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Poan lanh dao thanh uy TPHCM va
UBND tinh Binh Pinh dén tham TMA

Chiéu 16/3, nguyén Uy vién B6 Chinh tri, nguyén Bi thu Thanh Gy TPHCM, Trudng
Poan Pai biéu Quéc hdi TR.HCM Nguyén Thién Nhan, Uy vién B& Chinh tri, Bi thu
Thanh Oy TP.HCM Nguyén Van Nén cung dai dién I&anh dao thanh phé, cac |1anh dao
s3 ban nghanh da dén tham Cong vién phan mém Quang Trung (QTSC) va TMA.

Tai day, TMA da gidi thiéu dén doan cac san pham céng nghé ndi bat cla 5 trung
tam: Al Center, loT Center, HealthTech Center, 5G Center va Robot Center.

| Nhip séng TMA | 3

Cac déng chi lanh dao rat &n tuong v3&i nhiing sdn phdm ma TMA phat
trién. V&i dinh hudng xay dung Thanh phd théng minh, dé thij sdng tao,
di dau trong viéc thuc hién cudc cach mang 4.0, TMA khéng ngling nd
luc, hudng Uing dé gdp phan thuc day sang tao, gép phan giup TP.HCM
ti€p tuc 1a mot trong nhirng dau tau cdéng nghé cao cla cd nudc.

Cung vd&i do, doan lanh dao UBND tinh Binh Binh cling da ghé tham
TMA trong chuyén thdm QTSC ngay 26/03/2021.
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= ~ -~ -~ - Hoi thdo nhan dudc su quan tdm cla déng dao ngudi tham gia. Nhiéu cau hdi hay, tha vi da dugc
TMA va QTSC t6 chuc hoi thao e ahan gr e Y A 9Geong 7 v e vEaa ade
, < - ) dua ra dé cung thao luan.
“Ung dl_,lng AI va IOT ChO Smart Clty” “Ung dung Al va loT cho Smart city” 1a chd dé ma dau cho chudi hoi thdo céng nghé 4.0 ma TMA
va QTSC du kién té churc véi tan suat 2 thang/1 1&n. Chl dé cho hdi thdo ké tiép sé& dugc 8y y
) Chiéu 31/03/2021, TMA cung ki€n va cong bé trong thai gian tai.

QTSC da t6 chic hoi thdo “Ung
dung Al va loT cho Smart city”.
Hoi thdo thu huat gan 150 sinh
vién, ky su cbng nghé trong

i,

U khudn vién céng vién phan mém
f- 6
v

Quang Trung tham gia.

Tai day, cac chuyén gia 191 thdo Céng nghé 4.0 P A “

= — I
cong nghé tif TMA, QTSC, = = — i
Zomia Group da chia sé : : —— i

nhiéu cach thuc sang tao

dé xdy dung Smart city

nhu Smart Camera, Drone,

Robot... Cung va&i do, cac
giai phap da va dang duogc
trién khai hiéu qua tai QTSC
cling dugc gidi thiéu, demo
nhu:

Céc gidi phap céng nghé Uing dung cho khu céng nghé théng minh
Gidi phap Camera théng minh trién khai tai QTSC
Ung dung Drone/5G/Al quan ly giao théng tai QTSC

Do than nhiét tu dong va canh bdo nhiét dé cao
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TMA lién tuc xuat hién trén
bao chi trong 3 thing dau nam

-, ) e
DG2, DG4 Vé DG6
té chiic chuébi chia sé vé 5G

Pé trang bi kién thic va ky ndng vé 5G cho cac thanh Cac budi chia sé con lai sé
vién, phuc vu cho céc du an sap tdi, DG2, DG4 va
DG6 da té chic chudi chia sé vé 5G ngay tai TMA.

Budi chia sé dau tién dién ra vao ngay 06/04 via

dugc t6 chulc lién tuc trong
thang 4. V&i su dan dat cla
nhitng “tién béi” giau kinh
qua da thu hut su tham gia cla gan 100 lap trinh nghiém, nhitng kién thic
vién tu’ cac nhdm, du an. Tai day, anh Huy Bui - SME chuyén sdu nhu Hé thdéng
va kién trac clia 5G, RAN,
O-RAN... s& dugc phd bién
nay. rong rai.

da mang dén cho cac hoc vién cai nhin téng quan

vé 5G, Igi ich cling nhu céc Ung dung clia cong nghé

i

THE1 U TOAN CANH

. \‘__f"’

@ © THOI SU TOAN CANH

LT

Trong 2 thdng dau nam 2021, TMA, TMA
Innovation va Coéng vién Sang tao TMA
phl song dién rong trén rat nhiéu bao
va tap chi, ddnh dau su vuon cao, vuon
xa cla TMA & thi trudng Viét Nam.

Pau xuan, TMA han hanh gép mat trén
&n phadm xuan cla bao Tudi tré va Cong
an.

