B Bio Gt o S

(NCT — TCM — NSC chon tir Lién mang)

Gia sao cho...
BS Pé Hong Ngoc

Gia thi kho, ai ciing biét. Sanh bénh ldo ti!
Nhung gia van c6 thé suéng. Mubn séng lau thi
phai gia chd sao! Gia co cai dep cua gia. Trai chin
cdy bao gio¢ cung ngon hon tréi g1u ¢p. Cai sudéng
dau tién cua gia la biét minh... gia, thay minh gia,
nhu tréi chin cdy thidy minh dang chin trén cay.
Nhiéu nguoi chdi tir gia, chdi tir cai sy that do va
tim cach dau cai gia di, nhu trai chin cay ung do,
mém mai, thom tho ma ran cing ctng, xanh 1¢ thi
coi hong dugc. Mdi ngay nhin vao guong, ngudi
gia co thé phat hién nhimg vé dep bit ngd nhu
nhitng nép nhin méi xoe trén khée mit, bén vanh
moi, nhitng moén toc 1én lat bac chd nay chd no,
cung do, xo xac... ma khong khoi tic cuoi! Quan
sat nhin ngdm minh nhu vay, ta méi hiéu hai chir
“xdng xdc” ciia HO Xuan Huong: “Choi xudn kéo
hét xudn di. Cdi gia xong xéc né thi theo sau!” Co
18 nit si lac d6 méi vao lta tudi 40! Thoi ta bay gio,
40 tudi lai 1a tudi dep nhat. Phai doi dén 80 mai goi
1a hoi gia. Trong twong lai, khi nguoi ta song dén
160 tudi thi 80 lai 1a tudi dep nhat!

suong?

Tuy vay, thuc té, gia thi kho ma sudéng. Con
ngudi ta ¢6 cai khuynh huéng dé thay kho hon. Kho
dé nhan ra con suéng thi kho biét! Mot nguoi ludn
thdy minh... suéng thi khong khéo nguoi ta nghi
ngd hin co Vén dé... tam than! Noi chung, nguoi
gia c6 ba ndi kho thu'ong gip nhit, néu giai quyét
duogc s& gitp ho sdng “trim nam hanh phtic”:

* Mot la thiéu ban!

Nhin qua nhin lai, ban cii roi rung dan... Thiéu
ban, dé hut hang, c6 don va di nhién... c6 doc. Tur
d6 dé thay minh bi bo roi, thdy khong ai hiéu minh!
Quay quat, cang thang, tui than. Lic ndo cling dang
nhu “Gam mot khéi cam hon trong cili sat, Ta nam
dai nghe ngay thang dan qua...!”

Nguoi gia chi sang khoai khi dugc rém ra voi
ai d6, nhit 1a nhimng ai “cing mot lra bén troi lan
dan”... Gap duogc ban tim giao thi qua 1a mot lidu

thudc bd ma khong bac si nao c6 thé bién toa cho
ho mua duoc!

Dé giai quyét chuyén nay, & mot sé nudc tién
tién, nguoi ta mo cac phong tu van, giéi thiéu cho
nhiing nguoi gia cung sd thich, cung tanh khi, c6
dip lam quen v&i nhau. Nguoi gia tu gioi thiéu
minh va néu “tiéu chuan” ngudi ban minh mudn
lam quen. Nha tu van s& “matching” dé tim ra két
qua va lam... moi gidi... D nhién mdi gioi cho ho
két ban. Con sau nay ho thay tam dau y hop tién t6i
hon nhan (néu con ddc than) thi ho ran chiu! o 1a
chuyén riéng ciia ho. Ngay trudc, Uy vién tudng
cong ma con phai than:

Tao o nha tao tao nho mi

Nho mi nén phai budce chan di
Khéng di mi bao rang khéng dén
Dén thi mi hoi dén lam chi

Lam chi tao co lam chi duoc
Lam duwoc tao lam da lam khi...
(Nguyén Cong Trir)

