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LOINOI PAU

Trong cudc song hang ngdy, chiing ta khong it hon
mot ldn gap phdi cdc van dé khiic mdc tuy nhd nhumg ciing
kha la nan gidi, chdng han nhu: thitc dn mgn qud hay chua
qud thi phdi lam thé nao? Tu lanh ¢6 mii thi phdi lam
sao? v.v... va vv... Vday phdi lam thé ndo dé khdc phuc
duwtoe nhitng tinh trang trén? Quyén sdch nay ra doi chinh
nhdm muc dich dy.

Véi nhiéw meo dugc chia thanh 10 chu dé khdc
nhau: Ndu nudng; cdach bdo qudn hoa qud va ché bién
cdc loai d6 uong tir hoa qud; cdch bdo qudn do ding gia
dinh, dé dién gia dung, cic do vdn héa phdam, va cdc
thiét bi vé sinh; cdch bdo vé sitc khde; cdch chdm séc sdc
dep; cdch nuéi cd, chim va trong cdy canh v.v... Vi loi lé
ngdn gon dé hiéu, hy vong rdng cudn sdch ndy sé givp cdc
ban gidi quvét duoc nhuig vin dé muon mau muon ve
frong cuoc song.

NGUOQI BIEN SOAN
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PHAN 1: CACH CHE BIEN
THIT LON

1. Dung bia xa0 thit, thit sé ngon hdn

Thit sau khi da pha va udp gia vi, ta cho
thém mot it bia vao udp truée khi xao niu, mén
thit s¢ mém va ngon hon. Khi udp bia nhu vay,
chit men bia sé c6 tac dung phan giai nhanh chéng
chc chit protéin va lipit ¢ trong cac loai thit.

2. Mam thit cho thém gifim s& rat
ngan théi gian
Khi ham thit ta cho thém mét chit gidm, thit
khéng nhitng nhanh nhit ma con ¢6 tac dung khi
duge mui hd & thit.

3. Ti€t kiém dau khi réan thite an

Nhidu khi do khéong dé ¢, thuc ra 4¢ ddu néng
gia rdi mdi cho thic an vao ran chinh la cach tot
nhat dé tiét kiém diu khi lam d6 ran.

4. Caeh pha ché mon thit vién

Nhiéu ngudi cho rang, khi lam mdn thit vién
ta khong nén pha thit véi hot. Cach nghi nay thuc
ra khong phai 1a hoan toan ding, vi nhiéu khi néu
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chi vién thit khéng, mén thit cua chiing ta sé rit
kho va citng. Theo chung téi, chung ta nén pha ché
thit theo ti 1é 50g thit trom véi 5g tinh bot, nhu vay
mén thit sé mém hon va ngon hon.

5. Cach pha ché thit khi xao

Khi ta lam mén thit lgn xao, dac biét 1a xao
sét, sau khi pha ché theo cach thudng ngay xong,
ta chi can theo ti 1é 50g thit trén thém 5g tinh bot
(pha véi it nude cho hoi sét) dé udp thém, mén thit
sau khi x40 ndu s& mém hon va h&p din hon.

6. Phén chua lam mén thit khe tau
khéng ngay |
Khi ta lJam mén thit kho tau, trudc hét ching
ta ngdm thit véi phen chua (da hoa ra nudc) mot
lic, sau dé méi cho thit vao niu, nhu vay mén thit
s& khong con Yi ngiy niia, khi an sé dé an hon.

7. K¥ thuit khi nuong thit

Khi nuéng thit, ta nén chd ¥ nhitng van dé sau:

- Trude khi cho thit vao dé nudng, nén ding
nude s61 hodac nuée canh néng tran qua thit, nhu
vay moén thit sé mém va khi nuéng xong thit sé
gion va déi hon.

- Khi nuéng phai chu ¥ nuéng 1an higt, nuéng
chin 1 mat roi dao di nuéng mat khac, khéng nén
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"dao di dao lai, nhu vay vita tén thdi gian vita lau
chin thit.

- Trong 16 nudng nén diat mot cai bat (hodc
chiu, tuy 46 16n cua 16) dung nudec, nhu vay nude
chiu anh hudng ciia nhiét d6 trong 16 sé néng lén
béc hoi lam cho miéng thit khong bi chay den va
cung lai.

8. Hun thit (thit hun khéi) bang Ia
ché, duong va gao
Diing la ché, dudng d6 va gao dé hun thit, vita
vé sinh khéng ¢6 vi khuin, ma mau sic va mui vi
lai dat tidu chuin va thom ngon.

9. Khi nuing thit nén diat miéng banh
mi bén canh bép

Né&u khi nuéng thit hodc xao nau nhiéu thic
an ma ta dat vai lat banh my kho bén canh bép,
banh my sé hut h&t mé bin ra. Lam nhu vay
khéng nhitng sach bép, ma con phong tranh cho
bép khoi bi do nhidu diu ban xung quanh qua ma
béc chay 1én thanh ngon lua.

10. Gan Ign va edeh xu Iy
Trude khi xao ndu gan lgn, ta nén dung mdét it



phén chua va gidm d& udp gan, vi lam nhu vay
phén chua sé& lam cho gan gion va gidm lam cho
gan khéng bi thAm mau ra.

11. Cal lgn va edch xu ly

Cat lgn sau khi thai xong, ta cho thém mot it
gldm vao, sau d6 ti€p tuc cho cat da cé gidm vao
nudc ngAm khoang 10 phit. Lam nhu vay miéng
cat sé nd ra, khong con mau, ma khi xdo xong
miéng cat vita trang lai vita gion.

12. Da day lgn va cach ting thém d§
day

Da day lon sau khi da luée chin thai ra thanh
titng miéng nhd dé vao bat, d6 vao mét it nudc
néng (hoiac nudc canh néng), sau dé6 dat bat vao
trong néi hdp cach thuy. Lam nhu vay miéng da
day sé to ra giap doi, dong thdi vita gion lai via
tham ngon. Ngoai ra con can phai chu y khong
dude cho muél vao trude khi lude, néu khong da
day sé co lai va dai khéng khac gi gan bo.

13. Cach ching dau. mé bin khi ran
th¥e an
Khi ran thic an, ta nén cho mét it mudi viao
chao, nhu vay diu sé d6 han lung tung ra ngoai.
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14. Lam th& nae dé miéng sudén ran
khing bi co 1ai
Trude khi ran sudn, ta nén xem nhiing chd
nao ¢6 gian dung dao khia 2, 3 khia, nhu vay khi
ran sucn sé khéng bi co lai nita.

15. Cach ran bi ign

Nhiéu ngudi thuong khong thich an bi lgn,
nhung thuc ra bi Ign ran la mét mén an kha ngon.
Ta c6 thé lam theo cach sau:

- Ngam miéng bi séng vao nudc kiém néng.

- Dung dao sic hoac ban chai ciling cao sach
16p ma dinh trén bi.

- Dung nudc Am ria sach réi hong khé.

Khi ran, ta chi can dun dau hoi néng 1én 1a ¢6
thé cho bi Ign vao ran, miéng bi gap phai dau néng
sé cudn lai, chd khi trén bé mit bi xuat hién nhiing
ch&m phéng mau tring thi vét ra. D& mot Iic cho
miéng bi hdi ngudi, dgi cho mé nong gia, ta tiép tuc
cho bi vao ran, dén khi miéng bi da nd hét va vang
déu la duge.

16. Cach thai thit ma

Khi thai thit md, trudc tién ta nén nhung
miéng thit mé vao nude lanh, sau dé khi dat 1én
thét thai eing nén vira thai vita rac it nuée lanh
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1én thét, nhu vay khi thai ta sé khéng phai dung
stc vi miéng thit md khong tron tudt ciing khéng
dinh chéat vao thét.

17. Thit m& va cich chéng béo

Né&u muén lam cho miéng thit md an khoéng bi
ngayv, ta nén lam theo cach sau:

- Thai miéng thit md thanh nhiing lat mong,
udp gia vi rdi cho 1én ndi dun.

- Dua theo ti 18 500g thit: 1 miéng dau phu
nhu, cho miéng dau phu vao bat cting vi 1 it nude
Am, dam tan miéng dau phu, cho thit trong ndi séi
thi &6 dau vao, tiép tuc dun trong vong tit 3 - 5
phut.

Dung bién phap trén dé néu thit m3d, khi an
thit s& khéng bi ngdy, ngude lai sé rit thom ngon
va hop khéu vi.

18. Ciich bao quan xie xich sau khi et

Dé bao quan xic xich, sau khi cit ta c6 thé dung
rugu nho xoa lén bé mat vét cat caa doan con lai chua
ding dén, sau dé cho vao ti lanh cit gid, nhu vay xic
xich sé dé dude 1au ma khéng s¢ bi hong.

19. Vi them ngon cua canh thit vé quyt
Khi lam mén canh thit, néu ta cho thém vai

miéng vo quyt vao dé nAu thi mui vi cua canh
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khéng nhitng thom ngon ma cdn lam giam bét cam

giac béo cua md.

20. Mui vi thém mat cua canh thit 14
can

Thuong khi 4n rau cin ta hay bo 1a, nhung

bay gid c¢6 1€ ta khong nén lam vay, hay gii lai la

dé khi n&u canh thit, ta cho vao canh vai la rau

cAn, nhu viy canh sé thom mat va hap dan hon.

21. Canh suén nén cho thém gidm

Canh sudn thudng rit ngot va nhiéu dinh
dudng. Néu khi ham sudn, ta cho thém it gidm thi
58 c6 tac dung lam cho céc chilt canxi, lan, sat
trong suon tiét ra hét, giip ta tan dung dudc hét
cac chit dinh dudng cua sudn, giip canh c6 gia tr
dinh dudng cao hon. Ngoal ra, gidm con cé tac
dung lam cho cac chét vitamin trong thic an

khéng b mét di trong qua trinh dun niu.

22. Khi thit bi bin nén ding nuwde gao
rua thit

Né&u miéng thit bi dav bin ma ta ding nudc 1a

dé ria thi miéng thit khéng nhiing khéng sach ma
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con nhav nhua va ¢6 vé ban hon. Gap phai trudng
hgp nay, t6t nhat ta nén ding nudéc gao Am dé ria
thit, nhu vay cac vét ban sé duge ria sach hét.

23. Cach riwa thit bi day Jan hodie o
mui héi
Khi miéng thit bi didv ddu nhu ddu hoa, dau
ma rit, ddu may hay c6 mui héi. ta chi cAn dung
nude ché dac ngdm thit trong vong 30 phiit réi ria
sach, miéng thit s& hét mui va lai ché& bién dude
thiic an nhu binh thudng.

24. Lam tan thit déng lanh cfin phai
dung nuie lanhk hode nude mudi

Né&u ta dung nudc néng lam tan thit déng

ianh, thit s& mat hét chat dinh dudng va vi tuci

ngon cua né. Cach t6t nhat ta 14y nuédc lanh, nhat

la nuéc mudi dé lam tan thit, nhu vay viia gii dude
chédt dinh dudng cho thit lai vita dam bao vé sinh.

25. Nude gitng cé thé lam thit déng
lanh twoi tra lai
T4t ca cac loai thit déng lanh trude khi ché
bién nén ding nudc ging dé ngdm, nhu vay thit sé
tudi ngon trd lai. .
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26. Md la va edch riva

L4 m& lon khi dinh ban rat khé ria sach. Néu
gip truong hdp nay, ta nén cho md ngAm vao nuée
&m tw 30 - 40 phit, sau d6 dung gidy goi dé lau
rita, lam nhu vay 14 md sé& dudge ria sach mdt cach
dé dang hon.

27. Cae cach ran mdé lgn

Ran mé nghe ching don gian nhung thuc ra
cling can phai cé cach. Cac ban thii tham khao cac
cach duéi day cua chiing téi xem sao:

- Khi ran mg, trude hét ta cho mét Tugng nude
sach vita phai vio trong chao hoac ndi réi dun soi.
Sau d6 cho md vao, chd nudc can thi md ciing da
dugce ran xong. Lam cach nay vita tranh dude md
dinh vao chao bi chay vita lam cho md duge ran ra
tridng v khéng bi 1an can.

- MG ran xong dé lau thudng c6 mui, néu
trong ldc vita ran xong, ta cho mét it hoa tiéu vao
dao déu rdi day lai d€ bao quan, ma c¢6 thé dé trong
mét thoi gian dai ma khéng sg cé miil.

- M8 ran xong cho vao mét it mudi hodc tinh
dau dau sé c6 tac dung gitip m3 d€ Jau ma khong bi
chua. )

- Khi ran md néu ciAn md déng ngay, trong luc
md dang néng ta cho dudng tring vao ma theo ti 16
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750g md cho 50g dudng, d6 m& vao binh st hoic
gébm ngam vao chiu nudc lanh md sé déng ngay
m# dé 1au lai khéng bi ¢6 mui.

28. Khi mai thit bang rém va rusu
trfnng

Thit lgn chang may dé lau thudng dé c6 mui
héi. Gap phai trudng hgp nay, khi dun niu ta cho
vao thit 3 - 5 cong rom, sau khi lude chin cho thém
vai giot rudu trang réi vét ra d€ rao nude, sau d6
tiép tuc ché bién mon an, thit sé khéng con mui va
thiic in s& lai thdm ngon nhu lam bang thit tuot.

29. Cii cai triang khit vi chat caa thit
muéi
Thit mudi dé€ lau thudng c6 vi chat, trude khi
x40 nau thit néu ta lude thit cung véi mét cu cai
trdng thi vi chat sé khéng con niia. Con néu bén
ngoai miéng thit ¢6 mui thi ta chi cAn dung nuée
cho thém mdt it gifm dé ria 14 h&t mi.

30. Cace cach lam sach nédi tang Ign
- Khi rua ruét gia Ign, ta cho vao nudec mét it
gifm an va mot thia phén chua, bép vai lan réi ria

k¥ bang nuéde sach, rudt sé sach va khéng con mui.
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- Ngoai cach ding muédl lam sach trang va da
. day lon, ding nudc gao dé€ ria, trang va da day
cing sé& sach han.

- Rita da day hodc trang lon bang nude dua
chua, da dayv va trang Ign sé& hét sach mui héi.

- Gan lgn thudng ¢6 mdt loai mui kha dic
biét, d& khit loai mui nay trude khi xao nau, ta
ding nude ria sach mau & gan, béc bé 16p mang 6
bén ngoal roéi ngam gan véi mdt it sita bd, di mui
d6 sé khong con niia.

31. Nhé long lgn bing nhya théng

Véi nhitng c¢hé 16ng khé nhé trén da Ign, ta cé
thé dung m6t miéng nhua théng da dun chay, con
dang néng d6 1én chd da c6 léng 46, sau khi ngudi
bée di, 16ng Ign sé theo nhua théng duge nhé di.

32. Mit ong ¢é thé giir thit lgn tuei lau

Thit lon sau khi cdt ra titng miéng, ta xoa 1én
bé mat thit mdt it mat ong, roi xuyén thit vao day
treo o chd thoang gid, lam nhu vayv thit sé bao quan
dugc trong mdt thoi gian ma khéng bi héng, déng
thoi con tiang thém vi thom ngon cua thit. .
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33. Gii¥ thit (uei lau bang khin tam gidm

Néu ta géi thit vao trong khan an sach da

nhing qua gidm, thit khong can dé ta lanh cho da
phai dé qua dém ciing van tudi nguyén.

34. Giiv thit tuai biang mé l¢gn

Dem thit lude chin, nhian lic dang néng cho
thit vio md lgn vita ran xong, nhu vay cing cé thé
giti dude thit khong bi bién chat trong mét thoi
cian kha lau. ‘

35. Giit thit (v¢i bang (ii tam rugu

Dung tii dung thuc pham dé géi thit, trudc
khi cho thit vao tii xoa vao tui mdt it rugu tring
6 thé giit thit duge tudi 14u hon.

36. Cach bao quan xue xich hay lap
xudng

Khi bao quan xic xich hay lap xudng vio mua
hé, ta ¢6 thé dung xic xich hay lap xudng vio vo,
trude khi cho vao trong v, ta cho vao vo 1 ¢de rugu
trang, sau dé xép xtic xich xung quanh va lén trén
cbe yugu, day kin vo lai. Lam nhu vay ta ¢é thé bao
quan xue xich hav lap xudng ca mua hé ma khong
bi lam sao.
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PHAN 2: CACH CHE BIEN THIT BO

37. Phuang phap xae cho thit bé mém

- Khi xa0 thit bd muéh cho thit mém, sau khi
udp gia vi thit xong, ta cho 2 - 3 thia diu #n vao
troén déu udp cing, dé khoang 20 - 30 phut. Sau khi
udp xong, ta ding hia to dao nhanh thit, khi xao
xong cho thit ra khoi chao ngay.

- D81 véi thit bo dai, trude khi xao ta ngam
thit vao nude trong cua mdot it chat cacbénat natri
(NaHCO0,) hoa nude trong vong vai phit, sau dé vét
ra dé rao roi cho vio xio, nhu vay thit s8 trd nén
mém va ngon hon.

38. Nén dung nudée sé6i dé ninh niu
thit bo
Khi ninh, nfu thit bd, ta nén dun nudc sbi
hén r8i méi cho thit vao, nhu vay khéng nhiing giu
dude cac thanh phin dinh dudng cé trong thit ma
con lam cho mui vi caa thit duge thom ngon hon.

39. Mui vi dje diao coa (hit bo nau bia

Dung bia néu, ninh thit bd, mén thit bo cua
chiing ta sé mém, thom va dam da hon binh thudng.
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40. Cach lam ¢thit bo gia mém oré lai

Thit bo gia ninh rit lau nhir. D gitp thit
mém trd lai, trude hét ta nén xoa 1én thit moét 16p
mu tac, dé trong vong 6 - 8 gid, sau d6 ria sach
thit rdi cho vao ninh. Ngoai ra, trong khi ninh, ta
nén cho thém it rugu trang hodc gidim (1 kg thit
cho 2 - 3 thia rugu hoéc 1 thia gidm). Véi cach lam
nay thit sé mém, non trd lai va nhanh nhit hon.

PHAN 3: CACH CHE BIEN
THIT GA, VIT

41. Lam sach (iét c¢ho thit khoi den va
tanh
G4, vit sau khi da cit tiét xong néu con dinh
lai tiét, khi dun nau thit sé bi den va ¢6 mui tanh.
Bdi vav sau khi cat tiét xong, ta chi can dung nudc
14 ngam thit cho dén khi nao thit tring ra rdi méi
nau la dugc.

12. Truée khi nhé long ga, vit nén dé
giam hodc rugu 1én minh ga, vit

Trude khi nhd léng ga, vit (truée ca khi d&

nude noéng), ta nén tud lén minh ga, vit vai thia

gifm hodc rugu trang dé ngim trong vong 5 - 10
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phit, nhu vay 15 chan léng cua ga, vit sé gian nd
ra. Lic nay, chi cdn tuéi qua nudc séi la c6 thé nhd
l6ng mdt cach dé dang, ma khi niu chi cin dang
liia nhd la thit s& mém rat nhanh.

43. Khong nén liy nuwdc séi nhang vie

Nhiéu ngudi thuong hay dung nudc séi nhing
vit trude khi nhé 16ng, thuc ra nhu thé 1a khéng tét,
i khi giap phai nude c¢6 nhiét d6 100°C, 18 chén léng
vit sé co lai, d&n dén 16ng vit rat kho nhd. Trén thue
t& chiing ta chi cin dung nudc vita méi lan tan cho
thém mbt it nudc ria bat vao dé nhing vit 1a duge.
Véi cach 1am niy, ta sé nhé duge 16ng vit mét cach
dé dang.

44. Cach rit xwong ca con (ga, vit)
sau khi da ch& bién xong

Trude khi hdp, ludc, him... ca con (ga, vit...),
ta nén dung mit dao dap cho giy xucng nguc va
xucng diii cia gia cAm dinh ché bién. Nhu vay, khi
thite An da dudc ché bién xong, ta sé dé dang rit
xuong gia cAm ma van dam bao thit khéng bj toi,
anh hudng dén my quan cua mén an.

45. Ga uép bia trude khi hap mai vi
thom ngon hap dan
Trude khi hip ga (loai ga hap khéng can udp

21



gia vi), ta nén duang nudc pha véi bia (t1 1é 2 phan
bia 10 phan nudc) dé ngdm ga da duge 1am sach
trong vong 20 phit. Sau khi ngdm xong, ta dua lén
héap, khi hip xong thit ga sé thom va ngon hon
cach lam binh thuodng.

46. Cach lam mém thit ga gia

Néu khi luge thit ga gia ta dung lua to, thit
ga sé rat dal. Néu trude khi ché bién, ta ngam ga vao
nudée lanh cd cho mét it gidm an dé ngam trong vong
2 tiéng, sau d6 dung lia nhé dé dun thi sau khi
ché bién xong mon thit ga sé tic khac mém trd lai.

47. Cach ch& bién thit vid gia

- Khi luéc hoic ham thit vit, néu gap phai con
vit gia, ta ¢6 thé 14v mot miéng tuy lon bam nhd
cho vao lude hoac him ciing, nhu vay thit sé nhanh
mém, hon niia canh hodc nudc ludc s& ngon hon.

- Khi ham thit vit gia, néu cho thém vai lat
thit hun khdi vao ninh cung thi thit vit sau khi
ham xong sé dam da hon.

- Ta ciing ¢6 thé cho vai con 6c nude ngot (dé
nhé 14y thit) vao luge hodc ninh cing véi thit vit,
thit vit du gia dén mAv ciing sé mém ra mdt cach
nhanh chéng.
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- Ciing gidng nhu thit ga, ta c6 thé ngam thit
vit gia vao nude lanh c6 hoa véi gidm trong vong 2
tiéng, khi ché bién thit s& mém trd lai.

48. Thit ga gia ham Idy nuiéc canh,
canh s& rii ngon

Mbt bita an ngon khéng thé thidu mot mon
canh hip dan. Vay dé c6 mét mén canh hap din, ta
sé lya chon loai thuc phiam nao dé€ ché bién nude
ham day? Theo chiing toi, chiing ta nén chon thit
ga, ma phai 12 thit gd mai gia réi cho cling mét
miéng thit ldn nac vao thi méi ngon. Cach lam cu
thé nhu sau: trude tién ta dun nude that séi, sau do
cho thit ga da duge lam sach va miéng thit 1gn nac
vao nudc s6i dun cing, dun dén khi nudc lai séi lén
l1an nita, ta vit hét bot trén mat ndi canh, sau dé
tiép tuc dun nho hia d&n khi thit nhi thi théi.
Nude him ga nay sau khi dun xong sé trong va
ngot dam, lic nay ta 6 thé ding nuéec him ga nay
dé ché€ cac loai canh theo ¥ mudn, mén canh cua
ching ta sé rAt thom ngon.

49. Tiél gia cm ¢6 tée dung lam canh
hét mo ngiy
Khi mén canh cia ching ta khong may nhiéu
md, qua ngdy, ta cé thé cho ti&t ga hoac tiét vit viua
mdi cdt vao ndi, mén canh sé lap tic trong va
khéng cén nhicu ma niia.
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50. IlAm hodc ndn canh bing cac loai
thit khic¢ nhaua, nhiét dé nwée
ciing c4an phai khae nhau

V4i cac loai thit ga, thit vit, sudn... tudi, ta

nén dgi nude 61 ré1 méi cho thit hodc xuong vao dé
niu canh hodc him. Con d6i véi cac loai thit ban
thanh pham nhu thit hun khéi, thit udp man v.v...,
ta nén ding nuée lanh dé€ dun n¥u. Lam nhu vay
vita cé tac dung giit duge dinh dudng cho thuc
phim, vita gitp canh thom ngon hon.

PHAN 4: CACH CHE BIEN
THUY HAI SAN

3l. €Cac cach khit mui tanh cua ca

- Ca sOng ngoai mui tanh cia ci con c6 mui
tanh cua bim, dé khit mdi nay ngoai cach thudng
duang la dung nuéc mubi dé rira hosc dung mudi
xat 1én ca ra, néu vao mua hé, ta nén ngim ca da
m8 ria sach vao nude lanh ¢6 pha mét it gidm hoic
tron moét it hat tiéu hay 14 nguyét qué, nhu vay khi
ché bién ca sé khéng con mui tanh nita.

- Truée khi ran ca nudc ngot, ta cho ci vao
ngim véi rugu nép mét lic, sau dé mdi boc bot dé
. ran, nhu vay mui tanh bun sé hét.
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- Trudc khi ran ca, ta cho ca vao ngadm cung
mét {t sita bod, nhu vay sau khi ngdm xong ca vita
hé&t mii tanh lai vita ting thém db tusi cua ca.

- Cé sau khi da m6 va lam sach xong, dung
rugu nho dé dé uép mét lic, mii thom ctia rugu sé
lam ca hé&t mui tanh.

- Doc hai bén séng lung cua ca chép c6 1 sgi gin
tring, chinh sgi gdn nay giy nén mui tanh & ca. Khi
lAm c4, cit sat mang ca4 mot miéng nhd, ta sé thay
dudng gin d6 16 ra. Ta dung nhip kep chat réi rit
nhe ra, nhu vay khi ché& bién ca sé khong con mui
tanh nita.

- Khi lam c4, tay ta thudng cé6 mii tanh. Dé
khtt hét mui tanh nay, ta chi cAn dung mot it
thudc danh rang ho#c rugu tring dé ria, mui tanh
s& hét.

52. Khit sach mit es biang rugu hodie
Cachonat natri (NaHCO,)

Khi lam ca néu khong may mét ca bi v3 ra, ta
¢6 thé ding rugu hoic cacbénat natri xoa vao ché
mat ca dinh dé mét lic, sau d6 dung nuée sach
ria, vi ddng cia méat sé hét ngay.

53. Ciich danh vay ea nhanh
Khi lam vAy c4, trude hét ta cho ca vao trong
nudc lanh ngadm khoang 2 tiéng, d6 vao nudc mdt it
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ddm 4n (1 lit nude cho khoang 2 thia gidm), nhu vay
khi danh vay, vay ca sé rdi ra mét cach dé dang.

54. llanh chéng rudi diu vae ca

Ca da ria sach hay niu chin, néu ta dat lén
tr; miéng ca (hoac con ca) vai lat hanh hodc cong
hani., .161 sé khéng con dam d4u lén ca niia.

‘si%e Cad tuleii wép trude khi nau, mén ian
s¢ diam da ma khéng bi nat

Sau khi ria sach ca, bat k& 1a lude hay la ran,
ta nén dé rao nude, rdi ric 18i: ca mdt it mudi, bép
déu (néu 1a ca to, trong bung ca cing phai bép
mudi), dé udp 30 phit, sau dé6 mdi cho 1én bép ran
hodac ndu, nhu vay ca ran sé khéng dinh chao,
khéng dé v nat ma lai dam da.

56. Sita b ¢é (thé lam ¢4 déang lanh
tuei trd Iai
Ca dé tu lanh, khi n&u canh, ta cho vio canh
mdt it sta bo, mii vi ca sé thom nhu nau ca tuoi.

57. CA kho bia tiét Lkiém thdi gian,
khéng con mai tanh

Khi kho ca, ta cho vao ca mét it bia, nhu vay
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vita ¢6 thé rdt ngén thdi gian, vita khnt duge mui
tanh, viia lam ca day mui hon.

58. Chiic chan cace ban sé thich: ca
kho chua ngot
Khi kho ca, néu ta cho thdm vao ca mét it
dudng va gidm thi mén ca khéng nhitng dat tiéu
chuin xuwong nhw, thit mém (vi gifm lam cho
xuong ca du la xuong dam hay 14 xudng séng ciing
phai nhir), ma con rit hap dan va dé an.

