deén lén, nhiét lwong trong bong dén tang. Theo nguyén li néng no ra,
lanh co lai, thé tich khong khi trong bong den no ra khong con phu hop voi thé tich caa bong
dén khi chua bi chay, lam cho 4p suat trong bong den tang. Khi ap suat tang qud cao, dén mirc
béng dén thiy tinh khong chiu dung ndi nita, bong dén sé bi nd, rat nguy hiém. Do vay khi bong
dén dién da bi chay (day téc béng dén bi du’t) chung ta khong nén tiép tuc ding né nira.

Tai sao dién thoai di dong co6 thé goi di khap moi noi?

Trén thi trwong hién nay, co rat nhiéu loai dién thoai di dong va dién thoai di dong duorc
dung pho bién, bai vino rat thuan tién, co thé lién lac véi moi ngudi & moi ldc moi noi, phu
hop voi nhip sdng va cong viéc thoi h1en dai. Khi dién thoai di dong mai ra doi, gia ca cua no
rat dit. Pa c6 thoi diém dién thoai di dong dwoc coi 1a tiéu chudn dé danh gia dla vi xa hoi caa
chi nhan, nguoi nao dung dién thoai cang dat tién thi chirng té nguwdi d6 cang giau cé. Vay, tai
sao dién thoal di dong c6 thé goi di khap moi noi?

Dién thoai di dong la motloai dién thoai dung song vo tuyén. N6 khac véi cac dién thoai c6
dinh. Chung ta c6 thé thay dién thoai c6 dinh gdm c6 ba b6 phan: ban phim, 6ng nghe va day
cap noi voi tong dai. Con dién thoai di dong hinh dang nho, khong co6 day dién thoai, than may
c6 mot man hinh nhé, c6 thé hién th1 lwu trit cac s6 dién thoal va nhiéu cong dung khac phia
dwéi cda may la cac phlm chir va so.

bién thoai di dong s& di co thé hoat dong dwgc la nho c6 mot mang lwéi thong tin vo tuyén
chia thanh nhiéu khu vuc, mdi khu vuc thuong du*oc 13p dat nhleu tram thu phat séng dién
thoai. Cac tram thu phat ndy c6 vai trd nhu mot tong dai di dong gom ba angten hinh quat, moi
angten chiu trach nhiém thu phat séng trong pham vi 120 do, vi vay chi can ba cdt Angten 1a c6
thé phi séng ca mot khu vuc (360 do).

Khi ban goi dién thoai di dong, hé thong vi dién tir trong may sé tw dong két noi voi tram
thu phat o khu vuc do bang sOng vo tuyen dngten cua tram thu phat do lai két n6i voi tong dai
trung tam, téng dai nay sé néi mang vdi tram thu phat & khu vire ma ban can goi, tat ca déu



duwoc thuc hién thong qua mang luéi song vo tuyen do vay hai nguoi cé the dam thoai voi
nhau. Tong dai trung tam khong chi duworc lap dat cac thiét bi tw dong két n6i ma né con cd cac
thiét bi giam sat "hanh tung” dién thoai & moi noi phuc vu cho cong tac an ninh vién thong, tan
suat két ndi duoc phan theo tirng khu vuc. Khi dién thoai di /dong cung chu nhan tir noi nay dén
noi khac, thi cac angten thu phat song sé dinh vi tan s6 va két noi voi tong dai, tongdal trung
tam sé ket ndi voi khu vue can goi. Do do, du dién thoai di dong c6é & dau tong dal van két néi
dwoc, va ching ta cé thé dam thoai voi nhau bing dién thoai di dong mot cach dé dang.

Binh nwré’c nong ho'i dot hoat dong nhw thé nao?

Vao mua dong, sau mot ngay lam viéc mét moi hodc sau khi van dong, chiing ta thuong
mudn tam ngay cho thodi mai, nhung néu tam bang nuoc lanh s€ anh huong dén strc khoe, néu
phai dun nuéc ndng thi rat lau rat bat tién. Nhwng néu st dung may nuéc nong hoi dst thi chi
can 4n nit mo trén binh nwéc néng 1 ta c6 ngay nwéc néng dé tam, binh sé tw didu chinh nhiét
d6 ma khong can qua hé théng sen voi trong phong tam.

Nguyén li hoat dong ctia binh nwéc ndng hoi nwée rat don gian. Trong binh co rat nhiéu voi
phun nho, duéi cac voi phun nay c6 cac ddy may so dién, khi ban bat cong’ tac cua binh, nwéc
lanh tir 6ng chayra, dong thoi cac day may so duoc dot nong, nudc lanh sé€ chdy qua cac day
may so lam nong nwéc, nhiét dong cua cac day may so tuy thudc vao viéc diéu chinh cta | NgUoi
str dung. Nhiét d6 cua cac day may so cang nong thi nudc cang néng va ngwoec lai. Nhu vay,
dung binh nwéc néng rat tién loi nhwng can chu y an toan.

Nhirng nguy hiém khi sir dung binh nwé'c néng hoi dot?

Khi bat cong tac cua binh, nwéc lanh sé chay qua hé thong day may so (so1i dot) va tré thanh
nwéc noéng rat nhanh chong. Tuy nhién, diing binh nwéc néng bang khi dét ciing rat nguy hiém,
hay bi ngat thé vi khi d6t. Vi sao vay?

Khi bat cong tic, dong dién chay qua cac day may so trong binh, cac déy may so nay sé dot

mot lwong lom khi 6xy trong phong tam Thong thuong dién tich phong tam chi khodng 3-4m?,
mat khdc khi tdm ching ta phai dong cira budng tam, cho nén lwong khéng khi trong phong
tam 13 rdt it chi du cung cap cho day may so trong vong 10- 15 phat. Khi khong khi trong phong
tam khong du cung cap cho viéc dot nong cac day may so, hoi dot sé khong chay hét vasinhra
khi CO doc hai, gay tring doc khi d6t, tham chi ngat thé lam nguy hai dén tinh mang ctia nguoi
dang tam. H1en tai, binh nuoc nong hoi d6t c6 hai hinh thirc thai khi d6 1a thai khi truc tiép ra
buéng tdm va thai khi ra ngoai.

Binh nwéc ndng thai khi truec tiép thuong dot chay khong khi 14y tir trong phong tam, khi
dot sau do cling lai thai ngay ra phong tam, vi loai binh nay khéng c6 bo phan thai khi. Do vay
cac ho gia dinh khong nén str dung loai binh nwéc nong nay. Binh nwérc ndong hoi dét thai khi ra



ngoai mac du da duorc cai tién hon so voi binh nwéc nong thai khi dot tryc tiép trong phong
tam, nhung né van lam tiéu hao mot lwong khong khi nhat dinh trong phong tam. Do d6 cac
nha khoa hoc di canh bao, khi st dung binh nwéc trong hoi dét phai chti y ddm bao an toan,
tranh bi triang doc do khi dot.

Cong dung cia may lam sach khong khi la gi?

Hién nay, cac loai may méc hién dai dang hang ngay hang gio thai cac chat doc hai ra ngoai
moi trueong, cong voi lwong khoi cua cac phuong tién giao thong, khoi cong nghlep, khéi thudc
1a... Tat ca nhitng chat thai va khi thai d6 déu gy 0 nhiém mdi trwong, de doa truc tlep dén
cudc séng cua con nguoi. May loc khong khi co thé 1am sach khong khi, tra lai moéi truorng trong
sach cho loai nguoi.

Co ché hoat dong cia may loc khong khi nhw sau:

May loc khong ich tao sw lwu thong khi trong phong bang dong co dién, dong thoi khong Khi
duoc dua vao thiét bi loc khl cua may, sau khi loc xong, khi sach duorc day tré lai phong, con bui
ban va khi ddc hai dwoc xtt ly va ddy ra ngoai. Quy trinh loc khi tir tho dén tinh, trude tién may
loc hét bui ban trong khong khi, sau d6 khir mui hoi cta khong Khi bang mot loai than hoat
tinh. Nhu vdy, may loc khong khi giup con ngwoi dwoc song trong moi truong trong lanh, loai
may nay rit tién dung Hién nay, trén thi truong c6 rat nhiéu loai may loc khongkhl khac nhau,
khi mua chung ta nén cin ctr vao tinh hinh thuc té, vé khong gian, mirc do 0 nhiém, chat lvong
khong khi... dé chon mua loai phtt hop, dam bao phat huy hét tac dung cua may. Thong thuong
chiing ta nén chon loai may loc khi cé t6c d6 luu thong khi gap ba lan thé tich cin phong trong

mot gio. Vi dy, mot can phong c6 dién tich 20m2, cao 2,6m thi nén chon loai may cé t6c do tuan
hoan khi 1a: 150m 3/h.

Udng sira bo vao mua he la néng, ding hay sai?

Theo quan diém cuia bongy, stra bo c6 nhiét lwong cao, c6 tac dung bo bai vi, cwong than.
Mdt khac trong sita bo c6 chira rat nhiéu nwéc (chlem khoang 78%). Vao mua he thoi tiét oi
bitc, nong nirc, moi nguoi thuong ra nhiéu mo hoi, mat nhiéu nworc. Uong stta bo c6 thé tang
cuong thé Iuc, b sung luong nuoc cho co thé. Chat lwong va ty 1€ protéin trong stra bo rat cao
nén no la mot loai thuwec pham giau chit dinhdudng, rat can thiét cho sw phat trién ctia co thé
con nguoi. Hon nita, lwong chat béo cé trong stta bo cling dé duoc co thé hap thu va dé duoc
tich luy dé tao ra m®&, trong sita bo twoi con chira nhiéu chat mién dich. Tuy nhién, vao mua he,
thoi tiét nong, vi khuin sinh trwong va phat trién nhanbh, sita bo rat dé bi bién chat. Vi vay, tot
nhit nén udng stra tuoi trong ngay. Quan diém cho rang udng sira bo 1a rit néng, la khong khoa
hoc. Chi can chu y dén chat lugng thi sira bo ludn la nguon thuc pham thich hop cho cd bon
mua, dac biét doi véi nhirng nguoi thi€u canxi thi ludn phai udng nhiéu sira bo dé bo sung



canxi, ddm bao strc khoé.

Sira bo dé 1au thanh siva chua dang hay sai?

Chung ta sé sai lam néu cho rang sira bo d€ 1au sé thanh sita chua, stra bo dé€ 1au sé bi hong
khong thé thanh stra chua dwogc. Stra bo chinh 1a nguyén liéu lam stra chua, phai qua nhiéu lan
tiéu doc va phai c6 vi khuan 1én men lam hoat tinh. Vi khuan gdy men hoan toan khac vi khuén
gay bénh, vi khuan gdy men chang nhirng khong lam hong stra ma con c6 tac dung tao vi chua
cho sira chua triét tiéu cac loai vi khuin khéc. Thanh phan cua sira chua tot hon sira bo tuoi,
de dwoc co thé con ngwdi hap thu hon. Sita chua con kich thich tiéu ho4, rat tdt cho sitc khoé
ctia ban.

Stra bo dé 1au ngay sé bi cac loai vi khuan c6 hai tin cong, lam cho sira bi két tha, glong nhuw
ba dau, c6 mau xanh nhat va c6 mui thoi. Ngoai rané con chira rat nhiéu vi khuan gay bénh va
nhu*ng chat c6 hai cho strc khoé ctia con ngudi. Vi vay cac ban phai phan biét rd sita chua va
sita bo dé lau ngay, tranh dn phai stra bo bi héng.

Sitra chua tot hon sira bo, ding Khong?

Cacbannho thuong rat thich dn sira chua, vi mui vi ctia n6 vira chua vira ngot rat dé an. Sira
chua dwoc 1am tir sita bo va phai qua mot qua trinh gia cong rat cong phu. Vay thi so véi sita bo
twoi, stra chua c6 tot hon hay khong?

Nhu chiing ta da biét, ltic dau sira bo duoc dung dé nudi bé, chi sau nay con nguoi moi dung
sita bo dé lam thwc pham cho minh. Con ngui c6 dac diém sinh ly khac véi con bé, nén khi con
ngwoi dn sita bo tat nhién van con cé nhitng diéu chuwa that sw t6t cho sirc khde.

Truoc hét, d6i voi tré so sinh, néu chi cho tré an sita bo, hé thong tiéu hoa cua tre em rat
yéu ma lwong protéin co trong stra bo khong dé tiéu hoava hap thy, nén sita bo rat dé két tda
trong bung treé, diéu nay khong c6 loi cho strc khoé cua tré.

Dm voinguoi lon, néu chi don thuan uong sira bo ciing rat kho hap thu va tiéu hoa. Khong
chi c6 thé ma con c6 thé dé bi dau bung hodc di ngoai. B&i vi trong sita bo cé rat nhiéu chit
duong sira, lwong duong sira nay chi c6 thé tiéu hod nh men dudn stra. Trong khi d6, cung
voisuw phat trién cla con nguvi, lwgng men, duwong sira trong co thé giam dan. Luvong dwcrng
stra nay khong dwoc tiéu hoa hét sé sinh ra khi CO,lam day bung hoac gay ra hién twong tiéu

chay, nhw viy co thé khong nhirng khong hip thu dwoc chit dinh duwdmg ma con c6 hai cho sirc
khée.
Can cr vao nhirng han ché trén, con ngudi da tién hanh gia cong sira bo, gitp cho viéc hap

thu va tiéu hoa sira bo dll‘O’C tot hon. Sau khi 1én men, sita bo dwoc diéu che thanh sira chua,
mot bd phin dwong sira trong sita bo dwoc chuyén hoa thanh men dwong sira, mot bo phan



khac chuyen thanh chit lam cho sira khong két tia dwoc. Nhw vay ca nguoi lon va tré em déu
c6 thé an tAm hon khi dung sira. Men sira la mot bo phan quan trong cua stra chua, n6 khong
chi duy tri d6é men ctia dwong rudt ma con nudi cac vi khuan gdy men cé loi cho co thé. Vi vay,
c6 thé noi, sita chua thich hop hon cho sitc khoé va co thé con nguoi.

Tai sao 6ng hut c6 thé hut dworc d6 uéng?

Ban hut do uong trong tii mém bang cach nao? Tin rang rat nhiéu ban sé traloila bang 6ng
hut. Chi can mut nhe, do uong s€ chay vao miéng, vira thun tién lai vira don gian. Mot chiéc
ong hut nhé nhw viy, sao cé thé hut dé uéng dwoc?

S& di ban c6 thé hut dwoc d6 udng tir tdi vao miéngla do tac dung cua ap sudt. Khi hut, ban
c6 thé quan sat thay ban hut duwgc bao nhiéu thi tai do uong cua ban xep di bay nhiéu, ap suat
khi trong ong hut giam Xuong, ap suat ngoal ong hut gitr nguyen Do ap suat bén ngoai ong hut
16n hon ap suat bén trong, nén nwdc uong duoc hut 1én. Néu ban hat lién tuc thi myc nuoc
trong ong sé khong ngimg dang cao cho den tan miéng cua ban Sau khi nuoc udng di lén dén
miéng, trong 6ng hut khong con khong khi, ap suat trong miéng ciing giam. Do sw chénh léch
ap suat bén trong va ngoai miéng, nwoc van duoc hut tir tdi vao miéng ban nhwng ban cé cam
giac ngay cang kho hat. b la do chd tlep xUc gitra ong va miéng tui qua khit, khong khi khong
thé  Kip bo sung vao trong tai lam cho ap suit trong tui giam. Khi ap suat trong tui va trong
miéng cua ban déu giam thi sé khong con sw chénh léch nén ban cam thiy kho huit nwéc trong
tai hon. Lic nay ban c6 thé néi long miéng tai cho khéng khi lot vao trong tui, hodc ban hut
mot hai hoi sau d hoi hé miéng mot chut dé khong khi vao miéng lam tang ap suat trong
miéng bao dam sw chénh léch ap suat gitta miéng va tui. Trwong hop ban hat mai ma chi co
khong khi 1én miéng thi rat co the 1a do dau duéi cia ong hut khong tiép xtc duoc voi nuwoc
trong tui. Cach xw ly rat don gian, ban chi can 4n nhe 6 ong xudng sao cho dau dudi ctia 6ng hut
tiép xuc duoc voi nudc trong tii. Né&u 6ng htit qua ngan khéng cham dwoc vao nuwéc trong tii
thi c6 thé thay 6ng hut khac dai hon.

Tai sao may lam Kkhé tay lai cam trng dworc véi tay nguoi?

Trong cac bénh vién, nha hang va khach san, chung ta thuong hay thay c6 rat nhiéu phong
dé rira tay. Trong phong thwdong c6 mot thiét b1 hinh vudng treo ¢ bén ctra ra vao, khi ban dua
tay vao clra dng thdi khi thi khi néng trong thiét bi d6 s€ thoi ra, khong dén 30 gidy sau, tay cua
b}?n Skeh nhanh chéng kho rao. Khi ban dwa tay roi khéi ctra 6ng théi khi'thi thiét bi do6 sé ngirng
thoi Khl.

Thiét bi c6 tinh nang néy chinh la may lam kho6 tay, viy n6 hoat dong nhw thé nao?

May lam kho tay chu yéu duoc hop thanh béi cac b phan nhw vo hop, dién co, banh xe c6
canh quat, 6ng thdi khi dong dién diéu chinh lJdm néng va cdm (rng. May lam khé tay str dung



dong dién tat mé cam ung tu don dée dleu chinh linh kién nhiét dién va dong co thoi khi. Khi
tay ban tlep can Vmong th01 khi cua may lam kho tay, do co thé con nguoi la vat dan dién, dién
dung gitta tay va thiét bi cdm (rng sé c6 sw thay d6i lam cho dong dién von co dién thé can bang
phal thay ddi phat ra tin hiéu. Sau khi phong dai, nam cham va thiét bi dién dwoc khéi dong,
noi thong voi dong dién, thoi khi nong ra ngoai. Luc nay ban hay tro tay thlro'ng xuyén, trong
khi d6 thiét bi cdm (ng sé khong ngirng phat ra cac tin hiéu lam cho khi  nong khong lién tuc
thoi ra, trong khoang 20 - 30 gidy hai tay cta ban sé nhanh chéng kho rao. Khi tay duoc duwa ra
khoi ctra 6ng thoi khi thi dién dung cua thiét bi cam Ung lai thay doi, dong dién tw trang thai
khong can bang tré vé trang théi can bing ban diu, dién thé ha xuéng, nam cham va thiét bi
dién khong hoat dong nita, dong dién tw dong ngit, may lam kho tay tw dong ngirng hoat dong.

Néu sir dung may lam kho tay, tay ban sé khong phai dung khan lau, cling khong can phai
dung tay nhan nidt tdt md, nhw thé ban vira c6 thé tranh dwoc bénh truyén nhiém, lai an toan va
vé sinh nira day.

May photocopy hoat dong nhu thé nao?

Truoc day, khi ching ta can moOt ban sao tai liéu thi ta thwong phai chép tay hodac danh may
chir. Khi cin rat nhiéu cong van twong tu nhu nhau thi ching ta thwdong phai in dau, lam nhw
thé vira ton thoi gian, t6n cong sirc, ma hiéu qua khong cao.

May photocopy da co thé gitp ban giai quyét van dé kho khan nay. Kha nang sao vdn ban
nhanh chong, rd nét cua no6 da thay the cho nhirng thiét bi ddnh may chit, in dau lac hau truoc
day hon nira hiéu qua lam viéc cia no ciling rat cao. Néu ban mudén photo mdt tai liéu nao do,
ban chi can tén vai gidy dong ho, hon nita néu nhuw ban mudén photo bao nhiéu thi ban chi can
dung tay 4n ndt diéu khién may Ia xong. Vay may photocopy hoat dong nhu thé nao?

May photocopy hoat dong cht yéu nhd thiét bi truyén dan anh sang.

Thiét bi truyén dan 4nh sdng dwoc ché tao tlrchat ban dan thuy tinh. Khi khong chiéu xa
anh sang, thiét bi truyén din anh sang giong nhu chiéc bong thuy tinh binh thuong va la chat
cach dién, con khi bi anh sang chiéu xa thi thiét bi nay 1ap tte tre thanh thiét bi dién truyén
dan. Néu nhu cac tia 4nh sdng mat di, n6 lai 1ap ttc tré thanh vat cach dién. Nguoi ta da dua
vao dic tinh nay dé ché tao ra thiét b1 truyén dan anh sang cho may photocopy. Thiét bi nay 1a
b6 phan quan trong nhat va khong thé thiéu dwoc ctia may photocopy.

Khi sao van ban, nguon anh sang trong may photocopy chiéu xa cac hinh dnh cta tai liéu ma
ta cin photo Ién thiét bi truyen dan anh sang da dwoc nap dién. Luc nay thiét bi truyén dan 4nh
sang tré thanh thiét bi truyén dan dién, trén bé mat ciia n6 da hinh thanh mot hinh anh tinh
dién. Cac hinh anh dwoc hap thu muc dau, sau dé dwoc in 1én glay trang, nho thiét bi lam nong
trong may, muc trén ban sao khd ngay, va ban nhanh chéng c6 diroc mot ban sao hoan toan
giéng véi tai liéu ban dau ban dem photo.

Sau khi photo xong mot trang tai liéu, thiét bi truyén dan 4nh sang tré ve trang thai khong
chiéu xa 4nh sangva tiép tuc c6 thé ® nap dlen chuan bi photo trang tai liéu tiép theo. Nhuw vay,
may photo c6 thé lién tuc sao cac van ban tai liéu theo ¥ mudn ctia ban.



Tai sao phai coi trong chat lwong va quy cach cua gidy photo?

Khi chiing ta mang tai liéu di photo, ching ta thuong thay cac nhan vién hiéu photocopy
dwa mot tap gidy trang vao may photo. Qua mot vai thao tac ban da cé dwoc ban sao nhu .

Can ctr vao do to nho cua nhirng tai liéu cin photo, ching ta c6 thé tuw lya chon cac c& gidy
photo nhu AQ, A1, A2, A3, A4, BS5... Gidy photo phai thong nhat vé kich co va pha1 dwoc dat ngay
ngan trén may. Glay photo c6 tiéu chuan nhat dinh vé do sang, do day va do trang ham lwong
nuéc trong gidy ciing c6 quy dinh cu thé. Tai sao gidy photo phai cé nhitng yéu cau trén?

May photo la mot loai may quang hoc doi hoi phal c6 su chinh xac cao. Qua trinh photo tur
khi dua gidy vao may cho dén khi thuwc hién xong va dua ra khéi may 1a cd mot qua trinh hoat
dong co trinh tu rd rang.

Trudc hét, ting to gidy photo dwoc tw dong chuyén vao may mot cach rat chinh xac, ty dong
cudn vao trong may, dudi cdm g cltia béng tinh dién cao 4p chup tai liéu 1én trén glay va inra.

Mot loat cac thao tac nay cua may photocopy doi hoi quy cach va chit lwong cia glay rat
cao. Glay co dugc dat ngay ngan thong nhat thi qua trinh photocopy méi thuong xuyén lién
tuc, gidy khong | bi mic ket va khong bi gian doan. Mdt khac, néu gidy photo qua tho thi sé lam
hai thiét bi in va [dam giam tudi tho ctia may.

Ngoaira, can chuy Ly dén ham luong nudc trong gidy photo. Néu nhw luvong nwdc trong gidy
qua cao tirc gidy qua am, sé anh huéng dén cdm trng tinh dién 1 trong qua trinh photo, tham chi
muc in khong déu, hon nira c6 thé lam gidy bién dang, bi can ép mac ket trong may, giy ra suw cd
cho may.

Vivdy yéu cau vé quy cach va chat lwong cua glay photo rat chat ché. Do do gidy photo phai
duoc dé trong hom chuyén dung, néu thoi tiét Am wot thi phai c6 dung cu sdy kho gidy, tranh
dé gidy bi am.

May photocopy c6 anh hwé'ng nhw thé nao dén sirc khoé ciia con nguwoi?

May photocopy rat tién loi trong viéc in sao tai liéu, nhung né c¢6 dnh hwdng dén sirc khoe
clla nguoi st dung hay khong?

Chung ta déu biét rang, phan 16m cac may co khi cong nghiép khi hoat dong déu thai ra chit
co hai gay 6 nhiém moi truong, may photocopy ciing vdy. Khi hoat dong, no thai ramot loai khi
hwr 12 chat c6 hai cho co thé ciia con nguoi. Loai khi hw nay cé tinh 6xi hod manh, nguoi tlep
xuc thuwong xuyén voi may photocopy hit phai s& danh hudng dén hé théng than kmh lam giam
thi luc va tri nho.

Khi hw do may photocopy thai ra khong mau, khong mui, khong vi lam cho ngudi siv dung
rat kho phat hién. Khong giong nhuw chit thai cda may in, may cong nghlep, may X- quang, thiét
bi san xuat hoa my pham thuong dé phat hién hon. Tuy nhién st dung cac may moc thiét bi
nay (bao gdm ca may photocopy) sé rat cé hai cho strc khde ctia nguoi s dung, boi vi ho phal
lam viéc 08 tleng/ngay, ho da hit phai m6t llro'ng 16m khi hw va cac khi thai khac. Vi vay, khi st
dung cac may moc thiét bi nay ching ta phal thwc hién cac bién phap an toan lao dong, vira bao
dam hiéu qua cong viéc vira an toan cho strc khde.



Trong thoi dai cong nghiép hoa, hién dai hoa, con nguoi cang phai ti€p xuc véi cac loai thiét
bi may moc cong nghiép nhiéu hon. Do d8, chiing ta can phai c6 cac bién phap dé han ché tac
hai tir nhing khi thai do cac may moc nay thai ra, Tuy lwong thai ra cia né khong 16n 1am
nhwng néu ban lam viéc trong thoi gian dai thi sé rat c6 hai cho sirc khéde ctia ban. vy ching ta
phai lam thé ndo dé han ché tac hai ctia khi hu?

Thong thwong mat do cua khi hw 1on hon so voi khong khi, do d6 khi hu thuong lang xuéng
& tang khong khi dwdi trong phong lam viéc. Neu chi dung quat thong gi6 thong thuong thi
khong thé thoi dwoc khi hw ra khoi  phong, ma phai dung phuwong phap khac. Hién nay, cac nha
khoa hoc trén thé gi¢i da nghién ctru ché tao ra mot so thiét bi c6 thé tinh loc khl hu thanh cac
chat du'ong khi co ich cho strc khde con nguoi, dam bao an toan cho sttc khde clra nhitng nguoi
thuwong xuyén phai tiép xtc voi cac loai may méc cong nghiép.

Nguyén ly hoat dong cua loai may anh chup cho anh ngay?

May anh chup cho anh ngay ciing glong nhw cac may anh thong thuong khac, gdm cac bo
phan chi yéu nhu: ong kinh, than may, vo may... Khac voi cac may anh khac, hop chita phim cua
loai may anh nay rat dac b1et Phim cua may anh thong thuong la kiéu cudn tron, con phim ctia
loai mdy anh nay c6 hinh vudng goém 8 - 10 kiéu, cung dat trong hop chira phim. HOp chira
phlm c6 cac b6 phan: vo hop, nap hop va bo phan nén phlm Mot tam phim gom co: gidy anh,
gidy vién, tui thuéc, glay loc, soi dan gidy, ph1m am ban va soi dan gidy phim am ban. Sau khi
Iap hop chtra phim vao than mady va dwa phim 4m ban dit vao vi tri mat phang hoi tu cia may
anh, ta c6 thé tién hanh cac thao tac chup anh.

Sau khi chup xong mot tdm anh, thao tac dau tién la rat tor glay mau trang ra, roi tlep tuc rut
tor gidy mau. Khi kéo to gidy dan mau ra bd phan thép khong gi nen thuéc manh 1én giay anh.
Trong qua trinh kéo phim ra, thiét bi trang phim ty dOng trong may sé thuc hién thao tac trang
phim rat nhanh. Sau do ph1m am ban duoc rira truec ti€p ra gidy anh. Nhung ldc nay, tdm anh
con & dang Am ban, khi anh tir tir chay ra khdi may . anh, dudi sy tac dong cua khong khi, hinh
anh duwoc chup méi dan dan hién Ién, tuy nhién qua trinh hién anh rat nhanh (khong dén mot
phut).

May chup anh cho anh ngay c6 cac ché do sau: trac quang dién tw (EE), thoi gian cai dat tu
dong (AD), den chiéu sang dién tir trong may (EF) va ty dong chuyen anh (hai bo phan thep
khong gi dwoc khoi dong tir dién co nhé t6c dd cao), nén thuoc va dua dnh ra tw dong (gidy
anh, phim am ban)... Ca qua trinh chup anh, trang phim va rita anh déu duorc thuwc hién dién tr
hoa va tw dong hoa. Loai may anh nay c6 uu diém la cho anh ngay, nhung do nét va mau sac
clia anh khong bang anh chup bang may co hodc may ki thuat sé.

Tai sao khi chup man hinh tivi dung den flash, anh lai bi loa?



Ban da bao gio dung may anh chup man hinh tivi chua? Khi chup néu str dung deén flash
(déntia chop) thi két qua sé thé nao? Khi chup man hinh tivi, néu khong dung den flash thi anh
tuy khong ro [am nhung van co thé nhin ra dwoc canh vat trong dnh, nhwng khi dung dén flash
th1 mat tivi lai bi tring I6a. Tai sao?

Viéc xac dinh phan tir anh sang khi chup anh 13 v6 cung quan trong, n6 gop phan quyét dinh
dén chat lwong anh. Ngudn 4nh sang phat ra tw vat va anh sang xung quanh khu vyc muc tiéu
chup anh huong khong nho dén do sang toi clia anh. Trong diéu kién anh sdng binh thuong
néu x4c dinh phan ttr danh sang chuan thi anh sé da sang, nguoc lai thi anh sé& thiéu hoic thira
sang. Nhw vdy, anh sang phat ra tir muc tiéu chup qua sang thi anh sé& bi 16a, nguoc lai anh sang
toi thi anh sé bi mo. Trong diéu kién 4nh sang toi, dé dam bao di do sang cho anh, nguoi chup
phai st dung dén flash cila may. Pén flash 1a loai dén tia chép duoc gan trén than may hodc
tach ro1i, co tac dung b6 sung anh sang cho muc tiéu chup trong diéu kién thiéu sang hodc 4nh
sang chiéu vao muc tiéu chup khong déu, chd sang chd t6i. Khi bAm chup, dén flash s& nhay, b
sung anh sang cho muc tiéu chup, anh thu duorc sé sang va nét hon. Nhung khi chup hinh anh
trén man hinh tivi la hinh danh sang, neu khi chup st dung den flash, tia sang cta den flash sé
chiéu vao madt tivi va phan chiéu lai may anh, anh sang cua den flash sang hon va l1an 4t 4nh
sang cua man hinh tivi, do vay hinh dnh ctia man hinh tivi bi 4nh sang cua den flash lam mo di,
anh thu dworc sé bi 16a. Ban c6 thé thay ro hién tuong nay khi xem phlm & rap chiéu phim vao
ban ngay. Trong rap nguoi ta thuong tat hét dén va kéo rém che clra, trong rap toi den chi c6
anh sang phat ra tir man anh hinh anh phim rat ro nét, nhung khi clra bi m¢& , anh sang chiéu
vao man hinh, hinh dnh cia phim khéng con ro nét niva ma tré 1én mo do rat kh6 xem.

_Trong cudc song cia ching ta con rat nhiéu hién twong tuong tw. Vi du nhw dudi anh nang
mat troi chung ta kho c6 thé nhin thay may bay dang bay trén bau troi. Do khoang cach qua xa,
khi nhin 1én troi ta hay bi loa mat b&i dnh ndng mat troi va do mau sang clia than may bay cho
anh sang yéu hon anh nang mat troi, nén ta khong nhin ré may bay. Twong tu ta thay anh trang
sang hon anh sao, nén vao nhiing dém trang sang hau nhu ta khéng nhin thay sao trén troi.

Pong ho thach anh la gi?

bong ho thach anh 1a mot loai dong ho dién til, str dung thiét bi thay doi cuong do dong dién
bang thach anh. Pong ho thach anh c6 rit nhiéu wu diém: tién loi, khong can lén giy, da tinh
nang, kiéu dang thoi trang... vi vy né duoc gioi tré ua chudng. Ta1 sao dong ho thach anh chay
chuan hon cacloai dong ho khac?

Hién nay trén thi truong, c6 ba loai dong ho thach anh: déng ho thach anh béo sé, dong ho
thach anh chay kim va dong ho két hop sO-kim., C4u tao cta ba loai dong hod trén khac nhau:
dong ho6 thach anh bao s6 chi thoi gian bang so; dong ho thach anh chay kim cé ba kim: kim
gidy, kim phuit, kim giay va hé thong cac banh riang; dong ho thach anh hon hop kim s& c6 day
dl cac bo phan cda hai loai dong ho trén.

Do dong ho thach anh dwoc cdu tao béi cac linh kién dién tir nén tranh dé ngam nuwoc (trw
dong ho dién tir chéng ngdm nwoc), dac biétla loai dong ho thach anh bo sé. So véi cac loai
dong ho dién tt khac, khung s6 cua dong ho thach anh 1 khong c6 vanh bao vé, khong co chitc
nang chong ngam nwéec, co rat nhleu nut diéu chinh, nén néu bi roi xuong nuoc hoac ¢ trong
moi trereong ngap nudc thi IC ctia dong ho sé bi chay, cac vi mach dién tt bi chap, khong st
dung duorc.

Vi vay khi cho tay vao nwéc ban nén thio dong ho ra, va chtiy dé dong ho & noi khé rao.



Ngoai ramdc du dong ho thach anh c6 kha nang chong tl treong nhung ¢ nhitng noi co twr
truong 1 manh ciing sé anh hvfong khong tot tai cAc vi mach dién tir trong dong ho, vi vay khong
nén dé & nhitng noi cé tir tredrng manh va tranh dé dong hd va cham manh véi cac do vat khac.

Tai sao khong nén deo dong ho khi ngua?

Hang ngay c6 rat nhiéu nguoi deo dong hod di ngu, day 1a mot thoi quen khong tét vi nhitng
ly do sau:

Mot la: Dong ho 1a mot loai dung cu co khi, du la dong ho dién tir hay dong ho co, m6t s6 bo
phan ctia ddng ho rat clirng nhu cac goc canh, nat chinh gio, day deo... Khl ngu ban thuong

khonglam chu dwoc cac dong tac cua mlnh cac géc canh ctia dong ho rat c6 thé sé lam xay xat
phan mém trén co thé ban va ngwdi nam bén canh.

Hai la, ciu tao va cac linh kién cua dong ho rat tinh xdo, néu ban thuong xuyén deo dong ho
khi ngu, bu1 ban c6 thé vao  trong dong ho qua cac ké he, chung sé co xat v&i cac linh kién anh
huong dén suw chuan xac ctia dong ho. Dic biét d6i véi dong ho co khi, cac bui ban nay sé lam
mon hé théng banh riang, 1am cho d6ng hd nhanh héng.

Ba I3, trong khi ngu tay ctia ban thuong ctr dong mot cach ty nhién, néu ban deo dong ho khi
ngu lam cho dong ho va dap vao thanh giwong, den ngu, tu trang diém...1am héng cac linh kién
hodc v& mat kinh ctia dong ho.

Ngoaira neu day dong ho qua chat sé lam cho cb  tay bi that chat, mau khong luu thong
duoc, vao mua heé c6 tay cia ban con bi n6i man ngira do mo hoi.

Vi vay truée khi di ngti ban nén thio déng ho deo tay ra va dé vao vi tri theo qui dinh.

Tai sao dwa tay vao 1o vi song khong bi bong?

Néu nha ban c¢6 10 vi s6ng, ban sé thay khi dung tay dua thirc an vao lo vi song ma tay cua
ban khong bi bdng, d6 dung thitc dn ciing khéng néng. Tai sao?

Lo vi song nwong thirc dn bang mot loai song tir cuc ngan nang lwong cua no cao hon gap
nhiéu lan so v&i cac loai song vo tuyén dién khac, ngoai rano con c6 mot s6 dac diém riéng.
Khi song vi ba gap mot s6 kim loai khac no sé phat ra cac tia phan xa va sinh ra nang luong.
Song vi ba con co thé xuyén qua kinh, dd6 gém, nhwra ma khong tiéu hao mot chut nang luong
nao. Véi cac loai thuc pham c6 chitra nwéc nhugao, rau xanh, thit... séng vi ba c6 thé xuyén qua
duwoc nhung nang lrong ctia né bi tiéu hao.

Vo 16 vi song duorc che tao tir nhirng kim loai khong ri, khong birc xa, néu khong s€ anh
huwong dén strc khée ctia con nguoi. Hop nuwong thirc an cua 1o vi song duoc lam bang nhua
hoac bang kinh, khong tiéu hao nang luwong cua song vi ba. Trong 16 vi songco rat nhiéu mach
dién t noi véi nguodn dién, sau khi bat cong tic dién, caic mach dién ndy san sinh ra nhiéu séng



vi ba c6 dién truong thay (101 N6 lam cho cac phan tlr nudc trong thuc pham sap xép lai voi
nhau theo perO'ng huong cua dién truong. Trong mot gidy, dién trucrng clia séng vi ba bién d6i
hang ty Ian, két cau clia cac phan tir nuwédc trong thuc pham cling thay doi theo, qua trinh do sé
sinh ra nh1et luong va lam chin thirc an. Cac tia song vi ba xam nhap rit nhanh vao thirc an, lam
chin déu thitc dn, ngoai ra né con gitr dwoc hwong vi cua thirc an. Nhw vay, song vi ba chi lam
nong thirc an bang tia song nén khi cho tay vao 10 vi song sé khong bi bong tay.

Tai sao khi ndu bang 10 vi song chat dinh dwdng trong thirc an it bi mat di?