Tudi tré Xuan - Tan Stu An vui 2021: Thu
hat dau tu thai 4.0 vaéi su xuat hién cla
Cbng vién Sang tao TMA

Cong an TP.HCM: Tri tué nhan tao trong
gidm sat tu dong, bao vé an ninh trat tu
v3i su xuat hién cla cac sdn phdm cong
nghé tu TMA Innovation

Ngoai ra, trén cac kénh truyén hinh
ciing nhu céac bao dién td, TMA, TMA
Innovation va Cbébng vién Sang tao
TMA thudng xuyén dudc dé cap Vdi
nhitng dédi mdi sdng tao trong cdng
nghé, né luc tan dung tai nguyén chat
xadm va phat trién céng nghé mién
Trung noi riéng va Viét Nam ndi chung.
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TMA Innovation trén VTV1

TS. Nguyén Hitu Lé, Chd tich TMA: P& dén thdi cia ngudi Viét tré ghi danh bang chat xam = LE C O N G B O
(baodautu.vn) N i .

» Ong chd TMA dé tién vao "chat xam” (nld.comvn) QUYET DPINH VAT G NHAN KIEM Dl[\lH _
NGANH NGON NGU ANH & ! 4 KHOA HOC MAY TINH

» Thiéu chuyén gia am hiéu vé céng nghé sé la diém nghén véi doanh nghiép (baodautu.vn
phdng van anh Hong Tran)

TMA va dai hoc Ngan hang TP.HCM ky két hgp tac
* https://giaoducthoidai.vn
* https://nld.com.vn/
» 5 nam téi, thanh nién Binh Binh cé co hdi viéc Iam & nhidng linh vuc nao? (thanhnien.vn)

» BPa Nang: Trudng Pai hoc hop tdc vdi doanh nghiép ndng cao nang luc dao tao
(baotainguyenmoitruong.vn)

TMA m@ rong hop tac véi thém
2 trudng dai hoc

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ = . ; Trong thadng 3 nay, TMA gdp g8 va ki két hop tac vai trudng BPH Ngan hang va trusng BH FPT

Greenwich.
i AT

B Sang 09/03, chi Trang Bui - Trudng bd phan Bao tao va anh Hiép Phan - Trudng bd phan
Hop tac Pai hoc da cé budi gdp g& cung dai dién trudng BH FPT Greenwich dé trao ddi chi tiét
vé van dé hgp tac gita 2 bén, khong chi 8 nganh CNTT ma con nhiéu khéi nganh khac ma BH FPT
Greenwich hién dang dao tao. Budi 1& ki két hop tac cling dudc dién ra sau do vao ngay 25/3/2021
v3i su tham gia ki két cla anh Pham Thanh Chuong - Gidm déc Du an.

rrrr

B Chiéu cung ngay, TMA tiép tuc trao ddi vai thdy V6 Thanh Béng - Trudng bd phan Quan hé
Doanh nghiép - Trudng BPH FPT Can Tho vé cac van dé hdp tadc nhdm gdn két gitta nha tuyén
dung va cac (ng vién tiém nang. Hy vong sau cudc gap nay, TMA va Trudng PH FPT Can Tho sé
c6 nhiéu hoat déng hgp tac tiép theo.

i syroincinn  Ong TRAN PHUC HONG
W? Pho Gidm déc Cong ty TMA Solutions
@ © THOI SU TOAN CANH

| V¥ Mién phi trén moi thiét bi


https://fb.watch/45G80s1uwr/
https://baodautu.vn/ts-nguyen-huu-le-chu-tich-tma-da-den-thoi-cua-nguoi-viet-tre-ghi-danh-bang-chat-xam-d137719.html
https://nld.com.vn/kinh-te/ong-chu-tma-do-tien-vao-chat-xam-20210202103019957.htm
https://baodautu.vn/thieu-chuyen-gia-am-hieu-ve-cong-nghe-so-la-diem-nghen-voi-doanh-nghiep-d140070.html
https://giaoducthoidai.vn/ket-noi/truong-dh-ngan-hang-tphcm-mo-rong-hop-tac-dao-tao-ai-va-fintech-1EMWJSQMR.html
https://nld.com.vn/giao-duc-khoa-hoc/truong-dh-ngan-hang-tp-hcm-hop-tac-voi-tma-thuc-day-chuyen-doi-so-20210319102609939.htm
https://thanhnien.vn/gioi-tre/5-nam-toi-thanh-nien-binh-dinh-co-co-hoi-viec-lam-o-nhung-linh-vuc-nao-1355651.html
https://baotainguyenmoitruong.vn/da-nang-truong-dai-hoc-hop-tac-voi-doanh-nghiep-nang-cao-nang-luc-dao-tao-322004.html
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Sang 19/03, budi |1& ky két hdp tac chién lugc vé dao tao, nghién clu va Ung
dung céng nghé tac gitta TMA va BDH Ngan Hang da dién ra. V3i muc tiéu Ung
dung cdng nghé gop gan hién dai hda nganh tai chinh - ngadn hang Viét Nam, hai
bén da lén ké hoach hgp tac dé dao tao, nghién clu va trién khai cac gidi phap
cong nghé tai chinh (Fintech), khoa hoc di liéu, tri tué nhan tao, chuyén déi sé,
bdo mat, tu dong hoa hoat dong tai chinh - ngdn hang... Budi 1& cé su gép mét
clia ban 1anh dao TMA va Ban gidm hiéu truéng Dai hoc Ngan hang TP.HCM.