R6i ho day ngudi
gia hoc vi tinh de co
thé “chat”, “meo” véi
nhau chia sé tam tinh,
giai toa stress... Thinh
thoang t6 chirc cho cac
cu hop mit dau do dé
dugc truc tiép gip gd,
trao d6i, dom ngo,
khen ngoi hodc... ché
bai 1an nhau. Khen
ngoi ché bai gi déu co
loi cho strc khoe! Co
dip tuong tac, c6 dip
cdi nhau 1a suéng roi.
Céac té bao ndo s& duoc kich thich, duge hoat hoa,
s& tiét ra nhiéu kich thich t6. Tuyén thugng than s&
hang 1én, lam vi€c nang nd, tao ra cortisol va
epinephrine 1am cho mau huyét luu thong, hoi tho
tro nén sang khoai, roi myén sinh duc tao ra DHEA
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-rone), mdt kich thich t6 lam
cho nguoi ta tré lai, tré khong ngo!... Di nhién phai
chon mot noi c6 khong khi trong lanh. Hoa co thién
nhién. Thitc dn theo yéu cau. Goi nhé nhimg ky
niém xua... ROi day cac cu vé€ tranh, lam tho, nin
tuong... T6 chire trién 13m cho cac cu. Rdi trinh
dién vin nghé cay nha 14 vuon. Cac cu du stc viét
kich ban va dao dién. Coi van nghé khong sudng
bang lam ... vin nghé!

* Cai thiéu tht hai 13 thiéu... dn!

Thyc vay. An khong phai 1a tong 1a nudt 1a
xuc 14 ngau nghién... cho nhiéu thirc an! An khong
phai 14 nhdi nhét cho ddy bao tir! Trong cudc song
hang ngay c6 nhiéu thir nuét khong tréi 1am! Chang
han an trong ndi so hai, lo au, buc tirc; an trong ndi
cho doi, gian hon, thi nudt sao tréi? Nudt 1a mot
phan xa dac biét cia thuc quan dudi su diéu khién
ctia hé than kinh. Mot nguoi trong chudi nguoc van
c6 thé nudt duoc dé dang! Nhung khi budn lo thi
phan xa nudt bi ct durt!

Nhung cac cu thiéu in, thiéu ning luong phan
16m 1a do s¢ bénh, kiéng khem qua dang. Bac st lai
hay hu, lam cho ho s¢ thém! Noi chung, chuyén dn
udng nén nghe theo ménh 1énh cia... bao tir:

Cur tran lac dao tha tiy duyén
Co tac xan hé khon tdac mien...

2

(O doi vui dao hdy tiry duyén
D6i dén thi an mét ngi lién...)

(Tran Nhan Téng)

“Listen to your body.” Hay lang nghe su mach
bao cta co thé minh! Co thé noéi... thém an céi gi
thi n6 dang can cai d6, thiéu cai d6! Nhung nhé an
1a chuyén cua van hoa! Chuyén cua ngan ndm, dau
phai mdt ngay mot bu01 Mbn 3n gin v6i ky niém,
gin v6i thoi quen, gin véi mui vi tir thud con tho!
Ngudi gia ¢ thé thich nhimg mon an... ky cuc,
khong sao. Bung ép! Mlen da bon nhom: bot dam,
dau, rau... Mdm ném, mim rudc, mdm sic, mim
bd hoc, tuo‘ng chao... déu t6t ca. Mién dimg quéa
man, qua ngot... 1a dugc. Cach an ciing vay. Hay

dé céac cu tu do tu tai dén muc co thé duoc. bung
¢ép an, dung dat an, dung lam “hu” cac cu!

Ciing can c6 sy hao hing, sang khoai, vui vé
trong bita an. Con chau hiéu thao phai biét... gianh
an voi cac cu. Men tiéu hod dugc tiét ra tir tim hon
ché khong chi tir bao tr.

* Cai thiéu tht ba 14 thiéu van dong!