Thuc té chiung minh rang, lam chin thirc an (nuong) bang 10 vi song sé han ché t&i mire thap
nhat lwong tiéu hao chat dinh dudng trong thirc an. B&i vi, 10 vi séng c6 hai tinh ning diic biét
sau:

Thir nhat, 10 vi séng lam chin thitc dn bang song vi ba ma khong can cho nuéc vao thirc an.
Néu niu thirc an bang cac thiét bi khac thi trwdc hét phai cho nwéc vao noi, dun soi dé lam chin
thirc an, dong thoi mot lwong 16m chat dinh duéng nhw vitamin B, vitamin C... ctia thirc &n s& dé
bi mat di theo hoi nwérc.

Thit hai, toc dd ndu chin thic an cta 1o vi séng rat nhanh. Trong thirc an c6 rat nhiéu nguyen
t6 dinh dlr0'ng rat dé bi 6- xi hod va khong chiu duoc Itra nhw cac loai vitamin. Néu ndu thirc an
bang 16 vi sOng thi chi can mot vai phit, toi da 1a hon chuc phut, thitc 3 an sé duogc niu chin, lam
giam thoi gian chiu nhiét cia thwe phdm, bdo dam gia tri dinh dlrcrng clia thuc pham.

Hon nita, trong qua trinh ndu thirc an bang 10 vi song khong can lat thirc an. Trudc khi dwa
thirc an vao lo vi song chung ta co thé x€p dat vi tri va tao hinh cho dNa thirc an sao cho dep,
sau khi dwa ra khéi 1o vi séng né van giit dwoc hinh dang nhuw cfi, mau sac cda thic an twol mat
va khau vi thom ngon, it bi mat chat dinh du'crng C6 thé noi 16 vi song ludn 1a tro tha dic luc
bao dam gia tri dinh dudng cho bita n cda gia dinh ban.

Lo vi song lam chin thirc 4n nhw thé nao?

Cach nau thixc an truyen thong tlr trudre toi nay chu yeu la dung ltra, dwgrc dot bang cac
nguyén liéu nhu: than, cui, gas, dau hoa... Khi c6 dién nguoi ta con dung bep dién dé niu thic
an. Nguyen li hoat dong ctia bép dién la dung birc xa nhiét, chuyen dién ndng thanh nhiét nang
dé nau chin thic an, tuy tién loi nhu'ng rat ton dién. Swra doi cta 16 vi song da cai tién mot
budc phwong phap nau thitc 4n truyén théng, vira nhanh gon t1et kiém nang lwong, dam bao vé
sinh va han ché tiéu hao chat dinh duéng trong thic 3 dn. Lo vi song nau chin thitrc an nho nhiét
ning, dwoc sinh ra tir chinh né. Nguyén I hoat dong ctia 16 vi séng nhw sau:

Trong 10 vi song co mot mach dién diéu chinh twr treong, sau khi dwoc noi thong voi nguon
dién, lo vi song duoc khéi dong va sé phat ra vi song (song viba) co tan suadt ratlén, tin suat
thay d6i ctia song vi ba 1a 2,45 ty 1an/giay. Trong thirc An c6 mot lwong nwéc 16m, nuéc cd cuc



tinh, mot dau la cyc dwong, mot dau 1a cyc am, glong nhw nam cham, cung dau thi day nhau,
khac dau thi huat nhau. Cac phan tl nwdc ciing chlu anh huwong cua truong vi song va van dong
vOi tan soO twong duong voi tan sO bién doi cia song vi ba. Trong mot gidy, cac phan tir nudce co
sat v&i nhau hang ty 1an sé sinh nhiét lwong du dé nau chin thirc an trong vai phat.

Tai sao khong nén niu nwdc bang néi com dién?

No6i com dién la mot trong nhirng do gia dung thiét yeu khong thé thiéu trong doi song sinh
hoat cua mdi gia dinh. N6 c6 kha nang nau chin va git nong thirc an. N4u com bang néi com
dién vira tiét kiém thoi gian, vira an toan vé sinh.

Noi com dién gobm cac bo phan nhu vo ndi, nap noi, rudt noi, céng tac, nit diéu chinh nhiét
do, dong dién, thiét bi glO’l han nhiét do tir tinh.

Sau khi cho gao vao ndi, thém nudéc, cdm phich vao nguon dién, 4n cOng tac, may gidi han
nhiét do twr tinh va cac thiét bi tang nhiét trong noi bat dau hoat dong Khi nhiét do dat t&i

khoang 1039C, com trong n01 sé& chin. Khi d6 chiéc nam cham yéu trong bo phan gioi han nhiét
do tir tinh sé khong con tw, n6 tw ddng ngat dién, cac thiét bi lam tang nhiét ngirng hoat dong.
Trong ndi con 1ip dit mot bo phan tu dong giit nhlet bd phan cam lrng nhiét. N6 c6 thé duy tri

com néng & mot nhiét do nhat dinh. Khi nhiét do trong noi giam xuong con khoang 70 OC tré
xudng thi hai mleng kim loa1 sé kh01 phuc nguyén trang, diém ti€p xidc gitra ching khep kin,
thi€t bi dién glu' nhiét noi thong v&inguon dién, ddm bao com khéng bi ngudi. Thwong thi
com trong noi duoc gitt Am & khodng 70 °C.

Mot so nguoi do khong h1eu nguyén li hoat dong cua noi com dién nén ho tuy tién dung n01
com dlen dé dun nwéc hodc ndu chao. Nhw thé sé rat hai cho n6i com dién b&i vi diém sbi cua

nuédc la 1009C, trong khi dé com chin & nhiét d6 103 0C. Khi nhiét do dat dén 100 °C, nam cham
yeu trong bo phan gidi han nhiét do tu tinh s& ludn gitr nguyén trang, khong tu dong ngung
ti€p xdc. Nu'oc trong noi com dién sé lién tuc s6i va trao Ién, ngam vao rudt n01 lam cho cac
linh kién ctia ndi com dién bi wét. Cac linh kién dién bi wot sé bi gi sét, an mon, hodc dong dién
bi chap mach.

Vi vay, khong nén dung n6i com dién dé niu chdo hay niu nuwéc.

Tai sao ndu bang noéi ap suit thirc an nhanh chin hon?

Den cuoi thap nién 80 ctra thé ky XX, n01 ap suat méi duoc dung pho b1en trong gia dinh.
Noi ap suat co thé tich lon hon so voi noi thuong, duoc ché tao tir nguyén liéu hop kim nhom.
Nhirng nguoi chua st dung quen noi ap suit thi thlrong cho rang noi ap sudt kho st dung va
rat nguy hiém. Nhung trén thuc té, ndu thirc bang noi ap suat lai nhanh hon nhiéu so v&i
nhitng loai n6i thong thudng khac. St dung noi ap suat chiing ta vira tiét kiém thoi gian lai vira



tiét kiém nhién liéu, vi vy noi 4p sudt ngay cang duoc str dung rong rai hon. Tai sao, niu bang
ndi ap suit thirc n nhanh chin hon cac loai ndi théng thu'crng'?

Trwdc hét, ching ta cling cin tim hiéu noi thwong niu com nhw thé nao? Sau khi cho gao va

nuéc vao noi, dun néng dén khoang 100°C, khi nwérc soi thi gidm nho Iira va trong mot khoang
thoi gian ngan com duoc niu chin. Khi nwéc sbi trong néi com ndi 1én rat nhiéu bong béng,
nguoi ta goi do la diém s0i. Sau. do chung ta tiép tuc dun nudc cho nuoc chuyen dan sang the
khi, nhu'ng lic nay du nhiét do cé tang 1én bao nhiéu thi nwéc van khong nong lén nira. Do vay,
muon lam cho nhiét do  trong noi tlep tuc 1én cao hon 100 °C, rit ngan thoi gian niu thi ching
ta phai lam cho diém s6i ctia nwéc ting 1én cao hon nita.

Cac két ‘qua nghién ctiru khoa hoc da chirng minh rang, diém s6i cia nuwdc sé tang lén theo sw
tang lén cua ap suat khi. Noi ap suit dwoc ché tao duwa trén nguyén ly do. Sau khi nap vung
duoc ddy lai thi noi p sudt tro thanh mot chiéc 10 kin, khi ta cho tang nhiét d6 1én, hoi nuoc
trong noi khong the bay ra ngoai duorc, vi vay ap sudt khi trong noi khong ngumg tang 1én cung
voi swting 1én ctia nhiét do, lam cho diém $bi ctia nwérc tang 1én. DO nén khi trong noi ap suit

rat cao lam cho diém s6i cia nwdc c6 thé 1én téi 108°C. Vi vay
n4u thirc an bang nodi ap suit ching ta sé tiét kiém dwoc thoi gian va cong viéc.

Tai sao hoa d6 uéng bang nwé-c phich 1a khong khoa hoc?

Theo tho6i quen ching ta thwong dung nwéc s6i trong phich dé hoa d6 udng, nhw pha sira,
pha nuwéc chanh, nwéc cam... Nhw vay la khong khoa hoc, béi vi:

Gilra vo trong va vo ngoai cua phich déu duoc trang mot 1op thuy ngan mong va duoc rut
hét khong khi tao thanh mot 1¢p chan khong. Khi day nap phich dé gitr cho nuorc nong, nwoc
trong phich khong thé tién hanh birc xa nhiét, truyen nhiét va trao doi nhiét véi moi truong
bén ngoai, cho nén nhiét dd clia nwéc cé thé gitt ndng trong thoi gian twong dsi dai.

Chung ta nau s0i nuoc nham muc dich sat trung dong thot con lam cho cac chit c6 canxi va
magié lang xuong glong nhw cin ban & y trong nudc. Nuoc dung dée uong ma cé ham lwong canxi
va magié kha nhiéu sé lam cho ty 1€ mac bénh so6i thin ctia con nguoi tang 1én. Khi chung ta lay
phich dé hoa dé6 uong, ching ta c6 thé lam cho cac phan tlr canxi va ‘magié hoa 14n v&i d6 udng.
Khi ham lwong canxi va magié trong d6 udng qua nhiéu sé khéng c6 loi cho strc khoe.

Ngoai ra, su phan tng cua chat chua va khi cacbonnic trong do uong v&i cdn ban trong nuwéc
cling c6 thé anh hwdng dén strc khde. Vi vay, hoa d6 udng bang nwéc phich 1a khong khoa hoc.

Tai sao mua hé cang uéng nwaoc lanh cang thay khat?

Vao mua he nong nuc, rat nhiéu nguoi mudn uéng nwéce lanh dé g1a1 khat, ddc biét 1a sau khi
van dong nhiéu va vin dong trong thoi gian dai, ching ta cang muoén giai khat bing do udng



lanh. Nhlrng sau khi uéng xong, chirng ta thwong cdm thé’y day bung va cang thiy khat. Tai sao?

bo uong thuong c6 hai loai: loai c6 duong va loai d6 uong khong dwong, chang han nhw
nuéc cb gas va nudc loc. Sau khi uéng nuoc co gas, do nhiét do trong co thé cao, c6 thé sinh ra
mot lwong lon cacbonnic, lam cho ban c6 cam giac bi day bung Mat khac trong nuérc gas
thu'(rng c6 ham lugng duong cao, lwong duong nay khi di qua c6 hong mot phan dwong sé bam
vao thanh c6 hong, gdy cam giac khé chiu & c6 hong, do d6 ching ta van khong thay d& con
khat.

Mat khac, sau moi lan van dong, luong nudc trong co thé ban bi tiéu hao kha 1o, do d6 ban
luén cam thay khat nwéc. Néu ban uéng nuwéc lanh, niém mac huyet quan sé bi co lai, khong
hap thu duoc luong nwoc b6 sung cho co thé do dé ban van thay khat, nguoc lai néu udng do
udng 4m, nhiét do trong rudt twong ddi thich hop, huyét quan niém mac & trang thai binh
thuong, c6 thé hap thu du lu'crng nuéc bo sung cho co thé, nén ban sé khong con cam thay khat
nwoc niva. Nhw vay chung ta thay nuwéc am giai khat tot ho'n nudc lanh. Mat khac, sau moi lan
van dong nhiét do trong co thé twong doi cao, huyet quannora, néu ban uéng nwdc lanh, sé rat
dé bi viem hong, tut huyét ap, hoac anh hu'crng xau dén co tim.

Cac nha khoa hoc khuyen cdo khong nén chi uong nwéc khi thay khat ma mot ngay nén ubéng
tlr 2 dén 3 lit nwor, uong lam nhiéu lan. Khi khat nwéc khdng nén uéng nuwérc lanh ma nén

xuong nuwoc loc hodc nwée dun séi dé ngudi tir 20- 300C. Néu bd sung nuoc cho co thé khong
kip thoi hodc phu'crng phap khong khoa hoc thi c6 thé sé sinh ra cac loai bénh nhw mat nuwérc,
ting huyét ap, hon mé... nguy hai dén sitc khde ctia con ngudi.

Hién nay trén thi truong co rat nhiéu loai do uong c6 thé b6 sung lwong mu01 khoang cho co
thé. Thong thuong sau khi van dong, hodc troi qua nong lam ban ra nhiéu mo hoi, lvong mudi
sé theo mo hoi ra ngoai, khién cho co thé ctia ban thiéu muoi. Né&u ban cang uéng nhidu nuwér,
mo hoi cang ra nh1eu thi co thé cua ban sé tror 1én th1eu mudi tram trong, anh huong khong tot
dén strc khoé. Vi wvay, khi khat nuwoc tot nhat nén giai khat bang cac loai nu¢c c6 chira mudi
khodng hodc nwéc loc, khong nén uéng cac loai nwéc cé gas.

Udng sira vao mua heé phai chu y van deé gi?

Thir nhat, khéng nén dé sira dong bang.

Do mua he thoi tiét nong nuc, nhiéu nguoi so sita sé bi héng nén cho sira vao tu lanh d€ bao
quan. Nhung trong sita chira nhiéu nwéc nén rit dé bi dong bang, nhitrng hat nwéc & trang thai
tw do bi dong lai va dong bang tir ngoai vao trong. Cac chat dinh dudng c6 trong stra nhw
protéin, md, canxi thi bi boc vao bén trong, nhitng chit dinh duwéng do chi¥a it nwéc nén khong
dé bi dong cting. Khi dem cuc sita da bi dong bang ta sé thiy l&p bang boc bén ngoai c6 mau
nhat, & gitra thuwong c6 mau vang, sau khi tan ra cac chit dinh dudng cua sira cling bi phanra
ling xuodng va dong cuc. Vi thé stra twoi khong nén dé€ lanh, vi nhu vay vira lam mat gia tri dinh
dudng cia sira, lai vira lam cho sita nhanh hong.

Thir hai, mua hé khéng nén udng sira lanh.

Mua he troi thuong rat oi birc, nén do uong thwong hay dwoc dé lanh Ké ca sira twoi, khi
uong vao ta sé c6 cam giac mat lanh va sang khoai. Nhung thuec ra sita twoi dé lanh la khong
tot. Boi vi trong stta chira rat nhiéu cac thanh phan dinh dLr(rng trong d6 chu yeu la protéin va

b6t abumin. Mua he, cac loai vi khuan thuong sinh s6i nay né rat nhanh, sita voi ham lwong
dinh dudng cao sé la mi trwong song cho cac loai vi khuan ngay ca sira sau khi dun soi dé



ngudi vai gio cting sé bi vi khuin lam nhiém bén, liéu con cé thé coi la sach? Vi thé, mua he,
khong nén udng sira lanh, sita mua vé dén dau dung hét dén do, khong nén mua nhidu sita dé
dung trong nhiéu ngay.

Ngoai ra, khong nén an cac loai sita bj am hodac bi von cuc, khong dung sita trong c6c nhua,
tranh dé noi c6 4nh sang mit troi gay git dé bao vé cac thanh phan dinh dudng cta sita.

Pun sira nhw thé nao méila ding?

Khi dun sira trudc tién phai chu y den dod lra. Khong dwge dun nho ltra mdc du dun nhw vay
khong lam tran sira nhwng né sé lam giam luong dinh dudng trong sita, chat vitamin trong sita
sé bi khong khi lam hong. Vi thé, khi dun sira cho Iira to, sau khi dun dé phong sira cO thé bi
trao, phal ngay lap tirc dem sira ra xa ltra, cho khi phuc hoi dworc sO lwgng ban dau lai tiép tuc
dat [én lira dun. Lam nhw thé tir 3 dén 4 lan khong nhitng c6 thé giit dwoc cac chat dinh dudng
trong sita ma con c6 thé tiét trung, day chinh 1d mdt phwong phap rat khoa hoc.

Thit hai, phai chu y téi thoi gian, thong thwong khong nén dun qua lau.

B&i cac chit dinh duéng chia siva & diéu kién nhiét dé 60°C sé tach ra khoi nwde va chuyén
sang trang thai keo hodc bi ling xudng, néu tang nhiét do 1én t&i 100 °C thi bén trong sira sé
xay ra cAc phan rng ho4 hoc phttc tap, lam gidm dinh dudng, thim chi con sinh ra nhitng chat

c6 hai. Vi thé, phuong phap dun khoa hoc la dem cach nhiét stra da dwoc dong gbi diét khuan,
sau chirng 5 phut cO thé str dung.

Cubi cung, cling can chuy y khong nén thém duong vao nwdc khi dang dun, con néu muodn cho
thi cling phai cho stra ngudi réi maéi cho.

Tai sao phai udong nhiéu sira hon?

Sira la loai thuc pham giau chit dinh duéng. Tai sao chiing ta nén uong sira? P6 la vi stra cé
gia tri dinh dwdng rat cao.

1. Stra chira mot lwgng lon protéin gom 8 loai axit amin ma co thé cin. Trong 100 gam sira
c6 29 giam protéin. Protéin trong sira cé ty 1€ axit cao, gitup cho co thé hap thu va tiéu hoa
nhanh, dat 96,1 %.

2.Trong sira c6 chira ham lwong chit dinh dudng dé hap thy, dé tiéu hoa. Cir 10 gam sira lai
c6 0,3g mo. Sira twoi con cé axit 6xélic thiéu va dich nhay, day deula nhitng chat dinh dudng co6
loi cho co the Colexteron trong sira c6 ham lwong thap, sita [a loai thwe pham cé it colexteron
nén nguoi gia cling cé thé uéng dwoec.

3. Trong sira co cac chat duong, cac chit nay co thé diéu tiét vi toan, cé tic dung thic day
truc trang hoat dong va qua trinh tiét dich cua tuyén tiéu hoa.



4. Trong sita co chira nhiéu canxi. Sira chinh la nguén cung cap canxi tt nhat cho co thé.
Trong cac loai thit dong vat thong thuong, thit lon chira it canxi nhit, trixng, ca cling khong
chira nhleu canxi, chi cé trong sira mé&i chira mot ham lwong canxi phong pht, nhung ham
lwong sat & trong sita khong nhiéu.

5 .Stra co nhleu loai vitamin nhw vitamin A, vitamin B1, vitamin B2, viamin D. Vi thé lvong
dinh dudng cta sira cyre ky phong phu, day 1a loal thuc pham tot, ham llro'ng dinh duwdong cao.
Mbi ngay uéng mot coc sira sé rat cé loi cho sirc khde.

Can chu y gi Khi udng sira dau nanh?

Cac thanh phan dinh du&ng trong sira ddu twong dwong vi sira twoi. Sita dau chira nhiéu
proteéin, chat béo, rat c6 ich cho co thé. Tranh dé anh huéng dén strc khoe, khi udng sira dau
nanh can phai chi y y mot s6 diém sau:

Thir nhat, sita dau nanh sau khi dun s6i 3 - 5 phut nita méi duoc uong Boi vi trong sitra dau
tuoi cé chta mot loai goi 1a teripxin, néu sira khong duoc dun ky, chit nay sau khi vao trong co
thé s& gay ra cac hién tuong budén nén, ndén mira va tiéu chay

Thi hai, ching ta c6 thoi quen pha thém dwong khi uong stra ddu nanh, nhung cin chd y chi
dwoc pha dtrong trang chir khong dwoc pha duong do. Boi vi dtrcrng do c6 chira mot loai dung
moi hiru co, nd sé tao thanh cac chat cin khi két hop véi protéin co trong sira dau.

Thi ba, stra diu dé uong, nhung khéng vi thé ma udéng qua nhiéu moi lan, néu khong lvong
16 protéin sé khong thé tiéu hod gy nén trwdng bung hay tiéu chay.

Tht tw sau khi stra ddu dwgc dun soi, khong dung dung trong binh gitr nhiét. Boi vi chat
glucoxit den c6 trong sira sé khlen cho nwéc ban & trong nhirng binh git nhiét nay roi ra. thoi
gian cang dai, vi khuin sinh s6i cang nhanh, khién sira bi hong.

Nwdrc khoang thién nhién cé nhirng wu diém gi?

Nuoc khodng thién nhién dwoc lay 1én tir nhitng noi sau nhit trong long dat valaloai nuéc
tinh khiét. N6 c6 chira m6t ham lu’(rng mudi vo co nhat dinh, cac nguyén t6 vi lwong hay khi
cacbon dioxit tw do (phan li), hoan toan khac véi cac nguon nuoc dudi dat thong thuwong. Co
thé con nguoi néu thiéu canxi, magié sé dé bi mac cac bénh vé huyet quan tim mach, trong khi
do hai nguyén t0 trén lai c6 rat nhiéu trong nuéc khodng.  Trong nwéc khoang con co satva
kém, hai nguyén t6 khong thé thiéu dé duy tri strc khoe cua co thé. Ngoai ra nwéc khodng thién
nhién con chira gan 20 loai nguyén t6 c6 ich cho co thé.

Cung véi sw phat trién cda nganh cong nghiép ché bién thuce pham, ngay cang co nhiéu loai
thuwc phdm duoc ché bién rat cong phu. Nhitng thuc pham nay thuong khong c6 du luwgng muodi
vd co theo quy dinh, néu diing qua nhiéu chic chin sé din dén tinh trang co thé bj thiéu mudi



vo co, gian tlep lam tdang nguy co bénh tat. Vi thé cac nwéc phuong Tay phat trién da canh bao
nguoi dan cua ho nén han ché an nhu'ng thuc pham dwoc ché bién tinh té, taing cuong uong
nwoc khodng, vl trong do c6 chira nhidu mudi vd co va rat cé loi cho sitc khoé. Két qua nghién
clru cua cac nha khoa hoc cho thdy dung nuwéc khoang trong thoi gian dai con c6 thé kéo dai
dworc tudi tho cia con nguoi.

Tai sao day Am dun nwdrc c6 cac vong song?

Néu ban cha y quan sat mot chut ban sé thay ngoai sy khac biét veé hinh dang, day cua cac
loai chau dung nuoc va day noi thuong 1a mit phang hodc c6 dang hinh cau, con trén day cda
4m dun nuéc lai 13 cac vong song" Tai sao?

Noi day phang, noi day hinh cau cling nhw day c6 vong song cta cac am dun nuoc moi thi
déu c6 wu diém riéng cla né, hinh dang ctia chiing déu c6 lién quan t&i cong dung cua ching.
Noi day bang va day hinh cau (vong) thwong dung dé xao nau thirc an, hinh dang day cta hai
loai n6i nay nham tao ra nhitng cw Ii déu nhau tir moi dlem trén day noi trén ngon Itra, c6 tac
dung ting nhiét dong déu, dé tranh trlrcrng hop khi xao n4u thitc dn cho chin, cho sdng.

Am dun nuéc thi lai khac, boi vi trong am con c6 chira nwérc, hon nira nuéc con co thé
truyen nhiét nhanh, néu nwéc & cho nay soi thi it phut sau nwéc & cac khu vue khac trong am
cling soi theo. Khi dun nwoc ai cling c6 tam ly mudn nuwdc nhanh s6i ma van tiét kiém nhiét
luong. Vi thé ciu tao &m dun nwdc can phai c6 mot cai day co thé tich tu nhiét lLro'ng 16m gitp
nuwéc sOi nhanh. Chung ta déu blet dién tich thuc sw cia mot tor glay co nhwng nép gap nhdn sé
to hon dién tich cia mot tor glay duorc trai phang, trong khi quan sat bang mat ta thay hai to
glay nay to nhw nhau. Pay noi vong song cua am dun nudc khién cho binh c6 thé tiép nhin
cang nhiéu nhiét lwong, lam nwéc nhanh soi.

bay binh c6 vong séng ngoai wu diém tdng dién tich chiu ltra né con co6 €0 thé 1a phan tan
nhiét déu khap day am, khong cho ltra tap trung vao mot diém hay mot mang trén day am,
nang cao kha nang chlu Itra va kéo dai tuoi tho cho am.

Tai sao sau khi van dong manh Khong nén udong nhiéu nwéc?

Sau khi van dong manbh, phan lé6n mau chay vVao bap thit nham dap &ng cac nhu cau van
dong cua co bap, huyet quan co lai, lwong mau cung cap trong da day tam thoi giam xudng.
Néu luc nay uong nhiéu nworc, nuwoc sé tich lai trong da day, gay ra hién tuwong day hoi, anh
hwong toi qua trinh h6 hap. Con néu uong nuéc mat hay cac do uong lanh sé kich thich manh
da day, dé gdy ra roi loan chirc - nang cua da day, khong chirng con gay ra mot s6 bénh nhu dau
bung, tiéu chay Khi d6, ban uong nwdc nong cling to6t nhung khong nén udng nhiéu. Tai sao
vay? Boi vi nuwoc nong dé bi huyét quan hap thu, sau khi dwa mot lwong 1én nwéc vao trong co
thé sé lam tang tudn hoan mau, khién tim phai lam viéc lién tuc, khong dwoc nghi ngoi, hau



qua la mo hoi ra cang nhiéu, co thé cang mét.

Sau khi van dong, co thé sé ra nhiéu mo héi. Trong mo héi ¢ chira mudi, viéc ra nhiéu mo
hoi da 1dy di mot luong mudi dang ké cia co thé. Néu udng nhiéu nuwéec, khong nhitng khong bo
sung duoc lwong mudi cho co thé ma sau khi nuoc duoc co the hap thu bién thanh md hoi tiét
ra ngoai co thé lai mat di mot luong mudi nira. Néu c nhw viy co thé ban sé bi thi€u muoi
tram trong. Vi thé cac van dong vién thé thao, trong va sau khi thi dau, hay van dong manh ho
thudng chi sic miéng bang nwdc, sau khi nghl ngoi cho do mét ho méi uong nhiéu nuérc.

Ban c6 bi€t uong tra nhw thé nao la Khoa hoc nhat?

Tra, ca phé, va nudc udng co gas la 3 loai d6 udng chinh trén thé gidi. Trung Quoc la moét
quoc gia noi tiéng v&i nhiéu loai tra nhw tra xanh, hong tra, tra wop hoa... Uong tra diéu do sé
giup tiéu hoa nhanh thtc dn, tiéu dom, loi tiéu, tiéu md, mua hé udng tra néng cé thé ha nhlet
tranh bi cam nang Nguoi mac bénh than uong tra sé loi tiéu, han ché lugng hoat dong cua
than. Thuong xuyén udng tra rat co loi cho st khoé, nhtrng uong tra cling khong nén udng qua
nhiéu, vi nhw vay tra sé gdy ra cac triéu chirng nhu mét moi, kém an, cang thang than kinh.
Nhlrng nguoi bi chirng mat ngu khong nén uong tra vi trong tra co chtra mot chat kich thich
than Kinh, cang kho  ngu. Nhitng nguo1i bi loét da day cang khong duoc udng tra. Khong nén
dung nuoc tra dé uéng thudc Tay vi cac chat & trong tra sé 1am gidm hiéu qua chita bénh cia
thudc.

Khi pha tra, dong nwéc nong co nhiét do dudi 1000C 14 thich hop. Lam nhu vay vira c6 thé
wop Ky tra lai vira co thé gitr duorc cac thanh phan dinh dudng ctia tra, d6 moi la uong tra khoa
hoc. Tuyét d01 khong cat gitt tra chung voi nhitng do6 co mui khac nhu xa phong, long ndo,
thudc 1a... néu khong tra sé bi van mui dan dén khong thé uong dwoc. Cach tot nhit Ia cit gitr
tra trong cac hop kim loai, binh thuy tinh hay lo st (g om) bit kin miéng, tranh dé tra tiép xtc
voi khong khi 4m, 1am mat hwong vi clia tra, nén dé & noi khoé rdo, sach s&, 4m ap.

Con vé nuwdc pha tra, tot nhat nén dung nuoc su01 vi nwdc may tai cac thanh pho do dung
nhiéu bot tiy trang dé tiéu déc cho nén c6 mui ctia thudc tay khong nén pha tra bang nuwoc
may. Truong hop khong co dieu kién pha tra bang nwée sudi, ma phai dung nwéc may thi nén
loc sach nuéc may roi méi dun sbi dé pha tra.

Tai sao trén nap 4m tra lai c6 mot 16 nho?

RAt nhiéu ngudi sé thac mac c6  nhitng b 3 am tra dwoc ché tao rit tinh xao va bang nhitng
chatliéu qui nhung trén nap 4m van c6 mot 16 nho, trong | rat mat mi quan. Tuy 10 nhod nay lam
mAt my quan ctia 4m tra, nhung né lai d6ng mot vai trd vo cuing quan trong.

Chung ta c6 thé lam mdt thi nghiém nhé sau: lay mot dm tra, bén trong chira nra am nuor,
sau dé day nap lai, dung ngdn tay bit kin 16 trén nap 4m, gitr chat ndp roi rot nwdrc ra coe. Lic



dau chwa x4y ra hién tuong gi, nudc van chay ra c6c nhung mot luc sau nuoc trong am tra sé
chay ngat quang, va cudi cung nuoc tra khong chay ra nira, chuyen gl da xay ra? Nguyén nhan
khong phai la nwdc trong am can, cling khong phai do voi dm bi tic, mala do 16 trén nap 4m tra
da bi bit kin, néu bo ngon tay bit ndp 4m tra ra nwéc sé ngay lap tirc chay ra céc.

Lo nho trén nap am tra c6 tac dung lay khong khi vao trong am. Boi vi dung tich clla Am tra
1a c6 dinh, trong am mot nura la nwde va tra, chi con mét nira la khong khi, muon rot nwéec tra tir
trong am ra coc can phai c6 mot luong khong khi nhat dinh trong am. Thong thwong khong khi
vao trong am tra qua duong voi am nhung do voi am dang ¢6 nuoc chay nén khong khi chi co
thé vao binh qua 10 0 trén nap. Khi ta dung tay bit 16 trén nap 4m lai va nghiéng am tra, dudi
tac dung cua trong lwc, nwdc tra van chay ra ngoai va lwong khong khi trong am cling mat dan,
trong am khong duoc b6 sung lwong khong khi mai, thé tich khong khi trong am gian no,
khong khi tro' nén loang, khi ap tut xudng. Binh thwcrng ap sudt khi quyén bén trong am bang
ap suat khi quyen ngoai 4m nén khi ta rot nwéc tra sé chay ra ngoai. Nhwng khi khi ap trong am
tut xuéng nén c6 su chénh léch khi ap rat lén gitra trong va ngoai am tra Do ap sult cia khong
khi bén ngoai 4m cao hon nén nuoc trong am tra bi khi ap bén ngoai "can’ 'lai khong the chay
ra dugc. Khi ban bo ngén tay ra khoi 10 nho trén nap am, khong khi bén ngoai am sé vao trong
dm tao ra sw can bang khi ap trong va ngoai am, nwdc trong am sé khong con bi sy can tro boi
khi ap bén ngoai am, do d6 nuorc lai tlep tuc chay ra cho dén hét. Chung ta lai chi rét nira &m
nuwoc khi lam thi nghlem la boi vi n6 giup chung ta quan sat kha ro qua | trinh tlr lac nwdre chay
cho dén luc nuwoc ngirng chay. Nudc trong am cang day, sau khi bit kin 16 trén nap am, nuoc
chay ra tur voi am cang nho, b&i vi khong khi trong am cang it, chénh 1éch khi ap trong va ngoai
am cang lon. Tir @6 ching ta thay 160 nho trén nap am tra c6 tic dung vo cung quan trong.

Tai sao phai him néng thirc an Kkhi lay ra tir ti lanh?

Thtrc an thira hay thirc an dée ngoai troi thwong bi vi khuin lam 6i thiu. Nhiét do thap ctia th
lanh hay cac loai ti bdo quan thirc an mac du cé thé ngan chdn sy sinh sdi cua vi khuan nhung
khong thé tiéu diét ching. Tham chi trong cac thirc dn dé trong tu lanh van c6 rat nhiéu vi
khuin dang sinh song Nguoi ta da lam mot thi nghiém nho nhw sau: cho 5 van con vi khuin
que vao mot ly kem, r6i dat trong ngan da cua tu lanh. Sau 5 ngay 14y ra kiém tra trong ly kem
do van con 1 van con vi khuan. Sau hai thang klem tra thay van con 600.000 con vi khuan trong
ly kem. C6 mot s6 loai vi khuin gay bénh van c6 thé sinh soi nay ne trong moi treong nhiét do
40¢, Thitc dn dé trong td lanh rat dé bi loai vi khuan nay lam 0i thiu, neu ban khong ham néng
thirc an vira lay trong td lanh ra thi rat dé bi viém nhiém duong rudt. gy ra cac chirng bénh
nhw bubén nén, dau  bung, tiéu chay. Vi thé thirc dn trong tu lanh sau khi [4y ra phai dwoc ham
nong, khong dll’O’C an ngay, néu khong sé anh hudng xau téi duong tiéu hoa.

Tai sao d6 hop lai c6 thé giir dwoclau?



bé ly giai diéu nay, ching ta can bat diu tim hiéu tir qua trinh san xudt do hop. Tir xua toi
nay, con nguoi da dung nhiéu cach dé kéo dai thoi han s dung cua thuc pham dé nhiing thir
chi c6 thé an vao mua he ciing co thé gitr dé st dung trong mua dong bang cach wép mudi,
phoi kho hay x6ng khoi... Nhung nhitng cach trén da phan nao lam mat di vi thom ban dau ctia
thirc dn, hon nita, thoi gian cat gitr khong dai, khong dam bao vé sinh.

Cung voi hang loat cac thi nghiém ciing nhw sy phat trién cda khoa hoc ky thuit, nguoi ta da
tim ra phuong phap dong hop. dé giit thirc an. PAu tién chon nhitng thitrc dn chat lu'o'ng tot va
con twoi dé lam nguyén liéu, rira sach, diét khuan déng hop hoic sau khi ché bién, cho thém
gia vi roi m&i dong hop. Sau do rut het khong khi trong hop ra, tao thanh moi trueong chan
khong trong hop. Boi vi phan 16n cac loai vi khudn muon sinh trwdng va phat trién déu can co6
khong khi nén cach 1am nay c6 thé han ché dwoc vi khudn xam nhap vao thuc phidm trong hop.
Vi thé, c6 nhitng thirc n chi c6 thé dé dwoc 3 - 4 ngay nhung sau khi dwoc gitt trong moi
trueong chan khong c6 thé kéo dai tir 3- 4 thang. Mat khac, d6 hop trude khi cho vao dong hop
déu da duoc diét khuan. Cach bdo quan nay khong nhu'ng gitr dwoc vi ban diu cta thirc an ma
con c6 thé giir dwoc day di thanh phan dinh dudng cua no. Nhu*ng nhitng loai thuc pham co
chra thuéc chong phan huy dem dong hop tuy c6 thé gitip thirc &n khé bi 6i thiu nhung néu
dung nhleu sé rat c6 hai cho strc khoe. Hon nira, mdc du da dwoc dong hop nhung thuc pham
van c6 thé bi phan huy bo1i c6 nhitng loai vi khudn c6 thé sOng trong moi truong chan khong.
Ngoai ra, mot s6 loai d6 hop do chat llro'ng kém c6 thé lam cho thirc dn & bén trong nhanh
chong bi hong Do vay, khi chon mua d6 hop ban can chd y, théng thuwong nhirng d6 hdp khong
bi lot khi, ndp ctia né s& 16m vao bén trong.

Ngay nay, cung v&i su phat trién ctia khoa hoc ky thuat, con thay xuat hién nhiéu loai thuce
pham duwoc dong goi nhuwa chan khéng, no ciing giong nhuw do hop, c6 thé kéo dai han sir dung
ctia thuc pham, tién loi hon cho con nguoi trong qua trinh st dung.

Lam thé nao dé giir cho banh bich quy xdp gion?

Banh bich quy la loai thuc pham dé bi 4m, khi ta d€ banh ngoai khong khi vai ngay, tham chi
chi la vai gio' thi banh da tré nén mém, khong con gion va thom ngon nhw ban dau Tai sao? D6
la do banh da hat nwéc trong khong khl ching ta goi d6 1a hién twong "hut Am".

Lam thé nao deé tranh cho banh bich quy khong bi hut am? Cach don gian nhat la sau khi dn
banh xong, so con thira ddy kin nap lai de noi kho rdo. Néu gap phai thoi tiét am wot, cach lam
trén khong c6 hiéu qua thi ta dat vao trong hgp banh nhiing vién thudc chong am. C6 rat nhiéu
loai thudc chong am, nhung thlro'ng dung nhat chinh la loai thudc chéng am c6 thanh phan vOi
séng. V6i song la mot chat rat de hit dm trong khong khi. Khi cho loai thudc chéng 4m nay vao
trong hop banh, nguyén t6 vOi sdng sé hut hét nhirng hat nwéc bao quanh banh trong khong
khi bi voi hap thu hét, banh sé khong bi hut 3 am. Nhu vay c6 thé giit cho banh van x0p gion. Khi
ta boc cac tui banh, hoac khi mé& cac hop dung banh, ta thuong thay bén trong c6 mot cai tui
glay nhé mau trang, trong dé c6 chita cac vién thuéc chong am ma thanh phan chu yeu la voi
song. Khi an banh can chi y khéng dwoc an cac vién thudc chong am. Khi dn phai voi s6ng tuy
khong dan dén chét ngudi nhwng thue sw rat hai cho co thé.

V6i s6ng con c6 mot tac dung khac d¢ 1a khi chiing ta ddt cac tai chira cac hat chongam voi
cac vat khac, chung sé ty hat cac phan tir nudc trong cac vat, tranh cho do vat bi méc. O’ nhitng
noi khi hau 4m wét, nguoi ta thwong dung voi séng dé chong am, hat Am. Vi du nguoi ta



thuwong dung banh ngot, duoc pham hay tra trong cac hop c6 cac tai chong am dé gitr cho
chung luén dwoc kho rao, gion xop.