Hon thé nira, TMA ciing tham gia va té chic nhiéu hoat déng khac nhu:

» Anh Diép Nguyén - Gidm déc Du an - SF Outsourcing tham gia budi Lé céng
bd: “Quyét dinh va trao ching nhan kiém dinh nganh Ngén nglt Anh va nganh
Khoa hoc May tinh” cla trusng BPH Qudc Té Sai Gon

» Anh Au Nguyén - Gidm déc Dy &n da chia sé v&i hon 60 ban sinh vién dén
tU Trudng dao tao 1ap trinh vién qudc té Aptech vé cau chuyén nghé nghiép vai
hon 17 nam kinh nghiém lam viéc tai TMA.

v,

GIUA TRUGNG DAI HOC SU PHAM - DAI HOC DA NANG

1P TACES, EN LUGC HGONG ¥23A SOLUTIONS BINH BINH
NCEH TMA SO 10N, 128 (3:; f S
€ &

#2.
\

% N (
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Thang 3 ban rén vé&i nhiéu hoat déng hop
tac va ngoai khéa soi noéi tai TIP

Thang 3, TIP tat bat hon moi khi khi cac hoat déng hgp tac dai hoc va ngoai khéa dugc day
manh. Nh& dé, khdng khi 1dm viéc cling trd nén tuoci méi hon, séi déng hon.
1

Ty

rr; r@uw
il

LE KY KET HOP TAC
v,
GIVA TRUONG DAI HOC SU PHAM - DAI HOC DA NANG
CONG E;‘)H L}lTlON? BINH BINH

) =
] 7"1 \ 3

»

1. Hoat dong dao tao va hgp tac dai hoc

Trong 3 ngay 23 dén 25/03 vita qua, chu Lé va cac thanh vién TMA Binh Dinh da cé mat tai 5
trudng dai hoc (PH) I18n tai thanh phé Ba N&ng dé giao luu, ky két hop tac, bao gém: trusng BH
Kinh t& Pa Nang, trudng BH Su pham Ky thuat - BH Da Nang, trudng BH Bach Khoa - BH b3
Nang, trudng BH Su pham - BH Da Nang, trudng BDH Céng nghé théng tin va Truyén théng Viét
- Han.

Tai day, chu Lé cung doan da lam viéc véi Ban Gidm hiéu cac trudng dé thdo luan, trién khai viéc
ky két hop tac, qua dé, cam két tao diéu kién cho sinh vién tham quan, thuc tap, tuyén dung
va tham gia cac khoa dao tao cla TIP. Pay 1a nén mong viing chac giup khai thac hiéu qua tai
nguyén chat xam clia mién Trung, tdng cudng ngudn nhan luc dé ddp ting cho su phat trién cla
TIP.
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2. Hoat dong ngoai khéa

Ngay 8/3 da trd nén vé cung dm ap,
vui vé véi su tham gia cla chu Lé,
c6 Ngoc Anh cung tat cd anh chi em
nhan vién tai TMA Binh Binh. Chuong
trinh dugc cac dang may rau tai TIP
chudn bi rat ki ludng vd&i nhiéu trd
chai s6i dong, béc thdm may mén dé
nhan qua va dac biét la nhiing ly tra
stta hgp gu cung bd hoa tuci tham
cho nhiing béng hoa dep nhat cla
TIP.

TMA Binh Dinh Futsal League 2021 cling da khai mac va khdi tranh vong dau dau
tién vao dau thadng 4 via qua. Véi 7 déi bong ti DG1&4 Ext, DG2 Ext, DG3 Ext, DG5
Ext & Admin-IT, DG6 Ext, Data Science, Software Factory, gidi ddu hita hen nay IUa,
s6i dong vai 21 trdn tranh tai dién ra trong 2 thang. Tai vong dau dau tién, DG6 EXT
FC xuat sdc vuot qua DG2 EXT FC vdéi ty s6 3-0. Trong khi do, DG3 EXT FC va Data
Science gilt chan nhau vai két qua 3-3.