59. Tac dung caa dudng trang trong
eace mon ca

Khi xao0 ¢4 (tfic thai ca thanh miéng nhu thai
thit bo xa. dé xao) hoac khi 1am cha c4, néu ta cho
thém mét it duong trang thi mén ca sé khong bi vd
vun hodac tdl ra.

60. Khi hip ca nén ¢é mét miéng m ga

Khi hip ca néu d€ mot miéng ms ga 1én trén
roink ca, miéng md 8 ngam vao ca lam cho miéng
ca héo ngay thom ngon. '

1. Khi ran ca nén boe cho miéng ca

mét 16p bt mong
Trude khi ran ca, ta rac mdt it bét my 1én
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minh c4 (chi ¥ nén &€ bdt thaAm udt vao da ca, chit
khéng nén khi bot con khdé da cho vao ran), nhu
vay khi ran ca md sé khéng bén ra ngoai, déng thai
~ giit da ca khong bi rach ma miéng ca lai x6p mém.

62. Cach lam ca khéng dinh néi, dinh

chao

- Bat ké ran loai cé tuwoi nao, trude khi ran, ta
nén rda sach chao, cho 1én bép dun néng, ding
mét 1at giing sdng xat 1én mit chao da dun néng
mot lugt, sau dé cho dau vao ran, nhu vay khi cho
ca vao ran, mén ca s& khéng bi dinh chao niia.

- Khi ran ca, truéc khi cho dau vao chao néu
ta phun 1én mat chao mét thia rugu nho &0 ciing ¢6
thé lam cho ca khi ran khéng bi sat chao.

63. Meo ian ba ba

Khi an thit ba ba, diéu quan trong nhat 1a
phai biét cach lam sach thit ba ba. Vay phai ¢
meo gi thi mdi lam sach duge thit ba ba? Néu cac
ban chi ¥, cac ban sé thdy trong siu co thé ba ba
c6 mot twi mat nhd, ban hiy can than 1ay tdi mat
nay ra dé dung. Trude tién, ta thai thit ba ba ra
thanh titng miéng, riia sach dé rao nude. Tiép do,
ta 14y mat ba ba xoa déu lén thit, bép nhiéu lan.
Cuél cing dung nude sach rita vai lan cho hét sach
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vi ding r6i cho 1én bép ché bién thanh mén an minh
dinh lam. Khi ndu xong, mén thit ba ba caa cac ban
vo cung dav mui va hap dan.

64. Miii vi diic biét cua ca ngam sita bo

Néu trude khi ran ca tdm bot, ta cho ca da
lam sach thai miéng vao siia bd ngdm mét lie, roi
sau dé mdi lan mot 16p bot my khd dé ran thi
miéng ca sé c6 mui thom rat hap dan.

635. Mii thom cua ¢a ngam rugu va gifum

Trude khi ran ca, ta hay cho mét it rugu hoic
d&m vao udp ca trong vong 3 - 5 phut, nhu vay ran
xong ca cing sé ¢6 mui thom. :

66. Khi nu canh e¢i ghi nhd phai che
du nude mot 1an
Nau canh ca can dung nude lanh, khi dinh
nidu bao nhiéu canh can phai cho du nude mét lan,
néu gita chirng lai cho thém nude, nhu vay canh ca
s€ khong con vi ngot va sé tanh hon.

67. Rugu gao khit vi min cua ca
" Néu ca bi qua min, ta c6 thé nia sach hodc
tran cA qua nudc, tiép d6 cho vio trong rudu gao
ngam mét lic (tuy theo d6 min cua cd), ca sé d6 mén
di nhiéu.
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68. Giam cé thé giit cho ca tudi liu

Trong nhiing ngay hé néng nuc, néu ta dung
gidm da duge pha loang d6 1én minh c4, thi cho du
ca dé dén hém sau ciing khong bi héng hay ¢6 mui.

6. Giir ca tuei Iu"nng nude mudi

Cho ca tudi vao trong nude mudi khoang 2%
ngam 15 phiut sé lam cho mau cua ca mang tinh
axit déng dac. Sau khi lam nhu vay, trong diéu
kién nhiét dé khoang 30°C, ca dé vai ngay cing
khéng bi hong.

70. Hai cach giit ea song

- Néu chua kip cho ca vao nudc, ta c6 thé 1ay
mét miéng gidy mong tham nude dan vao mat ca,
lam nhu vay c6 thé gitp ca sau 3 - 4 gid néu tiép
tuc tha vaoe nuée thi van cé thé bei 141 tung tang
nhu thudng. Ly do ta lam cach lam nay 1a wi:
Trong than kinh thi giac ciia ca ¢6 mét day t8 chic
tuyén trang rit quan trong. Khi ca ra khoi méi
trudng nude, day t8 chic tuyén trang nay sé bi dit
lam cho ca chét. Lay gidy udt che mat cuia c4 chinh
la kéo dai thoi gian bi dut ctia day té chiic tuyén
trang, boi vay cach lam nay da gidp ca séng thém
duge mét thoi gian trong vong 3 - 4 tiéng niia.

- Dé gi&t dude ca séng vao mua he, ta c6 thé
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‘nho vao miéng ca 3 - 4 giot rugu triang (cho thém
vail giot gidm cang t6t), sau d6 cho ca vao nudc dé
vao noi rAm mat. LaAm nhu vay ¢é thé ting thém
sttc song cho ca, giip ca sdng lau hon. Ngoai ra, ta
cing can phai luu § dung cu dé tha ca vao phai
thong khi. Néu diung nuée may dé tha ca, khéng
nén ding nudc truc tiép chay tit vol nwde ra, ma tot
nhit la dang nudc may dé mét val ngay, mdi ngay
nén thay nuéc cho cA mét lan. Véi cach nav, ta cé
thé giit duge ca séng thém duge it nhit 1a 1 thang.

7 1. Giit ¢4 tudi bing nude mudi dun soi

MBS c4, 14y hét néi tang, khong duge danh vay,
cing khéng duge ria nudec ma dung khian khé lau
sach mau ci, 14y mét ndi nude mudi ham lugng
mudi 5% di dun sbi d& ngudi cho cd vao ngim
khoang 4 gio ddng hd, sau d6 vét ra hong khd nudc,
xoa lén minh ci mét it dau thuc vat, treo vho ndi
thoAng mat. Theo cach nav, déi v4i nhitng gia dinh
khéng c6 ti lanh c6 thé giit ca dude vai ngay ma
khéng mat di mui vi thom ngon cua ca tuoi.

72. Nuée muéi lam cad dong lanh
khong bi kho

Khi cho ca vao ngian da ¢ ti lanh, ca thudng

hav bi khd cing. Dé khie phuc tinh trang nay, ta
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chi cdn cho c4 vao nudc mudi dé dong lanh, ca sé
khéng bi khé ciing niia.

73. Cach béc tém séng

Trude khi béc ldy thit tém, ta ding mét it
phén chua hoa tan vao trong nude, réi cho t6m vao
ngim 1 ldc. Chi can lam nhu vay, khi béc thit tém
ching ta sé cam thAy rdt dé dang, vo tém lai
khéng bi dinh thit tém.

74. Vo, eanh qué& ¢é (hé khit mui tanh
cua tém
Khi ta lube tém bang nudc séi, ta nén cho vao
nuée moét miéng qué, nhu vay mui tanh cua tom sé
hét ma vi cia tom lai khong bi anh hudng gi.

75. Tom tudi nén lugpe hode ran qua
trudce khi che vao ta lanh dé dong
lanh

Trude khi cho tém tusi vao ti lanh dé cat gii,

ta nén chin qua hodc ran qua cho tém chét (tic
khi vé thanh mau héng la dugc), nhu vay vi tudi
cua tém sé giit duge 1au hon.

76. Phudng phap giit trach séng
Trach s6ng viia mdi mua vé, ta ngim qua
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nudc sach mét lie, vét 1én cho viao tdi ni 16ng kin
(nhé cho vao tdi mét it nude), dung day chun hoac
mét s¢i day nhéd budc chat miéng tdi lai, cho vao
ngin da ta lanh, nhu vay ta dé thdi gian bao lau
trach ciing khoéng chét, mic du trach bi déng da
nhung chi 1a & trong tinh trang ngn déng. Khi nau
nudng, ta cho trach vaoc chiu nudec lanh (khéng
duge choe vao nude néng), cho da tan ra, trach sé
song lai va ching ta sé& lai ¢6 mén trach tusi dé an.

77. Meo lam thit ba ba

Cho ba ba 1én mat phan phang, dot ngdt lat
ngtia than ba ba 1én dé€ ba ba khéng con cach nao
bo dude nita, mudn trd lai trang thai ban diu, ba
ba phai tho chén va tho dau ra, hic nay ta chi can
1 tay gitt chat 1y bung, mdt tay dung dao cit ¢ ba
ba 13 duge. '

78. Phuong phé’lp ngam, wop swa da
thai s¢i
Néu khéng biét cach ngam stia, siia sé bi co
lal hoéc khong hgp vé sinh. Ta nén diung nude sbi
tran qua sita, sau d6 lap tic cho sita vao nuée lanh
d€ ngam, nhu vay stia sé khéng bi co lai, khi an laj-
ngon va gion.
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79. Cach boc muce kho

Muén boc dude muc khd, trude tién ta phai
ngdm muc vac nude néng cé pha cacbénnat natri
(NaHCO,). Ngam muc that k¥, khi da duge righm
k¥, 16p da bén ngoai va mai muc sé rat dé béc.

PHAN 5: CACH CHE BIEN
TRUNG GIA CAM

80. Cach giit 1ong do tring tusi lbu

Long d6 tring sau khi duge tach khoi long
trdng, néu ta ngdm vao diu ving, 16ng dd sé gii
tudi dude trong vong 2 - 3 ngay.

81. Cach giit long trang twdi lau

Long trang tring thudng dung khi lam banh
hoac mdt s6 chi em hay dung 1ong trang tring xoa
lén mat dé dudng da. Long tring tring nhiéu qua
dung khong hét, ta c6 thé bao quan theo cach sau:

- Dung Iéng trang vao bat, d6 1én trén nudc
dun sbi dé ngudi, nhu vay cé thé &€ dude trong vai
ngay ma khong sg bi hong.

. N&u muén léng tring tring dic lai, ¢6 thé
cho vao mét it dudng, mét vai giot nude chanh hoac

34



rac 1én vai hat muéi tinh.

#2. Panh tring khéng duge dang do
nhoém

Khi danh triung, khong dude dung dé nhom vi
ding d6 nhém khéng nhiing anh huong dén mau
sic cua tritng khi ta trang ma con lam méit chat
dinh dudng c¢6 trong tring.

83. Panh trimg nhanh ean cho muéi

Néu muén danh tring viia nhanh lai vita
déu, trude khi danh ta nén cho vai hat muéi vao long
tring tring, nhu vayv khi danh tring sé nhanh déu.

84. Panh trdng can cho thém nuée
lanh
Khi danh triing néu cho vai giot nude lanh vao,
thi khi trang tring sé déi ma lai gion, ngon miéng.

83. Cach phan biét tring chin va
(ring séong

Déi khi tring séng va tring chin dé lan vao
nhau rdt khé phan biét. Dé phéan biét dude, ta dat
tring 1én ban, quay nhe. Néu la triing chin, tring
sé quay rat lau. Tac dung cing mét hic ma tring
viia quay val vong da dirng lai thi d6 nhat dinh la
triing sdhg.



86. Cach phéin biét trirng mdéi va trimg
en

Né&u muén biét tring nao méi, tritng nao ci,
ta c6 thé dung musi dé thiét. Trude hét, ta cho mot
thia mudi vao trong chau nuéc hoa tan. Tiép 46,
cho tritng vao trong nudec mudl, néu la tring mdi,
tritng sé chim xudng day chau, tritng khéng duge
mdéi s& nédi 1én trén, con triing da dé thai gian qua
lau thi nita chim nta néi.

87. Phong trdng ot khi luje

Khi lude, tring thudéng hay bi nit lam cho céc
chat dinh dudng cé trong tring bi thoat ra ngoai.
Mudn dé cho tritng khéng bi nfit trong khi lude, ta
can phai cho tring vio nude lanh réi dung hia nho
d€ Tude. Néu ding nude sbi dé lude, trude khi lude ta
phai cho tring vao ngim trong nude lanh truée, hoic
cho mubi vao trong nudc roi sau didy méi lude. Néu
thav vo triing bi niit thi lap tdc phai cho vao nudc
mét it giAm dé 1dng trdng khéng bi chay ra ngoai.

88. Meo luje triung khi dap vi

Dé dam bao lude tring dap vd khéng bi phui
va mat hét chit dinh dudng, ta nén cho tring vao
ludc trong ndi nude mudi dic dun séi, Iong dd, léng
tring tring sé khong bi chay ra ngoai.
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89. Ludc tring cho giam dé bée vo
Khi ta ludc tring, néu luu y cho gidm vao
nuéc lude thi tring khi 1ay ra sé rat dé béc vé.

90. Pun ché trirng nén dung ché den

Cé6 16 cac ban con chua biét mén ché tring la
mén nhu thé nao. Xin gidi thiéu cing cac ban, day
la mot mén &n rat giau chat dinh dudng ma lai dé
lam. Cac ban chi can cho triing vao ludc cung véi 1a
ché 1a duge. Chi ¢6 mét diéu can luu ¥ 1a khi Iude
cac ban nén dung ché den (hay con goi 1a héng tra)
dé lude thi mén triing ctta ching ta sé khéng
nhiing mau séc dat tiéu chu&n ma lai ngon miéng.

91. Cach ép 1€p tring

Khi 6p 1&ép tring, sau khi dap tring cho vio
trong chao, ta nén nhd vai giot nude néng 1én trén
bé mat tritng va xung quanh qua tritng, nhu vay
khi 8p xong qua tring vita mém ma lai béng.

92. Tac dung cua bit my khi rang

tring

Trude khi trang tring, ta nén ric mot it bot
my vao chao diu néng, nhu vay md sé khong bi
bin ra ngoai ma khi duge triing sé& c6 mau vang
tuoi hap din.
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93. Mai vi thom ngon cua trifng trang
cho thém rugu

Khi trang tring ga, vit, néu ta cho vao triing

vai giot rugu trang hodc rugu gao, khi trang xong

triing sé x6p mém, thom ngon.

94. Muéi ¢6 thé didu chinh mau sie
cua trirng
Khi dang tring dé trang tri mén an, néu can
mau sdc cda tring dam thém mét chut, ta chi can
cho vao tring mét it mudi réi danh déu 1én, tring
trang xong sé vang tudi hon binh thuong.

93. Meo bée tring bic thao

Khi béc tring bac thao, ta chi can béc di lép
mang va vé ¢ dau to cia qua tring, con dau bé
choc 1 15 thing nhd, sau dé dung miéng théi qua 16
bé, triung sé tu khac rdi ra.

96. Cach thai trang lujce

Khi can thai tring lude thanh timg lat mong,
diéu dau tién ta cAn chu ¥ la tring phai ngudi hin
mdi duge thai, khi thai néu dung dao thudng thi
xoa mdt it nude 1én dao, nhu vay khi thai miéng

tring sé nhan hon.
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97. Cich thai tring bic thao

Tring bac thao sau khi béc xong néu dung
dao thai, 1ong & thudng hay bi dinh vao dao, via
khé rita lai vita anh hudng dén su hoan hao cua
miéng tring. Trong khi khong ¢6 dung cu chuvén
dung dé cit triing, ta o thé dung mot sgi day ni
léng that nhd hay mot sgi day thép bé quin vong
quanh qua tring, sau d6 kéo déu tay, miéng trung
duge cit ra sé déu ma 1ong d6 lai khong bi xayv sat

gl ca.

98. Kha vi dang. chat cua (ring bite
thae

Khi an tring bic thao, néu phat hién ra

tritng c6 vi ding hoac vi chat, ta ¢ thé cho thém

vao triing mét it gifm va ging gia nho, mui vi cua

tritng sé trd lai binh thuong. Tuy khau vi tiing

nguol ¢o thé cho thém ddu 6t, hanh hoa, mi chinh

hodc xi ddu, triing an ciing sé rit ngon.

99. Didu cin chi ¥ khi lam trimg cudn
Khi lam tring cudn, néu ta cho mot it stia bo
vio tron cung véi tring trude khi trang, thi mon

triing cudn s& mém, mii vi lai thom ngon héap dan.
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100. Cach an trimmg vit mudi mai

Ta lay mét qua tring vit mudi séng, choc mot
16 thing & mét dau qua tring, cho dia vao danh
déu ca ldng tring va long 46 18n, cho ti€p mot it
gidm va mi chinh vao trén cho vita khau vi, sau
cting cho vao ndi hap. Khi an cac ban sé tudng la
minh dang duge 4n mén thit cua.

101. Hai cdch mudi tring

- Ria sach tring ga, lude chin (s§ lugng
khong han ché), dap nit vai dudng trén vé qua
tring, boi kin chit va nhiéu muéi tinh 1én cac vét
niit, nhu viy mudi sé& qua cac vét nit thim vio
trong tring. Sau khi da lam xong cac budc trén,
cho triing vao hép (hoac 46 dung bit ky nhung
phai khé rao) bit kin. Hal ngay sau, ta sé cb tring
dé an.

- Ria sach tritng, dé khé hét nude, cho ting
qua vao ngdm trong rugu tring mét-Iic. Sau khi-
ngim xong, vot ra, dang ldc uét cho tring vao lan
trong mudi tinh, chi § cho mudi dinh’ déu trén vo
qua tring, dat tring nhe nhang vao @6 dung, dat &
noi thoang gié. Khi dit nén luu ¥ ¢6 géng dung dé
mudl 6 trén vo qua tring roi ra, néu khéng sé anh
hudng dén chat lugng cua tring. Sau 20 - 30 ngay
la tring c6 thé an duge, sau 40 ngay tring s€ con
ngon hon.
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102. Cach Lun (ri‘mg mudi €&t ra

nhidu daa

Nhiing ngudi thich én trang mudl phan 16n
thich an tring c6 nhiéu dau. Vay can lam thé nao
d€ c6 mén tring mudi nhiéu dau day. Mdi cac ban
tham khao cach lam sau: .

Budce I: Rua sach va phot khd 50 qua tring
vit, sau d6 x8p trimg vao vo.

Bude 2: Ché nude 46 vio tring:

- Cho vita lugng gitng tudci, hoi huong, hoa
tiéu vao 4 - 5 lit nude dé dun, dun cho dén khi thay
nudc ¢6 mui thom thi cho 1 kg muéi hat vao.

- Dung lta to dun nudc cho that soi, sau dé
cho viia phai dudng tring, mi chinh cung véi 50g
rugu tring vao nude.

Buége 3: Sau khi ché xong nuéc, ta phai dé
cho nuéc that ngudi réi d6 vao trong vo da dat
tréng, nudc phai day ngap triang. Ta bit kin vé,
ngim tring trong véng 20 - 25 ngay la dude.

Lam cach nay, long dd tring sé tiét ra rat
nhiéu dau, mui vi lai thom ngon.

103. Cac cach bao guan (rirng

Cach 1: Béi 1én tritng mét 16p dau thuc vat
nhu déu cai, dau vimng..., tring ¢6 thé dé duge dén
36 ngay. Cach nay thich hgp véi nhiét do tit 25 -
32°C.
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Cédch 2: Dé tring mdi (tring phai con lanh
lan, chua bi dap vd) vao trong vo hodc binh sach sé
khé rdo, &6 nudc voi ¢6 néng d6 2 - 3% vao binh,
nudc phai cao hon triing tit 20 - 25cm, v6i cach nay
ta c6 thé giit tritng dude trong vong tit 3 - 4 thang.
Khi cat gili cAn phai bao dam duge cac diéu kién
sau:

- Mua he khéng dude dé vo hodc binh dung
triing & chd ¢6 anh ning mit trdi chiéu vao ma
phai dé vao ndi ram mat, thoang gié.

- Mua déng khong dé ndi qua lanh nhung
cing phai dam bao thoang mat.

Ciing c6 thé cho triing viao nude voi cé néng do
khoang 5% ngAm nila tiéng rbi vét ra phoi khé
trude khi cho tring vao binh hoac vo cat giit, lam
nhu vav c6 thé bao quan tring trong mdt thoi gian
kha dai.

Cdch 3: Hoa tan lkg dung dich silicat natn
vao 9 1. nudc sbi, sau d6 dé ngudi rdi dd vao trong
binh dung tring ga, mat nudc phai dé cao hon
trang tU Scm trd 1én, ding bia bit kin miéng binh
¥8i dé vao noi rAm mat, théng gié, vio mua hé
bing cach nay ta c6 thé bao quan dudc tring trong
vong 2 - 3 thang.

Cdch 4: Rai mdt 18p trAu khd, sach vao day
thung dung, cit mot 16p trau trai 1 18p tring cho
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dén khi dav thung, cudl cing dung bia bit kin
thung, dé thung vao nol rAim mat, lam nhu vay cé
thé gitt dude tring trong vong vai thang. Néu
trong truong hop khéng cé triu, ta cé thé thay trau
bing mun cua gd théng hoic tro bép dé thay thé.
Ci khoang 20 ngay hoac 1 thang ta lai md ra kiém
tra va lat tring 1 lan.

Cdch 5: Ciing c6 thé cho tritng vio dé ciing
vil cac loal luong thuc phu nhu dau tuong, dau
den..., nhu vay tring ciing c6 thé dé duge trong 1
thoi gian dai ma khéng s¢ bi hong.

Cach 6: Cat tring vao trong ba ché kho sach,
dé vao noi thoang mat, ciing ¢6 thé bao quan dude
trong vong 2 - 3 thang khéng bi hong.

Cach 7: Vio mua hé néng nuc, néu cho tring
ga v vao trong mudl, tring ciing bao quan duge lau.

Cdch 8: Tring ga vita méi mua vé nén dung
ni 16ng git tuci hoac loai gidv béng dung dé nudng
thic 4n boc tring lai, nhu vay tring cing sé dé
dude trong mot thdi gian dai.

Cach 9: Sau khi mua tring ga vé, ta dung
khan udt lau qua tring 1 lugt rdi dé triang vao tu
lanh (dé dung qua tring 1én), ddu to cta tring
huéng 1én trén, nhu vay cling dé dude kha lau.

Cdch 10: Tring gia cAm khéng nén dé cung
véi gitng va hanh tdy, boi nhu vay triing sé hong
rdt nhanh.
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PHAN 6: CACH BAO QUAN, CHE BIEN
SUA VA CAC CHE PHAM CUA SUA

104. Cach dun siia khéng bi trae ra
ngoai
Khi dun sfia bd, ta nho vai giot nudc 1én trén
nap vung nédi, khi thav nude trén nip vung gin can
hét, diéu d6 c6 nghia la sita trong ndi ciing chuin
bi s6i. Lic nay, ta hay md vung ndi, chd mot lic
stia s6i thi bic ndi xudng la dugec.

105. Mai cach bae quan siia

- Mua hé sita thudng hay d& bi hdng. Néu ta
cho vio siia mét it mudi, nhu vay sé kéo dai dude
thoi gian bao quan siia.

- Cho mét it dudng cat vao stta dun s6i clng
14 mét cach dé bao quan sita duge 1au hon.

106. Chang siva dinh néi kbi dun

Khi dun siia, truéc hét ta hdy dem néi trang
qua nude thi khi dun siia sé khong dinh vao thanh
ndi nita.

107. Cach lam pho mat bi cing mém lai
Khi pho mat bi cing sé& trd mii, nén ta dem
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pho mat céit thanh tiung miéng day ti 1 - 2cm,
ngidm vao rugu gao, sau dé vét ra hap cach thuy
mét lic, pho mat sé mém trd lai.

108. Khi vi gay cua sita dé

Ta cho mét it hanh nhan hoic mét dim nho
ché hoa nhai vao trong néi dun siia dé, sau khi dun
vét bo hanh nhan hay ba ché ra, sita dé sé khéng
coh mui gay nia.

PHAN 7: CACH CHE BIEN
VA BAO QUAN RAU

109. Mco cho mudi khi xao rau

Néu dung md déng vat dé xao rau, t6t nhat ta
nén cho mudi vao chao trude réi méi xiao rau, lam
nhu vy sé c6 thé giam bét luong clo hitu cd c6 hai
cho stic khoé con ngudi con rét lai trong md. Néu
ding ddu lac dé xao, ta ciing phai cho mudi trudc
r8i méi cho rau, bdi vi trong dau lac ¢6 thé cé loai
méc hoanh khiic ma mudi ¢ thé diét duge loai mée
¢6 hai nay. P& lam cho rau xio hgp khiu vi, ldc
diu chi nén cho mdt it muéi, sau khi rau chin méi
cho thém. Néu dung dau dau, diu tra hay dau cai,

45



thi phai cho rau trude r6i méi cho mudi thi thanh
phan dinh dudng cé trong rau méi khoi bi mit di.

110. Tac dung cua bia khi lam cac
mon ngm
Mia hé ta thudng hay thich dn ném, khi lam
ném néu ta cho mét lugng bia vira phai vao tron déu
v4i nOém, mén ndém cua chung ta sé thom ngon hon.

111. Muéi cé thé lam cho la rau vang
xanh trd lai
Cac loai rau xanh nhu rau chan vit, rau cai,
rau mudng... néu c6 la hoi bi vang (vn con an
duge), khi lude ta cho thém it mudi, 1a rau sé xanh
trd lai.

112. Tae dung cua sita bo khi xao sap le

Khi xao sup lg, néu ta cho mét thia stta bo vao
dé xio cung thi stp 10 sé trdng ngan méa mui vi lai
thom ngon.

113. Ngm ¢é ¢a chua nén eho mudi

Khi lam ném cé ca chua, ngoai viée cho duong
vho néom ta khéng nén quén cho thém mot it mubi
vao ci chua, nhu vay vi chua trong ca chua sé dude
giam bét ma moén ndm lai dam da dé an.
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114, Lam xa lad h.‘:ing rugu nhoe

Sau khi da bat nip rudu nho, néu dé qua lau
rugu sé trd thanh "gidm" c6 huong thom ctia nho.
Néu ta dung rugu nay dé lam xa lat, mén xa lat sé
rat thom ngon, hap dan.

115. Cach pha ché& nuée chua ngot

Bat ké lam mén chua ngot gi, ta chi cin dya
theo ti 18 2 phan dudng, 1 phan giam, nhu vay
nudc chua ngot sé dat dude dd chua ngot thich hgp.

116. Cach cho gidm vao thie an

T4t ca cac mén an néng néu cin cho gidm,
trude khi bac ndi xudng, ta nén dé€ gifm chay doc
theo thanh ndi xudng thi hwong vi mén an sé dam
da hon so v8i d6 dam truc tiép vao thic an.

117. Bi quy&t muéi diu ¢d ve

Pau ¢6 ve mudi 14 mén in hang ngay quen
thude cua nguoi dan Trung Qudc. Mén an nay ciing
tuong td nhu mén dua, cd mudil ena chung ta vay,
chi khéac la khéng dung nudec ma truc tiép dung
mudi dé mudi ma théi. Khi mudi mén dau qua nay,
ta cAn phai lam theo cac budc sau:

- Chon dau hai vao budi sang s6m cdn tuoi
non.

- Cho mudi va bép nhe dau, dgi khi thiy bat
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dau uét tay thi cho dau vao vai (chd ¥ khéng dude
cho 1an vao v6i qua dau bi dap v3 hodc bi sau can).

- Nén chat dau thanh ting 1dp va ric 1én trén
cuing mdt it mudi (nén nhu mué dwa, ca), cudi
cung day kin vai lai.