Gia thi hai chan tr¢ nén ndng né, nhu moc dai
ra, biéu khong chiu nghe 15i ta nira! Cac khép cimg
lai, sung l1én, xuong thi méng ra, don tan, dé va, dé
gdy...! Ay ciing boi ca mot thoi trai tré dd “Di ddu
loanh quanh cho doi moi mét...” (TCS)

Bac si thuong khuyén van dong ma khong
huéng dan k§ dé 1am cic cu ran qué stc chiu dung,
lam bénh thém. Phai [am sao cho nhe nhang ma
hiéu qua, phu hop véi tudi tac, véi stic khoe. Phai tir
tir va déu déu. Ngay xua nguoi ta san bén, hai
luom, danh ca, lam rudng, lam ray... lao dong sudt
ngay. Bay gio chi ngdi quanh quan trude ti-vi! Co
mot nguyén tic “Use it or lose it!” Cai gi khong
xai thi teo! Thoi dai bay gio ngudi ta xai cai dau
nhiéu qua, nén “dau thi to ma dit thi teo.” That
dang tiéc!

Khong can di dau xa. C6 thé tap trong nha.
Néu nha c6 cau thang thi di ciu thang ngay muoi
béan rat tot. Pi vong vong trong phong ciing duoc.
bung co6 ran 1ap “thanh tich” lam gi! Tap cho minh
thoi. Tir tir va déu déu... Pén lic nao thiy ghién, bo
tap mot budi. .. chiu hong ndi 1a duoc!

Nguyén tic chung 1a két hop hoi thd véi van
dong. Cham rai, nhip nhang. Lay Phét cling phai
dung... ky thuat dé khoi dau lung, veo cot song.
Pung k¥ thuat 1a giir tu thé va két hop véi hoi tho.
D6 ciing chinh 1a thién, 13 yoga, dudng sinh... ! Van
dong thé lyc dang cach thi gia s& cham lai. Giam
trdm cam, budn lo. Phan chén, tu tin. D& an, dé
ngu...

Tom lai, giai quyét duoc “ba céi ling nhing”
do6 thi co thé gia ma... suong vay!

Hanh phtc rat don so
BS D6 Hong Ngoc

Nguwoi ta khong thé can dong, do dém hanh
phiic. Ban vé hanh phiic giong nhu nguoi mu so voi.
C6 nguoi bao hanh phiic la khi nhu cau dwoc thoa
man. Co nguoi cho rang cho doi mét niéem vui con

hanh phiic hon khi né dén. Nguoi khdc néi hodan

thanh mot nhiém vu dwoc giao chinh la hanh phuc.
C6 ngudi cho rang hanh phuc chinh 1a lam cho

nguoi khac... hanh phuc. Cling c6 nguoi lai bao
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hanh phuc rat don gian, chi can thiy minh hon ong
hang xom! C6 ngudi ndéi hanh phic 1a sy sung
suong, ma mudn sudng thi phai... sung, nén chay di
tim moi thir thudc udng vao cho sung cang lau cang
t6t. Ma sung qué thi dé... rung ! Nhu vay khong
chic hé sung nhiéu thi suéng nhiéu!

Mot nguoi nim mo thiy minh dang phong van
Thuong de.

- Moi vao! Nguoi mubn phong van ta ?
- Vang a! Néu ngai c6 thi gio...

- Thoi gian cua ta la vo tan! Ta co thé 1am bat
ctr didu chi ta mudn. Nao moi. .

- Piéu gi ¢ loai ngudi 1am cho ngai ngac nhién
nhét sau khi ngai da tao ra ho ?

A, a... D6 1a lic con nho thi ho mong cho mau
16n, khi 16n 1én roi thi mong cho nho lai.. A, do la
ho phung phi strc khoe dé kiém cho that nhiéu tién,
rdi bo tién dé ra dé phuc hoi sic khoe... A, con
nira! Luc nao ho ciing lo ling, toan tinh cho twong
lai... dé roi chiang sbng trong twong lai ma ciing
ching song trong hién tai...!