NHIEU KHOA HOC VE KY NANG

QUAN LY PUCC MG LIEN TUC
TRONG THANG 3

Nhiéu khéa hoc vé ky nang quan ly
dudc ma lién tuc trong thang 3

-----------------------------------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Thang 3 vlra qua, cac hoat déng dao tao tai TMA budc vao giai doan s6i dong khi cac
I6p hoc offline, dic biét 1a cac 18p vé k¥ ndng quan ly dudc té chiic trd lai. Cling vdi
dé, chuong trinh thuc tap, tuyén dung fresher dang trd nén néng hon bao gid hét vai

s& lugng tuyén dung vé cluing 16n.

1. Cac khoéa hoc online trong thang 3:

- Hot trend:

» SQL Query Optimization and Tuning
Introduction to DevOps and Site

» Reliability Engineering

- Soft skills:

» Business English- Meeting

» Business English- Planning & Negotiating
» Business English- Making Presentations
- Leadership & Management:

» People Analytics

» Influencing People

- Foreign Languages:
» 10 Ways to Say "Thank You"” in English

» Understand Fast English Speakers with
Elision Pronunciation

» How to Compliment Someone?

» Time Prepositions and Phrases

» Talking About Like & Dislikes

» Learning English by Breaking News

» Business English for Management
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2. Cac 18p hoc technical da té chiic qua zoom trong thang 3:

v

Angular 9
Advanced C#

v

v

Python Programming
ASP.NET Core Web API
» ASP.NET Core Microservices

v

v

Spring Boot Microservices

3. Khéi ddng cac chuong trinh dao tao:

Management Training - Batch 1 2021

Pay la khda hoc danh cho cac (ng vién PM vdi su tham gia cla 37 hoc vién. Tham gia
Management Training, cac hoc vién dugc trang bi cac kién thic va k¥ ndng can thiét khi trd
thanh PM trong tuong lai. Khoa khai gidng vao ngay 17/3 va du kién kéo dai trong 6 thang.

Project Management Professional - Batch 1 2021

Khoa bat dau tu ngay 18/3, du kién kéo dai trong 4 thang. Tham gia héa hoc nay, cac hoc vién
sé& bod tui thém nhiéu kinh nghiém quan Iy nhéom va du an.

International Software Testing Qualifications Board - Batch 1 2021

Nhan dugc su quan tdm cla dong dao anh chi em, khdéa hoc nhan dugc 70 lugt dang ky va da
dudc sdp x€p té chic thanh 2 I18p song song, du kién sé két thuc vao dau thang 7.

4. Khéa hoc dang mad dang ky:

Professional Scrum Developer - Batch 1 2021

Khoéa hoc danh cho SE trd [én, nham trang bi cho hoc vién nhitng kién thic, cac phusng phap
hay nhat va cac céng cu phd bién dé cé thé thuc hién vai tro clla minh mét cach hiéu qua,
chuyén nghiép va doéc lap, dac biét la trong cac nhém du an Agile

Monthly technical training

Monthly technical training dugc té chic hang thang nham mang lai cho hoc vién nhirng kién
thiic cong nghé mdi, gilp cac hoc vién hoan thanh céng viéc tét hon.
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5. Chuong trinh thuc tap danh cho sinh vién ndm 3 va ndm 4 mé nhan hé so
lién tuc, nham linh hoat tao diéu kién cho cac ban sinh vién dugc tiép can

dén chuong trinh thuc tap tai TMA va van dap Ging dudc yéu cau vé thdi
gian thuc tap tu nha trudng.

Cac mang thuc tap:

4 N e A
Business Applications Data Science, Machine Embedded System
(Java, ASP. Net, PHP, etc.) Learning, Al, loT (C/C++, Python)

. J . W,
e N e N
Telecom & Network & Mobile Applications Business & Marketing

Automation Testing (10S, Android)
\. y, \. y,

H6 so gém CV va bang diém mdi nhat nop vé interni@tma.com.vn

6. Tuyén dung fresher Quy 2-2021:

e Dudc dao tao trudc khi vao du an

e Hudng 100% lucng trong thai gian dao tao

e Co hdi lam viéc tai nudc ngoai

e Mdi truong lam viéc chuyén nghiép

e

e Sinh vién vUa tét nghiép dai hoc hodc dang chd nhan bang cac nganh IT

e Khoéng can kinh nghiém lam viéc

H6 so gdm CV va bang diém nép vé training@tma.com.vn
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Vui, khée, cé ich cung
CLB Cau léng TMA
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Bonus hap dan danh cho ngudi gidi thiéu
Ung vién Telecom Developer

| - e i : a0 i R TMA dang can tuyén dung gap Telecom Developer cho cac du &n 5G Radio. Cac ban hay cuing
' ' tham gia chuong trinh tuyén dung clia céng ty bang cach gidi thiéu thanh céng cac ting vién
dé& dugc nhan BONUS hap dan

BONUS HAP DAN
DANH CHO NGUOCI

G131 THIEU UNG VIEN

VUfa qua, CLB CAu Iéng TMA da cé budi
giao luu cung céng ty MTI. Bay la budc
chay da nam trong chudi cac hoat déng
“lam néng” dé cac 16ng thd coé thé chuén
bi tét nhat cho nhiing giadi dau sap tai.
Ngoai MTI, CLB Cau léng TMA du kién
do sUc cung cac l6ng thd td NashTech,
BOSCH va DXC.