Nguyén nhan nao gay ngo doc thirc an?

Ng6 doc thirc dn 1a do dn phai thirc dn da bi nhiém déc dan dén hién twong viém dwong rudt
cap tinh. Trong diéu kién binh thuong, thirc dn sé khong bi nhiém doc, nhung trong qua trinh
san xuit, ché bién, vin chuyen bdo quan tiéu thu néu ta khong chuy toi van dé vé sinh an toan
thuec pham vi khuin va cac chit doc sé nhiém vao thirc an, sau khi an phai nhitng loai thitc an
nay con ngudi sé bi ngd ddc. Ngd doc thirc dn 1a do cac nguyén nhan dwdi day:

1. Ngo doc thirc an do dn phai thirc n bi nhiém khuin: béi vi thuc pham bi vi khuan lam cho
6i thiu, hodc do vi khuan sinh ra doc 10, , 8y ra hién twong ngd doc sau khi an. Ngb doc thirc dn
do vi khuén chiém 60 - 70% trong s6 cac vu ngo ddc thirc an. Vao mua hé, thoi tiet nong nuec,
moi truong am wot, dic biétla trong khodang tir thang 6 dén thang 9 hang nim s6 vu ngd doc
thirc an thuwong nhiéu hon so voi cac thang khac trong ndm. Bo1i vi thoi gian nay chinh 1a thoi
dlem thich hop dé vi khuin sinh s6i ndy n& nhanh chdng, hon nira phuong phap ché bién bao
quan khong dung va phwong phap khir trung cac dung cu dung thirc an khong tot, cling 1a mot
trong nhirng nguyén nhan gay ngd ddc thirc an.

2.Ng0 doc thirc an do cac chit héa hoc: khi cac chit hod hoc doc hai nhw thudc trir sau,
phan bon, thudc chudt nhlem vao thuc phdm cling gay ra ngo doc thirc dn. Ty 1& ngd doc thirc
an do cac chat héa hoc chi xép sau ngd doc do vi khuan, nhung triéu chirng tring doc kha nguy
hiém.

3.Ngo doc do thit dong vat co chira doc td: trong co thé mot so dong vat co chira cac doc to,
trong qua trinh gia cong, ché bién nguoi ta khong khir doc triét de, gdy ra hién tlro'ng trang doc
khi an phai cacloai thirc an nay. Vi du nhw ngd doc ca néc, ngé doc mat ca tuwoi..

4. Ng6 doc thuc vat c6 chira doc to: ddy la hién tuong trang déc do an phai mot sé loai thuc
vat c6 chira doc t6, hay trong qua trinh trong trot, bao quan, ché&bién khong co nhu'ng phu'o'ng
phap khir doc thich hop nén sau khi con nguoi an phai nhirng thirc an ché bién tir thuc vat nay
da dan dén hién twong ngod doc.

5. Ng6 doc thuc pham do d6c to cta vi khuan. Trong qua trinh trong trot, thu hoach vin
chuyen bao quan, tiéu thy, thirc dn do bi vi khuin t4n cong lam héng da dan dén hién twong
ngod doc trén.

Tai sao Kkhi rira sach vo, trirng ga, vit thwong dé bi hong?

Trén vo trimg ga, vit thuong co rat nhiéu vét ban. Mot so nguoi da lay nwéc riva sach cac vét
ban do, ho cho rang dé 1a mot cach 1am kha vé sinh, nhung trén thuc t&€ dé 1a mot phuwong phap
khong khoa hoc.



Néu dung kinh ldp quan sat kj ban sé phat hién thiy trén vo trirng co rat nhiéu 16 nho,
nhing 10 nay c6 tac dung gi? Khi qua trirng ga da dwoc thu tinh, titc 1a qua trirmg gaco the ap va
sinh ra ga con, nhitng 10 nho6 d6 c6 tac dung giup cho ga con hit tho khong khi. Néu ta rira vo
tru*ng bang nworc, 10p keo trén vo tru'ng sé bi rtra tréi, nuéc sé ngam vao trong qua tru‘ng qua
cac10 nho trén bé mat; khi d6 vi khuan trong khong khl co thé dé dang xam nhap vao bén trong
qua trung, lam cho trirng bi ung, th01 Néu ta khong rtra vo trirng, cac 10 nho trén vo trirng van
con, 1o6p keo trén bé mat bit kin cac 16 nhd nay, vi khuan khong xam nhdp duoc vao bén trong
nén trirng sé chua héng. Vi vay khi thiy trén vo qua trirng ga co nhiéu vét ban, néu nhw khong
str dung dén thi ta khong nén rira sach cac vét ban d6 di, vi lam nhw viy sé khién cho trirng
nhanh bi hong.

An trirng ga séng co6 tot khong?

Nhuw chiing ta da biét, trong trimg ga song c6 chira chat khang sinh va chat khang toripxin.
Néu ching ta  thuong xuyén dn trimg song, co thé sé hap thu nhiéu chat khang sinh. Cac chat
khang sinh nay néu qua nhiéu sé can tré viéc hap thu cac nguyén to vi luong cua co the nhu:
sat, dong,... dan dén co thé bi thiéu cac nguyén to vi lwong, anh huong dén strc khoe cua ching
ta. Chat khang toripxin sé kim ham hoat tinh cia abumindit, anh hwong dén qua trinh hap thu
va tiéu hod cua co thé, lam cho co the thidu protéin. Hon nita an trimg séng rat mat vé sinh, vi
cac vi khuin song gin be mdt cua vo trirng sé xam nhap vao trong co thé ‘qua dwong miéng, co
thé gay ra hién tuwong ngd doc. Vi thé t&t nhat ching ta nén han ché an trirng sdng.

An sang nhw thé nao méila khoa hoc?

Chuing ta van thudng noéi: bita sdng an ngon, bira tria an no, bita tdi dn it. Tai sao lai nhw
vay?

Sau mot dém thirc day, thirc an ma ban dn t6i hom truéc da duoc da day tiéu hoa hét. Luc
nay trong ruot trong khong, bung doi con cao, mot budi sang voi biét bao cong viéc dang cho
doi ban, cho nén mot bira sang ngon miéng voi day dt chat dinh dudng la vo cung quan trong.
Nhitng hoc sinh thudng xuyén dn sang co thé ho phat trién rat t6t, tinh than tap trung cao,
hiéu suat hoc tap cao, thanh tich hoc tap tot. Nhu'ng c6 mot so nguoi khong coi trong bira sang,
ho thuong dn udng qua loa hodc khong an sang. C6 mot s6 nguoi do khong sap x&p duwoc thoi
gian, qua ban voi cac cong viéc vao nén khong co thoi gian an sang, phai nhin doi di 1am hoac
di hoc, khong nhirng anh hwcrng toi viéc hoc tap, cong tdc ma con anh hwcrng khOng tot tdi strc
khoé. C6 mot sd ngwdi do 3n udng khong diéu do, lam réi loan chitc ning cta da day, anh
hwong toi hoat dong binh thutong cta vi trang, tham chi con gay ra bénh viém da day. Vay phai
an sang nhw thé nao méi 1a khoa hoc?

Truéece tién ban phai dam bao day da nhiét lwong, protéin, chat béo va cac loai vitamin cho
bita sang; Bita sang ciing can phai c6 mén an chinh, mén an phu, phai sip xép hop Iy thoi gian



dung bira sang. T6t nhat thoi gian bira sang kéo dai khoang 15 phut, khong nén an qua voi
vang. Néu ban dang trong thoi ky 6n thi, co thé ban phai tiéu hao nhiéu nang lugng, thi bita
sang can phai day dd chat dinh dudng nhu tring ga hay cdc mon an ché b1en tlr thit d€ dam
bao cho co thé ban hap thu dd prétéin vi protéin cé thé nang cao hiéu qua hoc tap va lam viéc
cua ban. Ngoai ra, ban nén thuong xuyén thay d6i mon cho bita sang, c6 nhu vay ban méi thay
ngon miéng va khong bi ngay.

Tai sao khong nén an nhiéu vao bira toi?

Ta thuong hay ndi véi nhau rang "Sang dn ngon, trua dn no, tdi an it" nghia la bita sdng nén
an day du dinh dwdng, bira trra nén an no, con bira t6i nén an it. Nhuwng nhiéu nguoi khong an
sang, hodc dn qua loa de v0i vang di hoc hay di lam. Pén trra mac du bung doi con cao nhung
do khong c6 thoi gian nén ciling chi tat qua nha an mot hai bat, hoac xudng cang tin an chut gi
do roi lai di lam hoac di hoc. Do sang va trwa khong an hodc an it nén toi vé thuong niu nhiéu
thitc dn va dn that no roi di ngu, nhw thé sé rat c6 hai cho sirc khde, néu cong viéc qua cang
thang ban sé& bi 6m do ban dn udng khéng diéu do.

Qua trinh co bop va tiéu hoa cua da day va rudt doi hoi c6 mot lwgng mau can thiét. Néu
bita t6i ta dn qud nhiéuy, lwvong mau sé tap trung nhiéu Ve co quan tiéu hoa dé day nhanh qua
trinh tiéu hod thitc an, lam cho ndo bi thiéu dwdng khi, gay ra cdm gidc buén ngu. Sau khi ngu
say, qua trinh tuan hoan mau thay doi cham chap, lam cham qua trinh co that, hap thu cia bo
phén tiéu hoa. Thirc an khong tiéu hoa hét sé& (' dong lai trong da day | khlen ta cam thay trudng
bung, buon noén anh huong dén thoi gian cling nhuw chat lwong cta gidc ngt, tir d6 dan dén tinh
trang mét moi, suy nhwoc, khong lam viéc duorc.

Nén an it vao bira toi con boi vi mot nguyén nhan quan trong khac: bira t6i néu an qua nhiéu
sé& dé tang can, thAm chi con gay ra cac bénh vé tim, cao huyet ap. Tuyen tuy trong co thé tiétra
mot loai hoécmon cé tén 1a insulin c6 tac dung day nhanh qua trinh 6xi hoa va hap thu duwong
glucd trong mo6. Nghia 1a insulin thuc day qua trinh chuyén hoa duong gluco trong thirc dn
thanh nang lvong dé nudi co thé. Lwong insulin, tiét ra dwoc tang dan theo ting thoi diém
trong ngay, dwéi tac dung cia insulin, thirc dn sé duorc tiéu héa va hap thu hét chuyén thanh
nang lvong.

Buoi toi ta thuong it van dong, lwgng insulin tiét ra it lam cho cac chat dinh duéng hau hét
chuyen hoda thanh m& dworc tich tu lai dwéi da, néu cit lién tuc nhw vdy ta s€ bi béo phi, lam
tang ap lyc cho tim va gay ra nhiéu loai bénh khac. Sau khi nghién ctru, cc nha khoa hoc da
khuyen cao, moi nguoi nén hinh thanh théi quen: "Sang an ngon, trua an no, toi an it". Bita
sang va bira trua can phdi dn day du chat dinh duong de cung cap 80% nang luong cho cac
hoat dong ctia co thé. C6 nhw vy ban méi khoé manh va cé tinh thin minh man.

Tai sao phai nhai ky khi an com?



Thtrc an chira day du cacloai chit dinh dudng nhu protéin, mg, duwong, vitamin va cac
nguyéen t6 vi lwong khac. Cac chat dinh du6ng nay mudn duoc co thé hap thu thi phai trai qua
qua trinh cuc ky phtrc tap, do6 1a qua trinh tiéu hoa.

Qua trinh tiéu hoa bat d4u tir khoang miéng. Thirc dn sau khi vao miéng duoc rang nghién
nat két hop véi nwée bot - trong khoang miéng tao thanh chit keo cé vi ngot. Vi 'thé khi nhai ky
banh bao hay com ban sé cdm thiy dau luoi cé vi ngot. Chat béo va protéin khong thé tiéu hoa
ngay tai khoang miéng, ma phai dwoc rang nghlen nat dwa xuon da day dé tiéu h6a. Néu ban
an chao loang, ban khong can phai nhai ma cé thé nuét luén xudéng da day, toan bo tinh bot sé
duoc da day nghién nat va diy xuéng cho rudt non hap thu.

Ké&t qua thi nghiém cho thay, ty 1é hap thu dinh duong cua nhirng nguwoi nhai Ki khi an luén
cao hon so v&i nhirng nguoi an nhanh nudt voi. Mot ngay tuy ban chi an 2 bira, moi bira chi can
an it, nhuwng néu ban nhai ki thirc dn thi co the ban ciing s& hap thu dwoc nhiu chat dinh
dwcrng, co thé ban rat khoe manh. Mat khac néu ta khong nhai ki thitc an, s€ lam tang viéc co
bop cua da day, dan dén da day bi viém hodc loét lwong chat dinh dudrng ma co thé ban hap thu
dworc cling rat han ché.

Tai sao sau khi an no khong nén van dong?

Tap thé thao cé thé tang cwong chirc ndng tiéu hoa cla hé thong tiéu hoa.

Mot s6 ngwoi sau khi tham gia cachoat dong thé duc thé thao cam thdy dn rat - ngon miéng.
Tap luyen thé thao gitp co thé tiéu hao ning lwong, phong chéng cac loai bénh vé tim mach, bi
dai tiéu tién...

Tuy luyén tap thé thao lam ting cuong chirc ndng tiéu héa cla co thé nhung néu thoi gian
luyén tap khong phu hop, phuwong phap tap luyén khong khoa hoc, thi sé khong loi cho strc
khoe. Nguo1i ta da lam mot thi nghiém nhuw sau: ho cho cho an that nhiéu, sau d6 bat né kéo
mot chiéc xe nho co trong lugng ndng, trong vai gio dong ho. Sau do6 ho bat dau tién hanh
nghlen clru qua trinh tiéu hoa cua con ch6 d6, mac du dich da day tiét. ra rit nhiéu nhung strc
tiéu hoa ctia chd lai rat thap. biéu nay cho thay sau khi dn khong nén vin dong manh.

Sau khi an, trong co quan tiéu hoa chira day thirc an. Lic nay hé thong tiéu hoa doi hoi phai
hoat dong nhleu hon dé tiéu thy va hap thu thirc an. Khi d6 mau sé don t&i co quan tiéu ho3,
]Jam cho mau & nio va co bip gidm xudng.

Néu nhw ngay sau khi dn, ban van dong manh tirc la mot lwong mau trong co quan tiéu hoa
sé phai chuyén xulng co bap de dap tng cho cac hoat dong nay. Nhu vay, lwgng mau cung cap
cho co quan tiéu hda giam Xuong, hoat dong ciia men tiéu hoa yéu di. Men tiéu hod it khién
cho thirc dn khong dwoc nhao tron va tiéu hoa hét, lvu lai trong da day mot thoi gian kha lau
gay bénh da day. Sau khi an nhiéu, da day chtra nhiéu thirc dn va nuwéc, khi hoat dong manh, da
day bi 1ac dit ddi, ]am kéo cing mang vi trang, rat dé gy ra dau bung. Twong tu ta khong nén
tam sau khi an no.

'Vay thi sau khi an com phai bao l1au méi c6 thé van dong manh? Thong thuwong phai sau mot
tiéng, ma tot nhit la mot t1eng rudi ta méi dwoe van dong manh. C6 the di bo sau khi an vi di
b6 lam ting tuan hoan mau, kich thich da day co bép, nang cao hiéu qua ctia qua trinh tiéu hoa.



Tai sao khong nén goéi thirc dn bang gidy bao?

O nhitng quay ban thirc an trong cac khu cho hay trén duong phd ta van thiy nhirng nguoi
ban hang thwong dung gidy bao dé goéi thirc an ma ho khong y thirc dworc tac hai cia no. Thurc
an goi trong giay bao phan Ién Ia thirc dn chin, tirc 1a thwc dn sau khi mua c6 thé dn ngay, neu
gidy bao khong sach, vi khuan sé& bam vao thirc 4n va xam nhap vao co thé qua dudng miéng,
gay ra khong it bénh tat. Vay glay bao c6 sach khong?

Tl xwong san xuat gidy, gidy dwoc dwa sang xwong in, sau khi phan thanh nhiing to nho
theo kich c& da dinh, ching dwoc dwa 1én may in. Nhlrng to bao in dep sau khi dwoc phan phoi,
mua ban, cudi ciing ching dén tay nguoi doc. Nhirng to bao cti sau khi xem xong lai tré thanh
glay 10n, dwcrc duwa den tram phé pham dé xtr ly. Trong qua trinh nay to bao da co nhiéu ban tay
ti€p xtic v&i né, liéu ¢ ban tay nao sau khi khir triing réi méi cam bao khong? buong nhién la
khong. Von tor bao khong dwoc khir trung, qua trinh chuyen tlr tay nguoi nay sang tay nguoi
khac n6 mang theo rat nhigu vi khuan, cling giéng nhw tién tir tay nguoi nay qua tay nguoi
khac, mang theo khong biét bao nhiéu thit bénh truyén nhiém. Vi thé dung gidy bao dé géi thirc
an rat mat vé sinh.

Ngoai ra, chit in ¢ trén bao 1a muc dau. Myc dau la loai sdn pham héa hoc ma con nguoi
khong thé dn. Néu 1ay glay bao dé goi thirc an, muyc dau trén bao sé gidy sang thirc an, sau khi
vao trong co thé, né sé gay hai cho sirc khoe.



Do d6 du la bao m&i hay bao cii chiing ta cling khong nén dung dé gbi thwe pham.

Dung cac hop nhwa dwng thirc an cé an toan vé sinh khong?

Keo banh, mut, hoa qua thuong duoc dung trong cac hop nhya voi nhiéu kiéu ddng va mau
ma khac nhau. Nhor d6 thuwe phdm khéng bi nhiém kKhuan va luén giir dwoc su twoi ngon. Ngoai
ra, cac hop nhya con gitp cho nhirng thuc pham can nwéc khong bi kho va nhirng thuc pham
kho thi khong bi 4m. Mot wu dlem nita khi ‘dung hop nhya dung thuc pham d6 1a thuc pham sé
khong bi dinh, khong v&r vun, dé& van chuyén.

Nhung, dung thirc an trong hop nhua co tot khong? Théng thuong hop nhwa dung dé dung
thwc pham khong cé doc, béi vi né dwoc 1am tir nhya cach dién va nilon. Trong qua trinh ché
tao, nhwa cach dién khong hé cho thém mot chat nao khac, nhua duoc ché tao nhw vay rat
mém déo, c6 tinh 6n dinh cao d6i véi 4nh nang mat troi, khong khi, hoi nwéc va cac chat thir
hoa hoc khac. Vi thé dung nhirng mang mong duoc che tao tu nhlra cach dién dé lam cac tai
dung thuc pham la hoan toan an toan vé sinh, khong cé cac chat doc hai. Thé nhung, loai nhya
nay co tinh tham khi nhat dinh, vi thé néu dung nhitng chiéc hop nhua nay ( dé dung nhu'ng thuc
pham 6 huong vi thi mot phan hwong vi cia thwe pham sé bi thAm ra ngoai. Trong truong
hop nay dung tui nilon thi hop Iy hon.

Cac loai hop nhwa dwoc ché tao tir nhwa déo, trong loai nhwa déo nay thuong co chira thudc
tang liéu va mot s& chat doc hai khac. thng chat ddc hai nay déu c6 thé hoa tan trong dau m&
va c6 hai cho co thé con nguoi. Nhirng tdi nilon duorc ché tao tir andéhit, khi duoc dung dé
dwng nwdc hodc nhirng loai thuc pham co chira nudrc, trong nhiét do cao hon nhiét do binh
thwdng thi chat andéhit sé hoa tan vao nwéc va thuc pham Pay 1a mét chat hoa hoc rat ¢ hai
cho co thé con nguoi.

Vi vy mac du tui nilon rat thuin tién, nhung dung tui nilon dé dung thirc an, nhat 1a thirc an
nong thi khong thirc s an toan vé sinh. Nén truwéc khi dung ti nilon dé 1am bao bi thwc pham,
cac nha san xuat phai chd y tiéu doc cho tdi nilon.

Tai sao khi an mét bat thit khong con béc hoi néng ta van thiy néng?

Binh thuong, mudén biét mot cdc nwdc con nong hay da nguoi, ta thwong quan sat xem hoi
nong bdc lén tur cOC nwoc nhiéu hay it. Nuéc sbi & nhiét do cao, cac phan tit ciia né hoat dong
rat manh, cic phan tir méi sé chuyén tw thé 1éng sang thé khl dong thoi mang theo mot lwong
nhiét cao, khi quan sat sé thiy tir nwére s6i boc 1én khoi trang dam. Pén khi nhiét d6 xuong
thap, hoat dong cua cac phan tu' mang theo nhiét luong ciling cham lai, hoi nwéc mau trang
cling giam di, khi d6 nhiét do cua nuoc da giam xudng, nwdc da ngudi va ta co thé udng coc
nwéce do.



Nhung néu la mot bat thit thi ban sé phai can than dung nén voi vang dn ngay, boi néu vay
ban c6 thé sé bi bong Nguyén nhan chinh 1a trong cac loai thit déu chtra mot lwong m& dong
vat 16n. Nhiét do tang cao lwong m& nay sé tir bén trong thit tham thiu ra nwéc va ndi trén mit
nwéc tao thanh mot lop, dau che phu lam cho hoi néng ¢ trong nwéc khong thé bdc ra ngoai
duwoc. Nhin bén ngoai, bé mdt cua bat thit khong c6 hoi nong boc 1én, nhung néu ban tach 16p
m& che phu trén bé mat cia bat thit, ban s€ thay nhiét do bén trong th1t 1a rat cao. Vi thé, khi
an thit ta nén khudy bat thit 1én dé hoi néng & dwéi lop m& phia dwdi ddy bat béc 1én, nhur vay
ma&i cé thé an duorc.

Tai sao khong nén dwng dau an trong binh nhwa?

Qua qua trinh nghién ctru, cac nha khoa hoc canh bao khong nén dung binh nhua dé dung
dau dn ma nén dung trong cac binh thiy tinh hoic binh.stt. Tai sao?

Chung ta déu biét, thanh phan héa hoc trong nhwa rat phirc tap gom cac chat hoa hoc cao
phan tt. Trong qua trinh ché tao binh nhlra nguoi ta sé cho vao mot luong chat nhwa nhit
dinh dé c6 dinh hinh dang cta binh, ngoai ra con cho thém mot s6 sac to cong nghiép dé lam
mau cho binh. Nhirng hoa chat nay déu c6 thé gay hai cho strc khde con nguoi, trong do c6
chira cac doc t6 néu dung nhleu sé gdy ra bénh ung thw Mat khac ta khong nén dung dau an
vao trong binh nhua, béi vi dau dn va nhua tiép xtc véi nhau trong thoi gian dai s€ gdy ra phan
tng hoa hoc, lam cho cac chit cé hai trong nhua tan ra trong dau an. Khi dwoc st dung, cac
chat c6 hai trong dau an d6 sé tham nhap vao co thé gay ra bénh tat, nguy hai dén strc khoé cta
con nguoi.

Vi thé nén nha ban dang dung binh nhya dé dung dAu dn thi nén s&m d6i bang binh thuy
tinh hodc binh bang chit khac dé bao vé sttc khoé gia dinh ban.

Tai sao phai rira sach rau trwéc khi thai?

Tuc ngit c6 cau: "com khong rau nhu 6m dau khong thuoc Rau la mot trong nhirng loai
thwc pham khong thé thiéu trong doi song 'hang ngay cta con nguoi. B&i vi rau khong chi giap
chung ta dé tiéu h6a ma trong rau con ¢ rat nhiéu chat dinh dworng c6 loi cho sirc khoé con
nguoi nhu cac loai vitamin.

Do mdt s6 vitamin nhw vitamin B1, vitamin B2 va vitamin C dé tan trong nuwéc, néu ching ta
thai rau réi moi rira, thi lwong vitamin nay s€ tan ra nudc. Vi vay de gitt lwong vitamin trong
rau, chung ta thlrcrng rira rau truedc sau d6 moi thai rau. Rau von c6 mot 1op vo ngoai gitk cho
vitamin khong tan vao trong nuorc. Néu chiing ta thai rau trwéc roi maéi rira thi sé pha v 16p
biéu bi - mang bao vé cac vitamin trong rau, lam cho cac loai vitamin va cac thanh phan dinh
dudng co trong rau bi tan ra nwéc lam gidm dang keé gia tri dinh dudng cda rau. Vi vay ching ta
nén rira sach rau réi méi thai hoic cit rau.



Tai sao khi mai dao phai cho mét it nwé'c vao phia trén cia dao?

Mua he néng nurc chung ta thuong thich di tam, di boi hodc di hong mat, khi than minh da
wot ching ta sé cam thay rat mat, tai sao lai nhw vay? Nuoc lanh s& di c6 thé lam giam nhiét do
clia vat thé co ban 1a do 2 nguyén nhan: thlr nhat, nwéc lanh c6 tac dung hut di mot phan nhiét
lu'o'ng trong vat nong, lam cho nhiét d6 cta vat néng ha xuong Thit hai, nwéc phd trén bé mat
vat nong, no sé boc hoi vao khong khi, swbdc hoi cia nwédc sé mang theo mot nhiét lwong nhat
dinh, lam glam nhiét do cua vat nong.

Cling giong nhw vay, khi mai dao ta phai cho thém it nwéc vao phia trén cia dao dé giam
nhiét do ctia dao. B&i vi khi mai dao s€ sinh ra nhiét lwong lam cho dao néng 1én.

Mua dong troi lanh ching ta thuwong xoa 2 ban tay vao nhau, tao ra nhiét lwgng lam am tay;
dau que diém mai vao hop diém tao ra nhiét lwong lam chay lop thudc trén que diém. Do la
qua trinh sinh nhiét ctia ma sat. Khi dao dwoc mai di mai lai trén phién da sé sinh rat nhiéu
nhiét luong. Néu chung ta khong c6 cac bién phap lam gidm nhiét lwgng cha dao thi nhiét do
clia dao sé ngay cang cao, lam hai luti dao Sau khi tao thanh hinh chiéc dao, chiéc dao phai
trai qua qua trinh xtr ly nhlet goi la "toi sat" tirc 1a tang nhiét d0 ciia dao dén mot mirc do nhat
dinh sau d6 lap tirc cho dao vao nuéc, dau hodc khong khi dé 1am lanh nhanh chong, lam tang
do cwng va khoe cua dao. Nhungr néu nhlet dd ctia dao qua cao, ludi dao s& mat di qua trinh xtr
ly 't6i sat" nén Khong thé cilrng, sic va bén duwoc nhu trudc nita, khi chit xwong hodc cac do vat
cirng lwdi dao sé bi cong hodc st mé.

i Do vay khi mai dao ngui ta phai cho nwéc vao phia trén cia dao dé lam gidm nhiét do cda
ao.

Tai sao khong dworc rira bat dia bang bot giat?

Bot giat la loai thuoc rira nhan tao tong hop. Nguyén liéu san xudt bot gidt la ché pham phu
cong nghiép dau mé. Bot gidt c6 tinh tay rtra manbh, tién dung nén duoc moi nguoi wa thich.
Nhung khong dwoc dung bot gidt dé rira bat diia, rau va hoa qua b&i né chira nhiéu doc té.

Thanh phan cua bot giat co chira mot luong doc td nhat dinh. No6 sé ngam vao co thé ' qua da
va da day, rudt co thé kiém ché hoat tlnh cua men ti€u hoa anh hwong dén chirc ndng tiéu hoa
clia da day va rudt. Pong thoi nd con c6 hai dén cac té bao gan do do gay tro' ngai cho chic
nang cua gan. Cac nha khoa hoc da chi ra bot gidt con c6 kha ndng gdy ung thw ¢ mot mirc do
nhat dinh. Két qua nghién ctru cho thay, mot s6 do dung bot gidt dé rira chén bat va rau, hoa
qua nén trén mat ctia ho noi rit nhiéu mun. Boi vi khi nhlrng doctd co trong bot giat ngam vao
co thé, né sé anh hlrcmg dén chirc - ndng cua gan, lam cho cac sic t6 dalan Xuong gdy ra mun ¢
mat. Khi dung bot gidt dé gidt quan 4o, do bot giat duoc hoa tan trong nuéc, dd dam dac cua
bot gidt twong doi thap, dién tich tiép xudc clia da véi cac doc td trong bot gidt khong nhiéu,



thoi gian tiép xticn an, nén dam bao do an toan khi giat quan ao. Tuy nhién, khi giat quan
do,.néu cho qua nhieu bot gidat, do dam dic qua cao co thé lam tay chit nhon trén da dan dén
h1en tuwong da bi khé xam. Néu an uong pha1 mot lwong lon bot giit sé bi ngd ddoc dan dén nén
mura, hoa mit, chéng mat, nguy hai dén strc khée.

Néu mudn rira sach hoa qua, rau, bat diia tot nhat nén dung cac loai nwéc riva chuyén dung,
nuéc riva tinh khiét, vira an toan vira tranh bi ngod doc.

Vi sao Khong nén ngim rong bién qua lau?

Rong bién la loai thurc pham c6 ham luong tot cao, I6t L thuong bam trén bé mit clia rong nén
rat dé tan trong nuérc. Ngadm rong bién qua lau trong nuoc sé dé lam mat di cac dlro'ng chat do.
Néu ban dap, rung, hodc chdt than cling dé lam mAt di dudng chat c6 trong rong bién, vi thé khi
ngam rong bién ta khong nén diing qua nhiéu nwéc, thoi gian ngdm nuwéc khong nén qua dai.

Néu 500¢g rong bién thi chi ngam voi 1500ml nuorc, néu 500g rong bién nhat thi chi ngadm
v0oi 1000ml nwoc va khong nén ngadm rong bién qua 5 phit. Néu mudn rong bién mém, ban cé
thé cho vao trong nuwéc ngam mot it dam gao. bay la phwong phap ngam rong b1en khoa hoc
nhat, vira git duoc luwong dudng chat va lwong mudi i6t cé trong rong bién, vira ¢ thé lam
mém rong bién, khi dn sé ngon hon.

Tai sao udng thudc bac khi thi phai uéng néng khi thi phai uéng lanh?

Ngay nay phuwong phap chita bénh biang Pong y dang ngay cang dwoc 4p dung rong rai.
Trong Dongy co cau: “Tri nhiét di han, On nhi hanh chi, Tri han di nhiét, Lwong nhi hanh chi”.
Nghia la: uong thudc Bic khi thi phai udng nong, khi th1 phai uéng lanh, tuy tung loai bénh
khac nhau. Vi du: cam khuwong, phu tir 1a hai vi thudc c6 nhiét lwong cao khi udng phai uong
lanh, thach thao, cam thao... c6 nhiét luong thap nén khi uong phai udng néng, c6 nhw vay thi
hleu qua dleu tri moi tot. Néu khong khi uong thudc sé xay ra hién twong khang thudc, nguoi
bénh sé& bi ndn mira, khdng dat dwoc hiéu qua tri bénh.

Thong thuong nhirng loai thao dugc ¢ nhiét lwong cao thi phai uong lanh d€ ha nhiét, co
thé toat mo hoi, sau khi uong thudc nguoi bénh nén dap chan hodc an mot it chao loang nong.
Con cac loai thao duwgrc co nhiét luong thap thi nén udng nong, dé tang ) nhiét luong cua co the,
chong hién twong buén ndn sau khi uong thudc. Néu khi uong thudc néng nguoi bénh van thay
budn ndn, thi phai chia 1am nhiéu IAn uéng, moi Ian udng véi sé lwong it di.



Dam chua c6 nhirng tac dung gi?

Dam la loai giavikhong thé thiéu trong cudc song hang ngay cua con nguo1i. Do dam c6 mui
thom lai rat cé ich v&i strc khoé con nguoi nén no duoc dung kha pho bién tlr xwa t&i nay. Ngay
tir thoi Xuan Thu, Trung Qudc da cé nhivng xudng chuyén tao dam.

K§ thuit nudi dam cling do nguwoi Trung Quoc phat minh ra dau tién. Nguyén liéu lam dam
thudng 13 lwong thuwe. Qua tac dung lién hoan ctia nhiéu loai vi sinh vat, tinh bot dwoc chuyén
hoa thanh duong, duo'ng dwoc chuyen hoa thanh ruou, rwou lai chuyen ho4 thanh dam. Trén
thuc té, tao ddm 1a mdt chudi phan 0 rng hoa hoc o6xi hod. Do nguyén liéu tao ddm & moi vung la
khac nhau nén cling cé nhiéu loai dam khac nhau. Vi du nhw dam gao, dam tao tau, dam téo ta,
ddm nho v.v... Trong s0 cac loai ddm ctia Trung Quoc, ddm Lo Tran cda tinh Son Tay noi tiéng
khap trong va ngoai nuoc. Dam Lio Tran khi phoi hop voi thudc c6 thé dung dé uong hay xo0a
bép ngoai, tri bénh dau lung, nhirc moi g01 cao huyet ap, | bo xwong... Thanh phan chu yéu cua
dam la 1% dén 5% axitlattic, ngoai ra con co axit trong stra chua, axit amind, duong glyxérin,
mudi, con v.v... Vi thé khi a an ddm co thé cta ban c6 thé san sinh ra mot it nhlet luong cung cap
cho nhu cau hoat - dong cua co thé. Do dam chua c6 tac dung kiém ché va tiéu diét vi khuan rat
tot nén nhiing mam bénh rat khé song duoc trong moi truong dam. Nhirng vi khuan gdy bénh
thuong gap nhuw khu4n song cau, khuan hinh cau qua nho gdy bénh viém ph01 vi khuan gay
bénh cam cim truyen nhiém déu khong ton tai duoc trong moi trudng dam. Vi thé vao mua
xuan va mua thu, khi dn rau ndm cho thém mot chit ddm khong nhitng lam mon an thém ngon
ma con co tac dung tiéu diét vi khuin phong chong cac bénh truyén nhiém va bénh duong
rudt. Vao mua doéng an dam c6 thé phong chong bénh vé duwdong hd hap nhw bénh viém phé
quan, ho, hen...

Tl xua to1 nay, d4m van la mot loai dwoc phdm c6 thé dung dé chira bénh. Ngoai viéc dung
dé rira vét thuong, dam con c6 thé dung diéu tri bénh nam mong, quai bi, con trung doc cin,
giun chui tuyén mat... Do ddm c6 tac dung lam mém hoa mach mau nén nguoi gia can dn nhiéu
ddm dé ha huyét ap, giam lwong duong glyxérin trong mau, giam lugng cholesterdn; phong
chéng bénh cao huyet ap va bénh vé mach mau nao.

Trong cudc song, ddm con c6 rat nhiéu tic dung khac: khi xao rau cho thém diam c6 thé
tranh sw phan ra cta cac vitamin; khi him xwong cho mdt chit dadm c6 thé lam cho chat canxi
trong xwong dé duoc hip thu h(rn voinhiing do ran, wop dim co6 thé lam cho thirc an tré' nén
do ngdy; nguoi say ruou co thé dung dim deé giai ruou; dung ddm dé rira do gia dung co thé
khtr duwge mui vi la; nhung binh ang dung nuéc muon rua sach co the d6 dam nong vao dun soi
sau d6 dem rtra, nhu‘ng vét nwéc hoa qua hay vét méc trén quin do c6 thé dung dim deé tay
sach v.v...

Trong cong nghiép hoa chat, axit lattic c6 trong ddm la mot nguon nguyén liéu v6 cung quan
trong, n6 dwoc dung dé tao ra cac chit thom cua cac loai d6 udng.

An nhiéu mudi cé loi cho sirc khoe khong?

Mu01 la mot loai gia vi khong thé thiéu do6i véi cudc sdng clia con nguoi. Do thanh phan chu
yéu cla mudi 1a Na+ nén mudi cé vai trd quan trong trong viéc duy tri sitc thadm thau duy tri su



ciAn bang cac g6c OH-, va H+ trong co thé. Néu co thé ching ta thi€u natri, ching ta sé mac cac
chirng sut can, giam strc khoe, co giat co...

Néu ching ta dn udng qua madn, lwong mudi dwoc hap thu vao co thé qua nhiéu, chungta co
thé mic cac chirg cao huyét ap. Do thanh phan trong mudi 1a Na+, nén khi dn qua mdn cac goc
Na+ trong mudi rat dé két hop véi nwdc trong co thé (do Na+ co dac trung la ngam nu'crc) Néu
trong co thé c6 nhiéu Na+, lwong nuwéc sé  tang 1én, lwong Na+ va nuéc rat Ién. Sau khi xAm
nhip vao mau sé lam tang dung lvong mau, huyét ap tang 1én giy ra bénh cao huyét ap.

Sau khi nghién ctru, cac nha khoa hoc da canh bao rang, con nguoi khéng nén an qua nhiéu
mudi ma chi duy tri @ mot do phu h(yp Nguoi binh thwong moi ngay khong nén an qua 10g
mudi. Ngwdi mac bénh cao huyét ap t6t nhat chi nén dn 5 - 8g mudi/ngay.

Mat khac cac nha khoa hoc con chira rang: dn nhleu cac loai thuc pham wop mu01 nhw
mam, thit mudi, rau mudi la khong tot. Chung s€ san sinh ra cac loai ax{t nitric c6 thé gay bénh
ung thuw. Vi thé chung ta nén chuy an it cic thwc phAm wép mudi nén dn nhiéu cic loai hoa qua
twoi dé phong chong bénh ung thu.

Muéi la nguon strc manh cda co thé, nhung khong phai cang dn nhiéu mudi cang tot. Chi khi
nao hip thu mot lwong mudi vira phai thi co thé chung ta méi c6 dua sinh luc.

Ban c6 biét tai sao khi ludc chin tom cua lai c6 mau héng?

Tom va cua la mon an va thich cua rat nhleu nguoi. Nhung khi an c6 1€ it ai de y tai sao
nhing con tom va cua luc s6ng c6 mau xanh xam khi ludc chin lai bién thanh mau hong vé quyt
rat dep.