Chuyén con nhé mong cho mau 1én, 16n rdi
mong nho lai lam ta nhé mot chuyén ngu ngon.
Chuyén ké c6 mot vi hoang tir mudn mau 16n dé
lam vua thay cha... Mgt 6ng tién hién ra cho hoang
tr mot cudn chi, dan ri‘lng mudbn mau 16n thi ¢ viée
kéo cudn chi d6 ra. Hoang t& kéo cudn chi that
nhanh va 16n cling that nhanh, dugc 1én ngo6i bau,
tam cung luc vién, danh nam dep bic, chién cong
limg 13y... Cho dén mot hom, nha vua giat minh
thdy cudn chi sip hét, voi vang cudn nguoc lai thi
khong con dugc nira!

Con strc khoe? Hoi strc khoe 1a gi chic chin ta
s& lung tung, khong tra 101 duoc, nhung khi mét strc
khoe thi biét ngay. Ciing nhu hanh phic vdy. Hanh
phuc 1a gi thi nhiéu khi khong biét, nhung mot khi
mat thi biét. Thuong thi dd qua mudn!

Strc khoe khong phai chi 1a khong c6 bénh tat.
Strc khoe 1a mot tinh trang hoan toan sang khoai
(well being) vé thé chit, tim thin va xi hoi, theo
dinh nghia cua t6 chirc Y té thé gigi (WHO) tir nim
1946. Do vy c6 thé ndi bac si chi co thé giup ta
chira tri bénh tat ché khong thé giup ta tao nén sirc
khoe. Phung phi strc khoe dé kiém cho that nhiéu
tién, r0i dung tién d6 dé phuc hoi sirc khoe... thi
dén Thuong dé ciing phai... ngac nhién 1a vay!

Ve chuyén luc nao cling lo ling cho tuong lai
dé roi chang sdng trong tuong lai ma ciing ching

song trong hién tai? Ching phai ta di bao nhiéu lan
hen... v6i chinh minh hiy doi day, hodc an ¢ minh
10i s& biét ¢ u? Dé roi thoi gian cir troi dan qua lac
nao khong hay, dé roi mot hom kéu 1én : nhin lai
minh doi dd xanh réu! (TCS)

Thé nhung hanh phuc lai rat don so, hanh phuc
1a cai gi d6 chi co thé ndm bit trong hién tai, khong
thé tim kiém trong di vang hay cho doi ¢ tuong lai!
Tiéng Anh c6 mét tir tha vi : present, vira c6 nghia
c6 mat, vira c6 nghia hi¢n tai, lai vira ¢6 nghia qua
tang, cho ta mot ¥ niém vé mot moén qua ting quy
bau ciia cudce sdng 1a s co mit trong gidy phut hién
tai.

Céc nha nghién ctru bén thir tim mot vai bién
s6 dé do dém hanh phuc ciia ngudi gia xem sao,
chrflng han nhu sy nhiét tinh, long qua cadm, kha
nang hoan thanh muc ti€u, sy danh gia vé chinh
minh, 6c hai hudc... Chon ngudi gia 1am ddi tugng
boi day la la tudi thuong kéu ca, than phién...
thiéu hanh phuc nhit! Két qua cho thiy da sb
"nguoi gia hanh phtc" 1a nhiing nguoi bao gio ciing
tu danh gia minh cao hon nguoi khac danh gia vé
ho. Mot nghién ctru & nhitng ngudi trén 65 tudi
chang han cho thay trong khi ho ty cho diém vé tinh
than thién va long nhiét tinh 1a 72 thi nhitng nguoi
chung quanh chi cho ho ¢6 65 diém; vé sy thong
minh va nhanh nhen thi ho tu cho 68 diém, trong
khi nhitng nguoi khac chi cho ¢6 28, vé tinh coi mo
va thich nghi, ho tu cho 64, trong khi nguoi khac
chi cho ¢6 22 diém (thi ra cha c6i mo gi ca); vé kha
nang hoan thién cong viéc dugc giao, ho tu cho 55,
trong khi ngudi khac chi cho ¢6 35 diém!