TELECOM DEVELOPER

- Chuong trinh dudc &p dung ti 25/03/2021 dén 30/04/2021 & TPHCM. Ung vién dugc

CLB Cau lbng TMA hién dang héi tu han 40 chon néu:

l6ng tha day nhiét huyét ti cdc nhém, du an. — ~ . R

Hoat déng ti 7-12h th& 7 hdng tudn tai san Cjo kinh ngh-lerP ve phat-trlen phan Ngén ngit 1ap trinh C va C++
Viettel Hoang Hoa Tham, Tan Binh. Dén véi mém mang di dong (Mobile Network)

CLB, cac ban dudc hudng dan hoc cau léng

tu 90 bé‘n dén nang cao, dugc giao luu cung Co6 kinh nghiém vé Wireless C6 kinh nghiém Linux
nhiéu dong nghiép cung dam mé va sa thich. software ecosystem )

Né&u muén tham gia CLB Cau I6ng TMA, ban cé thé lién lac ngay véi “6ng bau” Nguyén Quéc
Duy - nqduy@tma.com.vn!



| Nhip séng TMA | 19

18 | Nhip séng TMA l

- Sé 1a Igi thé néu: 3600 Dc
C6 kinh nghiém vé C6 kinh nghiém vé hé diéu

. L C6 kién thurc va kinh . Cong viéc
Firmware development hanh thoi gian thuc (RTOS, nghiém vé O-RAN, RIC -

embedded Linux,...) 1. DG5S

- Thang 3, DG5 tang trudng vudct bac vé nhan
su khi c6 thém 36 resources cho Nokia AxS, 5
resources cho TecAlliance va 3 resources cho
ICON Biostats

- GiGi thiéu tng vién c6 kinh nghiém tir 1 nam tré 1én (t6t nghiép Pai hoc):

Ung vién ttr 1 nam Ung vién ttr 2 nam Ung vién tt 5 nam - BAén canh dé,,DGS C,fmg tang tf“)c tuyén dung
dén 2 nam kinh dén 5 nam «inh kinh nghiém tr& 1&n: nhan sy cho cac dy an tryc thuoce
nghiém: téi da nghiém: téi da

5.000.000 7.500.000 10.000.000 Il. Vui chai giai tri

VND VND VND

Thang 3 vdi su kién trong dai “Quéc t& Phu ni” da khién canh may rau khap cac lab
dugc dip khoe su khéo léo, quan tdm clia minh ddi v&i nlta con lai xinh dep cla van
phong. Nhitng budi tiéc 8m ap, nhitng mén qua xinh x3n, hay nhitng I8i chlc bay bdng
Diéu kién nhan thuéng: da khién thang 3 tai TMA ngap tran niém vui va sdc mau.

e Ung vién phai tét nghiép Dai hoc chuyén nganh va ky HDLD chinh thiic v&i céng ty.

e Ngudi gigi thiéu sé dugc nhan 50% Bonus sau 1thang tinh tt ngay Ung vién ky HDLD
chinh thic v8i cdng ty. S6 tién con lai clia phan Bonus (50%) s& nhan sau 4 thang tinh tu
ngay Ung vién ky HPLD chinh thdc vdi cong ty.

* HO sa gidi thiéu vui long gli vé recruit@tma.com.vn

® Chuong trinh chi dp dung cho nhan vién TMA..

Ngay 08/03, DC8 da té chic mot budi
tiéc nhé ddy &m ap dé gli tdng nhing
I8i chuc tét dep cling nhu 18I cdm on
chan thanh nhat dén cac chi em xinh
dep da va dang déng hanh cung DCS8.
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5. DG5S

2. DC12 Tai DC9 va DC19, cac thanh vién da té chic budi tiéc mirng ndm mdi két hop véi su kién 08/03.
- Cac thanh vién da cé dip quay quan bén nhau, ti€p thém dong luc dé nd luc hon trong ndm mdi.
Ngay Quéc té phu ni, cadc phong T
ldm viéc cla DCI12 trd nén tuai tan
hon v8i bong béong va nhiéu moén
qua ruc r&. Cac ban n da c6 mét
ngay that vui khi vua dugc nhan
qua, vua dugc tham gia minigame

vui hét nac.