Thuc ra, dleu do c6 lién quan té1 nhitng phan ¢ng hod hoc. O’ vO ngoai cua tom cua c6 mot
16p sac td mau hong twoi goila thanh to vO tom. O’ tom cua song, chat nay két hop voi protéin
trong co thé ching nén c6 mau xanh xam. Chi can ngdm chung vao dung dich hoa chat axit
andéhit I, hay dem dun nong, sac to protéin trong co the tom cua s€ xay ra phan ing hoa hoc
va thay d8i tinh chat. Sic t6 mau do tuoi ¢ vo tdm cua vOon két hop véi protéin trong co thé
ching nay bi tach ralam cho vé tém cua tré nén c6 mau do gach.

Nhitng sinh vat c6 mang thanh t6 v0 tom khong chi c6 tom cua, ma rat nhiéu loai giap xac
khac cling co thanh to vé tom. Mot so loai dong vat gidp xac nho con mang thanh t0 doc mot s6
loai con mang s3c td mau hong nhuw loai budm do. Nhirng sdc td nay cb cau tao glong carotin;
chiing c6 cing mét tinh chat va phan bé rit rong rai va véi mot lwong 1én trong gidi tu nhién.

Chatxenlulo l1a gi?

bBuong, lipit, vitamin, chit vo co va nwdce la sdu chit dinh duwdng khong thé thiéu dwoc gitp
duy tri sw song cua co thé con nguoi.



Gan diy cac nha dinh dudng hoc da x€p nhitng chat xenluld co thé dn dworc (con goi la
xenlulé thuc phdm) vao hang nhitng chat dinh dwdrng va goi ching la "chat dinh duéng thir 7".
Vay xenluld 1a chat gi?

Xenlulo la chat co ban ciu tao nén co thé thuc vat, ching cau tao thanh mang lwdi bao boc
t& bao thuc vat cé trong tat ca cac bo phan thuc vat nhw 14, than, ré,... Trong cac loai thitc dn cta
con ngudi nhu rau, dua.... déu c6 mot lwong 16m xenluld.

Xét tlr géc do thanh phan hod hoc, xenluld cung v&i tinh bot déu thudc nhém dudong. Ching
c6 thanh phan ciu tao hoa hoc gan giong nhau. Chting déu do rat nhiéu phan tir dwdong glucozo
lién két véi nhau tao thanh. Sw khac biét gitra chung chi la phwong thirc lién két khac nhau ctia
cac phan ti duong glucozo. Xenluld c6 nhidu trong cac thirc an tinh bot, sau khi vao co thé bi
thuy phan thanh dwong glucézo nho tac dung voi cac enzim, tro thanh nguon cung cap chinh
ctia co thé. Nhuwng trong co thé nguoi kKhong co enzim co thé phan giai xenluld nén co thé
nguoi rat khé hip thu xenluld, no chi ton tai trong hé thong tiéu hoa, sau do bi bai t1et ra ngoai.
Nguoc lai trong co thé cta nhleu loai dong vat dn cé c6 enzim gidp tiéu hoa xenlulo vi thé mot
lwong 16n xenluld trong 14 cay cé da dwoc chiing hdp thu mét cach cé hiéu qua va chuyen hoa
thanh nang lwong trong co thé.

Vay xenluld thuc phdm c6 mai quan hé nhuw thé nao v&i strc khoé con nguoi? Thure ra tuy
xenlul6 khong duorc hap thu boi hé tiéu hod con ‘nguoi nhung lai co thé giup thuc day qua trinh
co bop cua rudt. Duwéi tac dung cua vi sinh vat c6 trong rudt xenluld bi phan giai khoang 5%,
con lai bi bién thanh chat keo va nhitng chat axit cé trong sitta chua, khl cacbonic. Nhiing chat
nay khong chi gitip duy tri do pH trong rudt, kiém ché sy sinh san ctia nhiing vi sinh vat c6 hai
ma con kich thich sw hap thu dwong glucd ctia thanh rudt. Chung con rat o0 loi cho dai tién.
Hon nita, mot s6 vi sinh vat trong duong rudt dong thoi véi viéc phan giai xenluld con cé thé
san sinhra nhitng chit thudc ho vitamin B nhw axit lanh, dwong trong co bap va vitamin K
cung cap cho co thé.

Vi thé déi véi cac loai bénh do dn uéng qua thira dinh dudng nhu bénh béo phi, bénh tiéu
duong, bénh tim mach... déu c6 thé dung xenluld dé tri liéu.

Tai sao thit dong c6 thé dong bang & nhiét d6 binh thworng?

Nuwdc bat dau dong bing & nhiét do dwdi 0°C nhung thit ddong chiing ta thwong ngay van dn
tai sao lai dong bang ngay & nhiét do théng thuwong?

Nudc dong bang do nhiét do ha Xuong dudi mirc dong bang; cac phan tr nuoc lién két voi
nhau tré thanh bang. Viéc déng bang trén bé mat ctia bat canh c, canh thit va nwéc hoa qua
khong chi lién quan toi nhiét do ma phan lén lalién quan dén nhwng thay déi phat sinh trong
canh c4, canh thit va nwéc hoa qua.

Trudc tién, ching ta hdy xem qua trinh hinh thanh thit déng. Khi dat bat thit dong vao trong
tu lanh, mot vai tiéng sau bat thit sé dong lai, d6 1a do cac soi protéin trong thit dwoc lién két
chit ché véi nhau b cc t6 chic lién K&t thng t6 chirc lién két ndy giong nhw day thimg;
ching budc chit nhitng soi protéin trén lai véi nhau..

Khi ching ta dem bo cac loai thit nhuw thit ca, thit ga, vit vao nodi va ludc bang lira nho, nhirng
chatgan két & ‘trong cac to chlrc hen két van & trang thai binh thwong. Con chat sinh keo trong
to chirc lién két lai tadc dung v&i nwée, bi phan giai thanh chat keo dong vit.

Khi & nhiét d6 twong doi cao, chat sinh keo thuy phin thanh keo d0ng vét, chit keo nay bi



tan ra trong dung dich canh, tao thanh mot loai chit 16ng dinh nh&p. Nhwng khi nhiét d6 vira

xuéng thap, thAm chi 1a chwa téi mic 0°C, dung dich trén da dan dong két thanh dang bang. b6
chinh 13 thit dong chiing ta van dn hang ngay.

Chatkeo dong vat co gia tri dinh dudng rat cao. Néu dem ludc nhtr thit lon hay thit ga hon
nira; chung sé tiep tuc phan ng voi nwdec, bi thuy phan tlep thanh amind axit. Mui vi cta
amin axit nay rat thom, vi thé khi chung ta dun canh c3, canh thit cang lau thi mui vi cang
thom ngon.

Mat khac, trong nhiing loai rau qua ma ching ta an hang ngay ciling c6 mot loai chat keo,
dwoc goila keo thuc vat. Chitc niang ctia keo thurc vatla lién ket cac té bao, 1am chiing gin két
thanh mot td chirc hitu co. N&u ching ta béd muép hay rau vao trong noi va dem ludc lén;
nhitng mo té bao trong cac to chirc lién két bi pha v0; keo thurc vat s€ hoa tan vao nuéc lam cho
nuoc canh tré' nén ddc va quanh. Mot s6 loai hoa qua c6 ham lu'crng keo thyc vat tuwong doi lon.
Chuing c6 thé dung dé ché tao nwédc ép hoa qua. Cac loai thach ma ching ta an hang ngay, ciing
duoc ché bién theo cach nay. Nhitng chat sinh keo sau khi chlrng cit tlr than thé dong thurc vat
duoc hoa tan voi nuér, duong, phim mau, dé ra tung bat nhéd sau d6 dem dit trong td lanh
khodng 1 gidr ta sé duoc cac bat thach thom ngon mat bé.

Khong nén két ho’p dwa chudt véi nhirng loai rau nao?

Dua chu6t la métloai hoa qua dwoc dung pho bié€n; va la mot trong nhiing loai thuc pham
tot cho strc khoé clia con ngudi. Dua chudt c6 ham hromg dwong va tinh bot it, it nhiét nang vi
thé ching cé tac dung thanh nhiét, dwoc rat nhleu ngudi wa chudng. Nhung trong dwa chudt c6
mot loai enzim co6 thé pha vor va fam phan giai vitamin C nén khéong thich hop st dung kém
nhitng loai rau qua c6 ham lwong vitamin C cao.

Vi du loai dwa chuot dang ma chung ta thuong an trén thuec té€ sé pha hoai lwong vitamin C
rat giau trong qua ot; lam gidm gia tri dinh dudng cua ot. Ngoal ra, dwa chudt ciing khong
thich hop dem xao véi cai trang, ca chua va rau chan vit. Nguyén nhan 1a lu'ong vitamin C rat
phong pht trong nhitng loai rau nay s€ bi enzim trong dwa chudt pha huy hét. Hon nita, nhitng
loai hoa qua giau vitamin C nhu cam, quyt cling khong thich hop dung kem voi dua chuot bac
biét 1a trong Itic lam nhirng moén ndm, cang phai ch y khong dem tron ching voi nhau dé tranh
1am anh hwdng téi gi tri dinh du'ong cua cac loai rau qua.

Tai sao dn nhiéu my tom khong tdt cho co thé?

Thanh phan chu yeu clla mi tobm gom c6: banh my tém bdt my va géi bot soup, goi dau an;
doi khi c6 thém mot goi rau tho. My tom thudc nhom fast food (thue pham an nhanh). Trong
cudc song hién dal ngay nay, nhip do cudc song rat nhanh; ngay cang co nhiéu nguoi dn my
tom. MOt sO nguoi dé tiét kiém thoi gian nén da an my tém trong thoi gian dai. Nhung xét tir



gboc do dinh dudong, an my tom trong mot thoi gian dai la khong phu hop.

Trong my tom c6 hydrat va mot lwgng nho my chinh, mudi an va nhirng gia vi khac. Nhiing
gia vi trong cac loai my tom thit con c6 thém thit bo, tom, ga, nhung lwgng thit bo, tom va thit
ga nay la rat it. Vi thé, mi tém khong thé co du chat dinh dwcrng can thiét cho co'| the con nguoi
nhu protéin, lipit, hydro cacbon, mu01 v0 co, cac vitamin. Hon nita, trong mot s6 loai my tom

con c6 mau thurc pham, chat bao quan. Néu ban lién tuc &n my tém trong thoi gian dai, ban sé
sinh bénh do bi thiéu dinh dudng.

Theo diéu tra, trong s6 nhiing nguoi lién tuc an my tom trong thoi gian dai c6 toi 60% tinh
trang thi€u dinh dudng, 54% mac bénh thi€u mau, do thiéu sat; 23% méic bénh thiéu vitamin
B2; 16% thiéu kém; 29% méic bénh thiéu vitamin A.

Vi vdy khong nén thuwong xuyén an my tom. Néu ban muon an my tom, t6t nhat ban nén an
ching cung nhirng thyc pham khac dé bu dip nhitng chat dinh dudng trong my tém thiéu hoic
khong cé.

Tai sao do6 an nhanh it c6 gia tri dinh dwdorng?

Sw xult hién cuia fast-food la dé thich nghi v&i nhip s6ng nhanh cua cudc s6ng hién dai.
Fast-food vira kinh té lai vira tién loi. Nguyén liéu thuong duoc s dung phan 16n 1a cac loai
thit, dé ché blen ra banh hamburger hot-dog, ga ran kentucky Luong cholessterol trong nhitng
thwc phdm nay rat cao. Vi du trong 105g thic pham loai nay da c6 toi 103 mg cholessterol,
Lu'cmg cholessterol duoc hap thu qua thuc pham khong c6 hai cho co thé vi co thé sé tw diéu
tiét cho phu hop. thng & mot s6 ngwoi kha ning diu tiét cholessterol khong duoc tot sau

khi ho &n thtrc an c6 ham lwong cholessterol cao, lam ting lwong cholessterol trong co thé clia
ho.

Hon nira fast food dwoc ché bién chu yeu bang phwong ’ phap nudng hoac ran, thém vao do
luong m& dong vat trong nhirng loai thit nay lai cao. Vi the, an thirc dn nhanh thuong xuyén sé
lJam tang lwong cholessterol trong mau. Néu lu'cmg cholessterol trong mau qua cao chung sé
tich tu lai tao thanh vach mach mau, lam mach mau tr¢ 1én hep; gy 1én bénh xo vira dong
mach, dan dén huyét ap tang cao va tdc nghén mach mau. Cao huyetap co thé dan toi hang loat
bién chu'ng nguy hiém nhw: mach mau bi chén ép, lvu lwong mau trong co thé gidm, lvong mau
cung cap cho tim khong di gay ton thwong t&i chitc ndng cia tim, hau qua twong ddi nguy
hiém.

Vi thé, ban khong nén thudng xuyén an fast-food, dong thoi phdi dn nhiéu rau qua dé can
bang hrcrng cholessterol trong co thé.

An rau song c6 nhirng loii ich gi?

Khi ta dem xao niu nhitng thwc phdm twoi soOng nhw rau, qua nim, nhirng chit dinh dudng



bo ich c6 trong d6 nhu vitamin, cac loai mudi v6 co va mot so chat Chong ung thu c6 trong rau
qua sé bi mat di. Chi khi ta &n s6ng thi nhitng chit d6 ma&i c6 thé xAm nhap mot cach ¢ hiéu
qua vao mod té bao, tir d6 phat huy tac dung tot hon. Ham luong dinh dudng c6 trong rau qua
tuoi song nhiéu h(rn & rau qua da niu chin. Rau qua twoi séng con cé tic dung phong chong sw
bién doi xau di ctia t€ bao thwong bi. Co thé sau khi hap thu nhiing chit dinh dudng co trong
rau hoa qua tuoi séng co6 thé kich thich lam tang sirc manh clia cac té bao bach cdu; tang cuong
strc dé khang; tiéu diét nhiing t€ bao ung thw da & giai doan phat bénh, co tac dung chong ung
thw rat tot. Huyén Thu(yng Son, tinh Son bong, Trung Quécla huyen c6 ti 1é din so chét vi bénh
ung thu da day thap nhat khu vire bor bac song Truong Giang. Boi vi, cu dan huyén nay thuong
an rat nhiéu toi. 0’ nwéc ngoai, ngudi ta coi dn rau séng nhw mot b1en phap chong ung thw hiéu
qua nhat.

Do dn rau séng co rat nhleu loiich nénviécanrau séng & nuéc ngoai cang tré' nén phé bién.
Ngoai nhirng loai rau nguoi ta thlrcrng an s6ng nhuw dua chudt, ca chua, ca rét, cai ngot ra, ho
con an nam tuoi, gia séng, cai bap s6ng, ddu Ha Lan song Do théi ‘quen sinh hoat khac nhau s6
nguoi thich an rau song khong nhiéu. Ho'n nira, an rau sdng con co thé giup ban tranh khong an
nhitng gia vi nhw dau an, muoi, duong, mi chinh... vi nhitng héa chit trong cac loai gia vi trén
c6 thé anh huéng dén strc khoe ctia ban.

Tai sao moi ngwai thich an mwé'p dang?

Muép dang con c6 tén goi khac la muop mat, Cac loai cay ho mudp trén thé gi¢i hiu hét déu
c6 vi ngot; duy chi c6 mudp dang khi dn co vi dang.

Muop dang tuy an c6 vi rit dang nhung lai gion va thom ngon; an xong lai thay cé vi ngot.
Moi nguoi rat thich dn mudp dang boi vi no 1a mot loai thyc pham giau dinh dudng va co thé
chita duwoc mot s6 bénh nhat dinh. Trong s6 cac loai mudép thi mudp dang la loai c6 ham lwgng
vitamin C va vitamin B1 cao nh4t. Trong mudp dang c6 chat keo qua va nhitng chat dinh
dudng khac. Vao mua he khi dn muép dang ban sé cam thiy mat hon va ngon miéng. Vai nam
gan day, qua nghién ctru, cac nha khoa hoc da phat hién ra mudép dang c6 mot lwong protéin
hoat tinh cao, c6 the dung lam mot nguyén liéu moi de tinh ché thu6c chéng ung thw. .Hon nira
trong muop dang con c6 mot chat giong nhw insulin nén cé tac dung lam giam lwong duong
trong mau, vi vdy muop dang la loai thuc pham rat tot cho nhirng ngwoi bi bénh tiéu dwong, ap
huyét cao... Vi thé, nhiéu nguoi thich an muép ding.

Tai sao an lac tot cho sirc khoée?

Lac con co tén goi khac la lac hoa sinh. Lac 6 gia tri dinh dudng va c6 thé chira mot s6 loai
bénh, nén nhidu ngudi coi lac1a mot loai thirc pham t6t dé duy tri strc khoé.

Lac c6 gia tri dinh dudng rat phong phu, gdm c6 cac chit nhw protéin, lipit, sit, phdtpho,



hydrocacbon, canxi, cardtin, vitamin E, axit giong nhw & dich vi, mo song, dwong cu cai... Ngoai
ra no con c6 thé cung cap nhigu chit dinh dudng bé ich khac cho co thé ra, lac con cé tac dung
chira bénh, kéo dai tubi tho...

1. Anlac o thé gitp phan giai lwong cholessterol trong gan, tang cuong kha ndng bai tiét,
gitup lam glam luong cholessterol trong co thé; c6 hiéu qua roé rét trong phong chong bénh tim
mach & nguoi gia.

2.V0 lac bao ngoai nhan lac c6 thé &rc ché sw hoa tan cta to huyet (fitin) day nhanh qua
trinh tai tao té bao mauy, tang cuong kha nang co bop cia mach mau va 16 chan l6ng. Vi thé
thuong xuyén an lac co thé gidm té bao mau, chong chdy mau chan rang; ho ra mau do mau
von cuc & phoi... va nhitng bénh vé mau khac.

Ngam nhan lac trong ddm thoi gian hon 7 ngay; m01 toi an tr 7 dén 10 nhan. An liéntuc?7
ngay la mot liéu trinh diéu tri c6 thé gitip nhitng ngwdi mic bénh huyét 4p cao ha xudng mitc
binh thuong.

4.V0 lac cling c6 tac dung giam huyét 4 ap, diéu chinh ham lwgng cholessterol trong mau. Ban
dung v lac ngdm véi nuwédc soi lam ché udng ciing cé hiéu qua diéu tri ddi véi nhitng ngudi bi
cao huyét 4p hay lwong lipit trong mau khong binh thuong.

Vi thé thwong xuyén an lac c6 loi cho viéc gitr gin, duy tri strc khoé. Cling chinh vi viy nguoi
ta goi lac la "qua truwong sinh".

Tai sao nén thworng xuyén an ca?

Ong cha ta c6 cau "Cé6 ca d6 va cho com”, ¢4 1a mot loai thwe phdm in rat ‘ngon miéng, co gia
tri dinh dudng cao. Thit ca la mot loai thuc pham thuoc loai thit dong vat co tinh wu viét hon
nhiéu so v&i cac loai thit gia stc, gia cam. Vay thit ca ¢ nhitng dic diém dinh dudng nao?

1. Protéin c6 trong ca la mot loai protéin, c6 gia tri dinh dudng twong déi cao. Thit cA mém
va ngon, dé dwoc co thé hip thuy, tiéu hoa.

2. Trong ca c6 mot lwong mo, chuyeu la do cac axit béo chwa bdo hoa tao thanh. Vi thé m&
ca c6 dang 16ng; rat dé tiéu hoa va d& dwoc hap thu. Ti 18 hdp thu Ién téi 95%.

3. Ham lvong mudi vo co ¢ trong ca cao hon trong thit gia suc. Pac biét o ca bién con co rat
nhiéu i6t. Ham lugng cac nguyén to photpho canxi co trong thit ca cling kha phong phu. Khi
ché bién ca thanh mon ca sot hay ca niu, ban c6 thé lam tang sw hap thu photpho va canxi co
trong ca cua co thé con nguoi. Trirng ca con c6 mot lwong nho nguyén t6 sat. Nhirng nguyén td
ndy déu Ia nhitng loai mudi vd co quan trong can thiét cho co thé nguoi.

4. Trong m& ca, ddc biét la trong m& gan ca c6 rat nhleu vitamin A va vitamin B. Trong ca
con c6 mot lwong nhat dinh vitamin D (axit nicétinic) va vitamin B1.

Do vy c4 1a mot loai thwe phdm giau gia tri dinh dudng, mot nguon cung cap protéin kha ly
tudng cho co thé con ngudi. Cac ban thanh thiéu nién, co the dang & giai doan phat trién
manh, can nhiéu loai chat dinh duéng khac nhau nén an ca sé cé rat nhiéu loi ich.



Tai sao nén an nhiéu ca rot?

O cac nuwdc phuong Tay, nguoi ta rat coi trong ca rot va xem no nhu 1a mot loai rau cao cap.
Ngwoi Ha Lan con liét ca rot vao mot trong s6 nhirng loai rau qui.

Ca rot rat giau dinh dudng, trong ca rot cé cac chat nhw proétéin, lipit, hydrat cacbon, canxi,
photpho, axit chong hu mau trong d6 ham lwong carétin la nhleu nhit. Carétin rat co 101 cho
co thé. Dudi tac ' dung clra cac enzim c6 trong rudt non, cardtin co thé chuyen thanh vitamin A.
Vitamin A s€ giup duy tri chitc nang binh thu’crng cta té bao thuong bi, co thé phong chéng
viém nhiém dudng ho hdp. Ca rdt c6 mau cang dam thi lwong cardtin trong nd cang cao.

Ca rot con cé tac dung chita mot s6 bénh nhit dinh. Trong ca rot c6 nhiéu xenluld, né c6 thé
kich thich hoat dong cua hé th&ng tiéu héa, cé loi cho qua trinh tiéu hoa thirc an. Tinh dau tao
vi thom trong ca rot co tac dung thac day qua trinh tiéu hod va diét khuan. Ngoai nhirng wu
diém trén ra, ca rét con co tac dung ha huyét 4p, tro tim, chdng viém nhiém va chong di tng.

Mot s6 két qua nghién ctru cua cac nha khoa hoc cho thiy, an nhiéu ca rot cé tac dung chéng
ung thu rat tot. Trong ca rot c6 mot lugng 1o axit pholic (vitamin B1), chat nay c0 tac dung
chong ung thuw. T6t nhat hang ngay ban nén thwdong xuyén an nhiéu ca rét hodc an nhirng rau
qua giau cardtin khac.

Khi an ca rét, ban nén cho nhiéu m& mot chit dé xao ndu ching vi cardtin la mot loai
vitamin c6 thé hoa tan; cho m& vao xao nau cé thé gitp co thé hap thu cardtin t&t hon.

Tat sao dau two'ng dwworc dung kha pho bién trong cudc séng?

Hat du va nhitng ché pham tlr hat dau la thirc an truyén thong cua nguoi Viet Nam. Lich st
cac loai dau & Viét Nam da cé tir 1au doi, gia tri dinh dudng cua chung cling rat phong ph, dic
biét la dau tuong. Trong ddu twong c6 mot ham luong protéin rat cao, hon nira kha nang hap
thu clia co thé véi nhirng protéin nay ciing rat tot. Pau twong vira ngon lai vira ré. Moi nguoi
ching ta vin goi né 1a “thit thuwc vat".

bau twong khong phai chi 1a dau nanh ma con gébm c6 dau xanh va dau den. Lugng protéin
c6 trong dau tuong cao gap hai lan trong thit lon; 2,5 lan tring ga. Protéin trong dau tuong
khong nhitng c6 ham lwong cao ma chat lu'ong cling rat tot. Cac amind axit cau tao nén protéin
trong dau tu'o'ng cung gan g10ng nhw proteln o trong dong vat. Ti 1é cia cac amind axit nay
tuwong d6i gan voi nhu cau cta co thé; vi thé co thé rat dé hap thu. Néu dem dau twong so sanh
v&i cac loai thuwe pham khac nhw trirg, sira, gia tri ciia dau twong khong kém gi; tham chi con
nhiéu chat dinh dudng hon.

Lipit c6 trong ddu twong cling 6 gia tri dinh dudng rat cao. Trong loai lipit nay c6 nhiéu
axit béo va axit béo khong no, co thé dé hap thu. Do lipit trong ddu tuong co6 thé chong sw hip
thu chét cholessterol, vi thé dsi véi nhirng nguoi mac bénh xo cirng dong mach, dau twongla
mot nguon thue phdm tri bénh ly twdng.

Trong dau twong co rat nhiéu cdc mudi vé co nhw canxi, photpho kali, magié. Ngoai ra
trong dau tuong con c6 cac nguyén to vi | lwong nhuw dong kem iot, mohpden canxi, photpho
Cac nguyén to vi lwong nay sé ket hop voi protéin, vi thé co thé rat da hap thu. Sat va iot cling
rat quan trong véi co thé; ngudi thiu sat sé mac bénh thiéu mau; ngudi thiéu it sé mic bénh



sung tuyén giap (budu c6). Nguyén td vi lwong molipden con cé thé rc ché sw phat sinh cia
nhitng chit gy bénh ung thu.

Trong qua dau tuwong song c6 mot thanh phan héa hoc lam dnh hudng téi su tiéu hoava hap
thu protéin. Sau khi nau chin, chat nay bi pha huy, lam tang kha nang hap thu pr6téin cua co
thé. Nguwoc lai néu ta an dau ‘tuong song thi cac chat héa hoc c6 hai nay sé tham nhap vao co
thé, anh hudng khong tot dén sirc khoe.

bau twong vira co gia tri dinh dudng cao lai vira kinh té. Trong tinh hinh mic séng pho bién
cua nguoi dan nwoc ta con kha thap, nhing loai thuc pham nhu ca thit, trimg stra twong doi
dat do, vdi thu nhap binh quan dau nguoi hién nay sé co nhirng ho gia dinh khong co diéu kién
4n dd chat. Vi vay nén an nhiédu nhitng thwc phadm ché bién tir dau twong, gitip co thé c6 thé hap
thu day da protéin.

Tai sao khi dang him xwo'ng khéng nén cho thém nwdé'c lanh vao?

Rat nhiéu nguoi thich an mon canh xwong vira ngon vira ngot. Tai sao? Vi trong canh xuong
co rat nhleu protéin va lipit. Khi ham xwong, ban phai cho dd nuwéc vao noéi xuwong; dun cho
nuéc néng dan, doi téi khi nwée sbi, cho Iira nhé dé ham. Khi xwong bi hAm nhit, m& va dam
trong xwong sé tan ra lam cho canh c6 vi ngot va thom.

Trong luc dang ham xuwong khong nén thém nuoc lanh vi nhiét do noi canh s& dot ngdt ha
thap 1am cho m®& va dam ctia ndi canh nhanh chéng dong két lai. Nhlrng 16 nhé trén bé mit
xuwong ciing co lai 1am cho nhitng t6 chitc bén trong xuwong tro' nén kin dac hon va kho chin.
Protéin va mo trong tuy xwong khong thé tan ra nwéc véi lwong 16m; lwong protéin va lipit
trong canh ciling sé giam, canh khéng dwoc ngon.

Vi thé khi hdm canh xuwong, ban chi nén cho nwdc mot lan; néu trong qua trinh ham phai cho
thém nuwéc, ban phai cho nwéc néng. C6 nhuw vay ndi canh xuwong ctia ban méi thom ngon.

Tai sao cac ban tré khong nén kén an?

Thanh thiéu nién dang ¢ giai doan truwong thanh phat duc, vi thé can nhiéu loai dinh duong
khac nhau, ti 1& gitta cac thanh phan dinh dudng ciing phai hcrp Iy, cAn bang.

Nhirng thirc an ché bién tir thit c day du lvgng dam dong vat can thiét nhit cho con nguori.
bam dong vat co gia tri dinh dlrcrng rat cao, ching gan giong voi protéin trong cac td chirc cta
co thé nén c6 thé day nhanh qud trinh chuyen héa nang lwong. Nhirng thirc an ché bién tir thit
con cung cip day du chat dinh duwdng can thiét cho ndo hoat dong va phat trién.

Nhiing thirc an c6 nguon goc thurc vat rat - giau cac loai vitamin can thiét cho co thé. Trong
qua trinh sinh trudng phat trién, cac ban tré can mot hrcmg lén vitamin A. Vitamin khong
nhitng c6 thé phong bénh ma con gitp ting cwdng chirc ning mién dich ctia co thé, ddm bao



cho co thé phat trlen binh thuong. Mot s ban tré an uéng rat that thuong, mot s6 nguoi rat it
an c4c loai thirc dn c6 nguén goc thuc vat nhu rau xanh, hoa qua tuoi... nén kha nhiéu nguoi
méc cac chirng thiéu vitamin. Trong cac loai rau qua con c6 mot lwong 1én xenlulo, ching co
thé day manh hoat dong cua co quan tiéu héa, giup bai tiét nhung chat c6 hai; dé dal ti€u tién.
Axit hoa qua c6 trong hoa qua con c6 thé lam tang mirc d6 thém an, cé loi cho tiéu hoa; chung
con c6 thé ngan can sy chuyén hoa trwong thanh lipit. Cac nha khoa hoc cho ring, axit hoa qua
c6 tac dung nhit dinh trong phong va chong chirng bénh mét moi.

Vi vay cac ban tré khong dwoc kén dn, phai an uéng day du ding gi¢ gidc thi co thé méi c6
thé hap thu duoc nhiéu chat dinh dlrcrng khac nhau.

Tai sao Kkhi cho bot né vao banh bao, banh lai tré’ nén mém va xop?

Néu ban mudn lam banh bao, ban hay cho b6t my va bot n¢& vao chau, sau do do nwéce vao
roi dung tay tron déu cho dén khi bot tré thanh cuc bot mém. Trong bot né cé mot loai men;
khi loai men nay duorc tron vao bot, chung sé lap tic sinh ra khi cacbonic. Nhitng chat khi
cacbonic nay tao thanh bot khi 1am cho bt mi né to ra. Nhiing chat khi cacbonic nay duoc
smh ra do men trong bot né tron cung voi bot mi. Mobi vi khuan 1én men trong bot né 1a mot

‘nha may hoa hoc” nhé chuyen ché tao cacbonic. Khi bot da tron, nan thanh banh va bd vao noi
hap, qua qua trinh dun néng, bt sé bién ddi dan, tré nén mém va xop.

Nhirng 16 nhé bén trong banh bao va banh my nuwong la diu vét con lwru lai sau khi khi
cacbonnic da thoat ra ngoai. Diéu nay giai thich tai sao banh bao, bAnh my c6 nhiéu 16, mém va
x0p khi cho bot né.

Tai sao hoc sinh trung hoc cian dn thém vao giira gio?

Do nhiéu nguyén nhén khéc nhau, hoc sinh trung, ti€u hoc thwomg khong sap xép tot thoi
gian do d6 thuwong xuyén khong an sang hodc dn voi vang mot chut thirc an thira lai cta bira
trwédre roi mau chong di hoc. Ngoi trong lcrp, bung doi sé khong chi y nghe thay giang bai. Nhuw
vay khong nhirng anh huéng tdi hoc tip ma con khong tét cho sirc khoé va su phat trién cda co
thé.

Qua diéu tra, ngwoi ta da phat hién ra rang 14% hoc sinh an sang khong day dd cam thay rat
déi vao tiét hoc thir hai; 72,5% hoc sinh d6i bung vao tiét thir 3 nén khéng thé tap trung tinh
than hoc tap. thng hoc sinh khong a dan sang thi roi vao trang thai déi ngay tir tiét 1. Mot s6
hoc sinh an udng that thu’O’ng nhu: vira di vira an sang, ltc dn lic khong, co lic vira ngu day da
dn sang s€ anh huwong téi qua trinh tiéu hod binh thuong cua da day; tham chi gay ra bénh
viém da day. An thém vao giita gio khong nhitng giai quyét dwoc van dé hoc sinh bi d6i ma con
ting thém lwong dinh dudng cho hoc sinh, rat co loi cho sw phat trién ctta ching. Giai phap nay
da duoc swhoan nghénh ctia hoc sinh, phu huynh va thay c6 gido.



Két qua ¢ diéu tra cho thay trong luong co the cua phan 1én hoc sinh 6 an thém gitra gio déu
tang hon cac hoc sinh khong an thém gitra gio. Ngay nay ¢ mot sO quoc gia, dé tang cwong hiéu
suat ]Jam viéc ctia cong nhan; cadc nha may cling da ap dung ché do6 an thém vao giita ca lam viéc
budi sang.

Thé nao la suy dinh dworng? Tai sao lai xuit hién tinh trang trén?

Chuang ta thwong nghe moi ngudi néi an cai nay giau chat dinh dwdng, an cai kia giau chat
dinh duwdng, nhung "dinh dlrc”rng" la gi?

Thuec ra, dinh dugng la nguon cung cap nang lugng chu yeu cho co thé. Khi ching ta van
dong, ngay ca khi khong van dong; chung ta déu tiéu hao nang luwong. Tham chi ca luc ching ta
ngu, do hoat dong cua cac co quan bén trong, co thé chingta van tiéu hao nang luong. Do do
ching ta thuong xuyén cam thay doi, cling c6 nghia 1a di toi ldc can bé sung niang lwong da hao
phi.

Ngoai viéc bo sung nang luong da mat, viéc cung cip chit dinh dudng con cé vai tro rat
quan trong khac Vao luc troi lanh, cac chit dinh dudng s€ giup chung ta duy tri nhiét do co thé.
Vi thé vao mua déng ngudi ta cdm thdy nhanh déi va an nhiéu hon. Mat khac, viéc cung cap
chit dinh dudng nhiéu hay it con la nhan t6 mau chot anh huwong toi sy phat trién cda co thé.
Néu khong duwoc cung cip da dinh dudng, co thé sé tré nén yéu; phat trién chim; thim chi con
sinh ra bénh tat. Py chinh 1a hién twong suy dinh du@ng ma chiing ta thudong nghe noi. Vay
nguyén nhan nao dan dén suy dinh dudng?

Phan l6n nguyén nhan la do kén an. Boi vi co thé con 1 nguoi can rat nhiéu chat dinh dudng
khac nhau nhuw prétéin, vitamin, khoang chat, cac nguyeén to vi lvong... Nhitng chat dinh dudng
nay c6 trong nhiéu loai thirc an khac nhau, néu muoén c6 du chit dinh dudng, ban phai an nhiéu
loai thitc an khac nhau, khong dwoc kén in.

Vi du: mot s6 nguoi khong thich dn rau cai, thwc ra rau cai la mot loai rau cé gia tri dinh
dudng cao. Trong rau cai cé rat nhiéu vitamin; nhitng vitamin nay rat cé loi cho strc khoé.
Nhung ciing c6 mot so nguoi khong thich an nhwng loai rau 6 mau xanh. Ho khong biét dworc
rang nhirng loai rau c6 mau xanh do hap thu duoc nhiéu 4nh ning mat trdi nén ngoai lu'crng
vitamin phong phd ra, ching con co nhiéu loai chat dinh du&ng khac nhw: canxi, axit thuc vat...
Ngoai ra, nhitng thirc an c6 nguon goc tlr ngii c6c nhu: com, banh my, dau va nhu'ng thirc an tir
ré va cu nhuw khoai tay, khoai lang, cac loai hoa qua; thit, trirng... déu rat giau dinh dudng. Chi
can phdi hop voi ti 1€ hop Iy, khi an khong qua kén chon ban sé c6 du chat dinh dudng can
thiét, cung cap day dd nang lwong cho sw phat trién ctia co thé, tao nén sttc manh cho cudc
séng cua minh.

Tai sao co’ thé cin b6 sung mot lwong chit béo nhat dinh?



Truwéce het ching ta can 6 nhan thitc ding dan vé chit béo. Chat béo dwoc tao thanh béi cac
axit béo, cac axit tat yeu cac axit beo cau tao va cac axit béo du trit. N6 1a mot trong nhiéu loai
chét dinh dudng, la nguon cung cap nang lwong chinh cho co thé va 1a mét chat khong thé
thi€u déi véi co thé con nguoi.

Két qua nghién ctru cua cac chuyén gia dinh dudng cho thdy, ham lwong m& trong co thé
nam gioi da truéng thanh la 13%; ti 1€ nay & phu nit cao hon mét chut, chat béo giit vai tro vo
cung quan trong trong co thé.

M& bao quanh cac co quan ndi tang trong co thé glong nhu motlop xOp bao vé nhing co
quan nay. Nhitng m6 m& lam nhiém vu cdu tao ton tai trong cac nguyen sinh chat va mang té
bao; chung khong chiu anh hucrng clia ché do an uong Con lo6p mo ton tai dudi da, khoang
bung va khoang cach gittra cac co bap lai chiu anh hudng ctia ché d dn udng. Ching cé tac dung
chéng rét va duy tri than nhiét.

Mot s6 loai chat béo nhuw axit béo c6 thé giup phong ch6ng bénh tim mach. Nhitng thirc an
c6 m& co thé day manh qud trinh hip thu va Chuyen ho4 vitamin. Mot diém quan trong nita la
trong chat béo c6 moét loai axit béo chwa bio hoa va lipit photphorlc Chung la thanh phan
quan trong dé cau tao nén té bao va cé6 ham lugng rat cao trong té€ bao nao va than kinh; ching
c6 quan hé mat thiét toi sw phat trién ctia tri ndo. Vi thé doi véi nhitng nguoi dang & giai doan
phat trién tri ndo, nén dn nhiéu cac thitc an c6 md néu khong sé lam cham sw phat trién cda tri
nao hodc c6 thé sé bi dan don.

Hon nita, chat béo con c6 tac dung thiic day sw phat trién cda co thé. Vi the thirc an c6 chat
béo di tré thanh mot bd phan khong thé thiéu trong cac bira dn hang ngay ctia con nguoi.

Tuy nhién, ching ta khong nén an qua nhiéu m&, néu khong sé€ bi béo phi, kéo theo cac loai
bénh nhu: ap huyet cao, mau nh1em ma, tiéu du'crng Vi the st dung chat béo mot cach co
dinh lwong moi c6 the duy tri strc khoé mot cach hop ly, co hleu qua. Mot s6 tai liéu khac con
cho thay, nhu cau chat béo & thiéu nién, nhi ddng cao hon & nguoi trudng thanh. Day la mot
hién twong binh thuong do tré em dang & trong giai doan phat trién nhanh. Vi thé khéng nén
han ché tré em st dung chat béo.