Tyu trung ngudi ta déng ¥ nén dua vao bén
yéu td can ban dé xac dinh hanh phiic ¢ ngudi co
tudi do 1a stre khoe, noi an chén &, thu nhap va hoat
dong, 1a nhiing bién s6 c6 thé do dac duoc. Thé
nhung , ngay ca vé stic khoe, c6 vé nhu c6 thé do
dac dé dang bang cac may méc khach quan, nhung
thuc ra cai cam xuc chu quan vé stre khoe, su sang
khoai trong tam hdn va thé chat méi that su la quan
trong, sy cam nhén vé tinh trang strc khoe ctia chinh
minh nhiéu khi vuot ra ngoai su danh gia cua cac
chuyén gia y té. Noi an chdn & ciing véy, ciing rat
chu quan.

Mot ba cu "nha qué" quanh nim quen & l1éu
tranh vach dit, quen c4 kho rau ludc, dang thanh
thot sung sudng thi dugc cac con rude vé thanh ph
cho song trong phong may lanh, cung phung cac
bira an day du chat bd dudng, chang may chdc ba
cu phai trén vé qué! Nhung vé thu nhap lai khac,
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ngudi gia cin phai c6 thu nhdp 6n dinh, du dé
khong bi 1€ thugc vao con chau. Cay déng nhét &
tudi gia chinh 1a su 1¢ thudc vao con chau vé kinh
té. "Cha me nudi con bién ho lai lang! Con nudi
cha me tinh thang tinh ngay..."

Vé hoat dong thi do ca tinh cla mdi nguoi, co
nguoi troi sinh hudng ngoai, ham hoat dong nang
n6, dé hoa minh, dé hop tic, quan tdim dén nhiing
van dé x4 hoi, do 1a nhiing nguoi dé c6 dugc hanh
phuc. Nguoc lai, mot sb nguodi khac lai co cum, ich
ky, hay than phién, hay phong dai vé tinh trang kho
khian ctia minh, hay nhic di ving, nhic qua khu,
lam cho nhimg nguoi chung quanh kho chiu, lanh
xa nén ngay cang c6 doc. Duy tri cac mdi quan hé
xd hoi la yeu t6 rat quan trong. Mot khi con gitr
duoc mbi quan hé xa hoi thi ho s€ tranh dugc ndi bo
VO.

O day, "chat lugng" quan trong hon 1a sb
lugng. C6 mdt ba ban hiéu minh nhu B4 Nha véi
T Ky, nhu Bertrand Russel véi Edith thi t6t hon co
ca mot 16 ban... chi gdp nhau khi can nhau! Cho

nén nguoi gia c6 khuynh huéng tim dén cac ban cii
thud thiéu thoi cta minh 1a vay. Ngay nay, nhiing
nguoi gia ¢ Nhat di lai kho khan thi nguoi ta day vi
tinh cho ho, dé ho c6 thé giao tiép qua e-mail, qua
chat.

Nguoi cé 6c hai huée luon c6 kha nang thich
nghi tdt hon, c¢6 thé bién mot s6 kho chiu thanh mot
niém vui, huong dugc nhitng hanh phic nhe nhang,
don so ma sau ling... Kim Thanh Than ngay xua
da ting 1iét k& 33 céi "sudng" ciia minh nhu : Ngay
he, cam dao bén cdt mot trai dwa héu vé xanh, bay
trén mét cdi ban do, chang cing khodi w? Mo
rieong ra vo tinh dwoc bikc thie ciia cé nhan, chang
ciing khodi w? M¢ cira s6 cho con ong bi ket bay ra
chang ciing khodi w ?... (Song dep, Lam Ngit
Puong, ban dich Nguyén Hién Lé.)