Cach nay 1a tryc tiép dung nuéce tiét ra tir dau
dé mudi, chit khéng ding nudc gl khac dé tranh
d4u bi ngAm trong nude, din dén nhanh héng.
Mén dau sau khi mudi thanh pham sé vang rudm,
gidn, ¢6 thé dé trong mot nam ding dAn ma khong

s¢ bi hong.

118. Cach khi vang (riang (rong vai
dua
Khi muét dua, dua rat dé cé6 vang ma vang
chinh 12 mét loal méc ¢6 hai cho sie khoé con
ngusi. D8 khi hét vang trong vai dua, ta 1av 250g
d4au tdm khé, rang chin dé ngudi, ding vai thua
dum dau tam lai réi cho vao vai dua, ngay hém sau
khi 14v ra, ban sé thidy vang trong vai dua sé
khéng con nia.

119. Bi quyét thai d¢, hanh khoéng bi

eay miid
Khi thai 6t, hanh thuong dé bi cay mat, néu
trude khi thai, ta cho 6t hodc hanh vao ngan da tu
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lanh dé mét lic hodc nhing dao vao nude lanh,
ciing ¢6 thé dé mét chau nuée lanh bén canh vira
thai viza nhing dao, nhu vay sé giam bét dude vi
cav & hanh va ét.

120. Giam bdit dé eay khi xae it

Xiao 6t rat dé bj cay, sau khi cit 6t xong ta
nén ding dau va mudi dao qua &t ré1 dap vao chao
1 qua tring lam thanh mén tring boc t, vi cay sé
bét d1 rd rét.

121. Cach bao quan 3t (udi

Néu ta dem 6t tudi viii vao trong tro bép (tro
dst bang vo cay), 6t sé gii duge 1au ma khéng bi
hong, cho di vao giita mia déng gla rét ta cling co
4t tuoi dé an.

122, Cach chifa canh bi man

- Né&u canh n&u bi man, ta cé thé dung vai
thua hodc vai x6 boc mét it com chin tha vao néi
canh, com sé& hut di cac phan tli mudi ¢é trong
canh, 1am giam bét vi méan cua canh.

- Canh qua min, ta ¢6 thé thai vai lat khoai
tay cho vao néi dun cing, canh chin vét khoai tav
ra ngay, canh sé bdt man.

- Véi canh bi man, ta c6 thé cho vai miéng
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dau phu hodc ca chua vao cung nau, hiéu qua giam
man cing khéng kém gi so vdi khoai tay.

123. Tae tia (hay con goi la tao cao)
cé thé giam d6é héo cho canh
Khi canh qua nhidu md hoic diu, ta c6 thé
ric mot it tao tia (hay con gol la tao cao hay rau
cao) da dude nudng qua vao canh, canh s& khong

¢On héo nia.

124. Cach xu 1y thie dn ndu bi min

- Thuc 4n bi man, ta ¢6 thé cho véao thie an
mot lugng dudng vita phai, thi thiic 4n sé dd mé4n
hon, vi dudng ¢6 tic dung lam giam d6 m#n cua
mudi. )

- Khi thiic An man qua, ta cing ¢6 thé cho vio
thiic An moét it gidm, vi mén cing 8 giam di nhiéu.

- Ngoai 2 cach trén, ta con c6 thé cho thic an
vao ngAm trong nude c6 pha vl mot chut rugu
trang, thic 4n cliing giam duge vi man mdt cach
dang ké.

125. Giaun d$ chua cua thite an bang
rugu

Né&u thic an bi chua qua, ta ¢6 thé cho vio



thic an mot it rugu gao, vi chua sé dude giam bét
mét cach ré rét.

126. Cach lam dua mudi dé bi min va
bi cay
Néu dua bi qua mén hoac qua cav, ta nén
thai nho dua, rdi ngdm vao nudc pha véi rugu theo
t1 18 50%, vi man va cay ctia dua sé giam bét, mui
vi lai hap d&n hon.

127. Khit vi ding va chat trong rau

Cu cai, mudp ding 1a cac loai rau cé vi chat
va dang, bdi vay sau khi thai xong, ta nén cho mét
it mudi vao dé ngadm mdt hic, sau dé vit nudc réi
mdi xiao ndu, nhu vay vi ding, chat s& giam di.
Ngay ca 461 vé1 rau chan vit, trude khi niu ciing
nén tran qua, nhu vy rau sé ngot hon khi xao
néu.

128. Cu cai khé dang lanh

Cu cai sau khi thai dé vao ngan lam da & ta
lanh lam ddéng lanh 1 thoi gian, sau d6 dem ra noi
c6 Anh ning phoi khé. Lam cach nay, mén cu cai
khd sé bao quan duge 14w hdn, mui vi lai déc déo.

129. Khit mii ¢ eu cai
Trude khi hdp hay ludc cu cai, ta nén thai nho
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cli cai ra, roi theo ti 18 300:1 dé cho gidm vao cing
véi el cai, sau d6 mdi cho 1én ndi ludc hoac hép,
nhu vay mul trong cu cai sé khéng con nita.

130. Cach bao guan cu eai
- Bao qudn trong hé ddt: bd ra tit ca cu cal
bi sAu duc, sitt xat, nhiing et bi nit va nhiing ca
qua nho, 8 con lai cit bd diu dudi. Dao 1 hd sdu
'm, rdng 1m, x&p nghiéng ¢t cai theo thanh hé,
1iu hudng xuéng dudi, dudl huéng 1én trén. Xép
‘lan lugt, et 1 tAng ci edi, 1 ting dit day khoang
10cm (cha § tim loai dit sach), tdng céng x&p tat ca
4 ting. Néu hé dat qua khd, ta c6 thé tudi 18n trén
1 it nude. Sau khi tang trén cung duge x&p xong, ta
cAn phai dia theo sy thayv déi ctia thoi tiét dé tang
din d6 dayv cna lép dat trén cung. Thdi tiét &m ap
lap it dit, troi gia rét 1ap nhiéu dit, dam bao dén
khoang trude hodic sau tiéu han thi 14p xong dat,
d4t tong céng day 1m. Nhiing cua cail dam bao chat
lugng, trude khi cho xuéng hé dit khong bi chiu
néng, sau khi cho vao hd khang bi chiu lanh thi ¢
thé c4t giit dén tan thugng tuan thang 3 nam sau
ciing khéng bi hong.
- Bdo quan béng bun: cit bé phin dau ci
cai rdi lan el cal vio bun vang nhéo 1 vong, dam
bao dinh duge 1 16p bitn 6 bén ngoai cu cai. Sau khi
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lan xong, cho cu cal x8p vao ndi rAm mat dé cat
git. Néu ddp thém 1 16p dit am & bén ngoai dong
cu cai thi cang tét.

- Bédo qudn béng cdch xép cu cdi xung
quanh thiung (chum) dung nudc: d¢ 1 thung
(chum) dung nudc trong phong, trong thung
(chum) d6 dav nude, dem cu cai xép dong xung
gquanh thing (chum), ddp thém mét 1dp dat am day
khoang 15c¢m 1én trén cu cai la duge.

131. Cach giix twdi ea rét da got vé

Ca rét sau khi dd got vo, ta cho vao d6 dung
kho rao, day 1én trén 1 manh khan wét, nhu vay ¢6
thé gii tuoi dude trong vong khoang 3 tiéng.

132. Cach phuc héi hanh tay ding
lanh hgp 1§
Néu hanh tav bi doéng lanh, ta dem hanh
ngAm vio nude lanh, cho vai hat muéi, mot lic sau
hanh sé tuoi trd lai.

133. Cach bao quan rau

Néu rau xanh ta mua vé an mot biia khong
hét con lai mdt it, trong trudng hgp khong ¢é tu
lanh, ta ¢6 thé cho rau vao trong la bap cai gia khé
boc kin buée lai, dé vao noi rA.m mat, chi y khéng

33



dude phun nuée hodc dé nude day vao, nhu vay rau
ciing c6 thé tudi thém duge 1 thai gian.

134. Xzio hanh ¢ay nén cho bjt my

Hanh tiy sau khi thai xong néu ta trén thém
mét it bot my, khi xao xong hanh sé ¢4 mau vang
ruém rat hap dan, khi an lai gion. Cén néu ta cho
mét it rugu nho trdng vao khi xao hanh tav, hanh
sé khong sg bt chay.

135. Cach xw Iy tay bi ngida khi got
khoai so hoic¢ khoai mdn

Khi cao vo khoai s¢ hodc khoai mén, da tay
thudng hay bi ngita. Khi gap phai truong hop nay,
ta c6 thé dua tay lén bép lia hong mét hic, hoic
cho vai giot gidm vao chau nusdce séi roi riia, mét hic
sau tay sé hét ngita. Néu khéng, ta xoa mét it dau
gi6 vao tay hiéu qua ciing tét biang 2 phuong phap
trén.

136. Cach xao ngdé sen khong bi tham
den .

Khi x40 ngo sen, ngé sen thuong hay bi thAm
den, néu ching ta virta xao, vita cho it nudce 1a vao,
thi ngé sen khi xao xong sé giit duge nguyén maun
séc trdng ngin ban dau. |

54



127. Bidu can luu ¥ khi thai ca

Khi thai ca dé n&u, ching ta phai chui ¥ thai
xong cho ca vao nude dé ngdm ngay, néu khéng ca
s@ b1 6xyv hoa tham den lal.

138. Bi quyét got vo khoai (ay

Trude khi got vo khoai tiv, ta dem khoai tay
ngAm vao nude néng mét hic, rdi lai cho vao nude
lanh, khi vt ra khoai sé rat dé cao vo.

139. Kheai (iy got vo cang mong cang
1ot

Lugng dinh dudng e6 trong vo khoai tay rat
phong phu, bai vay khi got vo khoai tiv chi § got
cang mong cang tot. Dé got dude vo mong, ta can
lam theo cach néi trén. Con néu mudn cho khoai
dude trang, got xong vo khoai tiv phai cho ngay
khoai vao trong nudc, sau dé cho vao trong nude
vai giot gidm, nhu vay khoai sé trang ra.

140. Hueng vi eaa khoai 4y ¢é cho
thém sita
Khi lude khoai tay, néu ta cho vio nude mot it
sita bo, khoai tiy sé rat thom ma khi ludc xong
khoai lai khéng bi vang.
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141. Cach xao kheai tay

Khi xao khoat tdy, phai dgi cho khoai tay
chuvén mau réi méi duge cho musi va bat lia to,
néu khéng 16p bén ngoai xung quanh miéng khoai
sé€ bi cling, nuée khoai chay ra dinh véi dau, khi
xa0 xong khoai dé nat, anh hudng dén huong vi va
thim my cua mén 4n.

142. Cach kh@ mii kheai tay dong lanh

Trude hét dem khoai tiy déng lanh ngdm vao
trong nudce lanh, tiép dé cho khoal vao nude s61 cod
pha v4i mét thia gidm dé ngAm cho dén hic nude
ngudi thi vét ra dé ché bién. Lam nhu vay khoai
tay sau khi xao sé khéng bi e6 mmi.

143. Khoai tAy khéng duge d€ enng
vii khoai lang
Néu dé khoai tdy cing véi khoai lang, néu
khoai lang khéng bi cing rudt thi khoai tiy ciing
bi nay mam, ma khoai tay da nay mam thi rat cé
hai cho sic khoé khong thé an dudc.

I-44. Cach ndu rong bién chéng nh
Khi n&u rong bién, néu ta cho vao mét it kiém

dn, cacbénat natri (NaHCO,) hay mét it gidfm thi
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rong bién sé mém nhanh; cing ¢6 thé cho vao cong
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rau chén vit, rong bién cing sé nhanh nhir.

145. Hiéu qua cua nude gao ngam do
an khé
Dung nudc gao ngam cac loal d6 an khé nhu
rong bién khs, méang khé..., thi sé lam cho nhanh
nd, khi nau lai chéng nhi.

146. Cach ché& bién rong bién khé

Truée khi ché bién rong bién khé, ta nén cho
rong bién khé vao dun cach thuy nia ti€ng, sau
khi vét ra ding bét kiém- an bép mét lugt, bép xong
dung nude 14 ngam 2 - 3 tiéng, sau d6 dua 1én niu,
nhu vay bat ké la xa0 hay niu canh, rong déu gioén
va khéng ¢6 mui tanh.

147. Hai each ngam mée nhi

- Dung nuéc gao dun sdi ngAm mdc nhi sé nd
to, mém, mui vi thom ngon.

- Dung nudc 1a ngdm médc nhi sé rit gion.

148. Cach rua mée nhi

Muc nhi den dé dinh d4it, cat va mat gb, dé
rita moc nhi cho sach, ta c6 thé ding nude mudi
(trong lugng muéi bang 1/10 trong lugng méce nhi)
dé riia, khi riia vo déu nhe tay, chd nude chuyén
duc thi dung nude sach rda lai cho dén khi nuédc
trang ra la dudc.
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149. Cach ngam nim

Cho nim da duge rua sach va thai xong vao
ngAm trong nuéc Am pha vdi duong trong vong 12
gid (nude va dudng c6 ti 1é nhu sau: 1kg nude Am
hoa vé1 26g duong). Ndm duge ngam vao nude cb
cho duong vwa hdp thu nudc nhanh, gitt dude
huong vi, ma sau khi ndu ndm lai ngot va thom.

[530. Cach phén bi¢t nam dje

Ching ta can luu ¥ dac trung cia n&m déc la:
mAau sac sic s3, dep mat, khi hai vé dé& 481 mau,
bdép nude ra duc nhu sita bo. NAim khéng déc da s6
c6 miau trdng mau nau nhat, mau gidy cii, bép
nude ra nudc trong nhu nude loc.

151. Ciach ch& bién rau kim cham

Trong rau kim chidm tudi c6 mét loai chat ma
khi hdp thu vio cd thé sau qua trinh éxy hoa sé trd
thanh mot loai dfc t6 manh, do vay khi ché& bién
rau kim cham can phai luu ¥ truée khi ngdm phai
dung nude 861 tran qua, bo nuéc ngam rau di, khi
niu phai niu cho that chin méi duge an.

152. Cach ngam méang khi dé in dan

Trudc tién ta cho mang khé vao néi (cac loai
n6i kim loai) 46 day nuée dun sédi 30 phit, sau dé
¢huvén sang hia nho dé dun tiép mét lue nita réi
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v6t ra, cit bo nhiing ché gia, ria sach. Tiép dé
dung nuée gao hodc nude sbéi dé ngdm an dan, 2 - 3
ngayv thay nuéc mot lan, dén khi nau thai thanh
miéng, miéng mang in sé rdt mém vi thom ngon.

PHAN 8: CACH CHE BIEN,
BAO QUAN CAC LOAI BAU VA
CAC CHE PHAM LAM TU PAU

153. Tac dung cua mudi véi ede thie

am san lam G daw _

Pau phu, dau phu khé va cac san phim an
san lam tif dau néi chung néu ¢6 mui lam cac ban
khi 4n cam thay khé chiju, trude khi ndu, cac ban
¢6 thé cho dau phu hoic thtic 4n d6 vio ngim
trong nudc mudi dun séi dé ngudi theo ti 1& 500g
dau phu hoic thic 4n lam tit dau cho 50g mudl, thi
mui vi khé chiu cua thic an khéng nhiing sé mat
di, ma dau phu va cic thic 4n lam tit dau 4y con
c6 thé dé dugc trong mét thdi gian dai ma khéng bi
hong, khi ran hay ndu lai khéng bi nat.

154, Cach xi Iy khi niu mén rau ehan

vit vii dau phu
Khi ndu rau chin vit véi dau phu, trudc hét
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hay tran qua rau chin vit dé chit axit dxalic trong
rau tan ra, nhu vy khi cho dau phu vao chat canxi
c6 trong dau phu sé bi mat di, ddng thoi trdn nhu
vAy con lam cho vi chat cua rau khéng con nita ghip
rau ngot hon khi 4n.

155. Nude dua va diu phu

Pem d4u phu ngdm trong nudc mudi dua, 4 -
5 thang sau dau ciing khéng bi héng, khi ché bién
an lai rat ngon.

156. Xao gia ddu nén cho gidm

Gid dAu tuct non khi xdo chi cAn xao qua la
dudc, nhung gia dau non thudng hay cé vi chat,
néu ta cho vao gia mét it gidm khi xao, vi chat sé
hét ngay, gia dau khi xao0 xong lai gidon ngon.

157. Bi quyé&t ndu dau xanh nhy déu

Trong dau xanh thuong hay ¢4 1an mét it "dau
da" niu khé nhit. Néu trude khi nduy, ta dem dau
rang trudc 10 phit (rang trong néi kim loai), sau d6
méi dem néiu, nhu vay cho di dau cé cing dén déu
ciing c6 thé mém ra duge. Nhung ¢6 mét didu can
Ivu ¥, khi rang d4u khong duge rang chav hoac
qua vang, nhu vay ché sé bi anh hudng chat Iugng.
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158. Bao quan dda do, dau tam khaoi
bi mot duc
Khi cit giit dau do, ddu tam, néu ta cho vao
dau 2 - 3 ct toi, dt dé 2 - 3 nam ciing khéng s¢ bi
mot duc. |

159. Cach bée vé dau tim

Dem dau tam cho vao dé dung bang si hoac
bang sit trang men, cho vao mdt lugng kiém an
vita phai, d6 nudc s6i vao ngdm 15 phit, sau khi
dau chuong 1én sé rat dé boc vo. Nhung chi ¥, rudt
dau tAm phai ding nude rita dé khi di mui kiém.

PHAN 9: CACH CHE BIEN
VA CAT GIU LAC

160. Cach giiy do gion cua lac rang diu

Lac rang diu n6i chung dé sau 12 tiéng an
sé bi Tu. Néu trong lic lac dang néng phun vao
mdt it rucu trdng, tron déu, dgi lac gin hét néng
thi ric muéi #n vao (mudi nén rang khé), lam
nhu vay lac dé vaj ngay van gion nhu ban diu,
khéng con bi 1u niia.

161. Cach rang lac
Nhiéu ngudi khi rang lac rang dau thuong
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cho diu vao trude, dun néng lén réi cho lac vao,
cho rang nhu thé lac sé& nhanh chin. Thuc t& lai
hoan toan ngudge lai, rang nhu vay riat dé lam cho
lac ngoai chay trong séng. Cach lam dung la: cho
lac va diu vao chao ciing mét lic, dé lia nhé cho
nhiét d6é néng 1én tu tit, nhu vay lac sé trong ngoal
néng déu, gion déu, mau sic cing dep ma an lai
thom ngon.

162. Cach bao quan Iac

- Dang nude sach ria sach lac, vét ya dé khd,
rang chin, cho mudi tinh va ngi vi huong vio trén
déu, tai ra cho ra nang phoi khé. Sau khi lac da
khé, cho lac vao tii ni 16ng hoac d6 dung kin bit
kin. Cach lam nay lam cho lac mit di kha néng
moc mam, cho du dé qua 1,2 mua hé lac cang
khong bi hong.

- Trong binh ho#c tii ni 1éng dung lac cho vao
1,2 di€u thude 1a thom rdi bit kin khéng dé cho
khong khi Iot vao, lot ra. Nhu vay, lac ¢6 dé trong 3
nam cuang khoéng bi mot duc.

PHAN 10: BAO QUAN, SU DUNG
VA XU LY CAC LOAI GIA VI
163. Cach chon dé dung d& cat giir
dau mé

Néu mudn cat giii dau, mdé trong mét thai
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gian dai, ta nén ding dé thuy tinh hodc dé sit mau
dam, miéng nhd dé dung, khéng nén dang cac loai
d5 kim loai nhu gang, sit, nhém hay thung nhya
dé€ dung dau m3, nhu vay sé anh hudng d&n chat
luigng ctia didu ma.

164. Cach bao quan va ting huong
them cua diau lae
Cho dau lac vao ndi dun néng, tha mét it hoa
tiéu, hdi huong, sau d6 dé ngudi rdi dem cat g1l 1a
duge. Lam cach nay, ddu khéng nhitng bao quan
duge trong mot thdi gian dai khdng bi hong, ma
khi ndu thite an lai thom.

165. Bi quyée khad miti ciia diu hat eai

Ta c6 thé dung diu hat cai dé rang lac mét
lan, sau dé dung du nay dé xao nau thic an, mui
cua dau hat cai s& khéng con niia, thiic &n lai thom
hon. Néu ding dau nay dé trén ném, ndm lai c6 mui
thom cua mét vi dau thom.

166. Bi quy&t lam mét bot (rong diu
nong
Khi dau néng cé bot trao 18n, ta ¢6 thé ric 1 it
nude vao, sau mét héi né trong néi, bot diu sé hét.
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167. Cach xvf Iy khi diu trong ni héc
Iua

Khi dAu trong néi bée hia, ta chi can lap tic
day vung lai hodc dung khan udt ip 1én trén, lua
sé bi dap tat ngay. Chu ¥ dac biét khoéng dudc cho
nudc vao, vi nhu vay ddu nhe hon nudc, d6 nude
vao dau sé ndi 1én trén, hia sé cang chay to hon va
ban ra td phia. .

168. Cach khit mii cia diu dé lau

DAu dé 1au, nhiéu khi c6 mui rat kho chiu. Dé
xtt 1§ cho d4du hét mii, ta ¢6 thé lam nhu sau: cho
d&u vao ndi dun néng, tiép d6 cho vai lat khoai tay
vao dé ran, ran xong mui khé ngti sé khong con
nita. Phuong phap nayv ciing ¢6 thé ap dung véi dau
da ran ca dé diu hét mai tanh cua ca.

169. Cich khit mui tanh ctia diu ran ca

Cho dau da ran qua ca vao néi dun néng, cho
vao dau vai dbz_m hanh, ging va hoa tiéu dao cho
vang. Sau khi hanh, gitng va hoa tiéu da vang, ta
bic nbi ra, rac mdt ndm bdt mi vao chao diu néng,
bt my gap néng sé chim xudng dudi day chao. Vét
cac thi da cho vio md ra, roi loc md bd bot my da
bi dong ¢ dusi chao di. M3 sau khi da dude xu 1y
nhu vay dung dé n&u thiic 4n sé khéng con mii
tanh niia.
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170, Cach Lam (ing mui them caa daw

hat eai

Trong dau hat cai c¢6 mét loai mii lam cho
nhiéu ngusi khong thich an. Pé mii nav khong con
nita va tham chi con tang thém mim thom cho dau,
ta c6 thé lam theo cach sau:

- Nguvén léu can dung cho 2,5kg dau: ging
tuot, téi mbi loai 50g, hanh thom, vo qué. tran bi,

~gidm trang, rudu trang mdi loai 25g, hoa hoi, dinh
huong mdéi loai 5g. Pem hanh, ging rua sach, hanh
thai thanh ting doan, ging va toi dap nho.

- P56 dau vao ndi da duge dat néng dun nong
diu 1én. Sau khi dau néng, ta van bép vira phai roi
cho gitng, toi, hanh, vé qué, tran bi, hd hucng va
dinh huong vao dao cho ¢6 mui thom. Khi da ngw
thay mui thom, ta cho tiép gidm va rugu vao dun
tiép mét Iic nida thi vét cac thii da cho vao hic ban
dau ra.

- Dau sau khi da x11 ly xong, ta dem loc ky, de
ngudi réi cho vao binh dung dan.

Dau hat cai sau khi di duge lam theo cac
bude trén khdéng nhing khong con mul niia, na
con dé duge 1au, khi dung ddu dé xao rau, lam ném

hav ran thiic an déu cé6 mdt mui thom dac biét.



171. Cach xao rau Gié kiém diau

Khi xao rau, trude tén ta chi cho mét it dau
vao dé dao rau, chd khi rau gan chin, ta lai cho
thém mét it niia vao. Lam nhu vay, rau khong bi
chav nhiéu nude ra, diu lai ngdm déu vao rau ma

khéng can phai dung that nhiéu dau.

[72. Cach chédng xi diu bi mac

- Pem xi didu dun séi, dé ngudi réi 4 vao
binh, cho vao binh vai doan hanh trdng, vai 14t toi,
cing 6 thé nhé vio val giot rugu trang thi sé
phong chéng méc duge cho xi dau.

- Khi 46 xi diu 1én dén miéng chai, ta d6 lén
phia trén cing cta xi dau mét 16p dau dau hodc
dau ving da duge dun dé ngin cach khong khi bén
ngoai va xi dau bén trong binh, nhu vay ciing ¢

tac dung lam cho xi ddu khéng bi 18n mée.

173. Lam {ang vi thom caa gidan
Néu ta cho vao gidm vai giot rugu trang va mot

it mudi an, giim sé cé mii thom nhu gidm thom.

174. Tring bic thao c¢é (hé giam dé
chua caa gidm

Khi lam thitc an, néu cho giam qua tay, ta lap
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titc béc mot qua tring bac tao dam nho cho lan
vao, sé cé tac dung trung hoa nhit dinh, giip thic
dn d6 chua hon.

175. Cach béc toi nhanh

Ngam tol vao nuée 4m 3 - 4 phiit, vét ra, dung
tay vo, vo tol sé bong ra. Ngoai ra, con cach thudng
ngav chuing ta hay lam, d6 1a néu béc nhiéu toi mot
lic, ta c6 thé cho lén thdt dap nhe roi 16t vo ra,

cach nay cing rat nhanh.

176. Cach khi mui (oi sau khi an
Néu sau khi 4n téi xong, ta uéng mét coc siia

bo, mul tol trong miéng sé khong con niia.

177. Cach cat giir (6i

Mudi cit gilt tor dude 1du ngay, ta cho tdl vao
tii ludi rdi treo d noi thoang gié. Ngoai ra, ta ciing
c6 thé béc bé vo rdi cho téi vao trong binh miéng
réng, ding diu salat dé ngAm, cit vao ndl rim
mat. Nhu vay, tdi vita khong moe duge méam lai
vita dé dugc lau. Ngoai ra, ddi véi téi thita nhiéu
qué, ta c6 thé dung dé ngim gidm, ngdm rugu va
ngim vio trong xi diu dé an dan.
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178. Cach b;“IAql.li’lll rugu gao

Ta cho mét qua triing ga tudi vao trong rugu
gao chua dun, sau 2 gié déng hd, vé-qua tring sé
sam lai, dé thdi gian dai, tring sé didn dan sAm
hon. Lam nhu vay, ¢6 thé kéo dai thoi gian bao quan
rigu 1én dén gip 2.5 lan. Sau khi udng hét rugu,
tritng ga van 6 thé dung duge.

PHAN 11: CACH BAO QUAN,
CHE BIEN GAO VA THUC AN
LAM TU GAO

1'79. NAu eom phai dang nudc soi

Pidu nay nghe chitng that don gian, nhung ¢é
1é khéng phai ai cing nghiém chinh chip hanh.
Theo ching tdi, ndu com bang nudc s6i la phuong
phap khoa hoc nhét, vi nhu vay lugng vitamin B,
¢4 trong gao sé khéng bi mat di, vita dam bao chit
luogng gao, com nAu lén lai ngon.

I80. Dung nuic (ra ndu eom cé Igi
cho tiéu hoa

Dung nudc trd niu com, com khéng nhiing
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thom, mAu sic trong la mat, ma con ¢6 1di cho tiéu
hoa. Cach lam nhu sau: dung 0,5 - 0,7g la che,
ngim vao 1 kg nude s61 tit 5 - 8 phut, dung vai
thua loc hét ba, d6 nude ché da loc sach ba vio gao
di vo sach va niu nhu binh thuong, dgi dén khi
com chin 1a duge. (Tuy nhién, ta ciing nén tuy theo
s6 higng gao ma cho higng nudc va ché cho phu
hagp).