Nguyén va tac hai cia bénh béo phi?

Chung ta déu biét rang, chat béo 1a mot trong nhirng chit dinh dudng can thiét cho co thé.
Nhung néu ching ta dn qué nhiéu chat béo so voi lwong nang luong co thé da tiéu hao thi
luong chit béo du thira sé tich luy va ton tai trong co thé; gy nguy hiém cho sirc khoé con
nguoi. Qua nhiéu chat béo s€ lam tang hoat dong cua tim, anh huong toi nhip tim va tan sO ho
hap; nghiém trong hon sé gy bénh cao huyét ap, nhiém m& mau va cac bénh vé duong tim
mach khac.

biéu lam cho moi ngudi lo lang 13, cung voi sw nang cao ciia mirc song, s6 nguoi béo phi co
xu huwong gia tang, rat nhiéu tré em nhi dong bi béo phi. Co nhiéu nguyén nhan gay nén bénh
béo phi 0 tre em. Ngoai yéu té anh hwdng di truyén ctia cha me, ctia thoi quen dn uong khong
t6t, con c6 nguyén nhan 1a tré duwoc cham sdc khong khoa hoc, chung thich an gi nguoi 1on hen
mua ngay, hodc ching c6 thé an lién tuc nhiéu tht vao bat clr ldc ndo. Luong thitc an dwa vao
co thé khong duoc tiéu hao hét, tao nén vong tuan hoan "an, no, béo". Chung ta khéng nén
quan niém rang tré em béo la dang yéu vi trén thuc t& n6 s& lam tré trd nén dé bi mét mai va
them ngu. biéu nay anh hwéng téi viéc hoc tap cua ching vi ching thuong xuyén thém ng, khi
1én 16p tré khong thé tap trung tinh than hoc'tap.



Vi thé, , 8itt cho trong lwong co thé & mirc binh thuongla dleu kha can thlet v&i bit cir ai.
Khong nén doi to1 khi béo phi roi méi tim cac bién phap gidm can. Moi nguoi ching ta phai
duy tri thoi quen an uéng tot. Mudén c6 mot than thé khoé manh cwong trang, ban co thé bat
dau tir viéc an uéng: khong kén in, khong an qua nhiéu, va tich cuc tap thé duc thé thao.

Tai sao an vat la mot théi quen xau?

Khi di siéu thi, ban c6 thé thdy ngudoi ta bay ban vo s6 do an vat véi di moi chiing loai, mau
sac, hwong vi, khlen chung ta khong thé khong dé mit dén ching. Nguy hiém hon, tai cac cong
trweong hoc con c6 rat nhieu ctra hang ban do6 an vat. Hoc sinh di hoc hodc trong cac gio gidi lao
c6 thé mua va dn udng tuy thich, ma ho khong biét dwoc hét tac hai ctia tat dn vat.

Co6 1€ ban sé ngac nhién, nhiing do6 an vat ngon nhu vdy tai sao lai gay nguy hai cho co thé?
Do an vit nghia 1a nhitng thirc an dung dé an vao bat ctt Ttic ndo va & dau, khong han ché vé thoi
gian va dinh lwong. Sau khi &n no cac do dn vdt, ban khong con nghi gi dén com va cac thirc an
khac nita. O ban hinh thanh thoi quen dn udng khong tot; khong c6 loi cho viéc hip thu chat
dinh du®ng cira co thé, lam cho co thé bi thiéu dinh dudng, gay nguy hai toi sw phat trién cla
co thé. Mot s6 nguoi con c6 thoi quen vira xem tivi vira an vat; nhu vay vo hinh chungho da dn
qua nhiéu. Néu 1a dn vao luc sau bira an t6i, nhitng do an vdt nay s€ gay ap luc voida day, ching
lam cho da day cua ban phai co bop nhigu hon. Mat khac vao bu6i toi moi nguoi tercrng ithoat
dong, nhlrng thtrc an thira nay sé ton dong trong da day, khong tiéu hoa duoc; gy nén su roi
loan tiéu hod va bénh dau da day. Néu tinh trang nay cu tlep dién trong mot thoi gian dai, ban
sé& bi béo phi. Bén canh d6, mot s6 do dn vat khong co gia tri dinh duong, tham chi trong s6 dé
con c6 chat hoa hoc céng nghlep, hoéa chat bdo quan, chat chong am va mot s6 chat hod hoc
kich thich vi gidc nhw dwong kinh, vi chua, cay... Nhitng chat nay s€ gdy nguy hai cho co thé,
tham chi gay ra cac loai bénh tat. Co nhlrng nguoi ban hang vi muc dich loi nhuan ho con ban
d6 dn vat hoic nhitng loai thuc pham qua han str dung da bién chit, hoic - hang gia chat luvong
kém. Néu chung ta khong chil y s& rat dé bi ngd doc thwe phadm, hodc nhiém cac loai bénh khac
c6 hai cho strc khoe.

Vi thé ching ta nén han ché dn vit. Truong hop ban khong thé thay doi thoi quen an qua vat,
thi ban phai ch y mua do an vit tai cac clra hang c6 uy tin. Mat khac, ban ciing nén quan tam
toi gia tri dinh duong va vé sinh an toan thuc pham clia thirc in dé tranh mic bénh. Ngoai ra
ban nén an uong ding gio, co churng muc, khong nén lam anh huong toi thoi quen an udng
thong thwong. Khong nén chi vi théi quen dn vat ma coi nhe sitc khoe clia ban than.

Tai sao xa phong c6 thé tiy sach cac vét ban trén quan 40?

Khi ta dem tron ion Na+ hay K+ voi mo trong dung dich muoi, sé xay ra phan ¢ tng hoa hoc
tao thanh muoi natri ctia axit béo hodc mudi kali cua axit béo va glyxérin. Thanh phan chiyéu
clia xa phong chinh 1a mudi natri hay kali ctia axit béo da dwoc tinh ché. Hai loai mudi nay déu



tan trong nudc, chi c6 diéu mudi natri cda axit béo sau khi tan vao nwoc sé lam dong ket dun
dich muoi. Pay chinh la nhirng banh xa phong thom ma chiing ta thuong dung hang ngay va la
nguyén liéu deé cheé tao xa phong giat. Mudi Kkali ctia axit béo sau khi tan ra nuéc khong lam cho
dung dich mudi tré nén déng ctirng. Chiing c6 thé dwoc dung dé ché tao dau goi dau.

Khi xa phong tan ra nwéc, mét bo phan mudi cao cap clia axit béo cé trong xa phong sé bi
thuy phan tao thanh mudi va axit beo dang ran. Hai chat nay chinh 1a chit tay giup tay sach céc
vét ban trén quan 40. Cac loai muoi nay, sé két hop voinhitng vet ban bam chat trén be mat
xenluld cua soi vai, tao ra phan { tng hoa hoc lam giam strc bam cua chit ban trén sei vai.
Nhitng axit béo dang ran khong ngung bi phan huy ra ngoai khong khi trong qua trinh ching ta
vO quan ao va tao thanh bot xa phong, n6 c6 tac dung rat 1om. Thé tich cia mot bong béngxa
phong tuy nho nhung dién tich be mat cta ching lai rat 1on. Khi nghién ctru vé bot xa phong,
nguoi ta thiy tinh trang bé mat cta bot xa phong khong giéng véi bén trong no. S6 phan ttr &
bé mat bong bong xa phong thwa hon so véi chat 16ng bén trong, glon nhuw mo da bi kéo cang;
chung lu6n c6 xu hudng co lai, tao thanh Iuc cang bé mat. Chiing c6 thé kéo nhirng vét ban hay
vét bui bam chat trong quan ao ra ngoai, tach cac v&t ban ra khoi quan 4o va tan toan bd vao
trong nwdc. Nhw vay, cac vét ban da dwoc tay sach hoan toan.

De c6 dwoc cang nhiéu mudi va axit béo dang ran c6 trong xa phong, lam tang kha nang giat
tay cua no; chung ta c6 thé tang nhiét do cua nwdc xa phong lén mire thich hop; tao diéu kién
tot cho phan trng thuy phan xay ra.

Trong qua trinh san xudt xa phong, nguoi ta con can cir vao nhu ciu tay gidt cac vét ban dé
gia tang lwong muoi va natri cacbonnic (Na,CO 3) va cic loai b6t mau va hwong liéu

khac lam cho xa phong tré nén dep va thom hon.

Xa phong cé it botcé thé giat sach quan 40 khong?

Trwdc tién, ching ta hdy lam mot thi nghiém nhuw sau: lay mot chit bot xa phong thong
thuong dem giat quan do, mot lat sau trén mat chau ngam quan 4o sé xudt hién rat nhiéu bot.
Ta tiép tuc vo qudn o cho t&i khi chdu quén ao day bot, sau d6 cha Ién quan ao d6 mot 1op xa
phong banh. Khi gi{i quan 4o vao nuwéc sach ban sé thay bong bong xa phong ban diu sé mat
dan di. Nguyén nhin tai sao? N6 ¢6 lién quan gi t&i xa phong banh khong?

Nhitng loai bot giat thong thuwong, khi giat thuong tao ra mot lwgng bot nhiéu it khac nhau.
Co nguoi cho rang: loai bot giat nao cang cho nhiéu bot thi chat tuwong cang tot. Thuc rakhong
phai nhu vay. Chirc nang ctia xa phong va cua bot giat 13 nhw nhau; tac dung tay gidt cia ching
12 & chd 1am giam di lwc cang bé mat cia nuwéec, tir d6 lam wét, lam phan tan va nhii hoa chat
ban va lam tang do hoa tan chat ban vao nuéc. Ching khong hé lién quan gl toi viéc it bot hay
nhiéu bot. Nguorc lai, bot giit qué nhiéu bot con gay ra khong it nhirng phién ha trong qua trinh
gidt tay. Vi du: ban phal dung nhiéu nuwéc hon mo1i giti sach duoc quan ao; dong thoi ton nhiéu
thoi gian hon. Nudc thai ¢ chira nhidu bot xa phong khi thai xuéng song sé gay 6 nhiém
nguon nuwéce. Vi thé, loai bot gidt it bot hay bot giat khong c6 bot dang ngay cang co nhiéu
nguoi wa dung hon. Trong loai bot gidt it bot, nguoi ta da thém mét s6 hoat tinh dé lam tan bot
hay &c ché bot, lam gidm lu'crng bot xa phong khi gidt. Khi dem tron lan nhu'ng chat trén voi
nhau. chung s€ lam cho bot xa phong dwoc sinh ra it hon; nhung hiéu qua tay gidt cua ching
van.gir nguyén, tham chi con tang lén. Ban c6 thé hoan toan yén tam str dung loai xa phong
khong c6 bot hodc it bot d€ giat quan 4o.



Tai sao trwé’c khi giat nén ngam ga trai giwong vao nwéc s6i?

Neu cht y quan sat ban sé thay trude khi gidt ga trai giwong nguoi ta thuwong vo ching voi
nuwéc xa phong roi dé nwéc sdi vao ngdm khoang ntra tiéng; sau d6 méi dem git trong nwoc
sach, lam cho ga trai giwong tré nén sach sé hon. Tai sao?

Ga trai giwong moi nhin twong la mot chinh thé thong nhit; nhung trén thuc té vai duoc dét
bang nhiéu soi vai. Nhiing so1i vai nay chang chit bén vao nhau, tang tang 1op 1op giong nhw
nhiéu tim lu’O‘l dan xen vao nhau. Nhiing soi vai nay cling rit d& bAt ban: chit ban khi bi gitr
trong so1i vai sé giong nhw nhitng con con trung mac luoi, rat kho thoat ra.vi thé sau khi vo xa
phong, chi c6 nhitng chit bAn bam bén bé mat cia tAm vai bi giat troi con 1op chit ban bén
trong do khoang cach gitta cac soi vai rat nhé nén rat kho giat sach. Vay phai lam thé nao? Ban
thir d6 mot chat nwée s6i vao ngdm thir xem.

Trudec tién nhiét do cua nuoc rat cao nén c6 thé lam cho nhitng soi bong trong quan ao gian
no ra, kha nang bt ban sé gidm di. V&i cac vat thé, nhiét dd nwdc cang cao thi kha nang hoa tan
trong nu¢c cua chung cang manh. Neu khong tin ban c6 thé thad mot vién duong vao trong c6c
nuéc lanh, mot vién vao cdc nuéc s6i thir xem. Nhiét do cao hay thap thwong co the anh huwong
téi toc do phan rng hoa hoc. Trong nuwéc soi, nhlrng chat ban nam sau trong soi vai c6 thé
phan rng nhanh hon véi xa phong va bi gidt tiy sach.

Nhwng can phai chu y, nhiét do cao ciling sé anh hwdng toi cac soi vai. Vi thé, néu quan ao
ctiia ban khong lam tir chit vai bong 100% thi khong dwoc ngdm nwéc soi; néu khong soi vai sé
bi bién dang khéng thé mic duwoc nita.

Tai sao co6 thé thoi bong bong tir nwéc xa phong?

Nhiing bong bong xa phong du moi mau sac bay lwon trong khong trung trong rat dep mat.
Ban c6 biét tai sao lai c6 thé th6i bong béng tir nwéc xa phong khong?

Trudc tién ching ta thay rang, chat long do vb s6 phan tor chitlong cau tao thanh. O’ bé mit
chatléng c6 luc cang goi la "trwong luc”. Chung 1a mot loai lyc lam cho cac phan tir chit1éng &
sat nhau hon. Khi chiing ta théi bong bong xa phong, lire cang cta nwdc xa phong lam cho
nhirng cai bong bong khi c6 mang chat long mong, khong bi v& ra ma ctt bao chat 1y khéi
khong khi bén trong. Do tac dung cua lyc cang bé mat, khong khi bén trong bong bong chiu ap
lge 1on hon khong khi bén ngoai. Vi thé sau khi th01 nhlrng bong bong nay sé to dan lén mot
cach tw nhién cho téi khi bi v&. Luc co bé mit clia chat 16ng cang 16m thi cac bong béng thoi ra
c6 thé tich bé mit cang lon.

Thanh phan chinh ctia xa phongla mudi ran va axit béo. Ching la mét loai phan ti hitu co,
to hon gap nhleu lAn so v&i phan tir nwére. Khi ¢ thém xa phong, luc hap dan giita cac phan twr
nuwéc lon hon mem déo hon. Vi thé, luc cang bé mat cia nwdc xa phong 1on hon nhiéu so véi
lwc cang bé mat cua nwéc thong thu'ong Khi chitng ta thdi khong khi vao trong nwédc xa phong,



khong khi tuy chiém mot khong gian rat Ion nhung do cac phan tw mudi ran cla axit béo van
x€p hang dai bam chat vao nhau nén da tao thanh cac bong bong. Khi "trwong luc” van co thé
chénglai 4 ap luc bén trong bong bong thi bon bong sé khong bi v&. Nguworc lai, déi véi nuére -
thtr chat long c6 lwc cang bé mat nhd, vé co ban "truong luc” khong thé chong lai dwoc ap suat
khong khi nén khong thé hinh thanh bong béng.

Néu chung ta cho thém dwong vao trong nwée xa phong thi co thé thoi duwoc nhitng bong
boéng to hon, do dwong ciing la chat hitu co c6 phan tw rat 1o, lwe két hop cua cac phan tw
dwong con lén hon & phan tir mudi cda axit béo, vi thé nén lwc cang bé mat cia nwéc xa phong
pha duong cling rat lom. Neu ching ta cho ddm vao nuwéc xa phong, axit latit trong ddm sé phan
wng voi cac phan tlr ran cuia axit béo lam cho lwc cing bé mat clia nwde xa phong tré 1én nho di
nén ta chi théi duoc nhitng bong béng kha nha.

Thudc tiy cé thé tdy trang tit cA cAc mau sic khong?

Khi dén bé boi, ban thuwong ngui thay mot mui rat nong Néu ban xuong bé boi ban sé cam
thay mat hoi rat rat kho chiu. Vao budi sang, khi vira mé voi nuwéc, ban ciing cé thé nglri thay
mui néng nic. D6 1a do trong nwdc cd pha thém thudc tay.

Thanh phan cht yéu cda thudc tay la canxi clorua va Ca+HCI; trong do chi c6 Ca+HClméila
thanh phan c6 tac dung tay trung va tay mau. Ca+HCl khi & trong nuéc co thé sdn sinh ra axit
clohydric (HCI). Chung c6 mot kha nang ddc biét do 1a gianh lay dién tir & cac phan tir khac.
Trong hod hoc nguoi ta goi dé 1a tinh clo ho4. Viéc cho thudc tay vao trong nuéc ho boi va
nuwéc may nhiam loi dung tinh clo hoa cla axit clohydric dé sat trung.

Tinh clo hoa cua axit clohydric ngoai viéc dung dé sat trung con dwoc dung dé tay cac vat
mau thanh mau trang. Vi thé, hon hop canxi clorua va Ca+HCl con dwoc goi la thuoc tay trang
cac mau sac. Trén thuc t€ do 1a qua trinh Clo hoa. Axit clohydric 14y di dién tit & cac chat c6
mau lam cho chlng tré thanh mau trang. O nong thon, nguoi nong dan tero'ng dung thudc tiy
de tay trang 14 lia dé€ lam gidy. b6 la xantofin c6 trong | la lUa c6 thé trao d01 dién tt, chung bi
axit HCI+Clo hod lén bi tay thanh mau trang. Nhung néu ta cho thudc tay vao trong thuoc tim
ma moi ngudi van dung dé sat trung thi bat ké ban c6 tac dong thé nao di nira mau cta thudc
tim van khong thé phai di, b&i vi thudc tim c6 tinh Clorua hod manh hon c3 axit clohydric. Do
vay axit clohydric khong thé clo hoa thudc tim.

Tém lai thudc tay la chat dung kha nang clo hoa cia axit clohydric de tay trang Chung chi c6
thé tiy trang nhiing mau c6 kha nang trao d6i 1o, d6i véi nhitng mau c6 kha nang clo hoa, thi
chiing khong thé tiy trang.

Nguyén ly nao lam but da ra mau lién tuc?

T nhé ching ta da dung but da mau dé vé tranh. Nhitng chiéc but da véi d loai mau sic



khac nhau tuy két cdu don gién nhwng lai rat tién st dung; ra mau rat déu. Tai sao?

Quan sat ki ta sé thay, cdu tao ctia bt da mau khac xa véi cdu tao clia bt muc. But da khong
cO rudt chira muc nhw & bt muyec, cling khong cé 6ng dan muc 1én ngdi but. Vay muc duoc
chuyén 1én ngoi bt bang cach nao?

Ban c6 thé thdo mét cai but da mau ra dé quan sat. Long but cia bit da mau 1a mot ong
nhua thong hai dau; bén trong nhoi 16p bong. Chung ta dung tay bop nhe & ong nhwa d6, mau sé
chay ra tir 16p bong trong 6ng nhya. Ngoi cua but da duoc ché tao rat don gian, n6 1a mot que
xenluld nhd; mot dau 16 ra bén ngoai dung dé viét vé, dau kia cAm vao 16p bong trong 1ong brit.

Cacbancé the lam mot thi nghiém | nho nhw sau: lay mot coc bén trong c6 dwng mot it nwérc,
cam mot 501 vai, nhing mot dau soi vai vao trong nwoc xem xudt hién hién tuong g17 Ngoai trw
phan soi vai nhung trong nuoc bi wdt ra; phin so1i vai gan mat nwéec cling bi wot rdt nhanh va
ngam dan Ién phia trén clia s¢i vai. Hién twong nay goi la hién twong mao dan. Do trong so1i vai
c6 rdt nhiéu mao mach nho mat thlr(yng ching ta khong nhin thdy; chinh nhitng mao mach nay
da dwa nwéc trong c6c thim 1én trén soi vai.

But da cling dwoc ché tao trén co s& tng dung nguyén ly cua hién twong mao din. Ong dung
bong trong 161 but dala noi chira muc, bén trong 6ng bong c6 rat nhiéu 16 trong rat nhé, muc
mau c0 thé ngam len ngoi but qua nhwng 16 nho do. Ngoi but twong chirng rat clirng nhung thuc
ra ngoi bit dwoc cau tao tir nhirng soi xenlulo, nén chung twong déi mém va cé rat nhiéu ong
mao dan; nhitng 6ng mao dan nay dU’O’C cim ndi vao rudt 6ng bong, khi st dung nhor tac dung
cua hién tuong mao dan muc trong 6ng bong, chay thang xudng ngoi but; lam cho ban cdm
thay muec ra rat déu khi viét hodc vé tranh.

Trong cudc song cua ching ta con co rat nhiéu truong hop tng dung hién twong mao dan. Vi
du nhw viéc trong hoa: mét so loai hoa rat wa nwoc. Hang ngay ban déu pha1 tuoi nudc cho
ching, gitt cho dat ludn duoc Am wot. Nhung néu nhw ban phai di du lich mot tuan, vdy ban
phai lam gi v&i nhirng chau hoa d6? Ban c6 thé 1dy mot manh vai bong hay vai long chon mot
dau xudng dat quanh goc ciy hoa; mot dau khac nhung vao trong chau nwoc; chi can nwéc
trong chau khong can, bao dam cay hoa ctia ban s€ khong bi chét kho, vi nwdrc tir chau cé thé
ngam vao goc cay hoa nhor hién twong mao dan cla soi vai. Dén day chung ta c6 thé hiéu tai
sao but da c6 thé ra muc déu.

Dwa chudt c6 tac dung gi?

Dua chudt co tac dung lam dep lan da. Bo1i vi trong dua chudt c6 chira tinh dau, ching cé tac
dung hap thu tia ti ngoai rat tot. Trong dwa chudt con c6 mot hro'ng l6n vitamin E. Vitamin E
c6 thé thuc day qua trinh phan bao va chong 130 hoa. Vi thé nguoi ta thuong dap dwa chuét 1én
mat dé lam sach va dudng da. Dua chudt co tac dung diéu tri bdo vé da rat tot, ngdn ngura nép
nhin, tan nhang, mun trirng ca, da kho rap va nhdn nheo. Cach lam nhuw sau: cit qua dua tuoi
da duoc rira sach ra thanh tirng lat méng, lay mleng vai sach lau sach nhwa dap 1én mat, tai
nhlrng chd c6 nép nhin sau thi ta dap nhleu hon mot chut. Lam nhw vay c6 thé lam nép nhan
trén mdt ban thu nh¢ lai va it di. Chiing con c6 thé lam nhitrng cho da bi seo tré nén nhan va
mém hon. Ban cé thé cit dwa chudt twoi thanh lat nhé dem dap 1én mit, dé nwdc trong dua
chuot thadm vao mat. Néu dem tron mot chut sira twoi vao nwédc dua chuot thi hiéu qua lam
dep cang rd rét hon.

Ngoai tac dung lam dep, dwa chudt con c6 tac dung thanh nhiét giai doc, giai khat, loi tiéu va
c6 thé diéu tri cic bénh nhw swng c6 hong, ho ra mau.



An nhiéu dua chudt c6 thé giam béo vi trong dua chudt c6 mot chit c6 thé &c ché su chuyen
hoda dudng thanh chat béo. Trong dua chudt con cé nhu'ng sQi Xenlulo rat nhd, ching c6 thé
diy nhanh sw bai tiét nhitng thirc an da duoc tiéu hod va lam giam luong glyxezm trong mau.
Vi thé, dwa chudt duwoc rat nhiéu nguoi wa dung nhat 1a phu nit.

Tai sao mua dong co’ thé con ngwoi c6 mot s6 thay doi vé sinh 1i?

Mua dong khi hau thuong rat lanh, thim chi cé ‘nhitng noi co nhiét dé am. Do troi lanh,
nhiét luong cua co thé bi hao phi r4t nhanh. D& gittam cho co thé, ching ta phai mac thém
nhiéu quan ao, nhung nhw vay van chwa du, co thé van phai san sinh ra nhigu nhiét lvong hon
dé chong lai gi rét, khi d6 ching ta phai dn nhiéu hon vi thitc n dwoc chuyén hoa thanh nhiét
luong.

Luong nuoc thira trong co thé phal dworc thai ra bén ngoai, chu yéu la thong qua con duong
ti€u tién va mo6 hoi. Vao mua heé do troi ndong nuc ban thuong it phai di tiéu do mo hoi ra nhiéu.
thng vao mua dong, hau nhw cic hoat ddng ngoai troi cia ban gidm di; trod lanh, it ra mé héi
nén ban phai di tiéu tién nhiéu hon.

Vao mua dong, thoi tiét rat lanh nén ban thuong it van dong, Luong thirc an ban dn hang
ngay, ngoai phin bién thanh nang luong dé cung cap cho co'thé chong lai gia lanh va bu vao
luvgng nang lugng ti€u hao khi van dong; phan con lai s& bién thanh m& tich luy trong co thé,
giup cho co thé ban 4m hon.

Tai sao mua dong khong nén ho' tay chan trén ngon lira?

Mua dong nhiét do khong khi xuong rat thap Vao nhitng hém troi lanh buét, da cla ban sé
bi tim t4i di, tirc [a ban bi lanh cong. Do troi gia rét cac mach mau nhé trong da co lai, mau
trong co thé luu thong tuwong d6i chAm; dan dan té€ bao mau ngung tu lai lam tic nghen mach
mau. Do khong nhan quoc 6xi do mau chuyen to1i, cac te bao xung quanh sé bi hoai t, nén da
ctia ban bi tim tai di. O phin da bi tim tai ban thlrcmg cam thay bi té cirng.

Néu ban | dung Itra ho chan tay cho a 4m, ban sé dé bi bong. Khi ho chan tay trén ngon ltra
nhiét do trén phan da cua chan tay sé tang [én. Theo ‘nguyén li néng no ra lanh co lai cac mach
mau trén phin da dwoc ho néng sé né ra dot ngot sé swng to lén.

Mat khac khi chan tay ban dang bi cong, néu ho trén 1 ngon ltra, da 1a co quan nhay cam nhat
cla co thé, néu tang nhiét do dot ngot, rat ¢ thé ban sé bi bong. Wi vay mua dong khi chan tay
bilanh cong ban nén dung gang tay hoic cac bién phap G 4m khac, khong nén ho tay trén ngon
Ilra dé swdi am.



Tai sao mua hé moi ngwi thich tam nang?

Tam nang la lam cho anh nang mat trod chiéu trén da cda co thé. Anh ndng mat trori c6 cac
tia t ngoai, khi chiéu 1én da c6 tac dung tiéu diét vi khudn va lam tang do bong, dd6 dan hoi cta
da. Tam nang co thé thuc day qua trinh thay thé té bao va tang cuong su hap thu canxi va
photpho cda co thé. _Ngoaira tam ning con mang lai tac dung diéu tri hiéu qua nhat dinh doi
v0i nhirng nguoi mac cac bénh nhw thiéu mau, mat ngt, viém khop va cac bénh ngoai da... TAm
nang cling rat tot cho nguoi mac bénh vé dlrcrng tiéu hoa. boi voi nhirng nguoi bi coi xuong,
tam nang sé gitp ho hap thu nhleu canxi va trong anh nang mit troi ¢ chira rat nhiéu vitamin
D rat tét cho xuwong. Viéc tam nang thuong duoc tién hanh & chd rong rai nhw trén bai bién
hodc & nhitng noi c6 lu'ong anh nang vira phdi, néu anh nang qua choéi chang sé lam cho huyet
ap trong co thé ban tang cao hodc bi cam nang. Ngoai ra, trudc va trong khi tam nang, ban co
thé dung kem chong nang dé bao vé cho lan da cua ban khong bi den. Nhung doi voi nhwng
nguoi bi bénh tim twong doi ndng va nhitng nguoi bi bénh lao phdi khong nén tim ning nhiéu,
vi nhu thé sé lJam cho bénh cang ning thém.

Tai sao cian cim hut thudc & noi cong cong?

0 nhlem do khoi thuéc 1a motloai 6 nhiém  khong khi ddc biét nghiém trong vi chit gy 6
nhiém c6 trong khéi thudc 14 mang ddc tinh rat cao va gobm nhiéu loai doc td.

Theo thong ké, trong khoi thudc 14 c6 t&i trén 750 loai chat hoa hoc, trong dé chii yéu gom
nicotin, hacin, cacbon oxit. Trong d6 nicdtin la mot chat hoa hoc co doc tinh rat cao. Nicotin
xam nhap vao co thé véi lwong nhé c6 thé lam gia ting nhip dap clia tim.

Két qua nghién ctru cia cac nha khoa hoc cho thdy, hut thuoc 14 khong chi lam ton hai chirc
nang cua phoi ma con tang ti 1€ phat bénh cta nhitng bénh thong thuong. Ti e mac bénh viém
phe quan cia nhirng nguoi hut thudc 14 cao hon nhitng nguoi khong hut thudc 14 tir 2 dén 7 Ian,
vaty 1é mac bénh tim & nhirng ngwoi nay cao hon 70% so voi nguoi khong hut thudc la. Hat
thudc la con dé gdy ra cac bénh nhw ung thw phoi, ung thw vom hong, ung thu bang quang... Hat
thudclala nguyén nhan chinh gay bénh ung thw phéi. Hic in c6 trong thudc 14 c6 thé gay bién
di té€ bao phé quan, lau dan s& chuyén thanh ung thuw. Trong hac in co hon 10 chat gdy bénh ung
thw, trong d6 c6 1 chit gdy ung thu bang quang. Ngwoi ta woc tinh rang, thoi gianu bénh ung
thw do thudc 14 gay ra c6 thé kéo dai téi 30 nam. Tir d6 ta c6 thé tinh dwoc, ngwdi bat dau hut
thudc 14 tir ltic 25 tudi thi téi khi 61 dén 62 tudi méi phat bénh ung thw. Ngudi hdt thudc 1a sau
tuoi 25 thi d6 tudi phat bénh tir 67 dén 68 tuoi.

Hut thudc khong nhitng lam hai téi ban than ma con gay 6 nhiém moi trueong gay nguy hiém
cho nguoi nhitng nguoi xung quanh. P& gidm suw nguy hiém do thudc 14 gay ra voi co thé, cac
nha san xuat thuécla da 4 ap dung bién phap nhuw thém dau loc trudéc dleu thudc. Nhung lam
nhuw vay, van khong t thé giai quyet triét dé dwoc anh hwong nguy hiém cuda thud6c 14 t&i stirc khoé
con ngudi. Do d6 mdi ngudi chiing ta, nhat1a cac ban tré khong nén hut thudc 14.



Mo ngu c6 anh hwdé'ng té tri tué con ngwoi khong?

Ngu mo la trang thai tich cyc cta co thé. Trong lic ngi mo, ndo cia con nguoi sé truyén tin
tirc ma ban ngay ta da tiép thu duoc vao trong v ndo va tién hanh céng viéc xtr Iy, phan tich,
gia cong va ma hod sé tin tirc y. Mot bd phan tin tirc co lo1i sé duoc chuyen tlr ché do ghi nhé
tam thoi sang ché do ghi nho lau dai; phan tin tirc khong c6 loi sé bi bo di va roi vao quén lang.
Gidc ngu c6 thé loai trir viéc qua nhiéu tin tirc bi nhdp vao trong ndo. Khi hoat dong sinh ly
binh thuong, gidcngl la bién phap t6t nhat dé loal trur sw bon chon lo lang va rdi loan dau oc.
Khi ngu co the hau nhu bi tach biét khoi thé giti bén ngoai, vi thé hoat dong tw duy cua dai
ndo tap trung vao van dé ma né hirng thd nhat va bat dau cong viéc chinh Iy tin tirc mot cach
tét nhat.

Nguoi ta da lam mot thi nghiém nhw sau:

Khi nguoi bi thi nghiém bat dau roi vao trang thai ngi mo thi 1ap tirc nguoi ta goi nguoi do
tinh day va khong cho ho ngu mo. Buoi t0i thir nhat ho khong ngti mo;, t6i thi hai, toi thir ba
cling nhu vy. Két qua la ngudi bi thi nghiém ludn trong trang thai lo lang hoi hop, kho chiu,
khong tap trung, tu tuong thuwong bi phan tan, dé noi cauy, roi loan tinh than va hanh vi. Tir do
co thé thay, ngu mo khong nhirng la mot cong doan tat yéu dé phuc hoi tri tué ma con rat cé loi
cho viéc sang tao va phat minh.

Rat nhiéu nha khoa hoc trong lic ngu mo van lam céng viéc sang tao. Nha bac hoc My
Edixon tuy khong ngt nhiéu nhung 6ng thuong c6 nhirng glac mo vé viéc phat minh clia minh,
Cha de cua tu twong khoa hoc hién dai bé cac to, vao mot buoi toi no, 6ng mo lién ti€p ba giic
mo. Theo goi y trong nhitng gidc mo, ongdaduara nhu'ng khai niém co ban cia phwong phap
luan toan hoc va phwong phap ludn vatly hoc. Trong giac mo, Mac phat hién dwoc nhiéu diéu
ky la. Trworng dai hoc Cambridge da tién hanh mot cudc diéu tra voi nhu‘ng hoc gia trong nhiéu
nganh khoa hoc khac nhau, noi dung diéu trala cong viéc va thoi quen cua ho. Két qua, c0 toi

70% cac nha khoa hoc co dwoc y twong tir nhitng giac mo. Truong dai hoc Geneva ciing da t1en
hanh mot cudc diéu tra nhu vy voi 60 nha todn hoc. Trong s6 60 nguoi dll‘O’C diéu tra da co toi
51 nguwoi trd 1o rang, ho giadi dap dwoc kha nhiéu van dé trong lic ngti va ndm mo.

Van dé tai sao con nguoi lai mo ngu toi nay van chua tim ra duoc cach li giai chinh xac
nhung ré rang ngi mo khong anh hwong toi tri tué cia con nguwoi. Do d6 khi ban thwong xuyén
ngli mo, ban khong nén lo 1ang, vi nhu thé sé 1am cho tr{ twédng twong cia ban phong phi hon.

Tai sao ngwi ta c6 thé mua d6 bang thé tir?

Thé tirla mot loai thé dac biét, ghi nhé cac dirliéu bang chatliéu tir. Nguyén ly lam viéc cua
thé tir nhw thé nao? Thé tir dwoc ché tao bang cach, nguoi ta phu mot 1op tirIén trén mot manh
bia ctrng hay mot tAm nhua, sau dé tién hanh tir tinh hoalép tir trén dé chung c6 thé ghl nh&
cac dir liéu. Thé tir thuong dai va hep, d6 rong va dai cua dai tir trén thé 1on hon d6 rong va do
dai cta dai tir trong bang dai. Tty theo muc dich st dung khac nhau ctia thé tir nguoi ta ché tao



ra nhiing loai the co6 kich thudc hinh dang khac nhau. Trwéc tién the dugc dung trong nhirng
thiét bi ghi nhé ctia may vi tinh. sau khi str dung nguoi ta nhan thay thé tir c6 wu diém tién loi
va c6 tinh bdo mat cao nén di dwoc ng dung rong rai trong cudc séng.

Thé tir c6 nhiéu ¢ 1 ng dung soat ve tw dong ¢ nha ga, tra tién & nha bang hay ctra hang cho toi
cac linh vec nhw cong an bao hiém... Thé tir ghi nhé dit liéu nho nguyeén tac tu tinh hoa nén khi
o gan noi co tr tinh manh, ching sé c6 nguy co bi pha huy Vi thé, tot nhat khéng nén dung the
tlr & nhitng noi co tir tinh manh beé khic phuc nhuoc diém nay, nguoi ta dang tich cuc tim
kiém mot chit liéu tot hon niva dé€ lam 16p tir phu trén the tir. Cung voi su phat trién cla khoa
hoc ki thuat thé tir ngdy cang dwoc moi ngwoi stt dung phd bién rong rii trong cudc séng.

Tai sao dung Khoa tir c6 thé dam bao an toan?

Trén thi tru*fmg hién nay c6 ban rat nhiéu loai khod chong trom, trong dé c6 khoa ttr.

Ban muon m& khoa tir trudc tién pha1 cam thé tlrvao denhap s6 phong, tén cua chu nha va
mat ma di kem. Néu tat ca cac dirliéu trén déu phu hop thl moi co thé mé dwoc khoa. Néu mot
trong nhitng dir liéu khong dung nhu cai dit ban sé khong thé m¢ dugce khoa. Loa1 khoa nay c6
thé co tir vai van toi vai chuc van cach ddt mat ma khac nhau; cac mat ma nay c6 thé tuy y thay
doi theo y y muon. Khi khong biét mat ma néu ma muén mé& trang ma mot cach ngdu nhién la
rat khoé; vi thé ching c6 thé bdo dam an toan rat tét. Trong rat nhiéu khach san, khi ban rut thé
tirra khoi cac khoa dién tl, trong phong sé mat dién. Vi thé mac du ban quén khong tat cac
thiét bi dién truéc khi ra khoi phong, nhung cac thiét bi dién ciing vin duoc tit nho khoa tir.

Tai sao cac rap chi€u phim phailam rém cira bang vai do?

Trong rap chiéu phim, nguoi ta thuong 13p rém che cira tai cac ctra s6 va clra chinh. Cac rem
clra nay c0 hai lop, 16p bén ngoai vai mau do, 16p bén trong vai mau den. Ban c6 biét tai sao lai
nhw vay khong?