Cung v3i dé, DC12 cling da té chic sinh
nhat cho cac thanh vién sinh thang 3 va 6. TMA Innovation
“refresh” thé badge cho toan bd thanh

vién véi dién mao hoan toan mdi. Tai TMA Innovation, cac bong héng cling da dudc cac chang trai tang qua va gui nhing I3i

chuc vé cung y nghia. Ngoai ra, cd team cling da cuing nhap tiéc va quay quan bén nhau vui vé
trong ngay |& y nghia nay.

7. 1TS

Team ITS cling khéng quén gli dén nhitng ¢d gai “it di” clia team CCS va Inventory nhithg mon
qua thiét thuc. Su xuat hién cla nhitng béng hoa xinh xan nay da lam thé gidi quan cla phong
ITS thém xinh tugi s&c mau.

3. DC18

Thang 3 |la giai doan canh dan éng
toan dat nudc hinh chit S déu tat
bat khong chi riéng anh em DCI8.
Nhung héi ha, tat bat 1a thé song
moi th( van vé cung xing dang khi
c6 su hién dién va céng hién cua
cac béng héng trong nhéom.

Ngoai su kién “nl chua”, Sphera team con xuc tién thanh céng mini trip tai Thdy Chau dé chuc N 1 i : L
mung cac thanh vién pass probation va dugc promotion. ; :
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4. DC22

Hoa chung khéng khi ron rang ngay 8/3,
cac chang trai DC22 da &m tham chuén bij
nhitng phan qua cung nhing I8i chuc dé

thugng trén ban lam viéc cla cac ban na.
Bat ngd nho nho nay da khién cac coé gai
“rung tim” va hét sic cdm dong.
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Nhitng mén do phai cé
khi di du lich xanh

Muédn du lich xanh ban nhat dinh phai cé6 nhithg mén dé than
thién v8i moi trudng nay. Hay chung tay bao vé méi truéng du
lich bén vitng bang hanh déng ban nhé.
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1. Vai sap ong

Trong nhitng chuyén da ngoai, ban thudng phai chuén bi s&n dé &n va boc ching lai bdng man
thuc phdm phai khéng? Tuy nhién nhitng chiéc man boc thuc phdm vira 1a chat thadi nhua gay
hai vira chi dung dugc moét 1an duy nhat. Vay nén, hay chon vai sap ong thay thé cho mang boc
thuc phédm.

Vai sap ong dudc lam tu vai cotton va sdp ong, ban cé thé si dung dé thay cho mang boc thuc
ph&m nilon dé boc bat dia, chai lo va boc truc ti€p |én thuc phdm va tai s dung nhiéu lan. Ban
cling hoan toan cé thé rla sach ching sau khi dung dé boc thuc pham, va chiing cé thdi han s
dung tU vai thang dén mot nam. Mot [uu y nhd 1a vai sdp ong khdéng thich hgp cho thit va cé tuoci
s8ng hodc goi thuc phadm néong do sdp ong sé bi chdy & nhiét dé cao.
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2. HOop ba mia

3. Céc nudc sai tre

Hop nhua xép dudc 1dm tU nhua PS dugc tao
thanh tu rat nhiéu phan ti styrene rép lai,
chiing méat dén vai tram tham chi ca ngan nam
dé phan huly. Hon nra loai hdp nay con khéng
dam bao an toan khi dung thic an néng va coé
thé gdy ung thu bdi moét s& thanh phan hoa
hoc bén trong. Ngudc kai v8i hdp ba mia, dugc
cau tao t 100% ngudn gbée hitu co, ban cé thé
s dung dé dung thuc &n néong hay dung truc
tiép trong 10 vi sébng ma khéng so san sinh ra
cac chat c6 nguy co gdy ung thu. Hon nlta hop
ba mia dé dang tu phan hly trong tu nhién
chi sau vai thang va sé& thanh phan bén sinh
hoc sau khodng 180 ngay, vi thé day 1a mdt san
pham cé tac dung bdo vé méi trudng tét hon
loai hdp nhua x6p truyén théng.

N&u ban 1a mét tay phudt va cé théi quen mang theo ca céc, ly dé tién &n uéng khi diing chan
cam trai thi ly nudc sgi tre chinh [a mon dé danh cho ban. Thay vi st dung cé¢ nhua tién dung
ban cé thé dau tu cho minh mot céc nudc soi tre. Chiéc c8c nay dudc lam ti sai tre, bot bdp va
chat két dinh thuc vat. Mot chiéc coc lam tU sgi tre |a d6 dung than thién moi trusng ly tudng
nhat. Chat liéu nay bén, nhe va rat dé dang phan hdy. Ngoai ra cling rat thuan tién cho ban vi n6

khéng dé v& nhu ly su.
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4. Tui vai

S’ dung tui vai sé gitp ban cé thé gidm thiéu mot lugng I8n tui nhua khi di mua sdm hodc du lich.
Mbt chiéc tui vai (tote bag) cé thé gilp ban dung tat cd nhitng mén dé linh tinh cdn mang theo,
nhung cling cé thé gdp gon lai khi khéng can dung dén. Thém vao do, nhitng chiéc tui vai vdi hoa
tiét bat mat, thiét k& xinh xan cling lam bao tin dé thdi trang mé man. Ngoai kiéu tote bag thudng
dugc lam bang vai bé hay canvas, ban cling cé thé sdm cho minh nhitng chiéc tui vai lugi dé tién
mang theo trai cay khi di picnic.