181. Mui vi ciia com cho thém daun

Khi nidu com, néu ta nho vai giot diu hoac ma
dong vat vao com, cdm khéng nhiing thom, toi,
nhit, ma con khéng bi chay dit néi.

I82. Nau com nén cho giam

Mua hé, khi niu com, c# 1,5 kg gao cho 2 - 3
ml ddm &n ho#c nudc chanh, nhu vay com vau
xong sé trang, khong dé bj thiu, bi chua.

I83. Com canxi

Riia sach vo triing ga cho vao ndi rang gion.
nghién thanh bét, ric mdt it vao gao da vo sach roi
ndu thanh com, thé€ la ta da c¢d mén "com cianai'”,
Nhu véy, ngudi binh thudng va ngudi bénh thiéu
canxi an vao déu rat tot.
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184, Cach (ié1 kiém dién khi so dung

néi eodm dién
Khi dang ndi com dién dé nidu com, trude khi
niu, ta nén ngdm gao mét lic sau dé6 mdi d6 nude
s6i vao dé nau, nhu vay khi ndu xong, com via

mém, ngon, lai tiét kiém dudge dién.

I85. Cach hip com ci

Khi hip com, t6t nhat ta khong nén d6 1an
com ¢l vao com mdl ma phai dem hip riéng. Cach
lam ciing rit don gian: ta d6 nude dé hip nhu cac
mon an khace, chi can huu y, khi hidp com, ta cho
vao nude hap com moét chit mudl nhiéu, it tuy
lugng com, nhu vay com hip va ¢dm vira niu sé
ngon nhu nhau.

186. Bi quy & niu com gao cii

Trude tién, ta dem gao et vo sach, dung nude
ngam 2 tiéng, vot 1én dé rao nude. Saun dé, cho gao
vao ndi, d6 mét lugng nude s6i vita phai, cho 1 thia
dau thuc vat hodc md lgn trén déu, diung hia to
dun soi, réi tiép tuc ding lia nhé dun cho dén khi
chin. Néu dung noéi ap suit, chi can dun nhd lia
khoang 8 phut 14 com-chin. N&du bang cach nay, cac
ban sé thiv com thém nhu mii e¢om gao mdi.
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187. Niu chao bang phich nude

Cho 150g gao vao phich nuée réi d6 nude sbi
vao, val tiéng sau khi mo phich ra, ban sé ¢é chao
dé an.

188. NAu chao cho phén chua chong
nly

Mua he, khi nfu chao dau xanh, néu ta cho
mot it phén chua, chio sé chéng nhi, giup ta tiét
kiém duge nhién liéu va thai gian.

189. Cach niu chao bang com (hiia

Dung com thita dé nau chao thuong hay bi
dinh va chav. Néu trude khi nau, ta diung nudec
lanh déi qua thi khi nfiu sé khéng bi dinh ma chao
duge n&u ra ngon nhu chao niu bang gao.

190. Mui vi thom m:t cua chao ¢é cho
ve quyt
Khi ndu chao trang, trudc khi tat bép, néu ta
tha vao néi chao vai lat vé quyt, nhu viy mon chao
s& ¢6 mui thdm mat.

191. Chiao ngot thém giam eang (hém
ngot
Khi niu chao dudng, ta cho thém mét chat
xiu gidm vao chio, chio sé cang ngot hon, nhu vay
6 thé giup ta tiét kiém duong.
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i92. Cach niau com. ndu chaio tranh bi

trao ra ngoai

- Khi niu chéo, néu ta khéng dé ¥, chao rat dé
L1 trao ra ngoai. Néu ta cho vao néi vai giot diu
vitng, sau khi s81, ta ding viza lta dé dun ti€p, du
chao ¢6 801 bao nhiéu cung khéng bi trao ra ngoai.

- Dung ndi com dién dé n&u com, néu nau
nhiéu c6 loal noi cing bi trao ra ngoai. D& khic
phuc tinh trang nay, ta nén vo gao truée 3 tiéng
dong hé, dung mét ludng nude vita phai dé ngam,
sau do mar dem nAu. Nhu vay, khi nau com, nudc
cdm sé khong bi trao ra ngoai.

- Khi nau chao, ta can dii sach gao trude, cha
nuwdée Am am (nhiét d6 khoang 50 - 60°C) thi mdi
cho gao vao, nhu vay khi nau sé tranh dude nuéc

chao trao ra ngoal.

193. Ciach xif Iy com séng

('dm s6ng la moét van dé rat nan giai, nhat la
khi nha co khach. Dé xit 1§ com séng, ta c6 thé lam
thco phuong phap sau: danh tdi com séng ra, dua
theo t1 1& 500g gao, 50g rucu, d6 rugu vao trong ndi,
dnng lda nhé dé€ dun cho d&n khi rugu béc hai hét,
cam =@ hét séng, khi 4n com khéng s¢ ¢6 mii rugu.
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194. Cach kha mui com khé

- Cho nuée lanh vao mét cii bat dat vao gitia
ndi com bi khé, an cho miéng bat xuéng bing véi
com. Tiép d6, ta day ndi com lai, dung lita nhé dé u
com, sau 1 - 2 phuit md néi ra, com sé khong ¢én mii
khé niia.

- Com vua bi khé, ta bic com & trén bép
xubéng, md ndp vung, cho vao trong ndi com 3 - 5
cong hanh tuoci, dady vung lai. Sau vai phit, ta lay
hanh trong néi com ra, mui khé sé khéng con nita.

- Vita méi ngii thdy mui com khé, 1ap tic cho
néi com vao trong nude lanh siu khoang 3 - 6cm
hodc dat 1én trén mat dat via méi vy nude lanh,
sau khoang 3 phit com ciing hét mii khé.

- Khi thav com c6 mui khé, ta c6 thé diung
mot cuc than cui chay do6 cho vao trong bat, dat vao
ndl com, day kin vung lai, 10 phit sau md vung 1y
bat than ra, mii khé sé khong con nita.

- Khi th&y com c6 mui chay khé, lap tic tit

lia, dat 1én trén com mét miéng vé banh my, rdi
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day vung lai ngayv. 5 phut sau, vo banh my sé hit

hét miii khé chay trong com.

195. Gao va hoa qua khing duge di
lan vao nhan
Néu ta dé gao va hoa qua lan vao nhau, hoa
qua sé& bi kho qudt va gao sé& hiit hét thanh phéan

nude cé trong hoa qua ma moe hong.

PHAN 12: CACH BAO QUAN VA
CHE BIEN THUC AN LAM TU BOT MY

196. Mudi ¢é (hé chéng bjt my bi
dong von

Dung nude dé nhao bot, bot my dé bi déng

vén. Néu ta cho vao bot mét it mudi réi nhao bét,

hét my kho sé khong bi déng von lai niia.

197. Cach lam bt 1én men nhanh
Khi ding bot my dé lam banh (dic biét la
banh bao), néu chua kip lam bét 18n men banh sé

khong nd, ta c6 thé lam theo cach sau dé bét 1én
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men mot cach nhanh chdng: ta dwa theo t1 1é
500g bot my, 50g gidm édn, 350g nude Am trén
déu, dé 10 phit sau, cho tiép 3g cacbénat natri
(NaHCO,) nhao nan bdt cho dén khi khéng cé
mul chua la duge. V3i cach 18n men nav, khi

banh bao hap chin, banh vita trang lai viza né.

[98. Rugu c6 thé [am bét nhanh 1én
men
Khi bét chua kip 1én men hét di mudn lam
banh bao dé an, ta c6 thé an vao gita long cuc
b6t thanh mét cai hém, d6 vao d6 mdt it rugu
trang, dang khan uét u lai khoang vai phit la
dugc. Néu van cam thay bot 1én men chua dudgc
nhu ¥, ta ¢6 thé dé mét ede rugu nhd vao gitta nédi
duéi khay dung banh & hdp. Nhu vav, khi hap

xong banh sé rit x6p, mém va ngon.

199. Lén men bét vae (rai lanh nén
cho dusng trang
Troit lanh dung bét né dé€ 1én men bét, ta cé
thé cho thém mét it auﬁing trang vao, nhu vav cé
thé rit ngan duge thoi gian 1én men cda bét, hiéu
qua sé tot hon.



200. Mé lgn giap man thau, banh baeo
tr:‘lng hon
Khi u b6t dé 1am man thau cho 1én men, ta
nhao vao bét mot miéng md lgn nho. Khi hiap, man
thau sé trang, x6p va ngay.

201. Nudc mudi Ién men bét lam bot
XOp mém

Khi I&n men bét 1am méan thau hay banh bao,

néu ta cho vao bdt mét it nude mudi sé rit ngan

thdi gian 1én men cua bdt, banh duge hip ra sé
cang trd nén xép mém.

202. Man thin, banh bao cho bia eang
ngon
Khi lam man thau, ta cho vao b6t mét it bia
cé pha véi nuée (bia va nude trén theo t1 1& 50%).
Man thau hap xong sé rit x6p va thom.

203. Tace dung cua mudi khi nhao bjt
lam banh bao
Sau khi bét da 1én men, ta ¢6 thé cho mdt it
mudi vao bdt (e 500g bt mi thi cho 5g mudi), nhu
vay mii chua trong bét s& hét ma vo banh lai
tranh duge khéng bi vang.
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204. Mui theém cia man thau vé gquyt

Khi hidp man thiu, ta cho mét vai sgi vé
quyt vao nudc hip, man thau sé ¢6 mét mii thom
rat dé chiu.

205. Khi hiip banh bao hay man théu

nén diat khay trude roi néi lWa sau

Khi hap banh bao, ta thudng ¢ théi quen dun

s61 nude roi méi xép banh sau, cach 1am nay thuc ra

khéng tdt, vi dat banh vao trong ndi nude néng, banh

b1 néng d6t ngot dé dan dén tinh trang bén ngoai thi

chin ma bén trong van séng. BSi vay, néu ta xép

banh bao vao khay réi méi bat bép, nhiét d6 sé tang

1én it tw, ghip banh néng déu, dé chin va khic phue
duge truong hop néu bét 1én men chua déu.

206. Cach xvr ly khi hip banh bi dinh
khay

Néu thay banh bj dinh khayv, sau khi da hip
chin, ta md vung néi ra, tiép tuc hap khoang 3 - 5

phut nita, banh sé khéng dinh vao khay hap nia.

207. X 1y binh bao hode man thia bi
vang
Sau khi hip chin banh bao, néu phat hién
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banh bao bi vang, ta ¢6 thé dé bét nuée trong noi
hidp banh di, cho vao mdt it gidm, hap tiép banh bi
vang trong khoang 15 phut, lam nhu vay banh sé
trdng trd lar.

208. Bi quyét ran man (hao (iét kiém
diw

Man thau ran cang 12 mét mén rit ngon. Dé
t16t kiém dau khi ran man théiu, ta ¢6 thé lam nhu
sau: khi ran man thau, ta chuan bi truée mét bat
nude lanh, dem man thau thai thanh timg lat. Khi
ddu dun gin s6i, ta ding dita hoac dung kep kep
miéng man thau nhiing vao bat nudc cho thim déu
rdi cho ngav vao chao dé ran, thadm duge miéng nao
ran ngay miéng dav, nhu vav miéng man thiu sau
khi ran vita ngon lai tiét kiém md. Co6 1& dén dav
cac ban sé thic mic, nhing banh vao nude réi ran
md sé ban ra lung tung cén tén md hon. Nhung c6
1& cAc ban chua quén, 1 trong nhing meo ma
chung ta da duge biét tit nhiing chuong trude, d6 la
khi ran thie an thi nén cho mudi vao md, md sé dd
ban ra ngoai.

209. Ciach lam banh dé khéng thita bot
ciing khong thira nhin

Khi lam banh c6 nhén, néu ta khéng nam ro

78



t1 18 b6t va nhan thi khi lam xong banh néu khéng
thira bét cing thita nhian. Mudn lam cho bét va
nhén virta du, ta ¢6 thé tham khao cach lam sau:
dem bot va nhan chia ra lam d6i hoac 4 phan tuy
s6 lugng banh 1a nhiéu hay it, 14y ting phan nhan
va bot ra lam lan lugt cho dén hét, nhu vay khi
lam xong banh thi bdt va nhan cing vita hét. Déi
vél nhiing ngwoi kinh nghiém thuc hanh khéng
nhiéu, dung phudng phap nay sé ¢é tac dung.

210. Cach gilt cac chat dinh dudng
cho nhin banh ¢o rau

Khi lam nhan banh hayv nhin nem ¢é rau,
nhan thucong hay chay nuéc vita anh hudng dén
chat lugng cua banh sau khi 1am, vira lam cac chat
dinh dudng ¢6 trong nhan theo nuwde ma mat di. Dé
giip nhAn khéng bi ra nude, ta cé thé tham khao
cach lam sau: ta ding mét lugng dau in vita phai
trén riéng cac loai rau ¢6 thé ra nude ra, sau 46 ta
mdl cho rau tron vao vél nhin thit da duge trén
sén vdi gia vi, nhu vay nhéan rau do da boc dau, cho
di diung mudi truc tiép tron vio rau rau cing sé
khéng bi ra nude.

211. Cach (rjén loai nhan sai cao méi
L&y 50 - 100g bi lgn da lam sach cho 1én bép

ludc vai phut, 14y ra dé rao nude cho dén khi nguéi,
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bam nho, tiép tuc cho vao néi dun 15 phit nita. Vét
ra dé bi ngudi, trudc khi bi ngudi han, ta cho gia
d4u, dau in, mot it tém khd hoac té6p md bam nho
vao trén déu, sau cting cho nhin thit vao trén la
duge. Mén sui cao niy c6 mdt vi rat la, mong rang
cac ban sé thich.

212. Cach lude sii cao khong bi dinh

noi

- Khi trén b6t lam sui cao, e 500g bot my ta
lai cho vao 1 qua triing ga, nhu vay lugng prétéin cb
trong bot sé tang 1én, khi cho sui cao vao lude, vo sé
trd nén chic hon ma khéng bj dinh vao nhau niia.

- Khi luéc sui cdo, ta ¢6 thé cho vao ndi vai
cong hanh cfing gidp cho sui cao khi luge xong
khéng bi dinh vao nhau. .

- Nuéde lude sau khi da duge dun s6i, ta cho
mét it mudi an, khi muét hoan toan tan hét méi
cho sui cao vao. Trong khi lude, chi ¥ khong dudge
cho thém nudc, ciing khéng duge dao sui clo trong
n6i. Nhu vayv, khi dun s61 khong nhiing nuéc lube
khéng bi trao ra ngoai, ma sui cao lai khéng bi
dinh néi hav bi dinh vao nhau.

- Ta ciing c6 thé ap dung phuong phap ludc
banh tréi dé lude sui cao, tite sau khi lude chin, ta
vét sui cao cho vao trong nuée Am dé mét hic, roi
vét cho ra dia, sui cao ciing sé khéng bi dinh.
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213. Tac dung caa ndéi ap suit (rong
khi lam sui cao

- Ludc sui cao: d6 vao ndi Ap suit nta ndi
nude, ding lia to dé dun. Sau khi nude sbi, ta cho
s1i cao vao (moi 1an lude khoang 80 cai), dung thia
dao qua vai vong véi day vung lai (chi § khéng can
dav van an toan). Ta chd cho dén khi hoi nudc
phun ra tit 16 van an toan duge khoang mita phut
thi tit bép, tiép 46, ta doi cho dén khi hoi nudc
khong con bée ra nita thi md vung néi ra, vét banh
ra la dugc.

- Ran sui cao: sau khi dun néng néi ap suat.
ta cho mdt it dau vao dan déu dav ndi réi xép s
cao vao. Pé nta phit sau, ta rdc vao ndi mot it
nude, day vung va day van an toan lai, sau do, ta
dung lita nho dé ran, 5 phit sau sui cao chin. Dung
phuong phap nay dé ran sui cao sé ngon hon nhiéu
s0 v6i hdp, lude hay ding néi thudng dé ran.

214, Cach dun my s¢i

Khi dun my sgi, ta khéng can phai dg¢i nude
s61 r&i méi cho my vao, ma nén dé khi day ndi ¢
bong béng nude ndi 1én thi cho my vao, tiép do,
dung diia dio qua vai cai, dav nip vung lai, sau
khi nudc s61 cho thém mét chit nude lanh vao, cho
nude s61 han, vét my ra la duge. Lam nhu vay, luoc
my viia nhanh, ma my lai mém va trong sgi.
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215. Luje my s¢i nén choe mudi trude,
cho my sau
Sau khi nudc sbi, ta cho vao nude mdt it muél
(500g nudc cho 15g muéi), sau d6 mdi tha my vao.
Cach 1am nav my sé khéng bi nat va dinh vao nhau.

216. Cach khw vi kiém trong my

C6 mbt s6 loai my khi an ta thiy c6 mui kiém.
Né&u gap trusng hdp nay, trude khi cho my vao, ta
cho vao ndi nude lude my mét it gidm, lam nhu vay
khéng nhiing khi duge vi kiém cé trong my, ma
my cung $é& khong bi vang.

217. Cach lam c¢ho vy san khi lude
khong bi dinh vie nhau

Cach thuong dung la ching ta cho my vao
nuée ngudi dé trdn qua thi my s& khong bi dinh lai
véi nhau nia. Ngoai cach nay ra, néu do diéu kién
mén an khong cho phép trin my qua nuéc lanh,
hodc sau khi trdn rdi my van dinh vao nhau, ta c6
thé phun mét ft rugu gao vao my, nhu vy my sé rit
sdng, ngon.

218. Lam banh nén cho mét it bia vao
bit
Khi lam banh md hanh hay banh ngot, ta cé



thé cho vao bdt my mot it bia, nhu vay khi lam
xong banh sé& vira thom vita gion, lai con c¢6 mét
chit miui thom cua thit.

219. Piéu can lua ¥ khi lam nem

Khi lam nem, ta nén trén vio nhin mét it tinh
bét hoic bét my, nhu vay nhin nem sé khong bi chay
nude ra, khi ran sé tranh duge chay chao, chay md

anh hudng dén mau sic va huong vi ciia nem.

220. Cach cit banh my

Néu muén cat banh my géi cho that hoan
hao, trude khi cit banh, ta ¢6 thé dem dao ra ho
néng roi méi cat. Lam nhu vay, khi cat banh my sé
khéng bi dinh vao nhau hay dinh vao dao va cung
khéng bi v3 ra, bat ké cit ddy hay moéng déu c6 thé
1am duge hét.

221. Cach bao quan banh my

Khi banh my 4n khéng hét, ta nén cho banh
my vao trong tii ni léng dé cat gii. Khi cat, chi y
cho vao tii dung banh my mot canh rau cin da rda
sach, nhu vay c¢6 thé giit duge mui vi thom ngon
vén ¢6 cua banh my, ma banh lai khéng bi cing.
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222, Cach xu I¥ banh bich quy bi mém

Néu banh bich quy khéng may bi 4m ma
mém ra, an sé khong ngon. Dé banh dude gion trd
lai, ta c6 thé dang may siv théi vai phit, chd mét
lie sau khi banh ngudi, ta sé thay banh lai gion
nhu ca.

223. Cach et giit banh ngot

Khi cat giit banh ngot dé dugc mém va thom,
ta c6 thé cho vao hop dung banh ngot (chu y dung
hop kin) mot 1at banh my méi, khi nao thay banh
my ciing ta phai thay ngay mdt 1at khac, nhu vay
banh ngot sé gidl dude trong mdt thei gian kha dai
ma khong bi bién chat.

224. Cach ciat banh gatéd

D& cit banh gatd khéng bi dinh dao, truéc khi
cat banh, ta nén ngAm dao vao trong nudc séi mét
ine, sau dé dung dao néng dé cét.
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PHAN 1: CACH CHE BIEN VA
BAO QUAN CAC LOAI QUA TUCI

225. Cach xit ly hoa qua san khi da
gol vo

Cac loai hoa qua nhu tao, 18 sau khi da got vo
thuong bi chuyén sang miu ndu nhat, khéng duge
m? quan. N&u chuan bi trude mét bat nuéc mudi
nhat, sau khi got v6 xong cho hoa qua vao trong
nudc mudi ngim, thi vira dam bao giit duge dinh
dudng cho hoa qua, vita dam bao hoa qua khéng bi
tham.

226. Cach bao gquan Ao tau bang rugu
vang
Tac bao quan ldu ngav néu khéng bi thdi
héng cing bi kho héo, mat mui. Néu ta cho tao vae
trong rudu vang cé pha vé1 dudng dun qua thi tao
khong nhiing dé duge 14u, ma khi 4n lai 6 mui vi
rit, dic biét.

227. Cae each bao quan tdo tan khae
- Cét giit bdng vaei hodc chum sanh: rita

- ' - f'\’ -~ uﬂ" b r
sach vai hodc chum sanh dé khé, dé vao ndi rdm
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mét, dat mo6t binh nude sach day dudi day vai,
khong day nit. Vao budi sang, khi nhiét d6 xudng
thap, ta dem tao da boc sdn xé&p day vao trong vai.
Sau khi x8p xong, ta ditag loai ni l6ng day day kin.
miéng vai lai. Lam cach nay ta ¢ thé cét gid duge
tao trong vong 4 - 5 thang, ty 1& toan ven khong bi
hong dat dén 90% trd 1én. Ta ciing c6 thé dat vao
trong vai mia chai con 75%, khéng day nut chai.
Sau khi da xép day tao, ta ding rudt béng bit kin
miéng vai lai, bén trén dap thém mét 16p vai ni
16ng kin nita. Khi cin 14y ra an, 1y tio ra, xong lai
phai day kin vao ngay.

- Cét giix bdng thung gé hodc thung gidy:
thing dung dé cat gii tdo phai la loai thung sach,
khéng ¢6 mui. Trude khi cho tao vao, ta 16t dud
day thing va xung quanh thung 2 16p gidy. Tiép
d6, ta dem téo da dugc boc ki cii 5 - 10 qua boc vao
mdt tdi ni 16ng nhd. Vaoe budi sang sém khi nhiét
d6 xudng thip, ta dem cai tui ni léng tao et 2 tul
x&p d6i ddu nhau, x&€p thanh tiung tang cho dén khi
dav thung. Khi thung da diy, ta phu lén trén 2 - 3
16p gidy mém rdi phu lén trén cung mét 16p vai ni
l6ng, sau dé bit kin miéng thiung lai, dé vao noi
rAm mAat. Lam nhu vay, ta cé thé cit giit tao duge
dén nia nam.
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228. Cach thic chudi tiéu chin nhanh

Ta cho khoang 5kg chudi vio trong tii ni léng
to, tiép do dit vao trong tii mét cai bat hodac cée ¢
dung cat hodc tro bép. Ta 1ay 10 que huong, bé 1am
dét cam vao trong bat, d6t cho huong chay, sau dé6
budc chat miéng tul lai, nhu vav chuél cé mii
huong sé rat nhanh chin. Cach lam nay don gian,
dé Iam, lai kinh té&.

229. Nén bao quan chudi bing (4 lanh

Dé chudi trong tu lanh, chudi thudng hay bi
thim, nhin cé vé khéng dude my quan cho lim,
nhung dayv lat 1a cach lam ding vi néu cac ban dé y
thi sé thay, chuéi duge dé trong tu lanh sé tusi 1au
hon va khi an sé ngon hon chudi dé § ngoai.

230. Cam quy( va cach giill tudi

- Giw twoi bang ld théng: vé la théng, ta
nén hai loai khéng bi dinh suong. Vé cam, trude
tién ta phai lau khé qua, phéan loai qua to, nhd ra
riéng biét dé€ x&p vao thang khac nhau. Khi xép
qua, chd ¥ dé cuéng qua huéng lén trén, ci 1 16p
cam, ta xép 1 16p 1a théng cho dén khi ddyv thung
thi dung la théng bit kin miéng thung lai, cii sau 1
thang, ta lai dao qua 1 lan. Thung dung ¢6 thé la
thing go hodc thung giay.
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- Gire tioi bang cich ngam vao dung dich
Cacbonat natri (NaHCOy: Ta cho cam, quyt
ngam vao dung dich Cacbonat natri trong véng 1
phiit, sau d6 vt ra d8 kho, cho vao tii ni long bude
kin lat, nhu vav ¢6 thé giip cho cam, quyt c6 nhiéu
nude, vi lal ngot, mau sic tuoi Long, dé sau 3
thang van gifd duge mui vi cia cam va quyt vita
mdi hai xudng.

23 1. Cach boe vo dao nhanh

Trude khi 4n dao, néu muén boc vo, ta ngdm
dao vao trong nudc s6i 1 phit, sau dé cho ti&p
vao nude lanh ngam qua médt hic, nhu vay khi
boe vo dao sé rat dé.

232, Cach vit nuée chanh cho duge
nhiéu nudie
D& vat chanh cho dude nhidu nude, trude khi
vat, ta nén ngam chanh vio nude néng vai phit réi
mdéi vat.

233. Cach kha vi chat (rong héng

- Xép hoéng vao trong dd dung, lav ruogu hoac
con phun 1&n bé mat qua, day kin 3 - 5 ngay, héng
sé hét vi chat.

- Xép hong lan véi 18, day kin 3 - 5 ngav, vi
chat cnia héng sé mat di.
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. Ngdm héng vao nudc 4m 35°C, 2 ngay sau,
héng sé khéng con chat nia.

- Cho héng vao tui ni long, xép lan véi 1 - 2
qua tao (loai tdo tau to), budc kin miéng tii la, 2 -
3 ngay sau, hong sé khong con chat niia.

PHAN 2: CACH CHE BIEN
VA BAO QUAN CAC LOAI QUA KHO

234. Cach bo hat tao tau (loai tide

dung dé lam thnéc)

Liv mot miéng gé nho (rong khoang 10cm,
day 4cm, cang chéc cang tét), & chinh gilia duc mot
16 dudng kinh bang qua tao, siu khoang lcm. Tiép
dé, ta dung tay trai dung qua tio vao trong 16, tay
phai cAm mbét chiéc duil gé gé nhe 1én gita dinh
qua tao, sau cung dung dau diia nho choc nhe vao
mot ddu qua tao, hat tao s& chui ra ngoai theo diu
kia.

235. Cach boe vo tio tau khé (tao lam

thude)

Pem tao khé da lay hat ngdm vao nudc 3
tiéng déng hd, sau d6 cho tao vao ndi lude cho dén
khi nudc séi, chd tao hit nuée nd to, vét ra béc vo,
nhu vay sé tiét kiém duge nhiéu thoi gian.
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236. Cach ludce tao nhanh

Khi ludc tdo khd, trude tién, ta nén dung kéo
cat di 2 dfu cia tho réi mdi cho vao lude, nhu vay
khi ludc tao sé chin rat nhanh, vita gitt duge hinh
dang ban dau, via khéong mat di mui thom va
huodng vi vén ¢ cna tao. '

237. Cach béoc hat dé (loai to nhu hat

dé Trung Quéc)

Trudc tién, ta ding dao tach phan vo cing 4
ngoai hat dé di, tiép d6 cho hat dé vao nudc sbi lude
tir 3 - 5 phut, vét ra ngdm cho vao nudce lanh 3 - 5
phiit, sau cung chi cdn dung tay béc 16p mang &
ngoai di 1a ¢6 thé an dude ma khong s¢ mui vi hat
dé thay déi.

238. Cach dap bo vo qua ée cho

- Cho qua éc ché vao hip lita to trong véng 8
phit, 1dy ra cho vao nude lanh ngdm 3 phit, sau
d6 lai vét ra, dap v3 ting hat, nhu vay ta c6 thé 18y
duge nhiing nhin qua hoan chinh. Tiép dén dem
nhan cho vao nuée s6i ngadm 4 phiut, sau &6 chi can
ding tay vé nhe 16p mang ngoai sé bong ra ngay.