Trudc hét, , chung ta tim hleu doi nét vé dnh sang. Ban da nhin thdy cau Vong bao gio chua?
Ban c6 biét cau vong c6 tat cd bao nhiéu mau khong? Cau Vong chinh la anh sang mat tro1i bi
khtic xa trong khong khi a am w6t sau khi mua. Cau vong c6 7 mau: do, da cam, vang, luc, lam,
cham, tim. Nghia la anh sang trang ching ta thuong ngay van thay du'crc tao nén boi bay loa1
anh sang c6 mau khac nhau. Trén thurc té€ quang pho ctia anh sang trang khong phai c6 mau
trang. Cac mau sac ching ta nhin thay chinh la anh sang mat troi sau khi da chleu l1én cac vat
thé. Nhiing vat thé nay nho dic tinh riéng ctia minh hip thu mot s6 4nh sang mau; nhung anh
sang mau khac khong bi hap thuy, dwoc phan xa tro lai; chung duoc vong mac mat tiép nhan vi
thé chung ta c6 cam giac vé mau clia cac vat thé. Vi du qua tao chin mau dé. S& di chung ta c6
thé nhin thay qua tao c6 mau do la vi khi anh sang mat troi chiéu lén trén bé mat qua tao, cac
loai 4nh sdng mau da cam, vang, luc, lam, cham, tim déu bi hap thy; chi c6 4nh sdng mau dé



khong bi hap thu nén méi dugc phan xa tré lai. Vi thé, than kinh thi giac cuia chung ta moi co
thé cdm nhan dwoc mau dé cia qua tdo. Nhung tai sao birc tuong lai c6 mau trang va tam bang
trén 1op lai c6 mau den? Day la hai truong hop dac biét, birc tuwong trang khoéng hap thy anh
sang cua bat cr mot loai anh sang nao. Bay loai anh sang sau khi chiéu vao btrc twong déu
duoc phan xa tr¢ lai; chung ta tat nhién lai nhin thdy mau tring, két qua cia su tong hop bay
loai 4nh sdng trén. Con voi bang den thi nguoc lai, anh sang bay mau chiéu 1én tdm bang thi ca
bay loai anh sang déu bi hap thu. Hiu nhw khong cd anh sang nao duoc phan xa tro lai; vi thé
mat clla ching ta khong cam nhan thiy anh sang nao; trwdc mat ching ta 1a mot ving tdi: tAm
bang den.

Trongrap chiéu bong, dé ddm bao hiéu qua khi chiéu phim, nguoi ta phai ngan cach can
phong voi anh sang ¢ bén ngoai. Do mau den va mau do 1a hai mau c6 kha nang hap thu 4nh
sang manh nhit nén nguoi ta dung hai loai vai c6 mau nay de lam rem ctra. Khi 4nh san chleu
vao rém clra, gap phal 16p rem mau dé hau hét cac loai 4nh sang khac déu bj hap thy, chi con
anh sang mau d6 va mo6t so it anh sang mau khac lot qua dwoc. Nhung khi gdp p tim rém clra
mau den bén trong, do mau den la mau hap thu anh sang manh nhat bat ke la Anh sdng mau do
hay cac anh sang mau khac déu bi l1&p rem nay 'hap thu hét. Nhu vay phong chiéu phim da duoc
ngdn cach hoan toan voi anh sang bén ngoai, trong phong chiéu phim toi den, lam tang thém
hiéu qua chiéu phim va chit lwong cia hinh anh trén man chiéu.

Tai sao ban khéng thé dap dwoc ru6i bang mot miéng bia cac tong?

Ru01 la mot loai vat c6 hai, chung la tac nhan cia mot s6 loai bénh truyen nhlem Tiéng kéu
Vo ve cua chung luén lam cho chung ta cam thay kho chlu mdi khi ngti hoac ngoi choi, khi d6
ban chi muén loai bé sw c6 mdt cia chiing dé duoc ngu ngon. Nhung néu trong tay ban c6 san
mot chiéc quat gidy, hodc mot mleng bia cac tong, va ban dung no dé dap ruoi thi chic chin
ban s& khong thé dap duoc, nhung néu ban dung vi dap rubi thi cé thé ban sé& dap dwoc ching.
Tai sao?

Thuc ra, néu ban duc nhirng 16 thing nho trén quat hodc trén miéng bia cac tong thi ban
cling c6 thé dap du’cyc rudi. S di nhiing chiéc vi dap ruéi cé thé dap duwoc ruoi la vi chung
thuong duoc dan bang tre hodc tir cac tam ludi. Con nhitng chlec quat glay hodc miéng bia cac
tong do dién tich bé mat rong hon vi dap rudi, trén bé mat cia né khéng cé cac 1o nhoé nén
khong thé dung dé dap ru6i. Do mat quat khong c6 cac 16 nhé nén khi phe phdy, khong khi
khong thé lot qua bé mdt cua chiéc quat gidy, no sé lién tuc day khong khi xung quanh chuyen
dong, do dé chiing ta cdm thay gié mat. Néu vi dap rudi khong c6 cac 10 nho trén bé mat thi né
cling glong nhuw chiéc quat giay, khong dap duorc rudi. Con ruoi tuy trong rat nhd, nhung né
cling 1a mot con vat c6 kha nang nhay cam tot. Cac nha sinh vat hoc da tién hanh nghién ctru va
phat hiénra, trén nhwng cai l6ng nho moc ra tr co thé con ruoi c6 vo s6 nhitng té€ bao cam giac
nén sw nhay cdm ctda ching & ngoai mirc twéng twong clia chiing ta. Khi luéng khong khi xung
quanh ching du c6 nhirng thay do6i rat nhé thi ching cling déu nhinra duwoc. Khi phat hién
thay nguy hiém, ching c6 thé b1en mat trong thoi gian vai giay. Nhu vay, vi dap ruoi kiéu giong
nhu cai quat, dl trén ba mdt c6 nhirng chiéc16 nho ‘nhung toc dd cham thi van kho dap duoc
rudi. Nhirng cai 16 trén vi dap rudi khong nhitng giup cho chiéc vi khong phatra gio khi dap
ru6i ma né con tang toc do dap Ban c6 thé 1ay mot ca1 vi dap rudi va mot cai quat dap thll’ ban
sé thay ngay két qua. Nhu vay, nhitng c4i 16 ¢ ¢ trén vi dap ruoi lam cho no it chiu lwc can cua
khong khi, t6¢c dd dap nhanh hon; cho dii rudi cé nhay cdm dén may thi van khé thoat duorc.



Tai sao xe 6t6 do choi c6 thé tw ddongchuyén hwwé'ng moéi khi cham phai vat cirng?

Ban da bao gio di 1ai 6t6 do6 choi trong cac cong vién chwa? Cac ban tré khi l1ai nhirng chlec
0td nay c6 thé tw do dam vao nhau, xe c6 thé lién tuc tw dong chuyén hwong. Tuy nhién néu ban
dam thang vao dau hodc dudi chiéc 66 d6 choi ctia ban bén canh thi chiéc 6t6 dé chi chuyén
dong tién hodc i, chi khi ndo ban dam ngang thi méi chuyén huéng. Tai sao?

Nguyén li nay rat giong véi nguyén li hoat dong cua cai bap bénh va con quay déu dwa trén
nguyén ly can bang trong lwc. Khi mot ngwoi ngoi 1én mot dau ctia van bap bénh con dau kia
khong co nguoi ngoi thi dau cé nguoi sé bi de xudng rat thap, dau khong c6 nguoi sé nang lén
cao do tam van bap bénh chju lyc tac dung khong déu. Mot bén bi trong lyc clia ngudi ngoi ép
xudng dudi, con mot bén thi lai khong, [lam cho mot dau cta van bi é épha xuong thap. Co hai
cach lam cho cau bap bénh tré lai thang bang, cach thirnhat1a nguoi ngoi trén dé di xudng, lic
nay ca hai dau ciu bap bénh déu khong c6 tro lyc tac dung, no sé ¢ trang thai can bang. Cach
thr hai la mot nguoi co cung trong luong ngoi lén dau cau con lai. Khi hai dau cau bdp bénh
chiu ap lyc twong dwong, chung sé can bang tré lai. Nguyén li cua con quay cting vay, khi keo
day, con quay sé chuyen dong, néu kéo lién tuc thi con sé lién tuc chuyén dong. Tai sao? Ban
dung ddy kéo mot phia cua con quay, phia du'crc kéo day chiu Iurc tAc dong nén sé chuyen dong
vé phia co lyc tac dung. Do & dé con quay c6 mdt vién bi nhé rat tron; trong tam ctia con quay
rat on dinh nén khi mot bén con quay chiu lic tac dong sé lam toan bo con quay chuyen dong
theo. Néu ban lién tuc kéo con quay vé mdt phia sé ting thém lwc tic dong lam né chuyén dong
nhanh hon.

Nguyén nhan lam cho xe do choi c6 thé ty dong chuyén huéng cling glong nth 0 con quay.
Ban c6 thé hinh dung xe cta ban giong nhw mot con quay, chiéc xe ddm vao xe ctia ban co vai
tro nhw mot soi day dé khéi dong con quay, khi kéo day vé bén trai thi con quay sé chuyén
dong sang bén phai, nguoc lai khi kéo ddy sang bén phai thi con quay sé chuyen dong sang bén
trai. Twong tw nhw vay, khi xe ctia ban bi xe bén canh dam vao phia bén trai thi xe cia ban sé
chuyén huwdéng sang bén phai, nguoc lai khi xe ctia ban bi dam tir bén phai thi né sé& chuyén
huong sang bén trai, con khi xe cua ban bi dam chlnh dién phia truéc hodce phia sau thi do luc
tac dung vao bén trai va bén phai la déu nhau nén chiéc xe ctia ban chi chuyén dong lui vé phia
sau hoac chuyen dong tién ve phia trudc. Nhung tai sao khi kéo day con quay co the quay lién
tuc con khi xe cta ban bj dam chlec xe Khong thé quay tron? Boi vi, de cta con quay la mot vién
bi sat rat tron, luc ma sat gitra vién bi va mat dat la rat nho, nén chi can mot lan tac dong Tuc
(keéo day) thi con quay c6 thé quay tron. Trong khi b&n banh ctia xe ban duoc lam bang cao su,
lirc ma st gitta banh xe va mit dat 1a rat Ién nén chiéc xe chi bi chuyén hwédng ma khéng bi
quay tron.

Tai sao qua béng da thwong c6 hai mau den trang?



Ban c6 cam thay cac cau thu béng da qua thich mau den va mau trang khong? Ban xem, tat
ho di c6 hai mau chd y&u la den va mau trang. Qua béng ho da ciing thwong c6 hai mau den va
trang dan xen 1an nhau. Tai sao?

San thi dau bong da rat rong, dién tich thuwong vao khoang 8000m2. So sanh v&i sAn bong
1on nhu vy, qua bong qua nhé bé ma diém  dang quan tam nhat khi d4 béng va xem da bong
chinh Ia qua bong dang ¢ dau. Do nhirng tran thi dadu béng da thwong duoc dlen ra ngoai troi;
khan gia ngoi trén khan dai cach san bong mot khoang cach nhat dinh. Trén san 16n nhu vay la1
chi c6 moi mét qua bong nho; lam thé nao mai co thé 1am cho khan gia nhin ro bong? Tur do6
cac nha san xuat béng da da ngh1 cach ché tao qua bong da co mau bat mat. SAn bong c6 mau
xanh; qua béng c6 mau da cam & trén san nhat dinh sé rat bat mat. Vi thé, trong nhirng tran thi
dau bong da trudc day, nguoi ta da thr dung qua bong mau da cam. Nhu'ng sau khi da trén san
ho mai thay qua bong mau da cam khong thich hop va gay kho khan cho viéc theo doi cua
khan gia trén san va khan gia trué'c man anh nho vi qua bong mau da cam nay dé bi l6a mat khi
anh nang chiéu vao.

Qua nghién ctru cac nha san xuat bong da, da cho ra doi qua bong da c6 hai mau den trang.
Mot qua bong da thuong c6 20 hinh luc giac mau trang va 12 hinh ngi giac mau den. Mau den
va mau trang la hai gam mau d01 1ap nhau Khi két hop chinglai véi nhau cang lam cho qua
bong thém noi bat trong san vi san co c6 mau xanh, quan 4o cla cac cau thu thuong la quan ao
mau, mdt khac no con gitp khan gia trén sdn va xem truyen hinh dé quan sat qua bong hon.
Boi vi, qua bong c6 hai mau den trang sé giup cac khan gia ¢ cac goc do khac nhau khi nhin
béng ciling c6 nhirng cdm giac khac nhau. Néu dung loai bong duoc thiét k& nhu trén, khi ngoi
xem da bong theo chiéu thuin v&i hwéng anh sang mau trang sé tré 1én rat ro rang. Con xem
bong da tir phia nguoc chiéu v&i huong chiéu ctia 4nh sang, mau den sé tré 1én ré rang hon.
Nhu vy, di ban ng6i ¢ vi tri nao trén khan dai va nhin qua bong tir goc d6 nao; cho du troi
nang hay troi Am u; thuan hay nguorc chiéu 4nh sdng thi ban van quan sat qua bong ro net,
thudn loi. Tuy nh1en van c6 nhirng tinh huéng dac biét, trong nhitng ngay co tuyet roi, qua
bong c6 mau den trang rat khé quan sat, khi d6 nguoi ta c6 thé dung bong mau do, hoac béng
c6 mau da cam.

Cang vé sau hinh dang mau sdc cla qua bong da cang phat trién va pht hop hon ca nguoi
choi va ngudi xem. Voi cac qua bong nén trang hoa van mau den rat da dang, nhwng mau sac
cua no van dya trén hai mau chu dao den va trang Cung voi sw phat trién cua khoa hoc ki
thudt, cac chatliéu méi dung 1am vé bong cling ngay cang tot hon, bén hon va dep hon, nén
nhiéu qua béng c6 mau khac da xuat hién dé thay thé qua béong d4 mau den trang.

Tiéu chuin ky thuit va d6 dai cia dwong thi diu dién Kinh?

Duong dung thi diu dién kinh dat tiéu chuan dwoc cdu thanh bo1i hai dwong chay thadng,
mobi dudng dai 85,96m dan xen giita hai dwong chay 1a mot hinh vong cung c6 do dai 133,04m.

Tai sao nguoi ta khong thiét ke dwong chay hinh vuéng hay hinh tron? Thuc ra viéc thiét ké
duwong chay nhw trén rat cé co s& khoa hoc.

Khi chay, du6i tac dung cua quan tinh ching ta ludn c6 xu hwéng duy tri trang thai van dong
nhuw ci. Mudn thay doi trang thai van dong cti phai co lyc tac dong thém. Téc do va huéng van
dong thudc vao pham tru trang thai van dong. Cung quang duong 100m nhung néu chay thang
sé& nhanh hon chay hai vong m6i vong 50. D6 1a do khi chay mot vong chiing ta phai déi huéng,



ta phai hao ton thém strc luc dé tang toc tlr van toc hau nhw bang 0 trén hwong van dong moi
dé dat dwoc tdc dd nhanh. N&u thiét ké du’crng chay c6 dang hinh vudng hay hinh chit nhat, van
dong vién chay sé phai doi hwéng, téi 4 1an & 4 goc duong chay. Moi lan doi huong 90 do. Luc
nay muon doi hwéng that nhanh dong thoi van gitr dwoc téc do cao, van dongvién phal ton rat
nhiéu stc; tir d6 anh hlro'ng t&i tdc do chay. Néu thiét ké dang hinh tron thi trén thuc té, ldc nao
van dong vién ciing phai doi huong theo duong tron. Nhu ching ta da blet cac vat chuyen dong
theo qui dao tron luon phai chiu tac dung cda lwc huéng tam. Ban kinh cang 1om, lwc huwdng tam
cang nhé. O’ dwong chay theo tiéu chuin quoc té€, ban kinh ctia hai hinh vong cung noi gitra hai
duong thang 36m, nhung chi c6 hai doan vong cung. Goc cua gitra hai dwong vong cung nay rat
16m, vi vay luc hlmng tam twong d6i nho, ngwoi chay sé it tén sitc hon so véi nguoi chay theo
qui dao hinh tron.

Nhu vy, duong chay dién kinh duoc thiét ké theo phuong phap chlet trung. Hai doan
duong chay thang gitp tiét kiém strc hai doan hinh vong cung khong gdy nén sw chuyen huong
dot ngot, tw do giam sy hao ph1 strc luc khong can thiét cho van dong vién. Mat troi moc ¢ phia
Pong va lin & phia Tay, vi thé hai duong chay thang duoc thiét ké theo huéng Nam Bic dé
tranh 4nh sang mat trod lam lod mit van dong vién. Tai khu vure san dién kinh cwli 400m bén
trong duong chay nguoi ta cling co thé tién hanh thi ddu ném lao, ném dia va lang ta... Thiét ké
san nhw vay con gitp khéan gia trén khan dai dé quan sat cac vin dong vién khi ho thi dau.

Tai sao co twé’'ng moi bén chi co 5 t6t va quan tdt chi tién chir khong lui?

Can ctt vao nhitng nghién ctru khdo c6 cia cac chuyén gia khao cd hoc thi co tuwdng c6 xudt
Xt tir Trung Quoc cach day khoang hon 2000 nam vao thoi Chlen quéc. Luc do tinh hinh Trung
Quoc chia nam xé bay. Nhiéu quoc gia nho tranh gianh dat dai va luvong thuc ciia nhau nén lién
tuc xay ra chién tranh. Do co tuwong Trung Qudc xuat hién vao nhirng nam thang ay nén noi
dung cling xuat phat tir cac cudc chlen tranh. Hai bén danh co phai nhw hai quoc gia, m01 bén
déu co tuong linh va thong soai cua minh. Bén phai bén trai tuong linh c6 vé binh bao vé, bén
canh tuong quan co cac thira twdng quan su va cac sy tot, xe phao, ngua (ma) voi (tu'ong) bé
tai va noi dung cua co tuong bt nguodn tir nhitng cudc chién tranh thoi do, vay nén so lu'(rng
quan co va qui tac choi co cling phan anh tinh chitva nguyen tac cua cudc chién tranh. Sy tot
la Iyc lwong chu yeu trong nhitng cudc chlen tranh thoi ay - b6 binh. Do vii khi con rat tho so,
cudc chién d4u ctia hai bén chti y&u dwa vao sy tot dudi su chi huy cua cac twong linh. Don vi
quan do6i nhé nhat co ban nhat lic bay gio la ngi gom c6 5 sy tot, gan glong nhw bién ché quan
do6i ngay nay; chi cé diéu khac vé s6 quan. Moi mot nguoi trong d01 ngu str dyng mot loai binh
khi khac nhau nhw: cung tén, thd, gido, thuong, kich, Trong chién d4u 5 nguoi dua vao nhau,
hiép dong tac chién. Do d6 co twdng Trung Quoéc moi bén chi c6 5 quan tot, dai dién cho quan
doi thién binh van ma trén chién truong. Ludt di cda tét la chi dwoc tién, khong du'(rc lui. B&i vi,
quan doi thoi co dai ctia Trung Quéc c6 ky luat rat nghiém minh. Khl xung tran, néu khon
nghe thay tiéng cong thu binh thi khong ai duwoc It vé phia sau nira buéc; cho du co biét rang
phai chét ciing phai lao vé phia truéc; néu khong sé pham trong ti dao ngil. Toi nay sé bi chém
dau.

Vay nén, khi choi co quan tot chi dwoc tié€n chir khéng dworc lui



Tai sao c6 loai quan 4o mua déong mac thi Am, mua hé mac thi mat?

Hién nay, cdc nha thiét ké thoi trang dd cho ra doi bo quan ao nhw sau: khi ban thady ndng né
Sé tu diéu tiét nhiét dd lam ban mat mé, khi ban thay lanh né sé tw dong ting nhiét do 1am ban
am [én. Nghia Ia bo quan ao nay co thé tu dong diéu chinh nhiét d6 cho phu hop véi nhlet do
cda thoi tiét. Khi mac loai quan ao nay, vao mua dong ban khong phal mdc nh1eu quan ao am,
thudn tién cho cac hoat dong clia ban' vao mua dong. Mila he, bd qudn do nay van co thé lam
ban cam thdy mat mé va thoai mai. Nguyén li hoat dong cta loa1 quan 4o nay nhu thé nao?

Hién nay, cac nha khoa hoc da nghién ctru ché tao duoc hai loai chat liéu dung dé may loai
quan 4o trén. Mot loai dwoc 1am tirloai Chat liéu tong hop. K&t cau phan tir cda loai chat heu
nay co thé bién déi tuy theo swbién d6i ctia nhiét do. Vao luc nhiét do cao ching tro nén mém
mai, lac nay ching sé hap thu nhiét lwvong lam ban cam thay mat mé. Khi nhiét do ha thap,
chung s& tré nén cing hon, khi d6 chiing sé tw san sinh ra nhiét Ilam cho ban cdm thay am ap.
Nhuw vay nhiét do co thé ludn duoc duy tri trong mot pham vi nhat dinh, khong lanh ciing
khong néng, rat dé chiu.

Mot loai quan 4o khac ciling c6 thé lam cho nguoi ta cam thay dé chiu, khoéng nong vao mua
he va khong lanh vao mua dong. Bén trong loai quan ao nay ngu'o'l ta c6 mot 1&p phim dac biét.

L&p phim nay c6 thé duy tri nhiét do xung quanh co thé ludn & mic tir 15 dén 259C. Khi nhiét

d6 bén ngoai co thé thay doi, ha xuong muc dudi 15 0C hodc cao qua 25 0C thi nhiét d6 bén
ngoai van khong thé xuyén qua Toai quan ao nay tac déongvao co thé. Thuc chat day 1a loai
quan 4o vira cach dién, vira cach nhiét va giit nhiét lwong. Chiing glong nhw mot cin phong
diéu hoa bao quanh co thé con | nguoi, du thoi tiét thay d6i nhw the nao, thi nhiét dd xung
quanh co thé con nguwoi van gitr @ mic binh thwong, khién ban cam thay dé& chiu va thoai mai.

Tai sao c6 loai quan ao bi co lai khi gap nwérc?

C6 nhitng bd quan ao khi ban thr & ctra hang thi rat dep, vira van, nhung sau khi mua vé
dung nudc giat, soi vai cua quan 4o bi co lai, quan 4o bi nhé di; khi ban mac thi khong con vira
nira. Tai sao?

S& di, quan 40 bi nho di la do chitliéu vai lam quan ao bi co lai. Nhitng chitliéu vai thwong
dé bi co 1a: soi bong dét thdng, soi bong dét 1éch, soi cotton thd, cc loai hang dét tir ni 16ng
tinh ché; vai nhiéu kép bang lua...

Nhirng chat liéu vai dét tir soi thién nhién thong thudng nhu soi bong tinh khiét, soi gai
tinh khiét déu bi co khi gap nuwérc. bola vido nhirng chatliéu nay trong qua trinh gia cong san
xudt phdi chiu hang loat lwc kéo clia may méc. Sau khi bi kéo gian trong thoi gian dai, nhirng
loai soi thién nhién nay sé bi co rudt tw nhién khi dwoc giatvo qua nuoc. Do qua trinh gia cong,
che tao cacloai soi la khac nhau nén dd co cta cac chat liéu nay cling khac nhau. Vi du d6 co
nuéc clia soi bong dét thing 1a 3.5%, soi bong dét ngang la 3.5% con clia soi nhiéu kép bing
lua 10%.

Trwdc khi cat quan 4o, cic xuwdng may ciing dem ngim vai trong nuwdc dé vai co lai. Lam nhuw



vay, mot bo quan 4o cat may thanh pham s€ duy tri duoc s ngay ngan, gitr duoc pham aova
kich c& cling 0n dinh. Nhung van c6 nhirng bo quan 4o thanh pham, sau khi cit van tiép tuc co
lai khi gdip nwdrc, do ti 18 co gidn clia loai vai ndy thay ddi & cac nhiét do khac nhau.

Do tinh thdm nwoc cha tung loai soi dung dét vai 1a khac nhau nén nhirng loai soi c6 do
tham nwéc cao thi do co nuoc ciing cao; nguoc lai do thdm nwéc nhé thi dd co nwdc cling sé
nho. Vi du, d6 thim nuoc clia cac loai soi thién nhién nhu bong, 16ng thy, lua, gai... twong ddi
16m, vi thé, dd co nuoc cua cac loai soi nay cling twong ¢ déi 1om. Con nhwng loal soi hoa hoc nhw
len, soi axéton c6 dd thAm nuwéc nhd nén dd co nwdce cling nha.

Vi thé, khi chon mua quan a0 ban phai xem xét t&i do co nwdc ctia chit liéu vai. Nhw vay thi
trong qua trinh mdc, bd quan ao ban mua mé&i bado ddm ludn vira viin; khong bi thay déi hinh
dang, ludon phang dep va bén.

Chon quan ao thé nao cho phu ho'p?

Thong thwong, nhivng nha san xudt quan o 16t (quan ao bén trong) noi tiéng thuong dung
nhitng chat liéu nhw 16ng ctru, cotton hay lua dé may; rat it loai quan ao bé lai dwoc ché tao tir
chat liéu soi hod hoc.

Quan ao bén trong thuorng bo sat ngwoi; nén phai dam bao cho ngwdi mac cam thay thoai
mai dé chiu. D6 am cua da thong thuwong khoang trén dudi 30%. Sau khi cac soi vai hap thu
nuéc tir mo hdi cla co thé, ching sé& san sinh ra mot lwong nhiét nhat dinh. Trong s6 cac loai
soi, soi long ctru sinh ra nhigu nhiét lwong nhit sau khi hut a am. Mua dong, khi ban mi3c mot
chiéc 4o len 16ng ciru di ra khoi phong, ban s€ khong con cam thay lanh boi vi chiéc 40 len nay
sé hap thu than nhiét cua ban va can bang véi nhiét dd bén ngoai, lam cho co thé ban cé du
thoi gian dé thich nghi véi thay déi ctia méi truong. Soi bong tinh khiét (soi cotton) ciing c6
tac dung hap thu than nhiét manh va giit nhiét cho co thé.

Nhirng loai quan o lam tirloai s¢i c6 tinh tham nwéc cang manh thi cang c6 kha nang diéu
chinh nhiét do tuy theo luong nuéc co thé bai tiét ra 1a {t hay nhiéu. Do d6 né c6 tac dung rat
1o trong viéc gilr gin strc khoé cho con nguoi. Ngoai ra, nhirng loai quan 4o lam tir lya khong
nhitng dem lai sw thoai mai nhe nhang cho ban ma chung con cé tac dung gitr gin strc khoé rat
tot, nén quan 4o lua c6 thé mic vao ca 4 mua trong nam.

Lua duoc lam tir soi to tam. N6 lamotloai protéin thién nhién. Ching c6 hon 20 loai axit
amin can thiét cho co thé con nguori. Khi mdc quan 4o lua, cac axit amin nay tham nhap qua da
vao co thé, do do quan ao lua co tac dung 1am tron va mém da. Ngoai ra, trong to tam con c6
nhiéu 16 thoang khi va nhu'ng nguyén to co tinh hip thu nwéc manh. Mac quan ao lam tir lua to
tam rat thoang khi, kha nang tham nwéc va gidi phong nwéc tot. Ching c6 thé nhanh chéng bai
tiét lwong nwde do co thé thai ra va lwong khi cacbonnic sinh ra trong qua trinh thay thé té
bao; khong dé chat ban tich tu lai trén da; han ché sw sinh tru'o'ng va phat trién ctia mot s6 loai
Vi khuan gdy bénh ngoai da va ki sinh tring trén da. Vao mua he thoi bét oi birc, néu ban mic
quan 4o lya to tam no co tac dung hap thu mo hoi, lam giam nhiét lwong cua co thé, nén khi
maic chiing ta cdm thdy rat thoai mai, mat mé, mém mai va dé chiu.



Tai sao c6 mot s6 quan 4o dé bi so'n 16ng?

Trong s6 nhitrng san pham dét may rat da dang, c6 rat nhiéu loai dwoc lam soi tong hop va
soi pha ni 16ng. Soi | tong hop c6 rat nhiéu wu dlem nhuw: rat bén, kho pha1 mau, it thAm nwéec, cd
thé co gidnva dé cat may. Nhung c6 mot s6 san phdm dét may lam tir soi tong hop trong qua
trinh st dung rat dé bi son 16ng. Tai sao?

Nguyén nhan xudt phat tir viéc ché bién soi tong hop. Soi tong hop duoc ché tao bang cach
thoi nhirng hoa chat thanh s¢i to nhan tao. Nhu*ng loai soi nay rat tron va tron; bé mat tam vai
cling | rat phang va tron. Khi nhtrng soi tong hop nay duoc dét thanh vai thi luc lién két gitra cac
soi tong hop trong manh vai rat yéu. Nhiing loai vai duoc dét tir loai soi nay do qua trinh st
dung bi vo giit, va cham nhiéu lan; cac soi vai thuong xuyén bi gap vao kéo ra vi thé da co su
chuyen dich twong doi gitra cac soi vai. Két qua la dau cacsoivaidabilo ra ngoai bé mat tam
vai [am cho tam vai bi son long. thng dau soi tong hop nay sau khi 16 ra ngoai bé mat tdm vai
van bam chac vao tam vai, vi thé chung khong bi r&i ra. Dwéi tdc dung cda luc ma sat, nhu*ng
dau soi tong hop ¢ o gan nhau di lién két lai v&i nhau tao thanh nhitng cuc bong nhé va mém
bén ngoai manh vai.

bong thoi, soi hoa hoc chiu tac dung cua lwc ma sat sé phat sinh hién twong tinh dién. Du¢i
tac dung cua lu'c tinh dién, cac hat bong nho sé huat dinh nhing hat bui ban trong khong khi va
nhitng chit ban c6 trong soi vai. Vi thé cuc bong ngay cang tr¢ 1én to dan ban hon va bam chat
vao manh vai; tao thanh nhu*ng cuc bong khong thé dirt ra khoi manh vai. Trong cac soi pha li
long, luc lién két gitra cac soi hoa hoc va soi thién nhién ciing twong d6i yéu. Vi thé cac loai vai
dwoc dét bang soi pha ni 16ng ciing hay bi son 16ng.

bé tranh hién tuong trén, trong qua trinh san xuat cac loai soi trén nguoi ta da ap dung
nhirng giai phap cong nghé twong tng. Vi du nhw phuong phap ngam trong keo ho hay xtt ly
nhiét nham tang cwdong luc lién két gitra cac soi vai, do bi son 16ng hon.

Tai sao mua dong Khi c&i quan ao ra ta thwwo'ng nghe thay tiéng lach tach?

Vao mua dong, khi ban c61i nhu'ng b6 quan 4o len lam tir soi tong hop ra ban thuong nghe
thay nhirng tiéng né "lach tach" rat nho. Néu ban coi quan 4o len vao budi téi hay & cho toi ban
con nhin ro nhirng tia Itra dién phat ra tir bé mat quan 4o. Tai sao?

Bo&i vi, s¢i len 1a mot loai soi tong hop. Soi tong hop la mot chat cach dién tot, rat it hiat am.
Khi mac quan 4o lam tir loai soi nay, cdc soilen trong quan 4o sé c6 ma sat tuy theo swvan
déng cta co thé. Sw ma sat nay lam mot sb soilen trong do6 mat dién tich, chung sé mang dién
tich duwong, dong thoi mot s6 soi khac do nhan dwoc é-léc-tron nén mang dién tich &m. Do cac
é-léc-tron duwoc sinh ra tir cac soi len rat khé di chuyen trén soi tong hop nén da hinh thanh
hién twong tich dién. Khi tich dién t&i mot mirc dd nhat dinh sé sinh ra hién tuong phong dién,
phat ra nhiing tiéng nod lach tach va tia Itra dién. Thuc ra, hién twong phéng dién rat thuong gap
trong cudc song hang ngay cua chung ta. Vi du, khi ta dung Iwroc nhua chai toc kho, téc cling sé
phatra tleng n6 lach tach nhw vay. Boi vi lwoc nhlra la chat khong dan dién; vi thé trong qua
trinh co sat cling sinh ra hién twong tich dién va phéng dién. Khi & trong moi truong am wot,
4o 1am tir len tdng hop va tdc nguodi cling ¢ thé dan dién & mirc do nhat dinh. Vi thé, c&i quan



40 hay chai téc vao tiét troi Aam wét sé rat it khi xay ra hién twong phéng tia ltra dién.

bién ap khi phong dién cda cac loai s¢i téng hop nhw len tong hop terylen c6 thé 1én t&i vai
van von. bién ap cao nhw vy cO thé giy thurcrng tich cho con nguoi khong? Cau tra 161 1a kKhong
vi dién lu'crng cua ching rat it. Thong thuwong mat do dién tich trén moi met vudng vai chi co
hon 10 micré culéng é-léc-tron, do d6 du c6 phong dién thi co thé nguoi cling khong dnh
huong dén co thé. Theo nghién ctru cia mot s6 chuyen gia vé 'y hoc, hién twong phong dién
nhu vay khong nhirng khong gay ton hai dén co thé ma con co tac dung diéu tri doi voi mot so
bénh nhw dau day than kinh, viem khop do thoi tiét Am thap.

Moi nguoi thwong thich mac quan ao tr vai bong nguyén chiatvind khong xay ra hién twgng
phéng dién. Tai sao vay? Do 1a do quan o lam tir vai bong nguyén chat c6 tinh hit 4m kha t6t;
tinh cach dién cla ching kem vi thé chung khong thé tich trir dién tich &m hay dién tich
dwong. Do d6 khong cé hién twong tich dién, nén ciing khong c6 hién twong phéng dién.

Tai sao khi cho bang phién vao ta thi quin 4o khong bi mot?

Hang nam moi khi d6i mua ching ta thuong phai giat sach sg, gap gon nhing bo quan ao cii
va cit vao tu cho nam sau, d€ quan ao khong bi méi mot va thuo'ng dat vao td quan 4o mot vai
vién bang phién. Tai sao pha1 nhuw vay?

Nhuw ta da biét, trong hom va tu dung quan 4o c6 rat nhiéu moi mot, chung chuyén an nhirng
soi xenluld tw nhién, vi thé ' chung can thanh nhirng 16 nho trén quan ao. Bang phién c6 thé toa
ra mot mui rat dic biét, mdi mot rit so nhitng mui nay, do dé quin 4o c6 dat bang phién sé
khong so bi lam hdng.

Bang phién 1a mot chat duoc chiét xudt tir canh va la cay long ndo. Bang phlen tinh khiét c6
Vi dang, huwong thO'm c6 dang ran trong su6t khong mau va dé bay hoi. Ngoai viéc dung chéng
moi mot cho quan 4o, bang phlen con duoc lam nguyén liéu trong cong nghiép dé ché tao
thuéc no, hwong liéu cht bao quan Nhitng vién bang phién duwoc ban trén thi truong déula
dang tong hop. Nguyén liéu ché tao 1én ching 1a mot loai chat dwoc chung cat tir nhua thong,
do chinh 1a dau thong.

Mot thoi gian sau, vién bang phién sé& tw "thang hoa". Thang hoa la hién tuong ch4t ran bay
hoi ma khong qua giai doan nong chay. Khong chi c6 bang phlen ma it trong con iot, vonfram
1am day t6c béng deén, cacbon dioxit dang ran khan nwéc cling cé tinh chat thang hoa.

Mo6i mot thuong chi dn soi xenluld tw nhién, nén chi c6 nhirng san ‘pham dét may tirlua, 16ng
clru, bong, mai bi mot an do d6 can dit bang phién. Nhitng loai soi tong hop thuong khong bi
ma&i mot an nén khong can dung bing phién.

Trudc day, nguoi ta thuwong dung hom lam tu go long naodé dung quan 4o vi chit sinh héa
c6 trong go long ndo ciling giong nhw bang phién cé tac dung ngtra mbi mot.

Ngoai ra, nguoi ta thuong dung mot loai dworc pham dwoc ché tao tir naptalin dé chdng moi
mot. Naptalln la mot loaichat khac voi bang phién. N6 duoc diéu ché bang cach: dung than dé
san xuat ra khi dot va cacbon c6 sdn phdm phu 1a hic in. Tu' hac in nguoi ta c6 thé chung citra
nguyén liéu naptalin. Naptalin la mot loai tinh thé mau trang, dé bay hoi, c6 mui dic trung
cling c6 thé chong moi mot. Thong thuwong naptalin khong phan huy het Sau khi' thang hoa",
tap chat lwu lai trén quan ao sé gdy nhirng vét 6 vang, anh hu'crng toi vé dep cua quan ao. Vi thé
nguoi ta pha1 dung giay dé boc naptalin trude khi cho vao tu hodc hom dung quan ao. Nhirng
nghién ctru ngay nay da cho thiy mui naptalin khéng t&t v&i co thé. Vi thé tai nhiéu qudc gia



nguoi ta da cAm st dung naptalin dé chong méi mot cho quan ao.
Con bang phlen la mot loai thudc tinh khiét, khi cho vao ti quan 4o né khong dé lai nhitng
vét mau, do do cé thé truc ti€p dit 1én quan 4o.

Mau nao dé gay chi y cho moi ngwdi nhit?

Trong xa hoi hién dai, mang lu¢i giao thong thong suot da dem lai rat nhleu tién loi cho viéc

di lai cia con nguoi. Nhu‘ng nhirng phuong tién giao thong co toc do ngay cang nhanh da uy
hlep nghiém trong téi sy an toan cua nguoi tham gia giao thong. Pé giir gin an toan cho moi
nguoi, cac thiét bi an toan, cac thlet bi cap ctru... voi du moi kiéu dang dd ra doi dap ung nhu
cau nay. Vi du: trén thuyen c6 bé cttu sinh va phao ctru sinh, trén may bay c6 4o ciru sinh, canh
sat giao thong va cong nhan moi treong mdc quan ao ddc b1et khi di xe gan may phai d01 mi
bdo hiém... Néu chi y kj mot chut ban sé thay nhitng thiét bi an toan nay déu cé dic trung bé
ngoai rat giong nhau dé 1a chiing déu c6 mau vang hay mau da cam.

Thiét bi cru sinh dau tién c6 mau da cam la nhitng phao ctru sinh trén tau bién. Chung ta
biét rang loai ca map tuy rat hung dit, hay dn thit ngwoi nhung chang lai vo cung s mau da
cam. Khi nhin thdy nhitrng d6 vat c6 mau da cam ching déu tranh xa. Vi thé de bao vé cho
nhitng nguoi khong may gap nan bi roi xuong bién thoat khdi sw tin cong ctia cad map, nguoi ta
da ché tao ra nhitng chiéc phao ctru sinh c6 mau da cam.