5. Tui gidy

Mét gidi phap khac dé gidm thiéu luong tui nhua, tui nilong dé 1a dung tui gidy. Khi di du lich
chung ta thudng can nhing chiéc tui nhd dé bd riéng dé ban dé tranh gdy mui vai dé sach khi
cat cung moét vali. Vi vay, nhirng chiéc tui gidy that su can thiét cho nhiing tin dé du lich xanh, vi
ching c6 céng dung chdng thua kém gi nhitng chiéc tui nhua ngoai tri viéc chéng tham nudc.
Nh{ng chiéc tui gidy cling 13 y tudng hay dé ban dung nhirng moén qua luu niém nhd dé tdng cho
ngudi thdn ma khéng can dén loai gidy bong goi qua cau ky.

L&i séng xanh hay 16i séng bén ving 1a mot khai niém khéng cdn mdi. Ngay nay ban con cod thé
ap dung 16i séng xanh ngay ca khi du lich bang cach s dung nhitng mon dé than thién v3i maoi
trudng trén. Va du lich xanh khéng chi nén 18 moét xu hudng truyén miéng ma né can dugce thuc
hién bang nhitng hanh déng thiét thuc clda chinh nhitng tin d6 du lich tré ngay ti hém nay!
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7 loai thi'c udng tdt cho sitc khoe

giup gidi nhiét ngay néng

Thdi ti€t nédng buic khi€n ching ta bi mat nudc, dé sinh ra cdm gidc mét mai va thi€u
tap trung. Pac biét néu phai hoat déng ngoai trdi, ban can quan tdm hon dén cac
phuong phap gitp lam mat co thé. Cung tham khao nhitng loai thitc udng sau day
dé can bang than nhiét va bao vé stc khée clia minh nhé.

NUGC NHA PAM

Nh& nhitng céng dung tuyét vdi cho lan da nhu 1dm sang min, chita lanh cac vét thuong, khang
khudn... nha dam Ia mét loai thuc phdm quen thudc trong gian b&p moi gia dinh. Khdng chi vay,
nha dam con dugc biét dén 1a mét thitc udng hoan hdo dé gidi nhiét. Ham lugng cac chat dinh
dudng chira trong nha dam tuong déi cao giup ting cudng siic khde cho co thé dic biét Ia than
va gan. Pay 1a hai co quan thuc hién chiic ndng loc mau va bai tiét cho co thé. T doé giup ban
luén tran day nadng lugng trong nhitng ngay Hé nang néng.

Cach lam

» Ngdm phan thit nha dam vao nuéc mudi
loang trong khodng tu 1 - 2 tiéng dé gidm
bét dd nhdét cla thit.

« Sau do rla sach lai v&i nudc, dé rdo roi
cat thanh hinh hat Iuu.

« Bun mét lugng nudc viia du trén bép.
Khi thdy nudc sbi thi cho 3 vién dudng
phén vao.

+ Khi dudng da tan ban cho hét phan
thit nha dam vao va tiép tuc dun trong
khodng tu 3 - 5 phut thi tat bép.

+ Cho nudc nha dam via ndu ra coc va
thudng thuc.
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RAU MA NUGC DUA

Rau ma c6 tac dung gidi déc, thanh nhiét va lam dep da. Trong khi dé cac vitamin, khoang chat
va chat dién gidi cé trong nudc dira sé gitp bu nudc va tai tao lai ndng lugng cho co thé khi ban
bi stress nhiét. Vay nén tir lau ma rau ma nudc dira khéng chi Ia mot thitc uéng hoan hao dé giai
téda con khat dudi thoi tiét oi blc, ma cdn mang lai rat nhiéu céng dung tuyét vai cho stic khoe
cla ban.

Cach lam

« RUfa sach rau ma tuci roéi dé rdo, luu y gilr lai cd phan ré vi day 1a phan chlra nhiéu chat dinh
dudng hon phan la.

» Cho rau mé vao may xay sinh té réi xay nhuyén.

* Loc hdn hop trén réi cho dua tusi vao khudy déu.

« Chudn bj sdn mot ly da rdéi rot ra thudng thic, ban cling cé thé cho thém dudng dé dé udng hon.