Tuéng gi chd chi c6 thé thi ngay bay gid ta
ciing c6 thé bat chudc liét ké khong it nhing "khoai
u" nhu vy giita budi xuan veé!

Chuyén go6i thuoc doc
(Khéng biét tac gia)

Chuyén xay ra bén Tau, cach nay hon mot thé
ky, nang Ly nuong Ve lam dau nha ho Vuu. Vuu ba
1a ngudi theo nén nép cii nén kho tanh va ba lai cam
thiy nhu dira con trai ma ba nuéi ning, yéu thuong
tir tAm bé bi nguoi khic cudp mat khong nhiing thé
xac ma con tdm hdn ciia né nira. Vi vdy, c6 nhiing
luc ba trat con gian lén nang dau. Tanh khi ctia Ly
nuong cwong cuong, khong chiu khuét phuc. Vi 18
gido rang budc, vi tam tong tr dtc... nguodi con dau
phai nhin me chong. Nang nhin ngoai mit nhung
trong 1ong lu6n cim gian vi cam thdy nhu bi hiép
dap. Do d6, khong khi trong nha luc nao ciing céng
thang gita me chong va nang dau. Vuu lang rat kho
tam vi khong biét cach nao giai hoa me va vo.

Mot ngay no, Ly nuong khong chiu ndi nira.
Nang tim dén phong mach thiy lang, xin h6t mot
g6i thube doc dé thudc me chong. Hoang tién sinh
hoi 16 ngudn con, rdi can dong, hét cho nang mot
g6i thude bot mau trang. Thay dan: “Thudc doc nay
téc dung chdm, méi ngay cé cho mét it vao thirc dn
cua me ch&ng, ba dn vao, thuéc doc ngcfm dan vao
co thé, sau 6 thang thi chét. Nhung muon cho
khong ai nghi ngo, thi tir nay co phai doi xir voi ba
cho thdt tir t6.” Nghe 16i thay dan, Ly nuong bit
dau sin soc va chidu chudng ba rat myc. Hau nhu

hang ngay, c6 ndu canh cho me chong, moén canh
rau ma ba thich dn khi bat dau c6 tudi. Thiy con
dau thay dbi, tro nén hiéu thao, ngoan hién, Vuu ba
rat sung suéng, cam on Troi cao khong con nham
mét nhu trudce kia nira. Bay gio, me nhe nhang véi
con, con nhé nhe v6i me. Me hdi han vi d3 khéc
nghiét véi con, con in nin vi timg cay dang véi
me. Ca4 hai nhu mé
toang tim long ma
trude kia khép kin, khoa
chit. Me chdéng nang
dau bay gio cung khoc
cung cuodi, thuong yéu
nhau nhu me con
rudt. Trong nha nay,
ngudi sung suéng nhat
la Vuu lang, nén bita
nay dem qua vé cho me,
bita kia mang qua vé
cho vo.

Ly nuong suc nh¢ lai 101 thay lang, nang voi
chay dén phong thudc, khoc va nai ni xin thy giai
doc cho me chdong vi bay gio co rat thuong yéu
me. Hoang tién sinh cuoi 16n, trin an cb: “Cé yén
tam! Géi thuéc tan téi trao cho ¢é hic truée la géi
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thuéc bé, Thip Toan Pai B do. Sw cay dang, cam
hon trong long ¢é chinh la chat déc tac hai nht,
ma nay tdm hon c¢é da dwoc giai doc bang tinh
thwong yéu ma co da khai phong va ban phat ra.”
Chung ta thuong dbi xir voi nguoi khac tiy
theo cach chiing ta dugc hay bi nguoi khac dbi xtr.
Ngudi khac ciing ddi xtr voi chung ta twong tw nhu
cach chung ta dbi véi ho. Bac si Luca ghi lai loi

phan cua Chua Gié-su: “Cdc nguwoi muon nguoi ta
lam cho minh thé ndo, hdy lam cho nguoi ta thé
dy

Hay lam ngac nhién nguoi khac, ngay ca ké
ghét ban bang cach dbi dai voi ho bang sy vui vé, tir
té, nhan tu. Khoéng bao lau, ban s€ 1a ngudi ngac
nhién thich thé vi thdy minh cang ngay cang thém
ban, bat thu.