Cung véi sy phat trién clia nganh hang khong, hang loat sy c6 hang khong da lién tyuc xay ra.
Phan 1&6n nhitng tai nan 1 hang khong déu da xdy ra trén bién. Do d6 khi di may bay ngwoi ta
thwong trang bi cho moi hang khach mot chiéc ao phao c6 mau da cam.

Qua nghién ctru cac nha khoa hoc da phat hiénra rang trong s6 cacloai anh sang do sy tan
sdc anh sang trang clia mit trov, thi té bao cam quang cua mat nguoi nhay cdm nhat véi 4nh
sang mau da cam. Hon nita, trong s6 cac loai anh sang, anh sang mau da cam co strc xuyén thau
manh nhit. Vi thé vao ngay c6 swong mu, cac 6t6 ciing bat den di trong swong mu voi anh sang
mau vang dé canh bao xe di nguoc chiéu. Cac loai den chiéu sang & dwong ciing 1a dén natri
phatra anh sang mau vang. O' mot s& nuwérc, hoc sinh tiéu hoc truédc khi dira duong deu phai
d6i mi bao hiém c6 mau da cam d€ bado ddm an toan cho tré em. Trén nén 4o xanh cda cac
nhan vién vé sinh moi treong chung ta cling thuong thiy c6 nhirng duong ke ngang bang loai
vai mau da cam cé phat quang, tao sw cha y cho cac phuong tién giao thong trén duong d dé bao
dam an toan khi ho 1am nhiém vu. Ao phao ctru sinh c6 nhitng vét d6m mau da cam dé dé tao
sw chi y téi nhan vién ctru ho, gitp ho nhanh chéng phat hién ra ngudi bi nan.

Khong chi trong linh virc an toan giao thong ma ¢ trong cac mén thé thao trén blen , nhay
du, leo nui, thdm hiém hay trong cong tac khao ctru khoa hoc, nhirng trang bi xe may va quan
40 c6 mau da cam déu 1 nhiing thiét bi ddm bdo an toan khong thé thiéu dwcrc Khi duoc trang
bi nhitng thiét bi cru hé c6 mau da cam, néu trong qua trinh lam viéc c6 xay ra sw cd bat ngo,
ngwoi bi nan sé duwoc phat hién nhanh chong, vi mau da cam 1a mau sic dé gay chu y d6i voi
mat nguoi.



Tai sao ing cao su khi phoi nang riat dé bi héng?

Ung cao su duoc ché tao tlr cao su. Trong nhitng khu rirng cao su, nguoi ta thuwong dung dao
khic nhitng rinh nhé trén vo cy cao su dé ldy nhua. Pay 1a nguyén liéu quan trong dé ché tao
cac dung cu bing cao su trong d6 c6 ting cao su. Trong qua trinh san xuit ngwoi ta cho thém
axit va lwu huynh vao trong nhuya cao su de * tang thém do dinh két va tang thém strc bén cho
cao su. Nhung muon st dung duorc trong cong nghiép hay dung trong sinh hoat, néu chi co
nhirng cong doan nhu vay thoi thi van chua du; chung con trai qua qua trinh tao mau, vi du cho
thém cacbon dé cao su c6 mau den mém hon, do dan hoi cao, va gitip ché tao cac do dung duoc
tot hon.

Tia tir ngoai trong anh mat troi 1a mot loai tia cue manh. Khi chiéu vao cao su, né6 khong
nhitng pha v& luc lién két gitra cac phan t{r ]am cho cao su tré m&m ma con tham nhap vao bén
trong lam pha hong két cau clia phan tir nay. Cao su sé mat di tinh dan héi va luc lién két; lam
cho cac do vat duoc ché tao tir cao su bi nitt. Vi thé, can tranh phoi nhitng san pham lam tir cao
su dwdi 4nh nang mat troi.

Tay ban bi ban sau khi lau rita 6t6 hay xich xe dap, ban c6 thé dung ddu mazut dé rira cho
sach; nhing Ging cao su bi ban khong dwgc dung dau dé rira. Cao su khong tan trong nwéc
nhu'ng lai dé tan trong dau ho3, xing, clorofom va mot sé dung méi hitu co khac. Vi thé khi ting
cao su bi ban ban nén ding ban chai va nwoc nong co sach sau dé6 dem phoi kho trong bong
ram hodc dung khin lau kho va cét giit gin can than c6 nhw vy méi thé kéo dai tudi tho cho
ung cao su.

Mua dong Kkhi di bit tat can chu y gi?

Vao mua dong dé gitr Am cho chin ching ta thwong hay di bit tit. Nhuwng ban c6 biét khi di
bit tit ban can phai chi y nhitng gi khong?

Trwéc hét ching ta cdn tim hi€u nguyén li gitr Am cho co thé. Nhiét d6 co thé ching ta thong

thuong dugc duy tri & mirc xap xi 379C. Khi nhiét d0 khong khi thap hon nhiét do co thé nhiét
dd co thé sé tan nhiét ra ngoai khong khi, do do ta thudong cam thay lanh. P& han ché dleu nay,
chung ta phal mac quan 4o 4m va di bit tit vi nhitng trang phuc nay c6 tic dung ngin can su
tan nhiét cta co the do chting 1a nhitng chit din nhiét kém. . Nhung tai sao ching ta khong nén
dung loai bit tat qua day? Thong thuong ching ta khong may chuy dén kha ning giit nhiét clia
khong Kkhi trong doi giay cua minh. Khi di giay, gitta chan va giay ludn c6 mot 16p khong khi,

kha ndng gilr nhiét cua né cao gap 4 lan so1bong, 3 lan soi len, gap hon 10 lan soi ni [ 16ng. Bit
tat qua day hay giay vai qua chat sé lam giam thé tich ctia 16p khong khi gitra giay va tat; tat
qua chat sé lam giam di lop khéng khi gilra chan va bit tat khién 16p gitr am cach nhiét ty nhién
cia chan sé bi mat di; nhiét hrcrng ctia chan sé bi phat tan ra bén ngoai rat nhanh.

Mudn gitr cho chan dugc am con can phai gitr cho bit tat luén duoc kho va sach. Bit tat dinh
day bui bam hay mo hoi khong nhitng khong thoang khi ma con 1am chan dé méc cac bénh do
vi khuan gdy nén. Hon nita, cac loai vi khuin sinh s6i ndy n& nhiéu sé lam bit kin nhu‘ng 16
trong gifta cac soi xenluld ctia bit tat lam lwong khong khi gitta chan va tat cling sé it di anh
hwéng dén viéc gitt Am cho chan.



Khi chon giay, ching ta khéng nhirng phai cht y té1 kich c& va d6 day ma con phai cht y xem
de cua no c6 vira khong. Giay co dé cao qua khong c6 loi cho Sw phat trién tw thé binh thuong
cda co thé, Giay qua thap dé truyén nhiét luong co thé'ra ngoai do khoang cach gitra dé giay
véi mat dat rat ngdn; 1am cho chan dé bi téa nhiét lwgng ra ngoai khién chan hay bi lanh.

Lam thé nao dé€ mua dworc doi giay vira chan?

Tai sao doi giay ban vira mua hom qua, hom nay di lai thay hoi chat? Hay do nguoi ban hang
dwa nham giay cho ban? Thuc ra nguyén nhan khong phai do dbi gidy ma 1a do kich c& ban
chan ctia ban da c6 su thay déi.

Rat nhleu sb liéu cho thay co thé co thé thay doi trong ngay. Vi du: vao budi sang som sau
khi mé&i ngt day, do ca mot dém khong dn, co thé chi tiéu hao ma khong hip thu nang lvong
nén day la thoi diém trong luong co thé con ngwoi nhe nhat trong ngay; thong thmyng nhe hon
trong lwong vao lic 8 gior tdila 0.5 dén 1 kg. Cling vao [dc nay, toan bd gan c6t, cor bap trén toan
than da dworc tha long qua mét dém, nén vao sang sém co thé thwcrng cao h(rn budi t6i khoang
0,5 cm. Kich c& ctia chan ciing c6 nhung thay d6i nhat dinh. Vao budi sang som, ban chan da
qua mot dém nghi ngoi, mach mau trong ban chan luu thong tot; thém vao do, do nhiét do
khong khi con kha thap, caclo chan 16ng thu nho lai nén chan ty nhién sé tré nén nhd di. Vao
lac 4 dén 5 gior chiéu, qua mot - ngay hoat dong, dic biétla viéc dimg hay di lai trong thoi gian
dai lam chan phai ch1u nhiéu ap luc, mach mau lueu thong khong duoc tot 1am ban cdm thay
chan m01 va cdng. Hon nita, nhiét do khong khi lic nay twong doi cao, da dé ra mo héi, 16 chan
16ng mo rong nén ban chan twong doi to. Budi toi, co thé it phai van dong, chan khong phai di
giay, ban chan dworc thw gidn thoai mai nén chan sé nhé hon so v&i buoi chiéu.

Chinh vi kich c& ban chan trong ngay c6 sw bién doi, vi thé néu mua giay vao bu01 sang nén
chon giay hoi rong mot chut. Néu mua giay hoi chat ban sé khong thé di dwoc vao buodi chiéu.
P& mua dwoc mot doi gidy vlra chan, t6t nhat ban nén dl mua vao lic 4 dén 5 gidr chiéu. Néu lic
nay ban di vira thi vio moi lic khac ciing s& khong c6 van dé gi.

Chan 1a mot bd phan gitp rat nhiéu cho cac hoat - dong hang ngay cua con nguoi. Sw khoé
manh ctia d6i chan 1a mot phan quan trong trong strc khoe con nguoi. Cac ban, thanh thiéu
nién dang ¢ giai doan phat trién, vi thé nén mua giay hoi rong mot chut dée tranh gdy anh
hwong toi sy phat trién cda than the boi giay khong vira, dac biét 1a giay qua chat sé rat khong
tot doi vai strc khoé va hoat dong ciia con nguori.

Tai sao dén hau cua xe dap khong c6 bong dén ma van c6 thé phat sang?

Trén cai chan bun phia sau cta xe dap thuong co 13p mot chiéc dén hiu mau vang hay mau
da cam. Bén trong den hau nay khong co6 bong den dién nhw & xe may hoic 6t0, nhung doi khi
chiing ta cdm thay né van c6 thé phat sang duoc, dic biét 1a vao ban dém lai cang sang rd hon.



Tai sao lai nhw vay?

Ngay ti nhitng nam 20, 30 cua thé ki XX, xe dap dd tr¢ thanh phuong tién di lai rat pho bién
& mot s6 thanh pho 16 ctia nwée Anh. Xe dap rat thudn tién khi di lai trong cac ngo phd nho
nhlrng dong thoi nd cling gdy nén khong it phién ha cho xe 6t khi st dung vao ban dém. SO vu
tai nan giao théng da trd' nén nhiéu hon. Vi thé chinh phi Anh di yéu ciu cac nha san xuat phai
gan dén chiéu sang & phia trudc va den phan quang ¢ phia sau xe. Trong d¢ viéc ché tao den
phan quang lam cho cac nha san xudt xe dap rat dau dau, vi cac loai kinh phan quang mat
phang thong thuwong khong thé phan chi€u anh dén 6t6 tré lai dung theo hudng chieu toi.

Qua qua trinh nghién ctru vé nguyén ly phan xa anh sang, cudi cung cac nha san xult da tim
ra mot thiét bi phan quang li tuong do chinh la dén phan xa goc. Be mat cda thiét bi nay la mot
tam thuy tinh phang, bén trong c6 rat nhiéu vat dang hinh chép nén. Méi hinh chop nén gom 3
mat hinh chop vat goc tao 1én; tao thanh 3 mdt phan quang. Do 3 mat phan quang cua den
phan xa goc vudng goc voi nhau 1én khi anh sang chiéu qua lop thuy tinh & bé mat tir moi goc
do anh sang phan xa van c6 thé quay trd lai theo  dung huong chiéu t&i. biéu nay giup cho Jai xe
0t6 va cac phuong tién khac ¢ phia sau xe dap co thé nhin thay anh sang phan xa tir moi goc
do. Hon nira 16p thuy tinh bén  ngoai den phan xa déu c6 mau do hay mau da cam. Do anh sang
mau vang, mau da cam hay mau do c6 tinh xuyén thau rdt manh nén dé thu hut sw chi y ctia
mat nguoi. Ngoai ra thuy tinh c6 mau do twong ddi dep, dén phan quang lam bang chat lidu
nay con la mot vat trang tri rat tét cho xe.

bac tinh quang hoc cua den phan quang da thu hut dwgc sy quan tdm cua cac nha khoa hoc;
ching da duorc ung dung trong hoat dong thiam do vil tru. Nguoi ta lap cac may phan xa lam tur
thach anh 1én vé tinh nhan tao va dit 1én nhirng dia diém khac nhau trén mat trang. Khi nguoi
ta phat anh sang tur Trai pitlén nhu'ng may phan xa nay sé€ phan xa anh sang quay tro lai may
phat. Nho do cac nha khoa hoc da tién hanh nghlen ctru khoa hoc vé vii tru. Tir dé ta c6 thé
thdy maic du cac dung cu phan xa tuy nhé nhung c6 kha ning phan xa rat lon.

Tai sao ngwri ta phai xay dwng thap & hai dau ciu bac qua cac con song 16n?

Cac ngon thap o noi cay ciu bic ngang song t1ep giap voi hai bén bo thuong duoc goi la
thap dau cau, xua kia né dugc goila 16 cot dau cau. Tai sao ngudi ta phai xay dung hai 16 c6t &
hai dau cau ctia nhitng cay cau lon?

Tuy thudc vao tirng treeong hop cu thé, nhirng 16 c6t dau ciu cla cac ciy ciu khdc nhau duorc
dung vao nhfrng muc dich khac nhau.

Lo cot dau cau da xult hién rat som, tir thoi co dai khi | xdy dung cac cay ciu lon nguoi ta da
cho xay hai 16 c6t & hai bén dau cau. Nhu'ng thap 16 cot nay ban dau chi la A nhitng 16 cOt bang dat
hay thanh lu§ nhé. Muc dich dau tién khi xay dung ching la dé dap ing yéu cau phong thu quan
sw. Nhu chiing ta da biét, song co dia thé hiém trd, dé phong thu, kho tan cong. Do d6 cac dau
cau cling da tro thanh trong diém phong ngy va tan cong trong quan su; ai chiém dwoc dau cau
nguoi do sé gitr quyen chu dong. Hién nay mot s6 thap 16 cot dau cau dwcrc xay dung khong Vi
muc dich quan sy nira ma no thlrcmg co day du nhirng tiéu chi ctia mot cong trinh kién truc. Vi
du & hai bén dau cau Nam Kinh - mot cay cau 1én ndi tiéng bac qua song Truong Giang, nguoi
ta da xay dung hai thap 16 cbt cao ti 70 mét, dong thoi duoc ph01 hop voi cac pho twong diéu
khac tao nén mot quan thé kién tric hoanh trang, lam cho cdy cau nay cang tré' nén uy nghi,
16ng 1ay hon. Bén trong hai thap 16 cot nay co lap ddt cac cau thang dién dé dwa du khach di
tham quan, rat thuan tién cho cac du khach 1én cau nhin ngdm phong canh nguy nga trang lé



cua song Truong Giang. Ngoai ra, mot so cay cau xdy dung 16 cot & hai bén dau ciu la de thuan
loi cho viéc quan Iy tinh hinh giao théng trén cau, va tién cho viéc duy tu bdo dudng cau hang
ngay.

Ngoai tac dung dé lam dep va bao vé cau ra, cac thap 16 cot dau ciu con c6 nhiéu tac dung
khac tuy tirng muc dich stt dung khac nhau ctia cay cau bac qua song.

Tai sao ciy cau phai c6 nhiéu nhip?

Khi di qua cac cay ciu lén bac ' qua cac con song, néu cac ban chu y quan sat cac ban c6 thé
thay, nhitng ciy cau khac nhau c6 s6 nhip cdu khac nhau. Tai sao lai nhw vay7

Nhu chung ta da biét, cac cay cau bac trén song duoc do béi cac tru cau. Chiéu dai nhip cau
gitra hai tru cau goila’ 'khau do" ctia cau. Khau do cua cau cang lon thi cau cang phai chju luc
16m hon. SU’C bén cua cau dwcrc quyet dinh bO’l chat luong vatliéu trén bé mdt va cach 13p ghep
cac nhip cau. Do strc bén ctia cau cling c6 gioi han nhat dinh nén ching quyet dinh t&i khau do
toi da ctia cau. Néu do rong cua long song dudi chan cau 16n hon khau do t6i da ctia cau, c6
nghia la rong hon chiéu dai ctia mot nhip cau thi cay cau nay sé phai cé vai nhip.

Pong thoi, strc bén clia tru cau ciing la mot yéu t6 quyet dinh khau d¢ tdi da clia cay cau. Béi
vi khi chigu dai ctia nhip cau cang lon thi Iwc chiu dwng cta cau cang 16m, luc nay duworc don lén
cac cot tru gitra hai nhip cau CAac tru cau tero'ng duoc xay dung co dinh nén strc bén clia n6
khong bi han ché nhuw ctia cau Khi klch c® cla tru cau tang lén thi strc bén ctia no ciing tang 1én
lJam tang kha nang chiu lwc cta ciy cau.

Nhitng cay ¢ ciu cung bac trén mot dong song co chiéu rong nhw nhau; nhip ciu cang it thi
khau d6 cia ciu sé cang 1on va s tru ciu cling it di va nguorc lai. Thong thu'(rng, luong cac
nguyén vat liéu dung cho viéc xay dtrng madt cau s€ tang lén clng voi sy tang 1én cua chiéu dai
cua nhip cau. . Trong khi d6 lLro'ng nguyen vatliéu dung de xdy dung tru cau phu thudc vao kich
c®, thé tich va so lwong cta tru cau. Vi thé so lu'o'ng nhip cauhop ly nhat cia mot cay ciu 1a lam
cho lwong nguyén liéu dung dé xay dung mit cau bang véi lwong nguyén liéu dung dé xay dung
tru cau.

Mot van dé mau chot khac cé tinh chat quyét dinh dén s6 lwong nhip cau la téc do chay cua
dong song. Thong thuong, d6i voi nhitng dong song c6 dong chady manh thi s6 lwong tru cau va
nhip ciu cang it cang tot.

Ngoai ra, s6 luong nhip cau nhiéu hay it con cé lién quan t¢i vé my quan bé ngoai cua cay
cau. SO llro'ng nhip cau nhiéu hay it 1a do hinh dang cta toan b cdy cau quyét dinh va dworc
thiét ké phu hop v&i phong canh xung quanh ciy cau.

Tai sao d0 cao cuia cac cay cau so vé@i mat dworng lai Khac nhau?



Néu ban thuong xuyén di qua cac cay cau bac qua song, ban sé thay dd cao so voi mat
dwong cua cac cay cau nay la khac nhau. C6 nhitng cdy cau cao hon rat nhiéu so v&i mat duwong
nhung cling c6 nhitng cay cau chi cao hon mat dwong mot chiat, thim chi cé nhirng cdy cau lam
bang phang véi dwong. Tai sao?

Nhu ching ta da biét, tac dung cua cau la noi lién giao thong gitra hai bén bor song. Néu
chiéu cao mat ciu cling bang chiéu cao cua mat dwong hai bén bo song thi tuy xe co di lai
thuan tién nhu'ng lai thwong can tro giao thong dwong thuy; dnh huong . dén di lai cua tau
thuyen trén song. Néu xay cau qua cao thi khong nhirng tén nhiéu nguyén vat liéu, cau kho thi
cbng ma con lam tang dd doc cla cau so v&éi mat duwong, gay kho khdn cho viéc qua cau cla cac
phwong tién giao thong, dac biétla doi voi cac phu'ong tién tho so. bé g1a1 quyet mau thuan
gitra giao thong trén cau va dudi cau, cac nha thiét ké cau dwong da cdn clr vao nhu cau di lai
cua cac phuong tién giao thong dwcng bo va duong song dé quyét dinh xay ciu cao hon hay
thap hodc bang véi mat du'ong ¢ hai bén dau cau. b6i voi nhirng con s6ng thuong xuyén co tau
thuyen qua lai thl nguoi ta xday dung cay cau cao hon nhiéu so véi mat dwong dam bao thuin
tién cho cac tau thuyén khi chui qua cau. Con déi voi nhitng dong song khong co tau thuyen
qua lai hodc khong cho phép tau thuyen di vao thi nguoi ta xay dung nhiing cay ciu thip dé
thudn tién cho cac phu'ong tién giao thong qua lai trén cau.

Xay dung cac cay ciu cao hon mat duong hai bén bo song ciing khong thé cao dot ngot, nhw
vay s€ khong tién cho xe cd di lai trén cdu, vi vdy nguoi ta da xay dung mot doan chan cau kha
dai dé glam dan do ddc cua cau, giup cho xe c6 1én xudng mot cach de dang Cé hai cach dé
lam giam do cao cua ciu so v&i mat duong. Cach tht nhat Y nang cao mdt duong. Néu do cao
clla mdt cau va mat duong khong qua chénh léch nhau, c6 thé boi cao dan mdt duong cho t&i
khi mat duong cao bing mat cau. Cach thir haila ha thap dan do cao ctia cau & phia hai bén bo.
Néu mat cau qua cao so voi mat duong nguoita ta kéo dai hai chan cau nham gidm dd ddc cua
cau, giup xe co qua cau thuan tién hon. Trwong hop dd cao cia mdt cau chénh Iéch qua 16m so
véi mat duong, thi dd dai hai dau cu tham chi con dai hon clia d6 dai doan cau chinh bic trén
song!

Mdt cau clia cac cay cau thap thuong chi cao hon mét chit so voi mat dwong hai bén bo, nén
khong can xay dung chan cau qua dai. bé tau thuyen di lai trén song thudn tién, nguoi ta da
thiét ke nhip cdu gitra thanh nhip cau c6 thé nang 1én ha xudng. Khi c6 tau thuyen l6m di qua,
nhip cau | nay sé duoc nhic 1én cao hay chuyén dong tach ra; xe c6 hai bén bo tam ngung luu
thong trén cau, sau khi tau thuyen di qua, nhip cau duoc ha tro lai vi tri cil va xe ¢ lai tlep tuc
luu thong. Nhu vay, vira giai quyét dwoc nhu cau di lai clia cac phuong tién giao thong trén cau,
vira ddm bdo cho cac tau thuyén trén séng c6 thé lwu thong thuan tién.

Tai sao ciu Triéu Chau ctia Trung qudc van Kién c6 sau 1400 nam?

Cay cau Triéu Chau cua Trung Qudc la mot trong nhirng cay cau noi t1eng cta thé gioi. Cau
Triéu Chau ndm & huyén Triéu tinh Ha Bic, Trung Qudc. Cay cau nay duoc xay dung vao nhitng
ndm Khai Hoang nha Tuy (nam 591 - 599, cach day 1400 nam)

Mac du duoc xdy dung tir ratlau doi nhung cho toi nay cau Triéu Chau van ratkién c6. Cay
cau nay dwoc tao thanh tw nhung hon da xép thanh vom, day la mot trong nhirng thanh tyu ky
thudt quan trong trong lich st Trung Quoc co dai. Ky thuat nay da danh ddu méc quan trong
trong lich st ki thudt xay dung cdu cta thé gioi. Phuong phap dung cau bang cach xép cac
phién d4 ciing da duoc nhiéu nwéc trng dung rong rai trong ki thuat xay cau bé tong cot thép



ngay nay.

Cau Triéu Chau la cay cau xép bang cac phién da 16m, chi c6 mét nhip, bac qua song Hao Ha,
cau dai 50, 82 mét, khiu do tinh cta caula 37,02 mét. Cay cau nay duoc xep bang cac phlen da
nén do déc clia né so voi mat duong twong dsi nhd, rat tién lgi cho xe ¢ 1én xuong cau.

Cau Triéu Chau do kién tric sw Ly Xuan thiét ké, hai bén vai ciu c6 cac vom nho de lam dep
va dam bao vitng chic cho cay cau. Ndm 1883, tai chau Au méi thdy xuat hién cay cau Xep da
so le, nhip ho dang vom. Phuong phap xdy cau vom hé cé rat nhiéu wu diém ‘nhu: gitp giam
nhe trong lyc cua cau, glam ap luc doi voi mong cau, chong hién twong sut ldan; dong thoi con
giup tiét kiém nguyén vat liéu, rit ngin thoi gian thi cong... Ngoai ra, két cdu vom cau mo con
co the lam tang luu lwong nwéc chdy qua cau vao mua mua I, han ché lyc tac dong cta nudc
doi véi cac tru cau va mo cau... Chinh céch thiét ké va xay dung d6 chinh Ia nguyén nhan gitp
cau Triéu Chau van kién ¢ sau hon 1400 nam.

Cau Triéu Chau con c6 tinh chinh thé rat virng chic; nhip chinh cau gom 28 doan v&i 1204
phlen da 16m cac phién da l6n xep so le lién két virng chic véi nhau. Nguoita da hen két cac tru
cau boi 9 soi cap bang thép dé tang cuwong luc lién két giira cac phién da ctia tru cau, cac phlen
da duoc x€p xen ké, gan chat voi nhau thanh mot chinh thé théng nhat. Phia bén ngoai cau,
nguoi ta dung 6 tan da méc dé lién két cau thanh mot khoi chit ché; tranh cho tru cau bi
nghiéng. Tat ca nhitng yéu t6 trén da ting thém tinh vitng chic cho ciu Triéu Chau.

Ngoai tinh viing chacra, cau Triéu Chau con co gia tri nghé thuat rat cao. L6i kién tric xép
bang cac phién da, vom cAu m& rong khién ciy ciu vira vitng chic vira c6 vé dep thanh thoat.

Ky luc vé khau d6 tinh ctia nhip don cau Triéu Chau 1a 37,03 mét duoc gilr nguyén trong hon
mot ngan nam; cho toi gitra thé ky 19 khi mét cay cau & Phap duwoc xay dung. Nhitng cay cau
x€p da noi tiéng cla chau Au nhuw cau: Avenong, Viene Jinbor deu duoc xay vao khoang thé ky
12 den thé ky 15; muon hon nhiéu so v&i cau Triéu Chau cda Trung Quoc Nhuwng cho dén nay
cac cay cau nay gan nhuw da bi pha hiiy hét, chi con lai cau Triéu Chau cta Trung Qudc con rat
vitng chac.

Tai sao Khi 6t6 di trén dwonglai cuon theo nhirng 16’p bui?

Khi di duong cé nhiéu bui ban, ban sé& cdm thay khé chiu khi nhitng chiéc 6t6 vuot 1én
trwoc, vi ching thuong cudntheo nhitng 16p bui ban mu mit trén duong, khién ban khong mo
dwoc mat ra, chi khi chiéc 6td d6 da chay rat xa bui ban méi dan ling xuéng. Tuy nhién ciin
trén doan dlrcmg do, c6 mot ai dé chay bo vwot 1én phia trwdc ban, nhung ban lai khong thay
bui, Ban c6 biét nguyén nhan tai sao khong?

Co thé nguoi va xe 6t6 déu c6 mot thé tich nhat dinh va déu chiém mot khoang khong gian
nhat dinh. Con nguoi ton tai trong bau khong khi bao quanh Trai dat. Noi ndo con nguoi dimg
hay di qua thi noi do khong khi sé bi co thé con ngudri day gidn ra. So voi 616, thé tich ctia con
nguoi twong doi nho; toc do di chuyen tuong doi cham. Vi thé, khi c6 nguoi chay qua bén canh
ban, ban hiu nhw van khong cam thay gl. Khi mot chiéc xe 6td c6 thé tich lén gap vai lan thé
tich co thé ban chay qua, ching s€ lam gian mot lwong lon khong khi, tao ra khoang trong
khong khi xung quanh ban. Do xe chay v&i toc do6 nhanh, cuén theo mot ludng khong khi cé
chira nhiéu bui, luéng khong khi bui ban nay sé lap vao khoang trong khong khi xung quanh
ban, tir do6 hinh thanh nén mot dong xoay. Dong xody khong khi nay sé€ cudn bui dat theo sat
sau xe, khi xe chay qua nguoi ban, 1op bui d6 sé lam cho ban cam thay kho chiu. Néu la xe
khach, trong khi chay khong dwoc mo cita s6 phia dudi xe, béi vi bui dat sé theo khong khi



cudn vao lam 6 nhiém khong khi trong xe, anh hwéng tdi strc khde ctia hanh khach.

Trong cudc song ctia chiing ta c6 rat nhiéu vi du tuong tu hién twong trén. Chang han nhuw
khi mot chu ca voi khong 16 boi sé& cudn theo mdt lan song rat manh. Béi vi, thé tich ciia ca voi
16n hon rat nh1eu so voi cac loai ca khac, nén co the chlem mdt thé tich nwéc lon. Khi ca boi ve

phia trudc sé c6 mot lwgng nwdc lon ta toi 14p vao chd cé voi di qua. Vi thé tai phia dudi cua ca
voi thuwdong xuat hién nhirng dot séng 1on.

Tai sao khi ngoi xe 6t6 chiing ta phai thit diy an toan?

Néu ban thwong xuyen di 6to, nhat la taxi, ban sé thay trén bé tay 1ai phia truoc xe taxi co
treo mot tAm bién c6 ghi "cha y thit day an toan". Hién nay trén rat nhleu loai xe hoi déu cé
trang bi day an toan. Trong nhitng chiéc xe hoi hién dai chat lvong cua day an toan da tré
thanh mot tiéu chi quan trong dé danh gia do an toan cua xe. Khi 1én xe, ban thay nguoi lai xe
thuwong tw gidc thit diy an toan. Vay thi chiéc day an toan dé cé tac dung nhu thé nao?

Cung vo1i sy phat trién ctia  nganh giao thong van tai, chit lwong giao thong ciing khong
ngung dwoc cai thién. Tinh nang cta cac loai xe ngay mot tot hon, dac biét la vé phan khoi va
toc do Chinh vi vay, Van dé an toan giao thong lai cang tré nén quan trong hang dau, n6 doi hoi
phai c6 sy quan tam cua toan xa hoi. Khi xe dang chay voi toc do cao, néu phanh gap hay dot
ngot chuyen huong, nguoi ng01 trén xe s€ bi gap nguoi vé phia truéc hay lac sang phai sang
trai do tac dung cua luc quan tinh. Néu hanh khach ngbi trén xe c6 that day an toan, khi xe
phanh gdp hay chuyén huong dot ngodt thi sé khong bi lao gap vé phia truwédc, khéng dap vao
kinh chan gié hay thanh ghé& phia trudc xe. Ngoai ra con tranh cho ho khong bi va dap vao
nhing vat bén trai, bén phai thanh xe gay bi thwong tham chi bi hat ra ngoai xe; bdo ddm an
toan cho hanh khach.

Theo thong ke, trong hang loat cac vu tai nan giao thong do dam xe 6t0, néu hanh khach
thit day an toan, ty 1& thuong vong sé duoc han ché téi 60%. Pac biétla khi ngoi trén xe 6t0
con, do trong 1Lr0ng cua xe nhe nén khi dam vao xe 16n thi kha niang thuvng vong cua nguoi
ng01 trén xe con sé cao gap 8 Ian hanh khach trén xe 6t6 16m. Do d6 viéc st dung day an toan
trén xe 6t6 con la v6 cung can thiét.

Cach deo day an toan thuong la deo tu vai qua eo. Lam nhuw vay co thé tranh cho co thé
khong bi lao vé phia truéc. Day an toan c6 mot thiét bi diéu chinh kich @, khi that day an toan
ching ta c6 thé diéu chinh dai ngan pht hop véi co thé mdi ngudi, lam cho ngudi ngdi cam
thiy thodi mai, khong bi go ép.

Xe 6td dung ni tor hoa 16ng c6 nhivrng wu di€m gi?

Nhw chiing ta da biét, hau hét nhirng chiéc xe 6t0 hién nay déu chay bang nhién liéu 1a ét-
xang (xang) hay diézen. Nhung viéc stt dung nhitng loai ning lwong nay thwong gay Ién nhiéu



van dé lién quan dén moi trwong. Boi vi buong dot 6t6 thwong khong dot het Xdng va dau
diezen, nén sé thai ra moét lwong khi thai nhat dinh. Lwong khi thai nay sé gay 6 nhiém moi
trwong, anh huong toi stiee khoe con nguoi. Clung voi suw gia tang cua so luong xe 6t0, tinh trang
6 nhiém moi trwong cang tro 1€n nghiém trong. Chinh vi thé cac nha khoa hoc da bit dau di
tim nhitng nguon nhién liéu ma&i cho 6t0.

Cubinam 1997, cdc nha khoa hoc Mi da ché tao ra motloai xe hoi méi chay bang khi nito
long. Nguyén ly lam viéc co ban cua loai xe hoi nay 1a dé nito 1éng bay hoi 1am cho budng khi
né ra lam cho pittdng chuyén dong va khién cho xe chuyén dong.

Mot s6 ngudi da goi xe chay bang khi nito hoa long la "xe hoi khong co budng dét" vi nhw
trén ta da biét xe chuyén dong duorc 1a nho sw bay hoi cua khi nito héa long. Lugng nito hoa
l6ng nay do may trao dé6i nhiéet cung cap Sau khi mot luéng khong khi c6 nhiét do twong doi
cao tir bén ngoai di vao may 6t6 trao doi nhiét lwong, chung sé lam cho khi nito hoa long bi bay
hoi. Sau do luong khi bay hoi nay lai lam cho canh quat gi6 chuyén dong lam may méc hoat
dong, tao nén sw hoat dong cua xe.

So voi cac loai 6t6 chay xang hoac diezen thong thuwong khac xe chay bang khi nito hoa long
c6 nhitng wu diém sau:

Xe 6t0 chay bang nito hod 16ng c6 thé gitip bao vé mdi truomg twong doi t6t. D6 la do nang
lugng loai xe nay dung 1a khi nito hoa 16ng; loai khi thai 'duy nhat do xe thai ra 1a khi nito.
Trong khong khi c6 t&i 80% la khi nito do d6 khi thai trén khong gay hai téi con ngudi.

Ngoai ra xe chay bang khi nito hod 16ng khi xay ra tai nan giao thong thi murc d6 nguy hiém
cling nhé hon nhiéu so v&i xe 6t thong thwdng. Do ning hrcmg cua xe la nito long, sau khi
thoat ra khéi binh chira va 1ap tirc bay hoi khong gy chay no nguy hiém dén nguwoi ngoi trong
Xe.

Tai sao mua dong cacloai xe co gi¢i thworng kho khéi dong?

Vao mua déng khi di xe buyt ban thuong thay tinh hudng: sau khi xe d0 lai thi khong thé
khoi dong ngay duoc? Chung ta déu biét rang, khi khéi dong xe vao mua déng ban thwong phai
1am néng xe mot liic. Ban cé biét nguyén nhan tai sao khong?

Thir 1dy mot vi du c6 1€ ban r6 ngay. Vao mua dong khi hoc gio thé duc, trudrc khi hoc tha
gido thuong cho ca 16p khéi dong. Do 1a do nhiét do khong khi vao mua dong rat thap, co bap
bi co lai; khop ciing khong dwoc linh hoat. Luc nay, ching ta thuong phai khoi dong than nguoi
va tir chi sau d6 méi duwoc tham gia vao cac hoat dong thé thao va cac tran thi dau. Xe 6t6 cling
glong nhw nguoi vay, vao mua dong, truede khi xe chay cling cin mét qua trinh khéi dong.

Ot6 c6 bd phan may bén trong n6 dwgc boi tron bang dau nhot. Chung ta deu biét, hau hét
cac chat long déu cd ddc tinh: nong né ra, lanh co lai; dau nhét cling vay. Vao mua dong nhiét
do rat thap, dau nhét gap lanh sé dong tu lai; tinh b01 tron kém; hiéu qua béi tron cua chung
cling giam di nhiéu. Piéu nay lam cho khi may méc cia 010 khoi dong, lwc ma sat gitra cac chi
tiét may tang lén, tbc do chuyen dong cua ching giam xuong kho dat t&i tée dO can thiét dé
khoi dong. Ngoai ra, xe 6t6 thong qua viéc dét nhién liéu dé chuyen dong. Nhung do nhiét do
thap, tinh bay ho1i clia xang tré nén thap, téc do chuyen dong cua khi xang trong bo ché& hoa khi
cling giam; do d6 hon hop khi khong dat di nong do can thiét dé dot chay; 6to sé kho khaoi
dong. Ngoai ra, trong binh dc quy cung cap dién cho 6t0, dung dich dién phan ciing tré’ 1én ddc
hon do thoi ti€t lanh; dién tré cling tang 1én; dlen ap cua binh a ac quy gidm xu6ng rd rét lam
cho tia Itra dién phat ra khong di cong sudt can thiét dé phat no. Piéu nay lam cho viéc khoi



dong xe gap kho khan.
Vi thé, vao mua dong, mudn khéi dong 0to, xe may cin c6 mot qua trinh lam néng dong co.
Hién nay, d€ cai thién tinh hinh 6t6 bi "chét may", khi khoi dong, ngudi ta da dung nhiéu

phlr(mg phap khac nhau vi du dung dau nhét va xiang chat lwong cao, thAm chi trong truong
hop can thiét phai moi Itra.

Tai sao kinh phia trwwé’'c 6t6 phai nghiéng vé sau mot goc nhat dinh?

Ngay nay, nganh cong nghiép 6t6 phat trién v&i téc do nhanh chong. Bat ké la vé ngoai 6t6
hay la trang thiét bi bén trong, tham chi toi chirc ndng, nhién liéu hay vatliéu ché tao xe deu co
nhitng thay doi chéng mit trong mot thoi gian ngan. Nhung ban c6 thé thdy, du xe 6t6 c6 thay
d6i nhw thé nao thi kinh trwdc xe van phai nghiéng vé sau moét gdc nhat dinh. Viy nguyén nhan
tai sao?

Kinh 6t6 duoc lap rap nhu vdy co rat nhiéu lgi ich: lam cho hinh dang bé ngoai ctia xe 0to
khong co goc canh, trong | rat dep mat. Mat khac khi kinh 6t6 nghiéng vé phia sau sé giup giam
Iirc can cda khong khi. Pidu nay rat quan trong doi véi nhirng kiéu xe thiét ké theo dang khi
dong hoc.