TRA BAC HA

Bac ha dugc biét dén vai dac tinh 1am mat. Do ham lugng tinh dau bac ha cao nén ching khién
co thé cé cdm gidc mat mé va sdng khodi hon. Khéng chi vay, bac ha con mang nhiéu Igi ich
tuyét vdi khac tét cho sttc khde nhu gidm stress, lam diu da day, cai thién tiéu héa,... Ban c6 thé
pha tra bac ha néng hodc da dé thudng thic hing ngay. Midc du tra néng sé khéng khién ban
cdm thay oi bitc hon nhung déng uéng néng sé gitp ban dé nhiéu mé hdi nhiéu hon va ha nhiét
cho co thé& nhanh chéng.

Cach lam
« Rlra sach |14 bac ha va xé nhé dé tiét mui thom nhiéu hon.
« Cho bac ha vao binh va dé nudc néng vao U trong khodng tu 5 - 10 phut.

e Thém dudng, mat ong hodc chanh tuy theo sa thich va thudng thic.

« Cubi cung cho thém da néu ban mudn udéng lanh.

NUGC PDAU BDEN RANG

Pau den khéng chi cé6 ham lugng chat xo va protein déi dao ma coén chlfa nhiéu vitamin va
khodng chat rat tét cho stic khde clia ban. Vao nhithg ngay Hé ndng néng, uéng nudc dau den
rang sé la cach gitp co thé hap thu nhithg dudng chat va gidi nhiét hiéu qud. Khong chi vay,
nudc dau den rang con 1a bi quyét lam dep tu nhién cla phu nit chdu A nhd céng dung kiém
soat can nang va lam dep da.
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Cach lam

» Chon dau den chéac hat va rita sach dé loai bd bui ban.

» Cho dau den vao rang vai Ia nho, ddo lién tuc cho dén khi ddu nga sang mau vang va cé mui
thom.

+ Sau khi rang chin, cho dau vao néi dun séi khoang 10 phut sau do tat bép va day ndp U thém 15
phut na.

« Cudi cung, dung ray dé lugc xac dau rdi dé vao chai dé thudng thuc.

TRA LA SEN

e Bdo qua trong ngan mat tu lanh.

Tra 14 sen c6 rat nhiéu cdng dung tét cho stic khde clia ban. Khdng chi gitp thanh nhiét cho co
thé vao nhitng ngay ndng néng ma con gilp qua trinh trao déi chat hoat déng mot cach thuan
Igi hon. Mdt céc tra 14 sen con cé tac dung gilp ban ngl ngon, thanh tam va gidi tda moi cang
thang, lo au trong cudc séng.

Cach lam

» Rlta sach va phai 14 sen cho dén khi ban cdm thay dd héo la dugc.

» Cho 1a sen cdt nho vao &m dun soi rdi tat bép.

» Cudi cung rot ra ly va thudng thuec.

NUGC SAM Bi PAO

Sam bi dao ludn Ia thitc uéng dudc héi chi em yéu thich nhd céng dung dudng am cho da vao
nhitng ngdy nadng néng. Péng thdi cac vitamin C, B1 va B6 chia trong bi dao sé giup bdo vé
lan da dudi tac hai cia &nh ndng mat trdi, cu thé 13 tia UV.

Cach lam

* Bi dao gilt nguyén vo rla sach réi cat thanh ting khoanh tron.

» Cho bi dao, thuc dia, la han qua vao ndi va dun vdi lGa via.

+ Khi thdy bi da chin ruc, cho 1a dta vao va dun séi thém 5 phuat nita thi tat bép.

» Loc nudc rdi cho dudng phén vao khudy déu cho dén khi dudng tan.

* Nén cho vao chai va bdo quan trong tu lanh, sau 3 - 4 gid mang ra thudng thic sé ngon hon.
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NUGC RAU BAP

Khi st dung nudc rau bap thudng xuyén ban sé dugdc cung cdp mot ngudn vitamin C day da cho
co thé. Pay la thanh phan cé tdc dung chéng 6xy héa manh, gitp ngan chin tac hai clia cic té&
bao gdc tu do. Hon nita, rau bdp con gilp co thé téi uu hdéa hoat dong clia cac co quan quan
trong, kich thich Iuu thong mau dé dang. Piéu ngay sé gilp ngdn ngtra bénh tim, gidm choles-
terol va én dinh dudng huyét. Bén canh dé, nudc rau bap cé vi ngot thanh mat néu st dung lam
nudc udng hang ngay sé cé tac dung gidi nhiét hiéu qua.

Cach lam

« R(fa sach rau bap réi dé rao.

» Bun s6i nudc rdi tha rau bap vao. Sau do tiép tuc dun nhd IGa trong khoang 20 phut.

* Cho thém dudng phén, khudy déu cho dén khi dudng tan thi tat bép.

« DUng ray dé ludc rau bép va lay nudc udng.

« D& phat huy hét céng dung, ban nén st dung 20 - 60 ml nudc rau bdp 2 1an/ ngdy va trudc moi
bla an tu 3 - 4 tiéng.




- B I