- Khi an qua éc ché néu tim khéng ra vat dé
dap 16p vé cling & ngoai, ta c6 thé dung tudc no vit
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dat vao cha 16m vao cua qua 6c chd, rdi xoay 1 cai,

vo lap tic sé v3 ra.

PHAN 3: CACH BAO QUAN
VA CHE BIEN CAC LOAI DUA TUOI

239. Bua hau va eac cach an khac nhan

- Dua hédu dn vai ga: lam thit mét con ga,
rua sach, loc 14y thit, thai hat Iqu, cho tiép vao mét
it rugu, my chinh, hanh, gimg, mudi duong v.v...
tron cho vita khau vi. Ta chon mét qua dua hiu
chin, cit di phan cuéng, dung thia 14y hét ruét ra
réi nhoi thit ga vao. Thit ga nhdi xong, ta cho tiép
moét it nuée vao trong qua dua roi 14y miéng cudng
vita ciat ra day qua dua lai, ¢6 thé dung tam hodc
vat nhon dé gam chat vo qua dua lai. Ta cho dua
vao ndi hap khoang 1 tiéng (néu la ndi ap suat chi
cdn 10 - 20 phut) 13 duge. Mén dua h&u ga nay sé
¢6 huong vi thom ngon rat dic biét.

- Ruou dwa héu: cit phan cudng cta dua
hiu lam ndp, dung dia dao rudt dua hau 18n. Dao
xong cho mét it nho khd vao, day nip lai. Bén
ngoai qua dua, ta 14y bun mau vang dap 1én, bit

kin miéng qua dua lai d& vAo noi rAm méat. Sau 10
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ngav hoac nta thang, khi mé nap ra, ta sé thav
bén trong qua dua toan i nude nhu mat ong va cé
ca mii vi thom hitng cua rugu nho niia.

- Drwa héu va muébi: Sau khi cit dua hiu ra
thanh titng miéng, ta 1Ay mdt it mudt tinh xoa 1én
hai mat cua miéng dua vita cat, khi an ta sé thav
dua ngot hon (nhung can chu ¥ khéng dude xoa

nhiéu mudi).

240. Cach bao quan dua hiu

Muén bao quan dude dua hau lau ngay khong
bi hong, trudc tién ta dem dua ngAm vio nudc
mudl 15% trong vong 3 - 5 ngav, ngdm xong vt ra
lau khé, sau d6 dung nude vat ra tit day va la dua
h4u xoa 1&n vo qua, cho qua vao tdi ni 16ng nhua
mém dé xuéng ham dat, nhu vay ¢6 thé bo quan
duge dua trong khoang nita nam.

241. Cach rua cae loai dua

Vao mua hé, dua thudng rat nhiéu. Dé dam
bao khi an khéng bi ngd dée thude sau va khit hét
cac loal ky sinh trung trén vo qua, t6t nhat trude
khi an, ta ngdm dua vao nuéc mudi khoang 20 - 30
phut rdi méi got vo dé an.



PHAN 4: CACH XU LY PO UONG

242. Cach lam nudc sdi chong ngudi

Cach ma ching ta thudng lam khi muén cho
nude s61 chéng ngudi 1a cho 4m hodc ndi dung nude
s01 vao trong nude lanh dé ngdm. Cach ma ching
t6i mudn dé cap dén cac ban ciing 1 cach trén, chi
khac 1a sau khi dé€ d8 diing nudc s6i vao trong nudc
lanh réi ching ta cho vao nude lanh mét dim
muéi, nhu vay nudc sbi sé nhanh ngudi hon.

243. Pha tra bing nude Am nén cho
dudng
Néu khi muén uéng nudc trd thom, dac ma
khéng c6 nude séi chi eé nude 4m, ta c6 thé cho vio
nudc Am mot it dudng tring hodc duong 46, danh
cho tan dudng sau dé cho tra vao, sau 3 phut
ching ta sé c6 mét Am tra dac thom nhu y muén.

244. Tu ch& tra wop hoa nhai

L4y khoang 300g hoa nhai tudi phoi dudi troi
nédng to cho khé, dem hoa nhai da phoi khé cho vao
néi thép hoic nhéom da ria sach lau khé, dat lén
bé&p 16 vita tit, 1¢i dung phén nhiét con lai cia bép
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dé sdy khé. Cung hic d6, ta 1ay lkg tra (tra ddu
xudn cang tot) ép 1én trén hoa nhai réi day vung
lai. Sang s6m hém sau, ta dem tra va hoa da siy
kho trén déu réi cho vao d6 dung, nhu vay mén tra
udp hoa tu tao da duge lam xong, mui vi va chat
lugng cua tra s& vin dam bao ma gia thanh lai ré.

245. Cat gii ora trong tu lanh khéng
bi mit mui
Dem tra da géi k¥ c4t vao trong tu lanh 6 thé
bao quan trong 1 thdi gian dai ma khéng sg bi mat
mui.

246. Tra va cach chéng am

Muén cho tra khéng bi 4m, ta 6 thé ldy 1 cuc
voi sbng cho vao trong tdi vai nhé, réi 14y mét t3
gidy trAng goi lai, dat dudi day lo dung tra, bén
trén 16t thém 1 td gidy tring, sau dé d6 tra vao.
Cach nay thich hdp nhat véi tra xanh.

247. Cach xii 1y tra bi moc

- Né&u tra bi mée, ta c6 thé cho 1én ndi hip
cach thuy 3 phut, sau ddy l1ay ra dung chao sach,
van nho lia sdy khé, tra sé hét mdc.

- Né&u tra bj mdc, ta khéng nén phdi tra ra
nang, \i trong anh ning cé tia ti ngoai 56 lam
hong cac thanh phin trong la ché, anh hudng dén
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mau sac va huong vi cua tra. Ta cé thé dung ndi
hoac d6 bang sat sach khéng ¢6 mui, dat ién trén
mét td gidv trang, d6 tra bi mde vao, diang Iita nhd
vita sdv vita dao khoang 1 - 2 phiit cho dén khi tra
khoéng bi 4m niia la dude, chu § khéng dé tra chav.
Sau khi sdy xong, ta nén dé tra ngudi han réi mdéi
cho vao d6 dung.

248. Buong vi cua rugu dong da

Pem rugu d6 vao khay 1lam d4 nhd dé rugu
déng thanh tiung vién da rugu, khi udéng ban sé
thav rat tha vi.

249. Cach cat gilt ca phé (an
Vio mua hé, ca phé tan thudng dé bi von cuc.
Néu muén dé ca phé khéng bi déng cuc, rit don gian,

ta chi can cho ¢a phé vioe trong ta lanh 1 duge.

)

2530, Khi dun ¢a phé nén cho muai
Déi véi ca phé pha, néu lue dun, ta cho vao ca
phé mét 1t mudi, mui vi cua ca phé sé thom hon.

251, Huong vi cua vo quyt ngim rugu
Néu dem vo quyt ngdm vio rugu mot thai
gian, rugu sé trd nén diac hon va cé mdt mui tham

mat rat dé chiu.
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252. Cach Lum (ang thém vi bia

Trude khi udng bia néu ta pha thém vao bia
moét it dudng va mot it ca phé, khi udng, ta sé thay
trong vi dang cua bia cén cé vi ngot va mii thom

thoang thoang ctia ca phé.

253. Bia kem khai vi
Néu ta cho viao bia mét it kem hoac da vién,
bot bia s& 1én nhiéu hdn va bia lic nay con cé tac

dung khai vi nita.

2354, Mui thom cua nudie dueng vo gquyt

Khi pha nuée duong, néu ta cho vao vax
miéng vo quyt, mai vi sé rat thom. Mat ong ma
ngam vo quyt thi lai cang thom ngon, hap dan.

253. Cach lam dudng vén eue tdi ra

Dudng dn dé mét thai gian dai thudng bi von
cuc. Khong can dung phuong phap dap g6, ta chi
can day 1én hép dung dudng mot chiée khan uét,
hodc dé hép dudng vao noi c6 d6 Am cao, hayv cho
vao hoép duong moét hat qua sach, mét lie sau,
duong t1it khac sé toi ra.
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256, Cach lam tan mat ong Ling dong
dudgi day le

Mait ong dé lau ngay hay ¢6 hién tugng tich
dong 1 16p nhu duong cat o dudi dav chai lo, khi
can dung lav ra riat khé. Khi gap trudng hgp nay,
ta c6 thé cho ca chal mat ong vao trong ndl nude
lanh dun néng dan lén. Khi nhiét do dat 70 - 80'C,
viit 1ang dong s& tu kKhace tan ra va khong ldng dudi
Jdiav chal hodc lo nia.

237. Rudgu vang ¢ (hé khiy s sad gi
(rong nudie
D61 vl nude dé trong dd dung bang sat co
mili sat gi, néu trude khi d6 nuée vio, ta cho vao
binh mét thia con rugu vang nho, nude sé khong bi
mtl nay nua.
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CHUONG i
QUAN AO, GIAY
DEP, TAT VA
PO TRANG SUC
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PHAN 1: TAY CAC VET BAN
TREN QUAN AO

258. TAy v&l ca phé, nude (ra (rén
quin s

Quéin 4o khi bi d6 nude tra hoac ca phé vao,
néu ta lap titc ding nude néng vo giat ngay thi vét
ban sé hét. Nhung néu vét ban da dé lau va khé lai
thi cach lam sé phiic tap hon. Ta ¢6 thé tham khao
mét trong nhing cach lam sauw:

- Tron long do triing véi glixérin béi 1én cho bi
day ban, chd hoi se se khé, ta 1dv nuéc sach dé
giat, v&t ban sé hét.

- Truée hét dung glixérin tim vao vét ban, rdi
ridc 18n vét ban mot it axit borie (H,B0,), sau day
ngin quan ao vao nude s6i rol giat, vét ban cling
sé hét.

- Dung dung dich améniac loang, phén va
nude Am lau 18n vét ban, vét ban & do ca phé va
nude tra sé hét. Néu la hang len dét pha, khéng
can phai nho dung dich améniac, chi dung dung
dich ghxérin 10% giat 1a sach.

239. Tay v& rugu (rén quin ho
Néu nhu rugu mau, bia hav cac loai rugu
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khac vita 6t 1én quan 4o, ding nude sach 1 ¢6 thé
giat sach. N&u 1a v&t ban da dé lau ngay, ta phai
cho vao nude phén ¢é pha véi dung dich améniac
dé tav thi vét bAn mdbi hét.

260. TAy v&t nude hoa qua

- Nuéde hoa qua vira dé 1én o, trude hét ta ric
lén v&t ban mot it mudl 4n, nhe nhang ding nude
tham wét, sau d6 ngAm viao nude xa phong giat la
sach.

- D61 véi nhitng vét ban md, ta c6 thé dung
nudc lanh dé glat, giat vai lan vét ban sé di hét.
Néu ban nhiéu c6 thé ding dung dich améniac
(theo ti 18 1 phan aménide: 20 phan nudc) dé trung
hod axit hfiu ¢¢ trong nude hoa qua, sau dé dung
x4 phong dé giat 1a sach. DS to tim c6 thé ding a
xft xitric (axit chanh) hodc dung xa phong, cén dé
tay giat.

- Ciing ¢6 thé nhd vai giot gidm an 1én vét
nudc hoa qua, ding tav vé vai lan réi dung miide
sach dé giat 1a dugc.

26 1. TaAy v&t nhua héng trén quin do

V&t ban méi, ta c6 thé dung rugu vang nho
hoa mudi ddc vo vét bén, sau d6 diung xa phong
giat la sach. Hofic cing c6 thé dung dung dich
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améniic 5% va nudc xa phong dé vo, ro1 dung nude
rit la sach. Hang to tam phai dung axit xitric 10%
dé giat tay.

262. Tay vét keo e¢ao su (loai thoi
bong nha big hbabel)
Ta chi cdn dung xang hoac cbn dé tiy la c6
thé sach.

263. TaAy vét keo cao su thudng

Quén 4o bi dinh loai keo cao su nay thudng
khé giat sach, ta chi can cho quan ao bi dinh keo
viio ngan da & tu lanh dé mot hic, vét keo sé tro
nén gion, ding dao nhoé gét nhe, vét keo sé ra hét.

264. Tady vét ban cua kem
Ta chi cAn dung xing dé tiy la hét.

265. TAy vét xi dau

Pha vio nudc xa phong Am mdt it dung dich
améniac va phén rdi dem quéan ao di vo, vo mét lic
v&t ban sé sach.

266. Tay vét tuong ca chua
Sau khi g6t sach vét tuong ca chuatda kho,

diing xa phong hoa véi nude Am gidt, v&t ban sé hét.
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267. Tay (eing ga dinh trén o

Néu tring ga (did danh tan) dinb trén quAan
40, ta cAn phai cho cho vét trung kho di, sau do
ding 1ong d6 tring trén 1an véi glixérin dé lau, 16i
mdi cho quan do vao trong nude dé giat, nhu vay
vét bAn sé sach hét.

268. Tay vit dau dong thue vit dinh
trén quin ao
Véi nhiing quin 4o bi ban do dau dong thuc
vat gAv nén, ta co thé dung thuéc danh rang lau
nhe vai lan r6i dung nudc sach dé vo, vt ban sé
hét.

269. TAy vétl vang caa (6m trén (quAan Hho

Ta c6 thé dung mang tring cna cua da udc
chin vo vio vét ban trén quan 4o, sau dé dung xa
phong giit binh thudng, vét vang sé hét.

270. Tay vét mue bt bi

Sau khi cho quan 4o ¢6 vét muc vao ngim
trong nudc sach, ta dung chat CCL, law nhe vét
ban rdi dung xa phong véi nude giat sach quan ao.
Chi ¥ khéng duge dung xang dé giat. Ta ciing co
thé 1ayv thudc danh rang tron lan véi 1 ft xa phong
gidt vd nhe vét bin, néu vo xong van con vét ma, ta
dung cén xoa 1én la dugc.
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271. TAy v&t mye do

Trude tién, ta diung nudc xa phong giat vét
ban, tiép d6 dung cén 10% dé vé 1én chd 4o bi bén,
sau cung dung nudc giit sach la duge. Ta ciing ¢é
thé dung dung dich thudc tim 0,25% dé tiy. Hoic
néu dung ma tat ric 1én vét muc, sau vai tiéng vét
muc cang sé tu mat di.

272. Tay vét mue xanh

Khi muc vita rét 1én quan ao, ta nén dem
quan 40 ngidm vao nude lanh réi dung xa phong vo
giat. Néu la v&t muc ci, ta can phai ngAm quin ao
vao dung dich axit éxalic 2% vai phit rdi dung xa
phong giat sach.

273. Tay v&t mue tau (inve mai)

Trudc tién, ta cho quin ao cé vét ban vao
nudc sach giat qua, sau d6 dung nuée xa phong va
com hat vd xat 18n vét ban, sau d6 dung vai xé
hoac béng thidm din. V&t md con lai ¢6 thé dung
dung dich améniic dé tiy cho hét. Ta cing ¢6 thé
- dang thude danh rang, siia bo dé lau, vo, sau dé
dung nuée giat sach la duge.

274. TAy vl giay than. it nén

Cho quin 4o vao nudc Am hod véi nude xa
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phong dé vé, sau d6 dung xing, diu hoa dé tav,
sau cang dung con lau sach la duge.

275. Tay vt mue in

Dung xa phong hoa véi xang (khéng cho nuée)
ngam hodc tham lén vé&t ban trén quin ao, dung
tav vo nhe cho vét muc tan ra réi vo lai bang nude
xa phong va giat nhu binh thudng. Néu dang xa
phong dé giat chi hét dude ddu muc con mau cia
mue van con trén quan o, ta phai dung bot tay
tring hodc bio dudng (bot gidt dung cho dé tg tam)
dé tav thi vét muic sé hét hoan toan.

276G, 'I‘z’iy vt mo hai

- Dung binh xit xit 1én chd quin 4o ¢é vét md
héi mét it gidm an, dé mot luc o1 dem di giat, hiéu
qua sé tot hon.

- Lay mot miéng bi dao gia nhd, cho vao trong
tui vai vat 14v nudc, dung nude nay vo quan ao bi
ban do vét md ho1, sau cling IAv nude giat sach,
quan 4o ciing sé sach v&t md hoi.

Cho vai giot dung dich améniac vao chau
nudc, cho quan ao bi v&t mé héi vao dé ngam rdi vo
mdt luc, sau cling ding nuée giit sach la duge.

- Cing c6 thé cho quéin 40 c6 v&t mé héi vio
ngam 1 gio trong nude mudi 5%, réi vo nhe va
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dung nudc sach giat, hiéu qua cang khéng kém cac
phuong phap trén.

- Thai vun mdt it giing tusi, cho vao quan do
dé vo rdi dung nude ri sach, vét mé héi cing sé
hét.

277. Cach (Ay vit mau, vét sita

- Ca rét gia nho tron véi mudl, béi 1én cac vét
mau va vét siia trén quin ao dé vo, sau d6 giat
bang nudce sach la dudge.

. Khi quin 4o bi dinh vét mau hoic vét siia,
trude tién ta dung ging tudl sat 1én 81 vo k¥, tiép
d6 dung nude lanh giat sach, cac vét ban sé khong
dé lai mét dau vét gi nda.

278. Tay vét nude tiéu trén quén do

Né&u quan 4o méi bi nude tiéu day lén, ta chi
can dung nude giat 1a sach. Néu la vét da dé 1au, ta
¢6 thé hoa xa phong vao nudc Am hodc dung dung
dich améniac loing hay nudc phén dé vo, sau day
giat lai bing nude sach, vét ban sé hét.

279. Tay vét dau md trén do long

N&u 40 16ng bi dinh diu mé, ta cé thé réc 1én
chd dAu md mét it bdt mi song rdi ding ban chai xd
co, chai thuan theo chiéu l6ng, cho dén khi hét vét
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dau mé. Sau dé, ta dung que may hoidc song dap
phui mat long cho hét bét dén khi 1ong béng va
sach la duge.

280. Tay vél bin vang

Khi quan 4o cé vét dom vang cua bun, trude
tién ta phai ding nude gitng dé vo, sau 46 diing nuée
giat sach, mau vang cia bun sé lap tie mat di.

281. T:?‘;y cde vit keo trén ho long. e len

Néu o léng hoic a0 len bi dinh vét keo, ta
phai ngdm quan ao vao nude sau dé vo nhe tay,
khong duge vo khé, néu khéng 16ng hoac nhung
trén ao len sé bi rung.

282. Tay moe (rén quin ao

- Vao mua mua, quan ao giat xong rat khé
phoi khé va thudng ¢6 mui mée rat kho ngui. Néu
ta hoa mot it gidm va siia bd vao nude, giat lai
quin 4o mét lan, miai mde sé khong con nita. Néu
quan 4o hoic ga rai giudng sau khi cit giw c6 chd
bi vang, ta ¢é thé xoa lén v&t vang mét it sita bo,
cho ra ché ¢6 anh nang phai vai gid ddng hd, sau doé
giat nhu binh thudng vét vang sé hét.

- Néu d6 dét len, len da, len nhung co vét
mdc, ta phai treo quin ao vao nhiing ndi raim mat
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théng gio, sau do dung béng tim mot it xang lau di
lau lai nhéng ndi c6 vét moe 1a duge.

- Nhiing vét mdc méi xuat hién, trude tién ta
dung ban chai dé chai, tiép d6 dung cdn dé tayv la
duge. Con vél nhitng vét moe cii, ta can phai bl
1én dung dich amoéniac, dé mét hie réi lai tam tiép
dung dich thuéce tim 1én, sau cung dung dung dich
NaHS0, ngim va ding nude giidt sach la duge. Véi
cach 1am cau k¥ trén, ta ¢6 thé chéng v&t mdc moc
lan ra xung quanh.

283. Tay v&t gi

Dung dung dich axit éxalic 1% sat ién noi1 cé
vét gl sdt & quan ao, sau dé dung nude giit sach 1a
dudge.

284, Tay v&l son

- Khi vét son dinh trén quin ao con chua khd,
dang dau hoa co tayv, sau dé dimg mot it axit axétic
(CH,CO0H) thaim vao tiy tiép (cing c6 thé khong
diing axit axétic, nhung hiéu qua $é kém di) roi
giit nude sach la vét son sé duge 1Ay sach. Néu vét
son da khé thi rit khé tiy sach, tuy nhién ciing cé
mé6t phuong phap don gian nhu sau: cho vao ndi
2,5 it nude, 100g bot kiém va mot it voi, cho quin 4o
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vao dun 20 phut, 1av ra giit lai biang xi phong, cac
vét son sé tan di. Can chu y phuong phap nay khéong
dung cho quin 4o maiu dé tranh quan 4o bi phai.

- Quan fo bi dinh son, néu diung xing hay
dau chuéi dé tay sé anh hudng dén chat lugng cua
val. Cdch tét nhat la ding dau gié dé tay. Cach
lam nhu sau: xoa vao 2 mait noi ¢6 vét son mét it
dau gié, dé vai phut réi diung béng thuin theo
chiéu sgi vai dé lau, hiéu qua sé rat tét.

285. TAv vét diu (riu

Ta c6 thé dung xing, ddu hoa hoac nude tayv
dé tay, ciing c6 thé dung ba dau dé cha sat 1én, sau
do dung nude giit sach 13 duge.

286. TAy vél nhua dudng

Ta c¢6 thé dung xéng hoac diu hoa dé tav.
Néu khéng ¢6 xang hodc dau, ciing 6 thé dung diu
lac, ddu may th&m lén ché bi dinh ban, dgi nhua
duong chay ra sé rat dé lau sach.

287. 'I‘a";y vt diu nén

Quan 4o khi bi diu nén rét vao, néu giat nhu
binh thucng e riang khéng sach dude. Bdi vay,
trude tién ta phai dung dao cao 16p nén dinh trén

mat vai, sau dé dem ao rai phang lén trén mat
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ban, dé mat bi dinh nén lén trén, dat 1én trén chd
dinh nén 1 vai t gidy tham, dang ban 14 la vai lan
la sach.

288. Cach tay vt dau éng khoi

- QuAn o vita bi day dau, ta nén lap tic dung
xang dé tav, ndu sau khi tay van dé lai vét ma, thi
c6 thé ding axit éxalic 2% dé tay tiép, sau cing
ding nuée gidt sach 1a duge.

- Khi quan 4o bi dav vé&t ban vio, ta can phai
nhanh chéng 14v 1 nam nho tro bép ric 1én noi bi
dAu rét 18n, cha 1 e cho tro bép khé roi phui di,
v6t dau ciing sé mat di. Néu vét diu trén quan ao
di kho, va bi rét 1én quin Ao cing da 14y, ta ¢ thé
ding nude tham cho udt vét diu, sau dé lay tro bép
véc 1én trén, sau khi tro khé, diu cing sé duge
tham sach.

289. 'I‘:’iy vét hie in

Trude tién, ta phai dung dao cao sach 1dp héc
in dinh trén quin ao, tiép d6 diung dung dich
clorua cacbon CCl, ngam 1 lic, sau dé cho vao
nude Am vo giat. Ciing ¢6 thé dung dau théng lau
di lau lai nhiéu lan ré1 ngAm vao trong nude xa

phong dm dé giit 1a duge.
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290. Tiay vt eo xanh

Tay vét ban do ¢d gayv ra, ta chi can ding
nuéde mudi (100g mudi hoa vao 1 lit nude) dé ngam
quan ao, roi giit 1a dude.

291. Tay vé&t thuae do

Trude hét dung nude xa phong &m dé giat,
tiép dé dung axit éxalic va thude tim dé tAv mau,
roi giat sach 1a duge.

292. Tay vét edn it

Trude tién dung dung dich Na,S0,7H.,0 &m
dé xoa 1én vét ban, tiép do6 dung nude sach vo giat
nhiéu l4n la sach. Ta ciing c6 thé dung con dé tav.

293. Tay vét thude ma

Ta dung xang, dau hoa xoa lén vét thude mg,
ciing c6 thé dung cén hodc rudu tridng xoa 18n vét
thude md, dé mot lic rdéi dung xa phong va nude
giat sach 1a dude.

294, Tay vét thude (im

Ta dung axit xitoric, hoic dung dung dich
axit éxalic 2% dé tdv, sau d6 diang nudc giiat sach
la dudge.
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PHAN 2: QUAN AO VA CACH GIAT

295. Cach giat (Ay ¢é 20 va éng (ay de

- Vio mua he, ¢6 4o va ong tay ao rat dé bi
ban. Khi giat, trude tién ta can phai dem quan ao
ngam cho udt déu, & c6 ao va dng tay Ao, ta boi 1én
1 16p thude danh rang, ré1 dung ban chai chai nhe
mot val phut; hodac ta cing ¢é thé xat lén 6ng tay
Ao va ¢0 4o mot it mudi, dung tav vo nhe, sau dé6
dung nudc giat cho hét thude danh rang va mudi,
ro1 giat nhu binh thudng, nhu vay, ¢6 4o va éng tay
ao sé rat sach.

- Ao sau khi giat sach, ta 1av mét it phan rém
tré em ric 1&n ¢d do va ong tav ao, tiép d6 ta dung
ban 1a la nhe, tiép theo lai rac thém mot it phéin
rom. Lan sau khi giat, ¢6 do va éng tay ao s& giit
rat nhanh sach.

- Ao 5@ mi mdéi giit hoac méi may, trude khi
dung. ta dung boéng tam xang (t6t nhat 1a xang
trang) xoa xang lén ¢6 ao va tay Ao mot vai lan, doi
dén lie xdang kho bace hai, ta méi ding nude sach dé
glat. Sau khi lam nhu vay, ki do mic ban, ¢b 4o
va ong tav ao rat dé giat sach.

et

296. Meo dung vo (rung trong khi gii

Ta dem vd tring dap vun, dung viao tdl val
0] " 7 T b ]
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nho, nganr vao nude s6i 5 phiit, vat ra,hdimg.m.l’(jc
ngam vo tring dé giat quin 4o ban, nhu vay khi
gidt, quan Ao sé rat sach (nudc diung dé ngdm 1 vo
triing c6 thé giat 1 - 2 chiée quan 40).

297. Chang #o tring bi vang

Ao tréng sau khi mic, giit nhidu lan rit dé bi
chuyén sang mau vang. Néu ta thuong xuyén dung
nudc gao ngédm, giat quan 4o, quan ao sé khong bi
vang. Hoac sau khi gidt sach, ta ciing c6 thé nhé
vai giot muc xanh vao nude réi ngdm quéan ao giat
vao nude d6. Lam nhu vay ciing rat c6 hidu qua

.- ~ Py ) o g N
trong viéc chong quan o tring chuvén sang vang.

298. Nwde gidam ¢é thé khiy di miai la &
quin Ho
Vao mia hé, quan ao va tat thuong cé6 mii héi
caa mo hoi. Néu ta dem quan 4o va tat da giat sach
cho vao nude ¢6 pha gidn giat lai 1 lan nita, nhu
vay sé khut di duge mui héi trong quén ao va tat.

299. Cach ching quin do bi phai mau

- T4t ca cac loai quan 4o sgi béng, d6 len mau
dd hoic mau tim, néu ta ding nude pha véi gifm
dé giit, mau sic sé ludn sang béng nhu mdi.
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- Péi vdi cac loai vai sau khi méi mua vé,
trong 1An giat dau tién, ta cho vai vao ngdm trong
nude mudi 10 phit, lam nhu vay ¢6 thé tranh cho
vai khoi bi phai mau.