Trong qua trinh chuyen dong vé phia truérc, 6t6 sé gap phai luc cdn rat manh ctia khong khi.
Kinh phia trudéc xe 6t6 dwoc thiét ké nghiéng Ve phia sau lam cho ludng khong khi lao téi tir
phia tru¢c dé dang lwdt qua mat truede clia xe va troi vé phia sau.

Hon nira viéc lap kinh truéc xe 6t6 nghiéng vé phia sau la dé€ ddm bao an toan cho nguoi di
xe. Khi di xe bus vao budi t6i ban nhin ra ngoai qua nhirng tdm Kkinh lap thang, dac biét la khi
trong xe twong déi sang; ban sé rat kho nhin r6 canh vat bén ngoai. Piéu nay la do canh vat trén
xe gay nén nhirng cai bong rat ré & trén kinh; nhirng cai bong nay sé de 1én canh vat bén ngoai
kinh xe tao cho con nguwdi mot thir ao giac rat kho phan biét giira canh vat bén trong va canh
vat bén ngoai xe. Luc nay, ctra kinh xe sé giong nhu mot tam kinh trong suot. Néu tam kinh
phla trudc clia 6t6 cling dwoc 1ap thang, bong clia canh vat bén trong xe sé chiéu lén kinh phia
trwde. Nhitng cai bong dé sé de 1an 1én anh cua canh vat bén ngoai xe, va sé€ gay roi loan thi giac
khién lai xe nhin khong ré dwong, xe cd va ngudi di bo phia truérc, rat dé xay ra tai nan giao
thong.

Canh vat phia trudc xe sé truyén qua kinh xe to1 mat ngudi lai xe, con cdnh vat & phia sau
xe, ngwoi Iai sé thdy duoc qua bong clia chiing trén kinh. Kinh phia truwéc xe dwoc 1dp nghiéng
sé han ché lrong anh sang xuyén qua kinh, lam cho bong cua canh vat trén xe phan xa xuong
phia dwéi tam nhin cuia nguoi 1ai xe, khong gay roi loan thi gidc clia ngudi 1ai xe; do do giit
dwoc an toan cho xe va nguoi.

Tai sao chup deén 6t6 lai cé nhirng ké soc?



Chiing ta déu biét. kinh phia truwéc ctia dén pin la mét miéng thuy tinh phang, nhung chup
den 6t6 thi lai c6 nhirng vét soc ngang va doc. Tai sao lai nhw vay?
Ban dd bao gio bat den pin trong dém toi chwa? Vung chiéu sang cta n6 vira hep lai rat bang

phang Cach chiéu sang nhu vay sé rat c6 ich cho nguoi di bo trong dém t01 nhung doi véi mot
chiéc xe 6t6 di chuyén véi téc dd nhanh cach chiéu sang nhw vay sé vo cling nguy hiém.

Chum anh sang hep va c6 ranh gi¢i rd rang tuy co thé chiéu sang ré moi canh vit phia trudc
nhung ching hau nhw lai khéng c6 thé chiéu rd toan bo mat dwong. Viéc nay gay nhiéu kho
khan cho tai xé trong viéc quan sat duong khi chay xe. Hon nita, né 1am cho nhitng noi c6 anh
sang chiéu vao thi sang ro, con nhirng noi anh sang khong chiéu téi lai rat toi. Sw déi lap sang
t6i nay lam cho nguoi lai xe dé bi hoa mat bac biét khi xe 6t6 bi rung hodc bi lic; vung sang
lién tuc thay doi mot cach nhanh chéng nén dé thich nghi nguoi tai x€é cling phai lién tuc thay
doi géc quan sat; rat dé méi mat. Do do, chup dén trudc 6t6 khong giong nhuw kinh dén pin.

_Chup den phia trudc 60, thwong dung loai kinh mo dé lam tang do tan xa anh sang va lam
giam hiéu g hoa mat, giap lai xe 0 the phan biét ro cac vat xung quanh cac 16i ré, nhirng
doan du'crng trong cay hai bén, 6 ga 6 trau 16i 16m trén mat duwong va dé quan sat mép duong...
Sau nay, cac nha san xuit 6to da dung chup den lam bang thuy tinh mo;, nhung ca bong den va
chup den déu lam hao phi rat nhiéu anh sang, vi anh sang khong chi tan xa & phia truéc mat xe
ma no con bi tan xa 1én vung khong gian phia trén dau xe. Do d6, nguoi ta da ché tao ra cac
chup den 6t6 co bé mat 1a cac duwong ké doc. Loai chup dén nay da khic phuc dwoc nhwoc diém
cua chup den 6t6 trudce do.

Loai kinh tan xa anh sang nay c6 tac dung khuc xa va tan xa anh sang theo chiéu buong co
loi cho nguoi tai x€. Thwce chat, né chinh la dang ket hop clia thau kinh va lang kinh. Vi the sau
khi c4c loai 6t6 hién dai duoc 1ap loai chup dén nay, dén trwéc clia xe hau nhw déu cé thé chiéu
roé duong va cac canh vat phia truéc xe. Ngoai ra, loai kinh tan xa anh sang nay con c6 thé khuc
xa mot phan anh sang hoi léch 1én phia trén va hai bén dé chiéu sang ro cot cay s6 va bién bao
hiéu trén duong.

Tai sao cin han ché téc d6 cia 6t6?

Nam 1885, nguoi Dirc lan dau tién da ché tao duoc mot chiéc 6t6 chay bang doéng co dot
trong bon ky. Tir dé toi nay, 6t6 da co gan 200 nam lich st.  Nguoi ta luén 1ay toc do lam muc
dich thiét ké ché tao 6t6. D& c6 thé phat huy day du tinh ning tdc do cao clia cac loai xe, nhu’ng
con duong trong cac thanh pho hién dai da dwoc chia ra thanh duong cho xe chay cham va
duong cho xe chay nhanh, dong thoi ngudi ta con thiét ké riéng nhitng con dwdng cao tdc.

Tuy nhién lai c6 mot thuc té 1a v&i hy vong tdc do xe chay cang nhanh ngwoi ta lai cang han
ché tdc do chay cuia xe. Tai sao nhuw vay?

Chung ta blet rang 6td dwa vao luc ma sat gitra bon banh (hay nhiéu hon) dm voi mat dat dé
chuyén dong vé phia trudrc, vi the chung phai dwa vao viéc nang cao trong luc clia xe dé tang
cao luwc ma sat. Néu khong t1ep xtic v&i mit dat. 6td sé bi mat kiém sodt va diéu nay vo cung
nguy hiém. Khi 610 chay voi mot tdc do cao, n6 con phal chiu mot luc day 1én phia trén cua
khong khi. Luc nay do dong khong khi d6i lwu sinh ra. Toc do xe cang nhanh, luc nang nay cang
manh va lam tang kha nang khong t1ep xuc véi mat dat cda 6t6. Khi ban than trong luc cua 6to
khong thé khic phuc luc nang cao cua khong khi, sé sinh ra hién tuwong lat xe. Ttr d6 co thé thay,
han ché t6c do ctia xe [a mot gidi phap can thiét.

HAu hét cac qubc gia trén thé gidi déu ti€n hanh han ché tdc do cia xe 6td, nhung quy dinh



cua m01 nuoc lai khong gidng nhau. birc la mot trong, so it nhitng qudc gia khong han ché téc
do cua xe co. Nhu’ng xe phanh gap hay ré ngang véi toc dd cao van bi coi 1a vi pham luat giao_
thong O’ mdt s6 quoc gia nhw Phap, Italia, Thuy Si; toc dd cho phép lon nhatla 130 km/h mot
s& nwéc khac nhw Bungari, Nam Tw, Phan Lan, toc do cho phép lén nhat1a 120 km/h. O cac
nuwéc Thuy Pién, Anh, Tiép Khicla 110 km/h; & Nhat Ban, Hungari, Hy Lai 1a 100 km/h; &
Rumani, Tho Nhi Ky, Nauy la 90 km /h. My 1a nuéc c6 ti 1€ phat sinh tai nan giao thong nh1eu
nhat thé gioi; vi the téc do cao nhat cho phép la 80 km/h. Ngoaira, Phap va B6 Pao Nha con
quy dinh v&i nhitng lai xe moi (lay glay phép lai xe chwa téi hai nam) thi tdc dd cho phép lon
nhat 1a 90km/h. Con & Thuy Dién, tai cidc diém dan cu, tdc do 16n nhat clia xe khong duoc qua
50 km /h. Tai cac dworng phé chinh trong thanh phd, téc dd cao nhat dwoc phép chay la

60km /h.

Trung Quéc quy dinh tdc d6 1&n nhit cda cac loai xe 6t6 chay trén duwong cao toc thuong
khong dwoc veot qua 120 km/h biéu thia vi hon nira la trén dwong cao toc, ngwoi ta con tién
hanh han ché toc do thap nhat cuia xe; thong thuong la khong duoc chay dwéi 50km /h. Muc
dich cta quy dinh nay 1a cAm nhirng loa1 xe c6 tdc qua cham di vao duwdng cao tdc, anh hwdng
toi hoat dong giao thong binh thwong & day.

Tai sao c6 dworng mot chiéu?

Khi ng01 xe taxi, ban thwong gap phai tinh huong sau day: phia trudc c6 duong rit thang,
nhung tai x¢é lai trAnh khong di. Ho di theo dwong vong xa hon. Nhu vay, co phai la taxi ltra doi
khach hay khong? Khong phai vay; d6 1a do mot s6 con dudng chi cho phép di mot chiéu.

Khi lam bat cir cong viéc gi, nguoi ta déu tinh téi hiéu qua ctia né. Vay tai sao lai quy dinh
chi cho di mot chiéu?

Thuc ra, muc dich co ban ctia viéc quy dinh chi di mot chiéu 1a nham nang cao hiéu qua di
lai. N6i nhuw vay tchrng nhw mau thudn nhwng trén thuc té lai khong phai vay.

Moi nguoi biét rang, cac diém nga ba nga tu thuong xuyén xay ra hién tuong tac duong. Tai
mot diém giao nhau cua mot con duong hai chiéu, chi tinh riéng xe 6t6 vao lic cao diém nhat,
s6 xe di thang, ré trai, ré phal c6 thé 1én t&i 16 chiéc lam cho khi qua hai diém giao nhau, thoi
gian cac xe phai cho dO‘l ratlau dan téi tac duong.

Di mot chleu con goi la giao thong don hudng la chi viéc trén mot con duong quy dinh, chi
cho phep xe 0 di lai theo hwdng da dinh. Sau khi thuc hién quy dinh nay, 6to chi dwoc phép di
mot chiéu va ré phal khong dworc phep di nguoc chleu hay ré trai. biéu ‘nay lam cho nhumg
diém giao thong giao nhau tai cac nga ba nga tw giam di toi 4 lan xe; giam toi 3/4 lwong so
huéng ré. Tir d6 c6 thé thay, thuc hién di mot chiéu 1a mot bién phap quan ly nham nang cao
lwu lwong xe di lai trén duong. L4y vi du tai cac dwong Thach Mon, Thuy Kim va Thiém Tay o
thanh pho Thu'(rng Hai - Trung Quoc Sau khi thuc hién di mot chi®u vao nam 1994, theo woc
tinh, nguoi ta thdy tdc do xe da nang cao duoc 20%, Iru lwong xe duoc tang thém 30%. Truoc
mit, chi riéng tai thanh phé Thuong Hai da cé téi hon 300 con dudrng mot chiéu.

Khi thiét ké nhirng doan duong mot chiéu, nguoi ta thuong phai xem xet toi sy diéu tiét
hop Iy, luu lwgng xe chay theo chiéu ngwoc lai & dudng bén kia. Vi du, tai hai con du'o'ng sat
nhau chay song song v&i nhau (chi cach nhau 1 daiphan cach), ngudi ta dong thoi ¢ thé quy
dinh chung la 2 con dwong hai chiéu nhung c6 hwong ngwoc nhau. Nhung tai ngd tw co thé cho

phép xe ré trai, nhw vay c6 thé dap trng dwoc nhu cau clia nhitng xe di ngwoc chiéu & phia bén
kia.



Xe nhiéu duong it la mot Van dé ton tai pho bién tai cic thanh phé cua nuoc ta, dacbiétla
cac thanh pho lén. Van dé nay trong mot thoi gian kha dai van chua duorc giai quyét triét dé vi
thé chi c6 thé dwa vao viéc quan ly giao thong dé tam giai quyét. Trong do viéc thuc hién viéc
di mot chleu tai mot so6 con dwong la mot trong nhitng giai phap rat hiéu qua Du«mg nhién,
muon giai quyet triét dé tinh trang ach tac giao  thong tai cac thanh phd thi can sy no lwc 1on
hon nita trong xay dwng dudng x4, phat trién cac hinh thirc giao thong va quan Iy lvu lwong xe.

Tai sao khi tham gia giao thong ching ta phai di bén phai dwong?

O nuérc ta khi 1ai 6t6, moi nguoi c6 théi quen di doc theo
1é bén phai duong. D6 1a do khi di xe ¢ bén tay phai, tai x€ ngo6i bén trai xe rat dé quan sat

tinh hinh xe 0 phia trudec, phia sau, bén trai bén phai cua xe. Vi thé vo lang ctia 6t6 cling dwoc
thiét ké & phia bén tay trai, ngwdi ngoi lai & bén trai, di xe phia bén phai.

Quy tac giao thong di veé phia bén phai da c6 tir rat lau doi, nhung no khong phé bién & hau
hét cac nuwoc trén thé gioi. Quy tac giao thong nay bat nguon tlr thé ki 18 trong thoi ki Pai cach
mang Tw sdn Phap, sau nay t1ep tuc dwoc pho bién ¢ cac qudc gia chau Au. Hién nay van con c6
Anh, Nhat Ban va phan 16m cac nudc & chau A van quy dinh xe di 18 bén trai duong & nhitng
quéc gia nay, vo lang ctia 6t6 duworc thiét ké bén tay phai.

Nam 1840, sau cudc chién tranh nha phién, Trung Qudc da ki véi Anh" diéu wérc Nam Kinh"
md& 7 clra ngod giao thong 1én cho quan Anh nhay vao Trung Qudc. Theo d6 moi qui dinh cua
Anh dan dan dwoc phd bién kha rong rai & Trung Qudc, trong dé cé ca quy dinh di bén trai
duong.

Nam 1894 sau cudc chién tranh Giap Ngo, Trung Quoc bi chia ndm xé bay, van hoa cua Nhat
Ban ciing c6 anh hwong rat lon voi Trung Quéc, do dé cac qui dinh vé giao thong cua Trung
Quoc cling khong théng nhat, c6 noi di xe bén trai dudng nhung ciing cé noi lai qui dinh di xe
vé bén phai.

Tinh trang do6 kéo dai cho t&i nhlrng nam 30 cua the ky XX. Ngay 24-12-1934, chinh phu
Quéc dan dang Trung Qudc da cong bo "Quy tac quan ly giao thong duwong bo" trong do chinh
thitc quy dinh "tat ca moi xe c6 déu di bén trai". Nhung quy dinh nay chi duwoc thi hanh trong
khoang hon 10 ndm. Cho téi sau khi Khang chién chong Nhat két thuc, do quan bong Minh bo
lai & Trung Quoc mot lwong 1n xe 6t6 c6 vo lang bén trai; dong thoi ngudi dan Trung Quoc
khong muon tlep tuc thuc hién qui dinh di xe bén trai du*crng cua bon thuwc dan Anh da ap dat
doi voi dat nwdc ho. Do dé Cuc Quan ly giao thong dwong bo, Bo Giao thong van tai Trung Quéc
da ban hanh quy dinh' tat ca moi xe cO khi tham gia giao thong & Trung Quéc déu phai di bén
phai duong". Qui dinh nay van duoc thwc hién cho dén hién nay.

Nam 1988, Quéc vu vién Trung Quéc di ban hanh'’ Quy tac quan ly giao thong nudc Cong
hoa Nhan dan Trung Hoa" , trong do quy dinh r6 rang "TAt cd moi ngwdoi khi tham gia giao
thong déu phai di vé bén phal dwong".



Tai sao can wu tién cho giao thong cong cong?

Trudec tién, ching ta tim h1eu vé cum tir "wu tién cho giao thong cong cong”. Y nghia cua
cum tir nay rat rong, n6 bao gém wu tién trén cac mat tai chinh, xay dung va quan ly giao thong.

Loi ich cua giao thong cong cong chu yeu 1a phuc vu cho viéc di lai thuan loi cua ngudi dan,
tir d6 nang cao hiéu suat cong tac cua toan xa hoi, cai thién doi song, chw khong phai dé thu lgi
cho ban than nganh giao thong cong cong. Ngoai ra can ddy manh xay dung cac loai hinh giao
thong c6 st dung duong ray (nhu tau dién, xe dién), xay dung cac loai dwong chuyen dung
dung cho giao thong cong cong. Vi du, xay dwng cac tuy€n duong trén cao cho cacloai xe dién
doi méi va xe buyt. Pong thoi ddy manh phat trién hinh thirc giao thong ngam dwdi long dat;
han ché chiu dnh hu'crng tir cac loai hinh giao thong khac. Ngoai ra, muc dich viéc wu tién cho
giao thong cong cong cua cac thanh ph6 con thé hién trén nh1eu phu'crng dién khac. Vi du mo
cac tuyen duong danh riéng cho cac phuong tién giao thong cong cong moi, quy hoach va diéu
chinh mét cach hop ly cac tuyén va vi tri cac bén xe, gianh quyén wu tién cho nhiing phuong
tién giao thong cong cong... Nhung tai sao phai wu tién cho giao thong cong cong?

H&u hét cac thanh pho 1én cia nuoc ta déu xdy ra hién tuong tac duong, nhat la vao gio cao
diém. Nguyén nhan chinh la do co s¢ ha tang giao thong khong dap ung duoc nhu cau di lai cia
nguoi dan cac thanh phé. Vi vay, nguoi ta da ché tao ra cac phuong tién giao thong vira chlem
it khong glan lai vira ch® dwoc nhiéu ngudi. D6 chinh 1a phuwong tién giao thong cong cong.

O mot s6 qudc gia va khu virc khong c6 nganh cong nghiép 6t6 nhw Singapo, Hong Kong,
trén co so phat trién giao thong cong cong, nguoi ta da giai quyet dwoc van dé  giao thong
trong cac thanh pho lén. Tham chi @ mot s6 quoc gia c6 nganh cong nghiép 6t6 1a tru cot thi
giao thong cong cong van chiém ti trong tuyét doi. Vi du: O New York la 86%, Luan Pon 1a 80%;
Tokyo 1a 70,6%, Paris 1a 56%. Muon giai quyét hién tuong kho khan trong giao thong, chinh
sach giao thong van la yéu td quyét dinh hang dau, viéc xay dung cac cong trinh giao thong chi
chiém vi tri thir hai. Vi dy, tai Thlro'ng Hai, Trung Qudc, theo diéu tra so bd cho thay, cdc duong
giao thong trén cao da du'ac xay dung dung theo quy hoach, cac con du'ong nam trong quy
hoach ciing da duoc m& rong du diéu kién dap tng khi xe con phat trién toi soO lwong 1a
1500000 chiéc. Tuy nhién lugng van chuyen khach cua s6 xe 6t0 con nay ciing chi dap ing
dwoc 15 - 20% nhu cdu cida di lai cia nguoi dan. Hon nira, déi véi phan lon nhirng nguoi co thu
nhap thap, thi giao thong cong cong van la hinh thitc giao thong thuan tién nhat ctia ho.

Vi thé, viéc wu tién cho giao thong cong cong van l1a chd treong can s¢m dwoc thwe hién &
hau hét cac quoc gia trén thé gidi.

Tai sao trén cac dwong cao téc khong c6 den dwong?

Chiang ta déu thay rang, trén phan lén cac duwong giao théng déu cé dén dwong nhung trén
dwong cao téc lai khong c6. Tai sao?

Cacloai den st dung trén duong giao thong déu c6 do chi€u sang rat kém; anh sang ching
phat ra déu 1a 4nh sdng tan xa, vi thé ching de lam cho 1ai xe bi hoa mit. Tham chi c6 khi con
lam cho lai xe khong phan blet dwoc cdc bién hiéu giao thong, bién chi dwong va cac loai
chuong ngai vat. Luu luong xe trén cac duwong cao toc rat 1o, toc do6 lai nhanh vi thé yéu ciu
chiéu sang rat cao. Néu lap dit dén dwong trén cac duong cao toc, sé anh hwong toi viec quan
sat dwong cda lai xe, rat dé gay ra tai nan. Vi thé ngoai trir cac doan dwong c6 tram xdng, tram



bao dudng, stra chira xe va tram ki€ém soat ra, trén dwong cao toc thuong khong co den duong.
Nhung nhuw vay, ciing khong c6 nghia la du’o'ng cao toc la moét mau den. Nguoi ta da dung mot
loai vat liéu kiéu méi dé la l6p mang phan quang lam tir cac hat vi thuy tinh. Ho dem phu 16p
mang phan quang nay 1én cac bién tin hiéu giao thong bén dwong, cac dai phan ludng trén mat
dwong va cac cong cu cac cong trinh kién tric phuc vu giao thong. Luc binh thuong ching
khong phat sang; chi khi nao gdp anh sang do den trudc cua xe 6t6 chiéu toi thi chung moi
phan xa lai, nhitng luong anh sang nay mot cach c6 dinh huéng vao mat clia ngudi lai xe. Tan
sudt phan xa cta loai vat liéu moi nay rat cao, 16m hon 100 Ian so véi cac loai son thong
thuong; cu Iy phan xa 1én t&i 1000 mét. Pidu nay cling c6 nghia 1a cac 1ai xe & cach xa 1000 mét
da cé thé phat hién thay nhing diém phan quang trén cac bién bao hiéu; & cach xa 400m nguoi
ta da c6 thé phan biét ré mau sdc hinh vé va ky hiéu trén nhitng bién nay; cach xa 200 mét c6
thé nhin ro chir viét trén bién hiéu. Nhw vay, chung c6 tac dung to 1on trong viéc gilr an toan
cho xe c6 vao ban dém khi di trén dwong cao toc.

Nhitng mang vi thuy tinh phan quang duoc ché tao tir nhiing hat vi thuy tinh quang hoc c6
tan sé khuc xa anh sang rat cao, sau dé duvc phu 1én mot lop mang quang hoc bang kim loai.
DBuong kinh cua nhitng hat vi thuy tinh nay rat nho, chi bang mot nira dlmng kinh sgi téc
nguoi. Thong thuong nhu'ng vat thé trén duong hap thu phan 1&6n 4nh sang do den du'crng phat
ra; chi c6 mot phan nhé anh sang duoc phan xa tré lai vi thé tAm nhin cta ngu'(n 1ai xe trén
du'o'ng rat han ché. Nhung sau khi anh sang chiéu vao lop mang phan quang trén cac blen hiéu,
do tac dung khic xa anh sang cua nhiing hat vi thuy tinh va tac dung phan xa anh sang cua 16p
mang kim loai, anh sang sé phan xa mot cach c6 dinh huwong quay 1 tré vé phia nguon phatra
anh sang voi cwong do tuong dlr(rng va chiéu song song voianh sang. Do do, bé mat cia vat
duoc chidu sang duoc trong thiy ro rang nhat Vi vdy, mang phan quang ban than né khong lam
tiéu hao ning lwong ma con phat ra 4nh sang ruc ré trong dém toi.

Hién nay, cac loai vatliéu phan quang kiéu m&i nay Khong chi dwoc rng dung trén duong
giao thong ma chung con duoc trng dung ché tao quan 4o cla nhitng nguoi lam cong tac quan
ly giao thong, cdp sach ctia hoc sinh, 16p xe dap. Chiing da phat huy vai tro rat lon trong viéc giit
gin an toan giao thong.

Tai sao canh sat giao thong cé thé biét dworc téc d6 xe ctia ban?

Khi ban chay xe qua tdc d6 ban sé bi phat hién va xtr phat do chay qua tdc db. Vay canh sat
]Jam thé nao biét duoc ban chay xe qua téc dd qui dinh?

O day khong phai canh sat giao thong c6 thé quan sat duoc tdc do xe ctia ban ma ho dung
mot thiét bi do toc do do la may ban toc do. Thiét bi nay da giup canh sat giao thong giai quyét
van dé kho khan la giam sat toc do cta dong xe cd di lai trén duwong. Loai may nay co ong nhu
nong sung, tay cam va c6 co bam; bé ngoai trong 1 rat glong mot khau stng. Khi canh sat muoén
kiém tra toc dd cia mot chiéc xe nao do, ho chi can givong nong sung hwéng dung vé phia
chiéc xe can kiém tra t6c do va bop co. Sung nay sé€ phatra mot luong séng ra da nham vao xe,
song ra da phan xa tro lai sé€ giup hién thi tdc do xe trén man hinh mot cach vira nhanh chong
vira chinh xac.

Binh thuong, canh sat c6 thé deo sung nay doc than ngudi; cling cé thé lap ching trén xe
tuan tra giao thong, hoac dem 14p dit ching tai nhitng doan dwdng quan trong trén cac tuyén
duwong cao téc.



Tai sao sting ban téc do6 c6 thé do dwoc toc dd xe?

Khi mot chiéc tau hoa kéo coi chuyen dong vé phia ban, tleng coi cang ngay cang to hon, néu
tau chuyen dong ra xa ban, tleng cOi sé ngay mot nho dan, hon nita, néu téc do clia tau cang
nhanh thi 4m thanh cda tiéng coi sé thay d6i. Sting bin tdc dd du'cyc nghién ctru, ché tao theo
nguyén ly nay.

Khi chiéc xe & phia xa dirng im, khong chuyen dong, song ra da phat di sé giong hét song ra
da phan xa tré lai. Néu xe dang chuyen dong song ra da phan xa tro lai sé twong duong voi "am
thanh” do xe phat ra; xe chuyén dong cang nhanh thi sw khac blet gitra song ra da phatra va
song ra da thu ve sé cang 1én. May tinh trong sung ban toc do co thé tu r dong tinh toan sy khac
biét nay; sau d6 qua may chuyén ki tu sé hién thi tdc do cta chiéc xe can do trén man hinh.

Tén goi chinh thirc cia loai siing ban toc do nay la sing ra da am thanh. Pham vi do téc do
cua no la tir 24 den 199 km/h Loai sting ban téc dd ra doi da han ché dwoc hién tuong chay
qua toc do, lam glam dang ké ty 16 tai nan giao thong Ngoai ra, sung ban toc do cho két qua rat
chinh x4c va dé str dung nén ngay cang duwoc nhitng nguoi lam cdng tac quan ly giao thong dic
biét la canh sat giao thong str dung rong rai.

Tai sao xang khong chi lai tot ho'n xiang c6 chi?

Ot6 1a mot trong nhitng phuong tién giao théng chu yeu & cac thanh pho hién dai. Hang
ngan hang van chiéc 6t6 di lai trong cac thanh pho, cac ngo ngach da dem lai sy tién loi trong
viéc di lai cia moi nguoi nhuwng dong thoi cling 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh gay 6
nhiém nghiém trong bau khi quyén.

Chung ta déu biét 6td c6 thé chuyén dong dwoc la nho dot nhién liéu xang. Trong qua trinh
dot xdng, xe hoi s€ thaira nhiéu loai khi doc hai khac nhau. Xdng co chi trong qua trinh dét
chay se thaira nhiéu loai khi thai ddc hai cé chi; gy 6 nhiém madi trudng nghiém trong va anh
hwdong téi strc khoé con nguoi.

Xdng c6 chi nguy hiém nhuw vy, nhung tai sao trong xdng lai phai c6 chi. Bai vi, , trong xang
c6 mot dung moi chong chay. Dung méi nay c6 thé cai thién tinh trang lam viéc cta dong co xe,
gidm ma sat gitp bao vé dong co; co tac dung rat tot déi véi xe hoi. Dung moi chi c6 trong xang
mot phan sé duwoc dot chay cung v&i xang sau do truc tiép dwgc thai ra ngoai khong khi; mot
phan khac chuyen thanh chat dé bay hoi dwoc thai ra khong khi cung khi thai cua xe. Chi sé gay
ton thwong nhat dinh t&i hé than kinh dai nao nguoi va chung con gay ra ung thw. Theo théng
ké, moi ngwdi moi ngay hit vao 30mg chi, trong do c6 toi 40% bi co thé hap thu; ching tich luy
rat lau trong co the do do gy nguy hiém rat lén. Ngoai ra do nhitng hop chét chira chi thuong
c6 mat dj lon va co trong lwong riéng cao hon khong khi. Sau khi dugc 66 thai ra ching
thlrcrng ling xuong 16p khéng khi nam cach mat dat 0,5 mét do do chung rat nguy hiém cho tré
em va nhitng nguoi hoat dong tam thap Nhiém doc chila moét qua trinh lau dai, n6 c6 thé
dan t&i viéc cham phat trién hay tri tué kém phat trién & tré em.



DPE& bao vé strc khoé chdng 6 nhiém maoi trwong, hién nay cac nha khoa hoc dang ra sirc kéu
goi dung xang khong chi. Theo tiéu chudn quéc té, loai xang c6 dwdi 0,013 g chi/lit xang duogc
goi la xang khong chi. Moi lit xdng co tr 0,013 dén 1,1 g chi duoc goi 1a xang it chi ; moi lit xang
co tir 1,1 g chi tror 1€n goi 1a xang c6 ham lwc_rng chi cao.

Tai sao Khi di dworng c6 nhiéu swong mu dén caa 6to6 lai c6 mau vang?

bi xe trén nhirng doan duong c6 nhiéu swong mu rat nguy hiém do swong mu lam can tro
tAm nhin ctia lai xe. Cac xe chay tdc dd cao khong thé quan sat dwoc nhau, vi thé rat dé xay ra
tai nan.

Do vay, dén swong mu ctia 6t6 la hoan toan can thiét. Nhung nén chon loai dén cé anh sang
nhu thé nao? Mau dd twoi hay mau vang sang diu? Cac nha khoa hoc da chon mau vang. Tai sao
nhuw vay?

Do anh sang cua den L suong mu phai cé tac dung tan xa, lam cho chum anh sang duoc todra
thanh mot vung sang c6 dién tich twong déi lon, giup cho 1a1 xe clia xe d6i dién c6 thé nhin 15
xe di ngwoc chiéu ma khong bi choi mat Cuong do tan xa cua anh sang mau vang lon hon anh
sang mau do gap 5 lan; loai anh  sang nay vira sang 1o lai vira dé nhin. Hiéu L qua khi dung anh
sang vang lam dén swong mu cla 6t6 cao hon rat nhidu so véi ding anh sang do.

Anh sang mau vang khong chi dung trong den swong mu cua 6t0. Tai cac nga tw ¢ thanh pho
vao dém muon, khi lwong xe c6 va nguoi di bo rat it; den tin hiéu giao thong khong ngirng nhap
nhay phat ra anh sang mau vang giap cho lai xe co thé phat hién dworc tir rat xa dé kip thoi
giam toc do, di qua nga tw mot cach an toan.

Nhu chung ta da biét, trong quang pho nhirng loai anh sang mau luc, mau lam, mau tim
cling co6 tac dung tan xa manh hon anh sang mau vang: Nhung tai sao nguoi ta la1 chon anh
sang mau vang lam deén di trong swong mu cho 6t6? Boi vi, tr lau anh sang mau xanh da duoc
coi la anh sang thé hién sw an toan. Con 4nh sang mau lam va mau tim, tuy budc song cua

ching rat ngin, tic dung tan xa twong déi manh nhwng chiing c6 moét yéu diém do 1a anh sang
kha lanh.

Hon nita, nhitng loai anh sang nay tuong doéi giéng anh sang ctia bau troi vao lic hoang hon
hay nhirng luc troi co nhiéu swong mu. Trong hoan canh nhuw vay néu dung anh sang mau lam
va anh sang mau tim thi r6 rang khéng pht hop voi yéu ciu ctia mot loai anh sang dung lam tin
hiéu. Nhuw vay cac nha san xudt 6td da nghién ctru rat ki khi chon loai 4nh sdng mau vang lam
anh sang dén swong mu clia 6to.

Tai sao xe dua cong thirc I cé kiéu dang rat dac biét?

Khi theo d6i nhitng tran dua xe cong thirc mot trén tivi, ban thdy nhitng chiéc xe nay chay
rat nhanh, phéng nhu bay hét vong nay dén vong khac khi&n khan gia v cung hung phan.



Nhung kiéu dang cia nhiing chiéc xe dua nay khéng glong nhw nhitng chiéc xe 6t6 thong
thwong. Chiéc xe dua F1 nao trong cling ki la va tai sao ching cé thé chay nhanh nhw vay?

Thong thuong, toc do ctua nhitng chlec xe nay vo cung lon; thwong trén 300km/h. Muén dat
toi toc do cao nhu vdy, ngoai cong suat cia dong co' ra, hinh dang bé ngoai cua 6to ciing la mot
yeu to vo cung quan trong. Lurc can cia khong khi cling la mot trong nhitng nhan t6 quyét dinh
t&i tée do chia xe. Ngoai ra, cac loai 6t6 thong thuong khi chay voi toc do cao, phia sau xe
thuong tao ra mot dong xody khong khi; dong can nay sé gay ra luc can kéo xe vé phia sau. Luc
nay ciing anh hwdng 16m téi tdc do cia xe. Cac nha khi dong hoc da 4p dung bién phap xt Iy luc
can cua khong khi nhw & may bay; thiét ké than xe ¢ dang hinh thoi hay hinh "giot nuoc”. Tir
d6 gidm thiéu lwc can cta khéng khi; dong thoi tranh tao ra dong Xoay khong khi phia sau xe.

Khi da gidm thiéu tré luc cta khong khi, thi lai ndy sinh mot van dé moi. Chung ta déu blet
rang thiét ké dong khi dong hoc clia  may bay co tac dung rat16n trong qua trinh cat canh cda
may bay. Nhung 6t6 lai chay trén mat dat; than xe c6 dang khi dong hoc s€ tao ra mot luc 16n co
thé ning xe lén, rit nguy hiém. Do xe khong ban chac vao mat duwong nén xe dua rat dé bj lat
hoac bi truot khoi _duong dua. Do do, cac nha san xuat xe dua da 13p mot tAm can khong khi &
dau xe dua. TAm can lam cho khong khi khong chuyen dong vé phia dudi xe, tir d6 khong gy ra
lwc nang xe, lam ting lwc ma sat cda 1op xe voi mat dwong, gidp xe ¢ thé chuyen hwéng rat
linh hoat.

Nhirng chiéc lop xe dua to va rong cling la mot trong nhirng giai phap khong thé thiéu dé  gil
cho xe bam chdt mat duong. L&p xe 1o, dién tich ti€p xic véi mat duong cling sé 1om; rat co loi
cho viéc gilr thang bing clia xe. Lop xe dua dwoc ché tao tirloai cao su mém va dinh; thong
thuwong khong c6 ranh. Lam nhu vay giup xe bam dat t6t va khi chuyén huong xe khong bi
truwot. Néu ching ta quan sat ti mi ta sé thay 16p sau xe thuong 16m, 16p truérc xe nhé. Tai sao
lai nhw vay? Béi vi, vao luc tang tdc hay ré gap, trong lugng cia xe phan lon déu don vao banh
sau. Banh sau xe 1&n c6 thé 1am cho xe khong bi lat, gay tai nan. Ngoai ra, hinh dang cua xe dua
thap hon cacloai xe thén thuong, sé lam giam lu'c can ctia khong khi, ha thap trong tim cuda
xe, lam cho xe gitr thang bang tot, khéng bi lat.

Nhuw vy, hinh dang dac biét ctia xe dua khong phai la dé gay sw chtl y cia nguoi xem ma né
nham bao dam an toan cho nguoi lai xe. Than xe hinh thoi, dau xe to, I0p sau to hon lop truéec,
kich thudc cua xe nho... b phan nao cua xe dua ciing dwoc thiét ké rit khoa hoc. Nho vay xe
dua cong thitc 1 méi c6 thé chay voi tdc dd cao nhwng van bao dam an toan.

Tai sao goi la xe 6t0 dia hinh?

Xe 6t0 dia hinh chinh 14 chiéc xe Jeep ching ta thuong thdy. Cac xe 6t6 thong thwong chi
yeu chay trén duong bang phang, con xe Jeep lai la mot xe chuyén dung dwoc thiét ké dé chay
trén dia hinh vung nti hiém tré.

Mo hinh dau tién clia xe Jeep chinh 1a mot loai xe van tai chuyén dung ctia luc quan Mi. Chiéc
xe Jeep diu tién la loai xe hang nhe do mot cong ty 6to thiét ké cho luc quan My, chuyén dam
nhiém nhiém vu van chuyén hang hoa vat tu tir hau phwong ra tran dia. Khi san xuat ra loai xe
nay, cac nha san xuat di tinh d&n van dé moi truong va nguyén li hoat dong cua xe, nén xe ]eep
c6 nhitng dac tinh rat riéng. Ching co6 thé chay rat thoai mai & nhung vung nui dia hinh hiém
trd, c6 thé tréo deo 16i sudi, duwoc st dung rat linh hoat va dé dang; co thé tranh dwoc phao kich
va khong kich ctia doi phlmng Do d6 loai xe nay da tré thanh mot phwong tién van chuyén cht
yéu trén cac chién trueong ciia My.



Hién nay, tuy phan 16n xe Jeep da duoc chuyén thanh xe dan dung nhung dac diém va tinh
nang cua chung van dworc gilr nguyen Tai sao xe dia hinh c6 thé vwot qua dia hinh hiém tré?

Truéece tién xe Jeep co két cdu than xe virng « chac; chuyen dong bang 4 banh; hon nira cac
banh xe déu kha 16m. Bon banh xe déu duoc ndi vai truc cia may nén xe co thé leo nhirng ngon
doi doc téi 60 do, vi thé xe c6 thé di lai d& dang trén nhitng dia hinh hiém tré.
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