Ngon nglr Viét nam ngay nay
(Khéng biét tac gia)

Ngay nay, nhiéu nguoi sinh dung nhimg chit
ghép kiéu nhu "phdi két hop" hay "k¥ chién thuat."
Hay thi chwa thdy dau nhung dd nay sinh nhimg
tinh hudng cudi ra nude nude mat. Co 1& do da timg
mot thoi séng & khu tap thé Cao-Xa-La (cao su, xa
phong, thudc 14), nén viéc goi tt clia sép toi da trd
thanh bac thay. Nhat 1 trong viéc ghép tit cac tir,
dai loai nhu diéu nghién (diéu tra — nghién ctru),...

Ngay diu tién vé co quan, sép toi tuyén bd
hung hon véi nhan vién:

- Pay la giai doan dbi méi, ching ta cin c6 y
thire tiét kiém thoi gian, van dung tr chinh xac,
ngén gon, d& hiéu. Pic biét, cac ban bao cdo trinh
1én cho t61 phai "cu ti" va "co stc"!

Thiy moi ngudi ngo ngic, hoang mang, sép
dap ban cai ram:

- Thoi bu01 nay ma kém suy luan qua, nay nhe
"cu ti" 14 ndi tit cta hai cum tir cu thé va ti mi, "co
suc" c¢6 nghia la ¢ dong va suc tich, thé thoi.

A, bay gio thi moi nguoi da hiéu. Ai cling gat
gu nhu may ¢6 céu trong doan quang cao thudc tay
giun. Nhu vay, vai s€p thi nhitng chuyén xay ra da
lau, thugc di vang qua khir thi phai goi la di khu.

Roi mot hom duoc phéan cong di giao luu véi
don vi ban thi chung t6i that sy kinh hoang khi nghe
sép 1énh:

- Cac 6 cau di "giao hop" voOi nguoi ta that
chat ghé vao, bén canh d6 cling phai “diéu kinh”
cho tot.

Mot s6 chi em d6 mit li nhi hoi lai lién bi sép
quat:

- Cam nghi bay! Téi mubn ndi ngin gon la
"giao hop" 1a giao luu va hop tac, nd cling tuong tu

nhu "giao phbi" théi, con "diéu kinh" 1a diéu tra
kinh nghi€ém lam an cia ho. Khong lo 1am &n, toan
lo nghi bay!

Phai tht nhan 1a mét thoi gian kha dai chung
t6i m&i quen cach diung tir quai chiéu cua sép, ciing
nho chiu kho cung
nhau suy ludn ma
chung t61 d6 phai
khén kho. Vi du, mot
lan di co so, sep bao
chung t6i c6 ging

'phat tai dé dau lau",
ca cong ty xum vao
suy ludn méi hiéu y
sép muon rang chung
t6i ¢b gang phat hién
tai ning dé co hudng
dau tu lau dai.

R& kho!

Véi nguy co dich td van dang phat, cho dén
nay trong co quan toi chua c6 ai phai nhap vién vi
bénh ay nén s€p co 101 khen ching t61 da "dong
phong" rat tot ba nhleu lan "duc kinh", chung t6i
hiéu ngay ring ddy 1a sép khen tap thé nhan vién
trong co quan da biét "chu dong phong tranh" dich
rat tot.

Nam sép hét, Tét sip dén roi. Tét nay dan theo
cac nhoc dén tham sép dé chuc Tét, chic toi ciing
phai co6 mot chut "sang tao ngon ngi" khi gidi thiéu
voi sép rang cac con toi dira nao cling "ngoan c.!
Thé nao chung né ciing dugc sép i xi vi ngoan
ngodn va cb ging!
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