300. Cach giat giam bt vé&t nhan

Quan 4o to lua hoge ni 1éng khi bi nhau, ta ¢6
thé cho vao nudc Am ngam 1 luc, sau d6 dang suc
kéo phang ra, cAc vét nhan sé tu mat di.

301. Cach ching ao len bi co

Khi giat 40 len, néu mudn tranh cho 4o khoi
bi co, ta ding nuéc am (khéng qua 30%) dé giat.
Giat nudc cudi cung, ta pha vio nude mét it gidm
sé gil duge d6 dan hdi va méu sang von ¢6 cua 4o
len, déng thai ¢6 thé trung hoa lugng kiém cia xa
‘phong con sét a1 trén ao.

302. Cach lam #o len bi chay eo hé lai

Ao len mac lau thuong bi chay va tré nén
rong hon, anh hudng d&n vé dep cua ao. Dé 4o cb
thé tré vé hinh dang ban dau, ta cho 4o vao nude &
nhiét 6 70 - 80", khéng nén dung nude néng qua
vi nude nong sé lam cho do co lal qua bé. Néu ong
tav Ao hav gdu ao mit di tinh co gian, ta co thé cho
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nhitng ché dé vao nuwde néng 10 - 50", 1 dén 2 tiéng
sau lav ao ra phoi khé, nhu vayv tinh co gian sé
duge phuc héi trd lai.

303. Cach giat cac loai a0 len s¢i

- Trude khi giat ao len sdi, ta dap sach bm
trén 4o rdi cho 4o vao trong nudc lanh ngam 10 -
20 phiit, sau dé, ta vét 4o ra vat sach nudc, cho vao
nudc xa phong da danh tan vo nhe, sau cing dung
nude giat sach la dude. Dé giit mau cho sdi len, ta
6 thé nhé vao nude giat quan ao vai giot dung dich
axit axétic 2% hoéc gidm an dé trung hoa xa phong
cdn rét lai trén do. Sau khi giat sach, ta vat hét
nude, ru ao ro1 cho 4o vao trong tii luéi treo 1én noi
thoang gio phoi khé, tranh dé 4o van xoin hoac
phoi 6 noi anh mat troi gav gat.

- P61 vél 4o len sgi mau, néu ta diang nude
tra d€ giat, 4o len khéng nhitng dudge giat sach ca
bui ma soi len con khéng bi phai méau. kéo dai
thol han su dung cia ao. Cach giat nhu saw
ding 1 chau nudc sb6i, cho mdot lugng tra via
phai, sau khi dé tra ngam nudc nguéi, ta loc 1a
ché ra, dem 40 len sgi ngam +ao trong chau nudc
tra 15 phit, vo nhe vai lan, dung nude giat sach,
vat sach nude, ru cho ao boéng lén, phdi truc t1ép
vao i . ram mat (cing co the cho vao tui lugi d¢
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phot).

304. Cach lam mat di vét sén bong
irén ao len

Ac len mice lau, co sat nhidu thudng hay bi
sin Dé lam cho vét son khéng con nita, ta hoa lan
nude va gidm médi thit mét nita phun 1én ché bi son,
sau d6 dem 4o di giat, soi len s& phuc héi trang
thal bin dau.

3035. Cach dap bui 6 40 len

Ao len tring sau khi mic mét thdi gian sé
dan chuyén sang mau den. N&u sau khi giit xong,
ta dem 4o len dé vao ngan da & ti lanh 1 tiéng, san
d6 1av ra phoi khd, 4o len s& trang trd lai nhu mdi.
N&u la 4o len sAm ‘mau bi dinh bui, ta c6 thé dung
miéng mit tha&m nude vt khé lau nhe 14 sach.

306. Ban la eé thé 1a hét bui dit &

quén o da (ni)

Quan 4o da (ni) mac lau, trén bé mat quan 4o
sé bi phut 1én mét dp bui dit rat ban, cang dap bui
lai cang nhiéu. Bdi vay, trude hét, ta cb thé dem
quan 4o dap phii qua 1 lugt, tiép d6 ding mét
miéng vai sach uét phii 1én trén quan o réi ding
ban la 1a mét lugt, nhu vay 16p bui trén bé méat ao
sé bi hut vao vai.
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307. Cach giit &0 da

Khi giat ao khoac da, trudc hét, ta phai ding
nudc Am giat tdy sach cic vt cau bdn cé trén Ao,
sau d6 dung ban chai tam nuéc xa phong chai nhe,
ding tiép nude lau sach, réi dem 4o phoi vao noi
rdm mat. Sau khi ao khg, ta danh lén a0 mét it si
dung cho d6 da la duge. Chu ¥, khi giat 4o da
khéng duge dung xang dé giat tdy hay phdi ao dusi
trdt nang hodc dung hia dé hong khé.

308. Cach giat tAy bui ban (rén do

dung bang da

- D6 diing bang da (nhu 40 da, gang tay da, xa
16ng da v.v..) khi bi diy ban, ta c6 thé dung 1

miéng vai nhung sach tdm long trang tring ga dé
lau chui. Lam nhu vy, vita lam sach dude vat bén,
vita 1am cho bé& m#t da trd nén sang béng.- _

- D6 da sau khi bi dinh ban, t6t nhét ta dung
vai hodc ban chai lau nhe, sau dé xoa 1én bé mit
da mét 16p vadolin, rdi ding mét midng vai mém
lau di lau 1ai nhiéu lan. Cudi ciing, ta dung si danh
gldy ciing mau véi mau da danh 1én 1 16p mong, da
s€ sang béng nhu ma.

309. Cach giat khan rea mit
Vao mraa hé, khan mat ding dé ria mat va
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lau md hdi nhidu 1an nén mac di ngay nao cing
giat cing khéng thé tranh khéi nhdép nhap va c6
mui hoi cua md héi. Dé giat sach khan, trude tién,
ta phai ding mudi an giat qua, ro1 dung nude giat
sach, khan mdé sach; hoac cing cé thé dung nudc
x4 phong hoac thuse tay loai tot dun sdi, cho khan
vao luée khoang 10 phut, hiéu qua ciing rat tot.

310. Ciach giat (i 1o (ré em

Ta 6t tré em sau khi giat thuong luu lai mét
lugng amdoniac va bot giat ma mat thuong khéng
nhin thav dude. Véi s6 lugng chat hoa hoc con sot
lai nay rat c6 thé lam cho da tre em bi viém, tham
chi bi sung tiv, dau ngda. Boi vay, khi giat ta lot,
néu ta nho vao nude giat mot vai giot gidm an, cac

chat trén sé duge khu sach.

311. Cach giat man

Man dung lau sé tré nén cu, vang, dung xa
phong rat khé giat trang. Néu ta lay 100g ging
tuch thai 1at cho vao nudce, ludée khoang 3 phut, sau
do cho man vao ngdm trong nudc giing, ngoal ra
cho thém vai hat axit 6xalic va val gigt muc xanh,
dung tay an manh man vai lan, ro1 giat man nhu
binh thuong, man cu sé lai trang nhu mai
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312. Phuong phap giit quin de bang

may vua kinh (& lai sach

Ta c6 thé diing xa phong banh dé giat quan
40 bang may, lam nhu vay via t18t kiém ma quan
4o lai sach. Cach 1am nhu sau: ta cho xa phong,
quin 4o vao ciing moét hic, cho du nudce. Theo su
chuvén ddéng cua vong séng mayv gidt, quan ao va
x4 phong sé khéng nging xoav chuvén co sat, dan
tav di cac v&t bui ban trén quan ao.

Sau khi xa phong trong thung da du, ta c6 thé
lay xa phong ra. Néu mudn thay hiéu qua ngay, ta
¢6 thé cho 3 - 5 miéng xa phong vao ciing mét luc,
chi can sau vai phut la ¢6 thé lav xa phong ra.

PHAN 3: CAC CACH LA QUAN AO

313. Cach la quén do don gidn nhi

Néu trong diéu kién khéng c6 ban la dé la
quan ao, ta c¢6 thé dung ca dung nudc bing sat
trang men dé nude néng vao dé thayv cho ban la.
Phuong phap nav thao tac ddn gian ma cung
khéng thé lam chay quén o dude.

314, Mt sé cach Ia quan o

- Quan 4o gap cat lAu ngav, mot so cho hinh
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thanh nhiing vét gap rat kho la di hét, goi larveét
gap chét. D61 véi nhitmg vét gdp nav, ta c6 thé
ding giim xoa doc theo nép gap, ré1 dung ban la
dé 1a, cac nép gip sé dé dang duge 1a phing.

- Khi la quin ao hoic vay, trude tién, ta nén
rac 1 it nude hoa 18n vai dém dat 1én quén ao dé 1a
hodc gidy thim, sau dé mdi Ia, lam nhu vay sé git
cho muii thom duge 1au trén quéan éo.

- Néu muén cho quan ao duge béng dep hon,
ta c6 thé cho thém mot it sita bo vao trong qua
trinh hé quan ao.

315. Cach la vie loai vai khace nhau

- Khi 1a hang t¢ tim, ta phai dung ban la
néng la nhe tw mat trai, t6t nhit 13 khéng nén
phun nudc, vi néu phun nude khéng déu, sau khi la
vai sé phéng nhau khéng déu.

- Khi la hang ni 16ng hay hang to nhan tao, ta
cin phai hét siic cin than, tuvét d6i khéng dé
nhiét dd cao qui, néu khéng sé lam anh huéng dén
mau sic cua vai, hav xudt hién cac chim mau
trang trén vai.

316. Céch la quiin #o hang len da
Quan 4o hang len da thuong c6 tinh co, tot
nhit ta nén trai khan udt 1én mat trai cua quin ao



dé 1a. N&u nhat dinh phai Ia tit mat phai, thi véu
cAu quan 40 phai Am va ban 14 phai néng.

317. Cach la quin Ao (¢ (am that

Ao to tAm sau khi giat thudng rat kho la
phing, nhung néu ta dem 4o cho vao tii ni léng,
dat vao ngan da ti lanh dé 1 lic réi 1av ra la thi
hiéu qua sé rat 1y tuong.

218. Cach la quan a0 da thube

Quéan ao da thude can 1a  nhiét do6 thap. Ta
c6 thé st dung loai gidy géi hang dé lam dém 16t
kh# 14, déng thoi khi 1a phai di déng ban 1 khéng
nging, nhu vay s& lam cho bé mat da thude phing
va sang.

- 319. Cach la cavat

- Cavat cho du la bat ci loal val gi ciing
khong nén cho vao nude dé giat ma nén giat kho,
néu khéng cavat rat dé bi phai mau va bi co. Ta ¢é
thé gidt nhu sau: ding mét chiéc ban chai long
mém tam xang chai 1én nhiing chd bi ban, cha cho
xang béc hoi hét, ta dung khan uét sach lau vai
1in. Khi 13, nhiét d6 ctia ban la t&t nhét 1a & 70°C.
Véi cac loai cavat bang len, da, ta can phai phun
nude 1én va rai vai tridng 1én d€ dém 16t khi la; d6i
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véi cavat bing to tim, c¢6 thé la truc tiép, nhung
tée d6 1a phai nhanh.

- Khi la cavat, ta c6 thé can cit vao kich thudc,
hinh dang cua cavat réi cit 1 miéng gidy tuong doi
diay 1 chut 16t vao giita mat phai va mat trai cua
cavat, sau dé diing ban 14 4m dé 1a. Lam nhu vay,
sé gilip cho vét mayv cua mat trai khoéng hién lén
mat phai, anh hudng dén su phang phiu va my
guan cua cavat.

- Néu cavat hoi ¢6 nép nhin, ta c6 thé dem
cavat quan chit vao chai rudu sach, dé cach 1 mét
hém cac vét nhan sé tu hét.

320. Cach xir Iy quan do bi la ehay

- V8i vét chay trén quan ao bang vai td lua, ta
14y 1 it bot xiat hod vao voi nude thanh dang dac
nhu hé, béi 1én vét chay, dé bét kho tu nhién, vét
chay sé mat d1 sau kh: bdt kho va bong ra khot
quan ao.

- Quan a0 bang sgi hoa hoc sau khi bi 1a vang,
ta phai lap tuc lav khan mat uét dat phu 1én tren
dé 1a, néu vét vang chua nhidu lam thi ¢6 thé phuc
hoi lai duge trang thai ban dau.

- Hang sgi béng khi bi la vang, ta can lay
mudi tinh rac lén ngay, sau dé dung tay vo nhe,
phoi ra trdi nang 1 lue, dung nude giat sach, vét .
chav sé giam bat di, tham chi ¢6 thé mat hét.
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. Cac vé&t la chay & d6 ni sau khi giat vai lan
sé mat di 16p nhung Iong va dé 16 ra sgi vai. Ta ¢6
thé dang kim khiu méc nhe vao noi khéng con
16ng cho dén khi khai ién dudge 16p 16ng mdi, dung
miéng vai w6t phu lén trén, tiép d6 dung ban la
ngudc lai vdi chiéu cua léng cit nhiéu lan la dugc.

- Vao mua déng ao khoac ngoai khéng nén
giat va 1a thuong xuvén. Néu ao khoac dayv khéng

“may bi 1a chay, ta c¢6 thé diung giiy rap min loai tét
dé sat vao noi bi chay, rbi dung ban chai chai nhe,
vét chav sé mat di.

PHAN 4: GIA CONG, SUA CHUA
~ 7 ¥ ~ rd
VA BAO QUAN QUAN AO

321. Quan ao 161 can giit (rudc mic san

Trong qua trinh gia céng quan ao 16t, cac xi
nghiép may maéc thudng dung dén rit nhiéu loai
thudc hoa hoc dé tién hanh xit Iy vai nham giip
cho quan 4o khéng bi co, dang diing, tav trang, bdi
vay néu sau khi mua vé chua giat sach sé da mac,
che chét hoa hoc con sét lai trén quan ao khi tiép
xtc vdi da rit dé lam cho da bi di ung, ngua, man
d4, c¢6 khi dan dén bi mun. Boi vay, du thé nao
quan ao 16t sau khi1 mua ve nhat dmh phai giat
sach mad1 duge mac.



322, Tan dung khuy ede quin aoe ci

‘Quan ao da mac cit, ngoai viée dung lam gié
lau-ra, eon c¢6 nhing tac dung khac. Mét trong
nhiig cach d6 1a: ta cat ca dai cuc va dai khuvét
ena quan ra, sau nav ¢o thé dang dé khau vao
miéng vo chan, tui dung tham, ga givong v.v... Ta
¢6 thé khiu dai cie vao I6p trong ciia miéng vo
chin, dai khuyveér o ngoal, khi Iav vo chan ra giat sé
thuéan tién hon.

323. Cach phuc hai Kip long (rén do bi
bep

Ao 16ng gip cat mot thadi gian dai thudng bi
nén bep xudng, lam cho lép long ciing bi xep theo.
Muén lam cho 16ng phue héi lai nhu ci, ta cé thé
cho nudce vao néi dun s6i, khi nude s61, ta dem mat
sau 4o 16ng (mat khéng cé 16ng) ho 1én noi nude,
ding ban chai 16ng dé chai ao. Hoi nude dun néng
hoc 1én s& lam cho 16p léng tu tit dung 1én va héi
phuc trg lai. Néu dién tich long bi xep nho, khi dun
nude ta chi cAn ding Am. r6i hd ao Ién voi nude so
la duge.

324, Cach dé c¢o nhitng bé quan ao
mac ¢ nha mat meé vao mua heé
sau khi di lam vé&

Vao mia hé nong nuc. trude khi di lam, ta
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dem quin 4o méc & nha dung vao tul ni 1éng réi
cho vao tu lanh. Sau 1 ngav & 1am mét nhoc trd
vé, tdm xong lav nhitng bd quan 4o dé6 ra mac, ta
s& cam thiy that mat mé dé chiu, giam bét duge
phan nao su mét nhoc va cai néng bite cia mua he.

325. Cach ching ciac nép gip ¢ gquin
Ao khi di cong tae

Trude khi chuin bi dé & cong tac xa, trude
hét ta phai chuan bi mét tii ni 16ng 16n (khéng bi
thiung) ¢6 thé dung dude quan ao, vay; tiép dé, ta
dem quan 4o mang di gap phrfmg cho vao trong tui,
bén trong chi dé lai 1 it khéng khi, réi dung chun
hodc bang dinh budc kin miéng tai lai dem cho vao
vali 1a duge. N&u do bi nhidu d6 dé 1én ma quan 4o
van ¢6 nhitng nép gip nhe, ta chi can phun lén vét
nhan 1 it nude 4m, v&t nhan sé hét.

326. Cach ding khan quang ¢é

- Ta ¢6 thé ding khan quing ¢ hinh vuéng
nho buge nhu tht khan quang dé khi méac cing 4o
phéng bé khéng b, tréng ciing rat dé thuong.

- V81 nhiing chiéc khan to tam dai, ta c6 thé
buéc nhu thit nit hoac nhu that cavat tréng
cing rat dep.
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327. Cach lam dep do phong

- Ta co thé l4v sdi len nhiéu mau khau hoac
méc 1én hai bén tay cina 4o phéng trang nhitng hinh
hoa hoéc sao nhé, diém xuyvét cho 4o thém ruc 4.

- Ta cing ¢6 thé cat 2 chiée 4o kich ¢d nhu
nhau véi 2 mau khac nhau (cat doc), sau dé6 may
ching vao véi nhau, ching ta sé cé nhiing chiée 40
khong chi 1 mau. D81 v6i nhiing chiée 4o cii, bang
su khéo tay va éc sang tao cua minh, théng qua
cach nav, cac ban ¢ thé tao cho minh nhiing chiéc
40 dac biét khac.

328. Cach sir dung cace manh vai thia

Mot trong céc cdng dung cna nhitng manh vai
vun la khi mav nhitng bé quan o cho tré em, ta ¢é
thé chon nhiing manh vai mau cat thanh nhing
hinh con thi nhd dé dan hoac may vao diu gbi
quan hodc khuyu tav cho tré, lam nhu vay via cé
tac dung trang diém vita tang thém dé bén cho
quan ao.

329. Cach xwr 1y a0 len mice lan bi mai

mon '

Nui khuyu tay 4o len rat dé bi mai mon, néu
gap truong hdp nay, ta co thé lon ong tay 4o ra,
may vio chd bi mal mon mét miéng tat da chén, vi
tdt da chan c6 d6 bén cao, mém mai, théng thoang
lai khéng dé bi phat hién.
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330. Cach sit dung bing phién

Trong tG quédn 4o, vi tri dé bang phién tét
nhat 1a ngin trén cting cua tu, bdi vi bang phién
khi tit trang thai rdn chuvén sang trang thai khi
sé nang hon so véi khéng khi. Bang phién dudge dat
tang trén cung cua tu, mai vi cua bang phién sé
bav tif trén xudng dudi tham vao quan 4o. Vi cach
nay sé phat huy dude tac dung chong gian t6t nhat
cua bang phién.

331. Ciach eit vai té tiim nhanh.

Vai td tam thudng mong, mém, tron, cat mav
rat kho, vi vay, ta c¢é théd ding mét it axit benddic
dé lam cho vai cling hon (axit nav la loai tinh thé
mau trang, cé tinh bay hoi, khong cé hai d8i véi cd
thé con ngudi). Ta hoa tan axit benddic vio con rdi
phun 1én vai, tiép d6 duang may siy toc siy vai ¢
nhiét 6 khoang 70"C. Say nhu vay cé tac dung
1am cho con bée hoi con axit benddic sé dong ciing
lai trén vai. Khi vai da cing lai, céng viée cdt may
cua ta s& dé dang hon nhidu. Ti 18 béc hdi ctia axit
benddic dudi nhiét d6 binh thuong mdi ngay la
10%, nhu vay sau 10 - 15 ngav chit nay trén quan
ao s& bay hai hét, vai ciing sé héi phue lai dac tinh
mém mai cua trang thai ban dau.

127



332. Cach cinh vai khi mua vai may

quin ao

Véi vai soi hoa hoc khé 90cm, cach tinh nhu
sau:

- Ao nam: Chiéu dai 4o x 3 + 10cm, s6 tinh
dude 1a d6 dai cta vai ta cAn mua. Vi du: chiéu dai
ctia 40 la 72cm, ta sé duge: 72 x 3 + 10 = 226cm.

. Ao nir: Chiéu dai dox 3.

Vai khé 90cm dung dé may quédn cach tinh

la: chiéu dai quan x 2 + 10cm.
| * Vai kh6 dip 143cm cach tinh nhu sau: 4o
nam chiéu dai ao + chiéu dai éng tay 4o + 10cm.

333. Cach phin biét mat phai va trai
eua vai

. C6 mét s6 loai vai rat kho phan biét mat phai

va mat trai. Thuong thi mit phai cua vai duge dét
tinh t&€ va bé mat min hon mat trai. Mat trai cua
vai thuodng ¢6 181, soi vai dét dai hon mat phat. Péi
v4i 1 s6 loai vai nhu vai kaki len, ni, s¢i vai dude
dét chéo, mit phai sé [a mat ¢6 van chéo di tit phia
trai chéo xudng phia phai. Véi nhitng loai vai chat
lidu nhu vai mua, hay vai gabadin thi mat phai sé
la mat ¢6 van chéo di tt phia phai xudng phia trai.
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334, Cach dinh evre 40 biang may khau

Chung ta thuong dung tay dé dinh cic ao,
‘thue ra ta ciing ¢6 thé ding may khau dé dinh cic
ao. Cdch lam nhu sau: Ta thao chan vit 6 may
khédu ra, dat quan 4o lén trén ban mav khau, lay
ctic dat vao vi tri cAn dinh trén do, quan, dat quan,
4o xuéng phia duéi kim, chu ¥ di chuvén sao cho
kim va 16 cic an khép véi nhau. Mav cho dén e
cam thay cie da chac la duge.

3335. Cach lam tGing d¢ bén khi khiu

ede Ao

- P61 véi cice 4o 6 4 16, khi dinh cie ta khéng
nén dinh thanh hinh chit thap (+), vi nhu vay cac
sgt chi khiu ede bat chéo nhau sé gé lén, dé bi co
sat nén nhanh bi dut. Tét nhat, ta nén khau theo
hinh vuéng hoiac 2 duong song song, trude khi cat
chi cudn vai vong & giiia vai va cic 4o réi that nit,
nhu vav chi rit it khi bi dit hodc bi tudt ra.

- Chi dinh cdc ao thuong hayv noi lén, dé bi
mai mon, chi can d¥t mét sgi chi, cic sé 1dng ra va
rdi mat. Vi vay, khi dinh cie, tét nhat ta nén khau
vai miii lai that 1 ntit rdi lai tiép tue khau, khau t
chiéc ctc that vai nit chi, cic 4o sé chat hon
nhiéu, ngoai ra néu khéng may dat 1 soi chi ciang
khéng lo cic sé bi rdi ngayv,
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- Cuc 4o khoac ngoai, 4o complé rit dé bi rai.
N&u ta dung dav cau ca loai nhé dé khiu cic 4o sé
vt chdc va bén. Chu ¥: ta can phai chon loai day
cAu trong sudt va manh, nhu vay khi khau khuy
vao ao sé khong dé bi phat hién.

336. Tay vit ban & cdc do

(e 4o bang nhua khi ¢6 vét ban, ta ¢ the
dung giadv nhua 16t xung quanh cic, sau dé dung
tav tay sach la dudge.

337. Caeh lam cho ciie ao sang bong
tro lai
Ao mac lau, cic 4o ciing s& bi md di. Muén
¢ho clic 4o sang béng lai nhu ci, ta c¢6 thé quét mét
it thuée danh méng tay 1én cic, réi dung val mém
lau nhe tay, ctc 4o sé sang trd lai nhu méi.

338. Tw ché mée quan fHo

- Quan 4o sau khi giat xong dung mic Ao mac
lén dav phdi, ¢6 lue gi6 théi lam cho quin ao dén
hét vao nhau, c6 khi con bi roi xudng dat. Dé khac
phuc tinh trang nay, ta ¢ thé tu ché cai moc quan
a0, Cach lam nhu saw: ta J1Av 1 doan day thép so 8
da1 khoang 70cm. Tu gitta doan day thép cu cach
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10cm, ta lai uén 1 vong tron (téng cong 4 cai). O
hai dau doan day thép cach 5cm ta uén thanh 1 gbe
vudng. Cudl cung, d hai dau dav, ta uén thanh 2 mée
nhd (dé méc 1én day phoi). Nhu vay, 1 cAi mée quin
4o dé chéng gi6é don gian da duge lam xong.

- Trén méc méc quan 4o, ta treo thém 1 soi
day chun tron (loai hay dang dé buée miéng tui).
Khi khéng phdi quin Ao, s¢i day chun s& duge treo
8 ngay doan ngang & phia dudi mée. Khi phai quan
40, ta vong sdi diy chun budc vong tit doan ngang
lén trén méc dé cd dinh méc 4o vao 1 chd. Chu ¥:
khi méc dAy chun nén buéce chat 1 chit, dé tranh
tinh trang chun tron ma mat tac dung.

PHAN 5: CAC CACH BAO QUAN,
SUA CHUA GIAY, TAT

339. Cach di giay da mdi.

Nhiéu ngudi khong thich di giav da méi, vi
gidy da mdi thudng bi ciéng, 1am dau gét chan. Dé
lam cho gidy khéng bi cing, ta c6 thé dung mét
miéng nuit thAm wét véi lam uét phan da co vao
chin, sau 1 tiéng, phan da dé sé mém ra, khi di
vao sé khéng kho chiu nita. Nhung cling khéng nén
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thuong xuvén '1m nhu vay, vi lam wdt bé mat da
thusng xuvén < anh hudng dén chat lugng cua
giay.

340. Cac cach lau. dianh giay

- Trong v6 chuéi ¢6 chit danning, néu ta ding
dé lau vét ban dau trén giav da (hoac tii da, vi da)
thi vét ban khong nhing sach ma bé mat da con
sach sé nhu mé.

- Sita bd sau khi uéng con thita hodc sia dé
tAu da bi hong, ta khong nén vt bo, ma co thé
dung dé lau giav va cac dé da khac sé cé tac dung
viip cho da giav khéng bi khé nut.

- Khi danh giav, ta c6 thé trén vao chd si cin
danh vai giot giam an, nhu vay, da glav sé sang
bong va khéng dé bi bam bui ban.

- Ta ¢é thé dung tit da chan hodc tat ni léng
et 1ong vao ban chai danh giay, sau dé thadm vao si
dé danh giav, nhu vay giay s¢ rit sang va bong.

- Giav da mau sang rat dé bi day ban. Khi
lau, danh gitav. trude tién ta nén dung nude chanh
lau bé mat giay, rot diang xi dé danh, hoic dung
thude danh rang chai Ién trén, giav sé sang bdng
nhu mdi.

- Giayv da mau trang khi bi ban, truée tién ta
ditng giam an dé lau. sau d6 dung khan vai kho



lau sach, r6i ding xi trang danh 1én trén, hiéu qua
~sé& tot hon néu danh giav bang xi ngayv.

- Sau khi giav trang da dudce lau sach va béi
lén 16p dau béng, ta cé thé dang gidy nén dé danh,
cudl cung dung khan gidv am lau sach nhiing
cham ban con lai trén giav, nhu vayv giav sé gid
sach dudce lau.

341, Cae cach "hbi xuan” cho giay da

- Giay da sau khi cat di khoang nita nam, da
thuong tré nén ciing, tham chi co lai. Liic nay, ta
khéng nén ldy giay di luén, ma nén xoa mat it nuée
lén nhiing ché bi cing, sau 1 ngav giav sé tu khac
mém ra, khéi phuc lai hinh dang ban dau.

- Véi nhiung d61 giav lau ngayv khong danh xi,
16p diu trén bé mat da sé dan mat di, lam da giav
khé ciing. Gép trucng hdp nhu vay, ta xoa 1 lép
kem vaddlin 1én bé mat da, ddgi cho da da hap thu
kem r6i méi danh xi Ién, nhu vav bé mat da sé
mém tré lai. Néu da qua cing, ta ¢6 thé ding 1
miéng mo lgn hoic md ga xoa lai bé mat da, rdi cho
gidy 1én bép lita nhd ho qua d8 md tham vao bé
mit da giav. Dé sau vai ngav, ta dung bong tam
con lau sach giay, ti€p dé dang xi danh giav nhu
binh thudng, da giav =é lai sang bong trdg lai.

- Né&u giay da xuat hién cac vét nhan hoac vat
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nit, ta co thé bdi 1én bé mat da mot it long tring
tring, sau 46 mdi dung xi dé danh giay. N&éu vét
nhin kha 1én va sau, ta cé thé 14y pa ra phin (hay
thach lap) nhét vao chd vét nhan hay vét nit, réi
dung ban la 13 phing 1a duge.

342. Cach lam mdi giay den da cii

Khi giay den di ldu, d&i nhiéu bi nhat mau,
tham chi 16 ca phan mau trang bén trong ra, ta cé
thé dung bit long thim ddm vao muc tau da duge
chdm vao long tring tring r8i mai 1én nghién cho
thanh muc nude quét di quét lai 1én bé mat da giay
nhiéu lan. Véi nhing ché bi phai mau nhiéu va
nhitng ché ¢6 vét nit, ta ¢6 thé quét muc nhiéu
hon. Sau khi da quét muc xong, ta dem giay ra ché
thoang gié rAm mat dé phdi cho that kho. Tiép ds,
ta danh «i 18n, ding ban chai chai nhe, giay sé lai
den béng nhu mdi.

343. Ciich edt giit va bao quan giay da

- Cach bao quan giay da tot nhat 1a it dam
nude va nang danh giay. Trude khi cdt gid giay, tot
nhat la béi 1én bé mat da giav mét 16p md lgn
(cing c6 thé dung bi lgn &€ thoa lén) hoac dung
dau thue vat dé thoa 1én giup bao vé cho da khong
bi kho va nhan. Ngoai ra, trude khi cit giay di, ta
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nén ding gidv vun nam thanh nam tron nhét vao
bén trong giav, dé chong giav bi bién dang. Cuéi
cung, ta dat giay vao hép giav, cat vao ndl kho rao.
Nhu vay, sau thoi gian dai cat giiu, giayv sé 46 bi
kho ciing, ginp ta gitt giav duge bén lau hon.

- Ta cang c6 thé cit giav bang phuong phap
nhét vao tui ni Iéng kin. Cach nay rat tot doi vdi
nhitng vilng ¢6 mua hé nhiéu mua, am uét. Cach
lam cu thé nhu sau: trude tién, ta dung khan am
lau sach giav, phoi khd, danh xi 1én, dgi 1 luc, ta
duang ban chai danh giav, chai cho giay sang béng.
Sau d6, ta cho giav vao 1 tui ni 16ng khéng bi
thung, c6 gang lam cho khéng khi trong tui thoat
hét ra ngoai, cudl cung, ta dang div budc chat
miéng tui lai la duge. Cach nav cang c6 thé lam
cho giayv khai bi khé ciing, bién hinh hoac bi méc.

344. Cach ching rung long cho giay

da 16ng eao ¢é

bi giav da léng vao mua dong, thiuc su la rat
Am, nhung moéi khi cdi giayv ra, lai thidv mét dum
I6ng trong giay bi tudét ra bam day vao tat. Néu
tinh trang nav kéo dail, ¢é 1é chua hét mot mua
déng, 16ng trong giay sé rung gan hét. Dé giup giav
khong bi rung 1ong, ta cé thé di bén ngoat dé1 tat &
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thuwong ngav mét dé1 tat da chan hoac tat ni léng
tron béng, nhu vav khi coi giav ra, 1éng trong giay
sé 1t rung hon, tham chi con khéng rung nia. Ta
lam nhu vy Ia vi 2 loai tat di phia ngoai ndi trén
riit nhan, giip ma sat gitta chan va giayv sé it hon

ma lam cho 16ng khong bn rung nia.

343. Cach (Ay v& ban cho giay bata
mau (rang

Giay bata mau triang néu bi am rat dé& xuit
hién nhiing nét 16m d6m mau vang hodc mau xam,
lam cho giay tré nén rat xdu. D& xoa di cac vét ban
trén, ta c6 thé lam nhu sau: ta chuin bi mét it
thude tim va axit éxalic, dung ban chail 16ng chai
dung dich thude tim l&én vét ban (ta pha dung dich
thude tim theo t1 18 1/20, tiie 1 phan thuée tim, 20
phéin nude, pha cho thuée tim tan déu). Sau 1 gig,
vét ban dan bién thanh mau vang nhat, lic nay ta
dung mét ban chai khae chai dung dich axit éxalic
1&n noi ma ta vita chai thuée tim (ta pha ché dung
dich axit 6xalic theo ti 1& 1/10, axit éxalic 1, nuée
10). Khoang 3 phut sau, ta dung nuée thim cho
giav hot uét mot chit, tav sach vét axit éxalic, ¢d
ging khong lam cho vét nude dinh ra tiung phéan,
dung vai udt lau sach, vét ban sé hét.
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346. Dicu can luu ¥ khi phei giay vai

Sau khi gidt sach giav vai, ta nén nhét vao mii
giay nhiing hon da cudi da dude rua sach, sau khi
giay khd, giav sé khéng bi bién dang, khéng bi co.

347. Cach giif sach day giay man (ring

Néu khi dayv giayv cia ban la mau tring, ban
sg rang 16 ludn dav giay s lam ban day, ban ¢6 thé
quét 1én 16 luén dav mét 16p thude danh méng tav
khong mau, nhu vay diy giayv khi luén qua 16 sé
khong bi ban.

348. Cach giit choe cac loai dép xop.
dép tong dung duge lau hon
Khi mua dép téng hodc dép x6p mdi vé, ta
nén cho dép vao ngim trong nuée mudi nia ngay
r6i méi bat ddu di. Lam nhu vay dép sé khong dé
bi niit, thai gian ding sé duge 1au hon.

349. Khi mui cac loai dép ¢ d& cao su

Cac loal giay, dép c6 d& cao su sau mdt thoi
gian di thudng ¢é mii rat khoé chiu. D& khit mui, ta
gidt sach giav, dép phoi khé, phun mot it rugu
trang vao trong d€ giay, dép (néu la gidv, dép méi
khoéng cin giat ¢6 thé phun thang rugu vao), phun
cho dén khi dé& giay, dép khéng hut dudge rugu nita,
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sau d6 ta dem phoi khé. Nhu vayv khi di, giav, dép
s€ khong con b1 mui héi niia.

350. Cach lam cho giay hé&t bi &m &

hén trong

- D81 véi nhitng ngusi nhidu md héi, giay
thuong hav c¢6 hién tuong 4m. Trong trudng hop
nay, trude khi di ngn, ta c6 thé dat vao bén trong
giay 1 tdi vai nho dung bét véi. Nhu vay, khi tinh
day, giay sé khé rdo, di vao chén cam thay dé chiu
hon nhiéu, déng thai con tranh dugc bénh thip
khdp.

- D81 v6i nhiing loai gidy ¢6 16ng hodc ni bén
trong, do d6 théng khi kém nén ciang ¢é hién tuong
Am J bén trong. D61 véi cac loai giay nay, diung bién
phap trén chua chic da thuc su hitu hiéu, ta ¢6 thé
dung mayv siy siy bén trong gidy vai phut, nhu vay
giay khong nhitng khd ma con &m ap hon niia.

351. Cach lam 16t giay don gian

Ta 14y mot qua muép gia da khd, bo hat, bo
vo, cat thanh 2 manh, sta lam sao cho via v dé
giay, nhu vay ta da tu tao cho minh duge mot dé1
16t giav don gian roi dé. S§ di ta lam nhu vay la
vi mudp vén 1a do so tao thanh, kha nang hut am
rat tt, lai thoang khi, hon nia lai rat kinh té,
ti6t kidm.
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352. Cach tinh sé do giay

Hién nayv c6 hai loai s6 do giay khac nhau,
nhiéu ban biét dude cach nay, lai khéng biét cach
kia nén khi nho mua giay rat phién. Ta ¢6 thé can
eit theo cach tinh sau d€ tinh s8 do giay ctia minh:
néu ban biét s& do giay cua ban la 42, vay cach
tinh loat sé giay kia sé la (42 + 10): 2 = 26. Coén
néu ban biét s& ngugc lai thi cach tinh sé la ngugc
lai.

353. Cach lam mém xi giay bi cimg

Khi xi danh giay bi cing, nhung vin con
dung dude, ta nho mét it xang hodc diu hoa vao
trén déu lén, xi lai ding dude nhu cii.

354. Cach bae quan xi danh giay

Dé bao quan dude xi danh giay, ta cho xi da
duge boc cin than dé vao trong tu lanh, nhu vay xi
sé khong bi khé cing.

355. Cach tinh dé dai cia it

Khi di mua tat néu khéng biét minh di tat g
nao, ta c6 thé tinh d6 dai tdt bing cach sau: ta
ding mét bén ban tay nidm thanh nim d&dm, tay
kia ta cho tit (phan tw mii chan dén gét chan) bao

boc vong quanh 1 vong vong to nhit cua nam dam,
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néu viza ddang 1 vong, dé chinh la d61 tdt vita chan
ta. D61 v6i nhiing nguoi binh thuong, chiéu dai cua
ban chén bao gio ciing bang chidu dai vong to nhat
cfia nam dam tay ngudi do.

356. CAch giat. sif dung ta¢ giay

- P& giup cho tdt gidy diang duge bén hon,
trude tién ta dem tat da di ban giat sach, sau d6 ta
nho vai giot gidm an vao nudc Am ngdm tit mét
hic r6i dem ra phoi khé. Sau khi dude giat qua
nude gidm, soi ni 16ng cua tit sé dai bén hon, déng
thoi con khu duge m1i héi cua tat khi di 1au.

- Néu tat gidy di mét thoi gian, trén bé mit
tat xudt hién nhiing tim sgi nho nho, tuy chua bi
rach nhung van anh hudng dén m§ quan cua tat,
Iic nay ta cé thé 1on mat trai cta tat ra dé di, nhu

vy col nhu ta da c¢d 1 d61 t&t méi.

337. Cach va (at giday

V61 nhiing d61 tat gidv khong may bi vudng
rach thing 1 15, ta ¢6 thé lap tic dung thude danh
méng tay trong sudt khong mau quét l1én chd bi méc,
lam nhu vay ta khong nhiing che duge vét rach, lai
gitp cho vét rach & tat khéng by lan-rong ra.
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PHAN 6: PHUONG PHAP
BAO DUGNG DO TRANG SUC

338. Cach Lau dé trang side bang bae

Cach don gian nhit la ta dung thude danh
rang quét l1én bé mit d6 trang sdc bing bac mét
lic réi dang khan lau sach la duge.

339. Cach lam héi phue vé siang hong
cua do (rang site bang bhac

Véi nhiing d6 trang svic bang bac da mat di 46
sang boéng, trude tién, ta ding xa phong ria sach
bé mat dd trang stic, sau dé ding 1 loai dung dich
duge pha tron theo t1 1é nhu sau: 100g nude trén
vé1 20g luu huynh rua lai, cuét ciing dimg nude rua
sach lai la duge.

360. Cach rua dé (rang sie Iu:ing hae

Trude tién, ta dung nudc ria sach d6 trang
stte, dung khan nhung lau khé; ciing ¢é thé dung
nude xa phong néng dé rita. Tiép d6, ta dung hon
hgp amoniic va bt da vél tring hoa thanh dang
hé boi 1én d6 trang stc, dé dén khi khé, dung khan

meém lau sach cho dén khi sang béng la dude.
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361. Cach tAy riua dé trang sie bi cau
ban nhidu

Ta dung mét gbéi bét hién hinh (dung trong
chup anh) hoa déu vao lkg nudc, cho d6 trang suc
vao dung dich vita pha ngam 3 - 5 phut ré1 lav ra
(néu db trang siic bang bac, théi gian ngam c6 thé
ngan hon mét chit). Sau khi 14y ra, ta dung nudc
ria sach, ding khan mat lau nhe la vét ban sé di
hét. Néu dé trang sic ¢6 nhiéu hoa tidt ruom ra,
v&t ban bam trong cac ké chua di hét, ta dung ban
chai chdm nudc xa phong dé ria ting chi tiét nho.
Néu sau khi riia xong, d6 trang stic van chua duge
sang béng cho lam, ta c¢6 thé dung vai min ch&m
thude danh béng va didu mav khau dé lau.

362. Ciach rita 46 trang site bang vang (a

Ta cho d6 trang sic bang vang ta vao ngam
trong 1 dung dich néng trong vong 2 tiéng dong hé.
Dung dich nav dude pha ché nhu sau: 100g nude
trén véi 15g bot tav trang, 15g NaHCO, va 5g mudi
an. Sau d6, ta dung nudc néng ¢6 hoa véi dung dich
NaHCO, (1 kg nudc hoa véi 1 thia NaH(0,) ria
sach la duge.

363. Cach xit Iy dé trang sWe vang ta
bi bac mau
Ta dem db trang sic vang ta bj bac mau 46t
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trén ngon dén con vai phut, do ni trang sé hdi
phuc lai mau vang éng nhu ban dau.

364. Cach ria day chuyén vang

Céch t6t nhat dé tdy ria day chuvén vang la
cho diy chu¥én vao trong lo nudc xa phong, lac nhe
tav dén khi sach la dudc.

365. Cach lau nhan da quy

Nhin nam &4 quy khi bi dinh bui, bui thuong
hay tich tu ¢ phia dudi vién da quy. Lic nay, ta cé
thé dung tam hoac que didm quéin 1én mot it bong,
thdm nudc hoa, glixérin hoac hdn hdp dung dich
MgO va améniac lau sach mat da va nhan; sau do,
ta dung 1 manh vai nhung lau sang nhan. Tuyét
d6i khong duge ding vat sic nhon dé lau chui da
quy va nhan, dé tranh lam xudc mat da va nhin.
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CHUGONG IV
bO DUNG
GIA PINH
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PHAN 1: LAU CHUI
VA SUA CHUA D0 GO

366. Dung giam lau dé g6 méi

D061 véi d6 dung gia dinh bang g6, trude khi
quet son, ta nén dung gidm lau di 1 hugt, nhu vay
sau khi son mau sic ctia d6 dung sé v6 cling sang
béng.

367. Dung nuwde cheé dé lau dd gé moi

Dé gb vita méi quét son 18n, néu ta diing nude
ché hodc nude gao lau nhe qua mot lugt, d6 gb sé
sang bong hon va son citng khéng dé bi bong.

368. Sita ho tiy mai sen. diu

Ta dem sita bo dun s6i d6 vao 1 cai dia hodc
bat, roi dat bat, dia vao trong ngan ti méi quét
son, dong kin canh cta t1 lai, sau khoang 5 tiéng
déng hé mui son sé khéng con niia.

369. Cich lam dé g6 mai (rd lai

- Dung 1 manh vai sach thim sita bo dé lan
chui ban gh& hay cac loai d6 gd khac khéng nhiing
c6 thé tdy sach nhiing v&t cau ban ma con lam cho
do gb sang béng nhu md‘l
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- Dung nia ¢bc nuéde pha vdi gidam (lugng
s14m bang 1/4 lugng nude), ding vai mém tdm
dung dich nayv dé lau chui d6 g8, d6 gd ciing sé
sang béng tro lai.

- P4 gb dung lau, d6 sang béng sé dan mat di.
Pé khac phuc tinh trang nay, ta pha 1 cdc tra dac
to, dé ngudi, dung vai mém taAm nudc tra lau chii
db 6, binh thudng chi can lau 2 hoac 3 1an 1a 46 gé
sé phuc héi lai 46 sang béng ban dau.

370. Dung nude mudi dé rita dé mby tre

Dé bang may dung lau ngayv sé tich tu bui rat
ban, ta c6 thé dung nude mudi dé lau ria. Lam
nhu vay d6 may tre vita sach bui ban, lai vita trd
nén mén mai va tang doé deo dai.

37 1. Dang ban chai long quét bui

D6 bing may dung lau hay bam bui, ta c6 thé
dung ban chai 16ng mém (nhu chédi quét son) lau tir
cac mat ludi, tit trong ra ngoai 6 dung dé quét hét
bui. Néu bui ban nhidu qua, ta c6 thé dang nude
rita dé rua, doi kho réi lau bang cach trén 1a duge.

372. Dung gy thide (gidy béng trong
bao thude 14) thy vét edu ché

Trén mat ban cua loal ban ché cé dan Idp
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chong lia, pha ché ldu ngay, nude ché bam trén
mat ban dé lai nhiing vét cau ban. D& xoa di
nhing vét ban nay, ta c6 thé ric 1én ban 1 it nudc,
dung giay thi€e trong bao thuéc la lau di lau lai,
tiép d6 lai dung nudc dé ria, vét ciu cia che sé
hét. Cach nay ciing ¢ thé dung dé lau rita dé uéng
ché nhu dm, cbc, dia udéng ché v.v...

373. Cach xit Iy vét néng rop (rén 46 g6

- Nhiing d6 dung nhu bat, dia, cde dung nude
noéng, canh néng, néu ta dat truc tiép 1én mat d6 gob
quét son, nhiéu khi dé lai vét néng tron mau tring.
Binh thuong ta chi can dung vai thim dau hoa,
con. nude hoa hoac nude ché dac lau di Ja dude.

- Néu vét nong kha nang, ta c6 thé dung khan
rua mat thaAm nude Am vat khé, nho vao khan mot
it dung dich améniac, dung tay vo khan mat cho
nude amoniac trong khan tham ra ban tav, sau dé
ta dung tay dap nhe va nhanh vao vét néng, sau
cung lav mét 1ép nén béi 1én trén, nhu vay, vét
nong sé khong con niua.

- Ta ciing ¢6 thé ding cbn i6t lau nhe 1én trén
vét néng, hodc béi 1én vét néng mdt it dau Vaddlin,
sau vai ngay ta dung vai lau vét néng, vét néng s
hét.
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374. Ciach xiv Iy dé 26 mau trang bi
vang

Nhithg d6 g6 mau trang khi bi vang trong
that khé coi, néu ta dung thudc danh riang bot
(hoic kem danh riang) dé lau, tinh trang nay sé
duge thayv déi dang ké. Nhung cin chi ¥, khi thao
tac khéng nén dung siic qua manh, néu khong sé
lam hong 16p béng cia son bén ngoai dé dung, Iam
cho tac dung sé hoan toan ngude lai.

373. Cach xoa c¢ac vét chay rén bé
miit son dé g6

Pau thudc 1a, tan thuéde hay que diém chua

tat han khong mav bi roi 1én ban, 6 khi dé lai vét

chav. Néu chi la chay trén mit son, ta cé thé quin

" mot 16p vai s¢i min cing vao diu que tam, lau nhe

tav vao vét chay, sau bdi 1én vét chay mdt 16p nén
mong, vét chay sé bi xoa di.

376. Ciach xod cie vél xudce trén bé-
mat sén do gé

Néu db gb trong nha bi xude (nhung chua anh
hudng d&n 16p g bén trong), ta c6 thé dung but
nén mau hodc bt mau c6 mau cung véi mat son
ena (6 gd bol 1én bé mat do gd 1ap di mau goé bén
dudi, sau d6 dung thude danh méng tav khéng
mau quét Ién mét 1dp mong la duge.
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377. Cach xo#i vét nén trén dé gh

Khi ddu nén rét trén bé mat dé gb, ta khong
dude dung dao sic hoac méng tay dé cao, nén chd
dén ban ngay, khi trdi sang rd, ta ding mét manh
nhia mong, 2 tav nam chit ty 1én miéng g8 nhua
(niléng) lau diau tit ngoai hudng vao trong, sau dé
ding khan mém lau sach la duge.

378. Cach xir Iy lop ddan (rén bé mat
dé dang bi rjp

Khi xi 1y céc chd bi rop, trude tién ta dung
dao sac thuan theo chiéu van gb rach 1 duong, sau
d6 dung éng phun phun keo vao trong vét rach,
dung tay 4n nhe vio vét rdp, diung khan uét lau
sach keo tran ra ngoai. Tiép d6, ta dung 1 vat
nang, 1dn hon vé&t rop phéng dé l1én ché rép. bé
tranh trudng hop sau khi dé vat nang 1én van con
keo tran ra lam bin bé mat 18p dan, ta c6 thé 14y
I6p ni léng mong trai d gitia I6p dan va vat ning.
Nhu vay, bé mat 16p dan lai phang lai nhu ci.

379. Tay vé(l cau nude (rén di gd
Nudée nho trén bé mat d6 gb, néu khéng lau
kho ngayv sé dé lai v&t nude. Dai véi vét in nude nay

c6 thé dung vai udt che 1én trén vét cau nudc, sau
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d6 dung ban ta, ta can than vai lan 1én khan udt,

vét cau nude gap nong sé boc hoi 1én va mat Ji.

380. Xt Iy cac vét tray xude do va
cham déi véi dé ding bang gé
(rau
Gd triu mém, sau khi va dap dé dé lai vét
16m. Ta cé thé xt 1§ nhu sau: trudc tién ta dung
khan mat uét phu 1én chd bi 16m, dung ban 14 néng
dé 1a, vét 16m dan dan sé hét. Néu vét 16m qua sau,
ta phai cho keo hodc vat liéu vao 1ap cho dav.

381. Cach tay vét son ci (rén do gé

Dung nude hién hinh (trong rita anh) da dung
roi lau co 1én 16p sdn cii cua do gb, nhu vay 16p son
clt 56 mAat di; ta chi viée ria sach dé gd, phoi khé,
cudt cing dung giav rap danh nhin, la cé thé son
16p son mah 1én trén.

382, Cach xif 1Y dé g bi net

D6 gbé khong may bi nut, ta ¢6 thé xu 1y theo
cach sau: lav var bong cu hoac tar gai rach dét
thanh tro, tron vdi dau trau soéng thanh dang ho
dac, nhét vao trong vét nut cua g6, cudl cung ta
dem phot kho, sau khi khé vét nut sé rat chac va
kin. Ta cang co thé 1ay giav bao xé thanh nhiing
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manh vun, trén vao mgt it phén chua va nudc
sach, dun thanh dang hé dac. Dgi hé ngudi, ta nhét
hé vao nhiing chd nit, phoi khd, tuy nhién cach
nay chi si dung cho nhitng vat dung dung do kho
ho#c nhitng d6 it ti€p xdc véi nude.

PHAN 2: TRANG TRi TUONG
VA THAM

383. Cach vé dudng trang tri bing son

Trong cudc sdéng hang ngay c6 nhing luc
trang tri nha cilia, ta ciing can vé cac dudng trang
tri bang son. Pé vé duge nhiing dudng trang tri
thang, déu dan nhu y, néu dung but vé tranh son
dau hodc but long nhiéu khi khong dugc toal
nguvén, dac biét 12 d6i v6i nhiing duong ké nho.
Cac ban ¢6 thé tham khao cach lam sau cua ching
t6i. Ta 1av 1 6ng tiém loai thudng dung va 1 chiée
kim tiém s6 6 trd lén (cit di phan dai nhd cua
kim). Hut son vao dng tiém (son cé thé hoi dac 1
chut nhung khéng duge ¢6 can), réi lap kim vao la
ding dude. Khi vé, ta dung ngon cal, ngon tro va
ngon giita bop chat phan dudi 6ng tiém. dung long
ban tav An phan dau pittdng, 4n tw tr. -dn =
phun ra tit mii kim tao thanh nhing duonyg ke
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thing, déu dan. Pé ¢6 duge nhiing duong ke to, nhé
nhut §, ta c6 th€ diéu chinh béng cach xi 1y luc an
cla tay lén pitténg va téc d6 ké. Phuong phap nay
c6 thé ap dung dude cho ca vé dudng thing va
duong cong, thim chi con vé dude ca trong didu
kién mat phang vé déc nguce xudng mat dat.

384 Phudang phéip tinh lugng vat liéu
quét tuong

Khi quét tuong, vin dé rac r6i ma ching ta
hay gip phai d6 la khéng biét nén dung lugng véi
hay son la bao nhiéu. Mua nhiéu thi lang phi, mua
it lai phai mua thém lam cho mau khi quét khéng
duge déng nhat. Thuc ra cach tinh ciing kha don
gian. Ta chi cén 14y dién tich phong (m®) cin quét
v61 hodce son chia cho 4, tiép tuc 14V chiéu cao cua
tudng chia cho 4, dem 2 s6 vita chia duge cong lai
s& ra s0 lugng vat liéu can dung (kg). Vi du; 1 can
phong rong 20m’*, lugng bét can dung 1a 20 : 4 = 5;
bét trang tri cho tuong cao 4m, ta ldy 4 : 4 = 1, sau
d6 }y 5 + 1 = 6, vay khél lugng vat liéu cAn dung
dé quét dude 2 1an 1a 6 kg.

385. Pha mue xanh vae véi quét
(wong lam tang thém di}-lra‘nng

Néu khi quét véoi tudng, ta cho vio nude véi
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mot it mye xanh, tudng sau khi quét véi khé di sé
rat trdng.

386. Cach pha ché hé cho gidy dan
(twong '

- D1 véi cac gia dinh & néng thén, néu ta cho
vao hé diing dé dan twong 1 miéng xa phong, khi dan
khéng nhitng dé ma dé lau ciing khéng dé bi bong.

- Khi tron hé dé dan gidy dan tudng, ta c6 thé
cho vao hé mét it mudi, nhu vay sé tranh duge bi
muc va mdi mot.

387. Cach tinh higng gidy dan t(uéng

ean dung

Gidy dan tuong c6 cac loai khé khac nhau,
clita cua moéi nha ciing khéng giéng nhau, d8 dam
bao khéng bi ling phi gidy dan tudng, cac ban ¢
thé tham khao céng thite sau: (/M + 1) x (H + h) +
C/M. Trong d6, L 14 chidu dai cta 4 bitc tuong sau
khi trit di chiéu dii ciia ra vao va ciia s6; M 1a khé
réng cua gidy; cong thém 1 dé lam lugng thia dé.
ghép; H la chiéu cao cin dan gidy dan tuong; h la
cy ly gia 2 td gidy dan tudng, lam luong du dé
ghép theo chiéu doc; C 12 dién tich cdn dan gidy
trén va duéi clta s6 va cla ra vao. Khi tinh ta nén
lay don vi théng nhat 14 m va dién tich 1a m?. Khi
tinh cac s5 1é khéng dudc bé di.
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388. Phuong phap dan gidy dan tuwong

- Khi dan gidv dan tuong, néu dung 5kg keo
nudc, ta can phai trén thém lkg bét my, trén
thanh dang hoi long, dung ban chai chai déu lén
mat tudng, dem mat sau gidy dan tuong diung nuéde
sach lau uét, sau dé cho gidy lén dan. Dan xong, do
tac dong cua bot my, nhiéu khe hd nho sé duge 1ap
di, gidv dan tré nén phang béng va chéc chan.

- Gidv sau khi dan lén tudng néu bi phong, ta
dung dao rach vao vét rép theo hinh chit thap (+).
roi lai dan lai, vét rép sé hét.

389. Cich diong dinh Ién tuong

Khi dong dinh, ¢6 nhing luc tucong xuét hién
vét nut. Dd1 véi trudng hgp nay, ching ta ¢, the
dang bang dinh dan vaoc chd cau déng dinh 1réa
tucng, sau dé déng dinh 1én, nhu vav khki dony
xong tuong sé khéng con vét nit nuws Cach aw
cung dung duge déi véi tuong da sdn huic yuet vol
lau ngav, dé tranh cho tudng khi dony dinh lam ca
mang voi hoac son bi bong ra

- Kh1 dinh & trén tudng bi long. t co thé dung
hé dac hoac keo dan quét xung quanh dinh, sau do
cam dmh vao 16 c@t, &n chat. nhu vas dinh sé chac
lai nhu ¢i ma khéng can pha) dong lo khac lam
hong tuong.
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390, 1T'u tao nhitng (Am tham nhaé

Néu trong tay ban ¢6 nhitng manh vai vun va
len cti khong dung dén, ban ¢6 thé dang ching lam
nhing tdm tham nho. Cach lam hét sic don gian
ma hiéu qua lai cao. Cach lam nhu sau: ta dem len
cii ding kim dan loai to dan thanh nhing manh
vai véi d6 dai tuy v véi chiéu rong la 20 mii kim
dan. Dan xong, ta dung kim khéu len khau manh
len vita dan thanh hinh 6ng nhu éng xa nuéc g
may giat. Khiau xong, ta nhéi vai vun vao trong
nhitng éng d6. Tiép do, ta lai dan tié€p nhitng ng
nhu vav. Tuv theo kich thudc ciia tham ma ta dan
s6 lugng ong can thiét, sau do, ta khau ghép cac
éng do lai vat nhau, ta sé duge 1 tdm tham gian di
ma khoéng kém phan sic sd lai rdt Am, mém mai
diung vao mua dong.

391. Cach xu ly nhitng +é1 bi ép bep
trén tham

Do bi dé dung gia dinh hoac nhiing dé nang
khac dé lén, trén tham sé cé nhing vét 16m. Dé xu
ly nhing vét lom nav, ta co thé lam nhu sau: dung
khan mat nhung qua nuéc néng, vat kho, phu lén
trén vét 1ém 5 - 10 phit; sau dé, ta bo khan ra
dang mav sav toc va ban chai long loal ram, via
théi vira chai, tham sé dan phuc hdi lai nhu ci.
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392. TAy vt keo eao su (rén tham

Néu tham nha ban khéng may bi dinh keo
cao su, ban ché nén dung khan uét dé€ lau, cang
khong thé dung khan néng dé lau. Cach t8t nhat,
ta dung da lam cho vét keo lanh ciing lai, sau dé
cao nhe di thi vét keo sé hét.

393. Cach xit Iy nhiing vét chay (rén

tham N

Néu trén tham cé vét chay khéng nhiéu lam,
ta c¢6 thé dimg ban chai cling dé chai vét chay di.
Néu vét chayv nhiéu, ta phai dung kéo cit 16p tham
bi chay di, sau d6 14y miéng tham twong ing dé dé
duéi chin cac d6 dung trong gia dinh, dung ban
chai chai cho 16p tham khéng bi bep xuéng, réi
ding hd hodc keo dinh dinh miéng tham méi dé
vio ndi vita cat 1a duge.

394, Cach giat tham don gian

Dung 300g bot my, 50g mudi tinh va 50g bot
thach cao, dung nude hoa thanh hé, cho thém vao
mét it rugu tréng, cho 1én b&p dun néng danh déu,
dé ngudi cho khoé lai rdc vao chd tham bi ban, dung
ban chai hoac vai nhung dé lau cho dén khi bét
kho tra thanh dang bét, thay tham sach, ding may
ht bui hut sach cian bét 1a duge.
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3935. Phudng phap laa sach tham nhua

Tham nhua rai nha néu bi dinh mue, nuéc
canh hodc mé, dau v.v..., ta thudéng chi can ding
nude xa phong lodng lau 1la sach, néu lau van
khong sach, ta ¢é thé dung xang lau sé sach hét.

PHAN 3: SU DUNG VA BAO DUONG
XE DAP

396. Phuong phap kéo dai tudi the
cho 16p xe
Phuong phap nay hét stic don gian, sau mot
thai gian su dung xe, ta chi can d6i 16p trude cho
16p sau xe hodc xoay bén trai 16p sang bén phai tuy
theo 46 mai mon cua 16p xe la dude.

397. Va xiim xe dap

Khi xdm xe dap bi vat nhon choc thung, ta cé
thé dung bang dinh v t& (loai bang dinh vai thuong
dung trong bénh vién) dan 1én 16 thang d xam
thanh nhiéu ldp, cac 16p tit nhé dén 16n, lam nhu
vay ¢6 thé dam bao cho xam giii duge 1au khéng bi
xudng hai.
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39%. Cach xw 1y xim xe dap bi xuéng
hdai cham
Trudc tién, ta van van xe dap ra, xi hét hoi
trong xam; sau d6, ta dung 1 thia canh bét hoat
thach, ding giav cing quan thanh hinh phéu dé
bét vao trong xam, nhu vay xe sé khong bi xudng
hoi nita.

399. Khi lau din hodc sia xe ki dung
dau may khau

Mot diéu ching ta can luu y khi sua chita
hodc lau dau xe dap la khéng nén ding diu may
khau, vi dau may khau thudc loai dau béi tron bac
chat, néu dung cho xe dap sé lam cho md béi tron
¢6 & trong xe loang ra va chay di, do d6 sé giam di
tinh nang chéng gi va tron trugt cia dau ma.

PHAN IV: CACH SU DUNG VA
BAO DUGNG DPONG HO BAO THUC

400. Cach x& 1y déng hé danh chudng
Péng ho dé ban hay déng hé treo tudng néu
khi 18n gidv hay chinh kim khéng chu y sé xayv ra
hién tuong danh chuéng sai. Phuong phap diéu
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chinh nhu sau: néu kim chi 10 gic nhung chi danh
8 tiéng chuéng, ta dung mét ngoén tay an chat kim
g0, dung tav kia quayv kim phidt hai vong thuan
theo chiéu kim déng hé la duge. Chu ¥ khi quayv
kim dén 30 phit hoac ding gid can chd cho déng
hé danh chuéng xong réi méi quay tiép. Néu kim
gid chi 10h nhung lai danh 12 tiéng, ta chi cAn can
cu vao phuong phap trén quayv ngude kim phat lai
2 vong la dudge.

401. Cach Iau chii linh kié@n cua dong
hé treo tudng loai danh chuéng

Khi bén trong déng ho treo tuong bam nhiéu
bui d&t, ta 18y 1 cuc béng tdm dau hoa cho vao
trong nap chai nhd, dat vao trong déng hé rdi déng
kin ciia ddng hé lai. Sau vai ngay khi ldv béng ra,
phéan 16n bui cing da duge hit sach. Néu bui qua
nhiéu, ta cing c¢6 thé dung phuong phap nay lam
1 lam lai nhiéu lan.

102, Cac cong dung khae caa dong hé

deo tay
- Xdc dinh phuong huong: ta 14y gid trén déng
hd lic can xac dinh phuong hudng chia cho 2, sau
khi tim duge thuong sé, tim vi tri tudng ang véi
thuong s av trén mat ddng ho, dem s6 tim dude
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trén mat déng hé chiéu thang vé huéng anh ning
mat trai, khi 4y s6 12 § mat déng hé tuong duong
v6i huéng Bdc. Vi du: khi ta cdn xac dinh phuong
hudng 1a lic 10h sang, ta dem 10 : 2= 5, dem s6 5
trén mat ddng hé chidu thang vé phia mat troi, s
12 vé huéng nao, hudng dé chinh la hudng Béc, khi
da tim dude hudng Bic, cac huéng khac cing dé
dang dudc tim ra. Can luu ¥ khi xac dinh huéng la
budi chiéu, ta phai tinh gis theo 24 tiéng. Ching
han hic xac dinh huéng la 4h chiéu, ta phai tinh 1a
16h. Dung phuong phap nay xac dinh phuong
huwdng chinh xac khéng kém la ban.

- Do nhiét do cu thé: Néu chung ta muén do
nhiét dé co thé ma trong tay khéng cé cip nhiét ds,
déng hé c6 thé giup ching ta. Khi nhiét d6 co thé
binh thudng (36,8°C - 37°C), mach dap mai phut 1a
76 1an. Néu khi dung déng hé do, thayv nhip dap
ctia mach 1a 100 - 120 lan/phit, thi nhiét d6 cua co
thé 1a 37,5°C - 38°C, néu mach dap mdi phit 1a 120
- 140 lan, nhiét dd co thé s& la 38°C trd lén. Tat
nhién ta khéng thé dung phuong phap nav dé do
cho ngudi ¢6 bénh vé tim mach.

403. Cach xit Iy khi dong ho bi tham
nuée
- Néu ddng hd bi ngdm nudc, ta c6 thé dang
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vai Idp giady vé sinh hoéc vai nhung dé hat am, géi
kin déng hé lai, dé cach dén dién 40W 15cm siv
trong vong 30 phit, hdi nude trong dong hd sé bay
hét. .

- Khi déng hd bi ngdm nude, ta ¢6 thé deo
dong hé nguge lai, mat déng hé vao trong, mat
trong ddng hé 14t ra ngoai. Khoang 2 tiéng sau hoi
nude sé béc di hét. Néu nuée vao qua nhiéu chi ¢é
cach thao ra lau cho hét nuéc.

~ ~

404. Cach don gian chéng vo dong hé
bi in mon
Ta diang xa phéng banh xoa 1én 16p vo kim loai
cua dbéng hé, sau d6 dung vai nhung lau sach, lam
nhu vay c6 thé chong mé héi 4n mon vé ddng hé. .

403, Cach lam mit dong hé méi ré lai

Né&u mit déng hé c6 vét xude, ta cé thé bdi 1én
d6 1 it thuée danh rang, ré1 dung béng lau di lau
lai, mat ddng ho sé sang béng nhu mdéi.

406. Cach xit IY dong hé deo (ay bi
nhié&m i

Khi d6ng hé bi nhiém tit sé anh hudng dén do

chinh xac. Phuong phap xit 1y riat don gian, ta chi
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can l4v 1 vong tron bang sit khong bi nhiém tu,
cho déng hé luét qua ludt lai ti tit qua vong sat,
sau vai phit déng hé sé nha hét tit phuc hoi lai
trang thai ban dau.

PHAN 5: CACH LAU RUA VA XU LY
PO THUY TINH

407. Phusng phap lau chii kinh

- Khi quét véi 1én tuong nha khong may lam
rét vol lén kinh cita, dé lau sach cac vét véi nay, ta
khong thé ding nudc dé lau ma cén phai dang
khan uwdt trén véi cat dé lau rita cia kinh, nhiing
vt voi sé dude lau di 1 cach dé dang.

- Ta 1av bét thach cao hoac bat phan viét bang
hoa vdi nude xoa lén trén kinh, sau khi khéo, ta
dung khan lau sach, nhu vav sé lam cho kinh sach
va sang bong

- Kinh dung lau ngav thudng bi den, ta dung
vai min béi thude danh rang vao dé lau, kinh sé
sang lal nhu mdi

- Néu ta ding nude vita vo trung tudi via dap
xvong, ta s& duge 1 dung dich long trang triang hoa
vGi nude, 14y nude nav lau kinh hoac d6 dang gia
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dinh sé& lam cho kinh va d6 dung gia dinh tang
thém d6 bong.

- Khi kinh cita s bi dinh vét ban iiu ngay
hodc vét dau, ta dung khan uét nhé mét it dau hoa
hosc rugu trang vao dé lau, kinh sé sach va béng
tra lai.

- Khi kinh bi dinh son, ta ¢6 thé dung vai
nhung thim mét it gidm an dé lau, vét son sé sach.

408. Cach lau gudng

- Guong dé ban, guong tu hav guong & ban
trang di€m néu c6 v8t ban, ta cé thé dung vai mém
(hoac vai x4) thim dau hda hodc sap dé lau, tuvét
d6i khéng duge dung khin wét dé lau, néu khong
mdt guong sé& bi md di, kinh dé bi mén rd.

- Néu ta diung khan c6 tham sila bo dé lau
gudng, khung guong hoac phim dan thi moi thi sé.
trd nén sang béng.

- Khi ta tim, gudng trong nha tdm thuong bi
hdi nude bde 1én lam md di. Ta cé thé dung nude xa
phéng xoa 1én guodng, r6i dang khin khé lau di,
trén mat guong sé hinh thanh 1 lé'p mang nude xa
phong, tranh cho guong bi mo. Ta cing c6 thé ding
siia ria mat thay nude xa phong, hiéu qua thv
duge 1a nhu nhau.
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409. Céch dén tay nam vao kinh

Trude tién, ta dang gidm lau sach noi cdn dan
tay nadm 6 kinh va ria sach tay nim, dé khé. Tiép
dé, ta dung 1ong trang tring ga boi Ién trén kinh va
tav ndm, ép chat vao nhau, dé kho, nhu vay chiée
tay ndm don gian da dude dan mét cach chéc chén
vao kinh. ' '

410. €Cach tx lam kinh md

Ta 14y nia chiu nuéde, cho vai td vai rap kim
loai (s8 clia vai rap nén dua theo véu ciu thd, min
cta kinh mo dé dat) ngdm vai phit. Sau khi ngim,
ta vo nhiing hat cat trén vai rap xudng nudc, dé
h&t phan nudc trong di. Tiép 46, ta cho .cat via
chit duge 1én kinh cdn mai, ta 14y ti€p mét miéng
kinh can mai khac dat 1én trén, dang tay 4n xudng
mai theo vong tron. Nhu vay, sau vai phit, ta da
¢ thé mai xong 2 t&m kinh.

411. Dung manh s¥ manh da ecudi edr
kinh '

~ Khi cit kinh, néu khéng c6 dao cit chuvén

ding, ta ¢é thé tim 1 manh si v3 hay 14y 1 hon da

cudi dap vo, si dung géc nhon cta ching dé cat

kinh. Khi cit, ta dit thuée vio dudng dinh cit,

164



dung stc ldy miéng sanh hay manh da cudi ké
thanh vét 1én kinh; lic nay, ta chi cin bé manh tav
la kinh s8& tach r6i ra. S§ di ta dung st .va da cudi
cat dude kinh vi da cudi va sit c6 d6 ciing 16n hon so
véi kinh.

412. Dung .l(‘mg tring triing gan cae
dé bang thuy tinh

D6 bing thuy tinh bi ran v, ta c6 thé ding
long tring triang béi kin lén 2 vét v3, rdi dinh
chuing lai véi nhau. Sau khi han gan xong, lau sach
long trdng tritng bi trac ra ngoai. Chi sau nia
tiéng, vét gép sé& dinh vao nhau, dé thém vai ngay
nita la d6 dang lai st dung duge nhu cii, cho du ¢6
bi Iye tac déng dn cling khong sg vét va lai nat ra.
Phuong phap nay cﬁng ¢6 thé dung d€ dinh cac dé
s nho.

~ PHAN6: CACHXULY
'CAC b0 DUNG HANG NGAY
413. Dung X;l. phong dé lam tron nga'ln

kéo

Vao mua hé, thanh phén nuée trong khéng
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khi nhiédu, cac canh cia gd, ngan kéo ban lam viéce
hav t thudng chit lai rat khé kéo. Ta c6 thé 14y xa
phong boi 1én mép cita, ngan kéo, nhu vay khi kéo
" vao dav ra sé rat dé dang.

A14. Nén ¢é thé lam tron eila sé bing
sitt
Néu & nha cé ctta bing sat, khi déng md, ctia
¢6 hién tugng dit, ta c6 thé tan dung cic miu nén
hodac xa phong banh ding con thita bdi 1én ban 18
cua ctla thay cho diu bt tron, nhu vay cé thé lam
cho cita sit déng md duge dé dang.

$115. Cach chéng cho son lot vae ké
mong (ay
Khi lam son song, truée hét ta cao 1 {t xa
phong boi vao ké mong tay, nhu vay son sé khong
hi dinh vao ké méng tay, cho da néu son c6 dinh
viao méng tay ciing rit dé ria sach.

116. Dang thuéce 1Ay ran chél léng
quét sun
Chéi lang sau khi quét son, son dinh ¢ phia
trén rat khé ria sach. Néu ta dem chdi long
khodng vao nude c6 pha thude tay, réi ngam 3 - 4
t1éng, chdi sé sach nhu mdi.
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417. Dung nuwie xa phong dé rua ehoi
quét vii
Chdi quét véi sau k' aung, ta chi cAn ngdm
qua dém vao nudc xa phong, ngay thi 2 lay ra doi
qua nude la sach.

418. Cach van dinh vit 1i& kiém side
Trudc khi van dinh vit, ta dem dau dinh choc
viao banh xa phong, khi van dau dinh sé rat "an

= ar

ga".

119, Cach dong dinh trén gé tranh bi
e _

Khi déng dinh trén d6 gd, dé tranh cho d6 gb
khéng bi nut, ta chu ¥ déng tranh nhitng duong

thd trén go 1a duge.

420. Cach sift dung nhitng chide biang

cat vét e bo di |

Bang nhac ca hav bang chat lugng kém khi
dung dé lam héng dau tir, nén ta thudng hav bo di.
Tuv nhién, néu khong dung duge dé nghe nhac, ta
ciing co thé dung dé trang tri nhing dé dung bang
g0 ¢d mau sang. Cac ban co thé tham khao cach

tam sau:
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Cdch 1: Khi lép son lan cudi vao 46 gé gin
khé, ta kéo thiang bang dan 18n trén 1a duge.

Cdch 2: Sau khi d6 g da son hodc danh véc ni
xong, ta dung keo trong quét 1én mat khong béng
cia bang, sau d6 dan bang lén bé mat d6 gd la
dudgc.

421. Cach tranh san goé phat ra tiéng

Dé tranh cho san gd khéng bi kéu khi ta di
qua di lai, ta c6 thé nhét xa phong banh vao cac ké
cua nhilng miéng g6 trén san, tiéng kéu sé khong
con nia. '

422. Cach lam méce rém ceun don gian

Péi v6i nhing chiéc rém cia nhd, ta c6 thé
ding kim bing loai to ludn ciic 4o vao dé lam méc
treo. L6 tron & phia duéi kim bang ludn vao gia
hoac day treo rém cia, phia trén cung cua rém cua
ta khiu lén mét hang 16 khuyét. Khi giat rém, thao

‘ra méc vao sé rit thuan tién.

423. Tu lam mic ao lién hoan

Né&u trong ti da treo chat quin 4o ma chiéu
dai tu van tan dung dude, ta c6 thé tu lam nhiéu
chiéc moéc, mbi chiée méc lai dude moc vao 1 cai

mac ao da ¢6 4o mac vao. Nhitng chiéc moc nay co
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thé diing day dién loai to hoic day sit loai to dé
lam. Trén mdi chiée méc, ta déu c6 thé moc 1én 1
c4i méc 40 méc nhiing 45 nhe. Bing cach nay ta sé
tan dung duge nhiéu dién tich trong ti hon.

424. Liam méc treo quin bing day thép

D& treo quan vao trong tt ma khéng lam cho
quan bi nhau lai d& dang 14y ra, ta ¢ thé dung dav
thép loai to vita phai uén thanh hinh { -{, hai dau
méc cua mac td tao nay 6 thé mée chéng lén chide
méc tu tao khac theo hinh thang. Nhu vay, véi
chiéc méc treo quin tu tao nay, ta vita tin dung
duge dién tich, ma quin duge treo lai phing va dé
l14v.

425; Dung sita bo giat réem ludi

Khi giat rém luéi, ta cé6 thé cho vao trong
nuéc xa phong mét it siia bd, nhu vav rém sau khi
gidt sé sach nhu méi.

426. Ding dau loc thude I gidt rém
" durisi o '
Khi giat rém ludi, néu nhu trong nude xa
phong ta cho thém vao vai cai ddu loc thudc la.
hiéu qua s& t3t hon giit x4 phong binh thuong.
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427. Cach tin dung nhitng chiée (At ci

Ta c6 thé tan dung nhilng chiéc tat cu rach
ludn vao tay dung dé lau bong dén, binh hoa cé hoa
tiét 181 1om, d6 kham trai, nhu vay vita tién lgi lai
hiéu qua, tiét kiém.

428. Cach tan dung nhimg chife dia
hat cdi

Véi nhitng chiéc dia hat ci bang nhua bo di,
ta c6 thé ho 1én bép cho mém réi dung tay nhe
nhang uon thanh hinh 14 sen, lam thanh mét chiée
dia dung hoa qua ddc dao, cing co thé uon thanh
nhitng hinh khac theo ¥ muén lam d6 dé bay hoac
dung cac vat pham khac, cing rit dac biét.

429. Cach cit. khoan gach trang men

Néu ta can cit hoac khoan gach trang men,
trude tién, ta phai ngdm gach vao trong nude tit 3¢
- 60 phut, hoac thdi gian ¢6 thé dai hon dé gach
"uéng” no nudc. Sau dé, ta can cd vao hinh dang
dinh cat trén gach, dung bit ké vao mit sau cua
gach, dung kim nhon dau. ¢é ludi lam bang thép
¢it bo nhitng phan khéng can thiét cho dén khi
thanh hinh chung ta cin, xung quanh vién vién
gach dang da ma1 mai nhan 1a duge. Néu la khoan
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15, ta ¢ thé dung mu: khoan hodc kéo khoan tiu
mit sau cta vién gach.

430. Cach xw Iy cia bi kich chiit

San nha khéng phang sé anh huéng dén cita khi
déng md. Ta co thé dung gidv rap danh 1én mat san -
nha, dav di dav lai canh cita vai lan, sau khi canh cita
bi mai mén, cita déng md sé tré nén dé dang.

431. Cach xw Iy cvan (@ ding md

Khi chuvén dén chd & mdi. ¢ khi chiing ta
gap phai nhitng bd cita sau khi déng lai tu déng mg
ra. D6 la do khi lap ban 18 vao cia, da lap qua kich
(qua chat), con khe hé giita cita va khung cita lai
rong, nén khi ta déng cua, cita lai tu déng ma ra.
Déi véi nhiing b cita nhu vay, ta c6 thé dung diu
nhé dinh ciua bia dém vao giita cia va ban 18 sau
dé nhe nhang khép cia lai, nhu vay, taen ban 1é sé
hai cong di, ciia va khung sé déng sat duge vao nhau.
Chu v khi ép khéng dung sitc qua manh, cin phai
lam nhe nhang, mét iAn khong duge thr lam 2 lan.
Lam nhu vay, ta sé giai quyvét duge van dé nay.

432. Cach thi€t k& va (rung bay dé ga
Khi chuvén nha dén chd  méi, nhidu khi vi
sap xép d6 dung trong nha ma ta gap phai rat
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nhidu rac réi. P& tranh dude tinh trang xép 46
khong vita ¥ hay do chua tinh toan ma lam hong ca
ch&t lugng cua 46 dung, ta nén do dién tich nha o
trude roi vé trén gidy dua theo ti 16 thu nho. Db
dung trong nha ciing can cit vao ty 1& thu nhé vé
trén giav cing, cit ra thanh tiing mang. Sau cing,
ta dem nhitng manh gidyv vita cit ra dat vao cac vi
tri trén so 46 phong &, tim cho d6 dung nhitng vi tri
thich hgp nhat, nhu vay ta vita d6 téon thoi gian
vita khéng mat nhiéu céng sic.

433. Cach lam sach bui trén mat
salong nhung

Ta ¢6 thé bé saldng ra ngoai phong, dung que
dap nhe cho bui d4t bay hét 14 duge. Nhung bé ra
thuong khéng tién, bdi vayv ta ¢6 thé tién hanh &
trong nha theo cach sau: ta 1ay khan béng hoac
khan rai saléng tham nude, vat khé, phu 1én trén
saléng roi dung gay dap nhe, bui dit sé bat 1én va
bi hit vao khan saléng hay khan lau udt. Néu lam
1 1An chua sach, ta c6 thé lam vai lan cho dén khi
sach la duge.

434. Cach lam sach bui trén givding dém
Giudng mac du dé trong nha nhung cing cé
rat nhiéu bui, nhdt la giudng dém. Néu ta dung
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chéi hay que dap cho sach bui, bui sé bay khip
phong, that 1a lgi bat cap hai. Ta ¢6 thé 14y quin
Ao cli bang vai ni 16ng dem giat sach, phoi kho, khi
can lau bui, ta duang nhiing chiéc quén 4o cit nay
lam khan lau, lau nhanh theo 1 hudéng & trén
giudng, do sinh ra tinh dién 1én, 16p bui sé dinh
vao khin lau, ding nudc giat sach khan réi la1
diung tiép. Ta nén diung hai ba manh khan lau lau
cung 1 lic nhu vay sé nhanh hon, hiéu qua hon.

“435. Ding gan lgn sdng dé han udi
 bang sit thép bi thung
Né&u ndi bing sit thép bi thing, ta c6 thé
dung gan lon séng tron vdi dat sét, quiy thanh
dang bun réi trat vao chd bi ro. N&i sau khi han
xong bing cach nay, cang n&u vét han cang chéc.

436. Pung diy nhéom dé han dé dung
' biing nhém bi rd
N6i nhém, 4m nhém, chau nhém dung thoi
gian lau thuong xuit hién nhiing 15 rd nhd, ta cé
thé ding sgi nhém tan vao nhiing ché bi ré ay.
Cdch lam nhu sau: Dang day dién ct lam béng
nhém, béc vé 14y day nhém cit thanh timg doan
dai biang nua chiéc dinh ghim, ding kim kep chat
2/3 doan nhém vita cit, con lai 1/3 dung bia dap
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thanh dang ma dinh tan vao chd bi ré. Véi néi,
chau ta tan tit phia ngoai, Am tan ti trong ra. Sau
d6, ta dung 46 bing sit c6 mat phang ké phan ma
cua dinh }én, ding bua con tan nhe vao dau kia
(ddu 2/3 dung kim kep da néi dén ¢ trén) cho bet
gidng nhu hinh ma cua dinh mu dan chat vao bé
mat cia d6 dung bi thung. Cudi cung, ta dung dat
dén quét kin xung quanh chd vira téan la dugde. Dat
dén ¢6 thé dung bot thach cao tron véi dau trdu va
nhua ting dudng.

437. Dang vo hop thude dénh ring
bing kim loai dé han d6 lam
bi‘mg nhoém.

Pé va nhitng dd ding bang nhém bi thung, ta
¢6 thé tan dung cac hép dung thudc danh rang
bang kim loai dé va. Ta ¢i thé lam nhw sau: 1av
hop dung thudec danh rang tach ra, ria sach vé
that chat (cang chat cang tét) thanh que c6 kich
thude vita véi 16 thung; sau d6, dem que cit thanh
tung doan, tan vao cac 16 thing nhu cach lam 4
trén, xung quanh cac 16 tan béi 1én mot it vdi dac
da t5i 1a duge.

438%. Cach phuc hdl Am nuie nhém bi
mop .

- Ta d8 day nudc vio trong 4m bi mép, cam

vol bon vao trong Am, sau do diung vai nhét chat
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véo vol Am, bom hdi vao trong am, Am sé phuc hdi
lai trang thai ban dau.

- Néu vdi nhiing chic &m nho, ta cé thé d6
dav nudc vao trong Am, day chit nap am, sau do
nhét am vao ngan da tu lanh. Sau khi nude dong
thanh da, thé tich nude sé tang 1én lam cho céc ché
mo6p phinh ra, trd lai trang thai ban dau.

439. Ninh chio d€ chiia ndi dit bi ro
nuie

Nhiing chiéc néi dit mét mua thudng dé bj vo
nude. Khi dung lan dau tién, t6t nhat ta nén ninh
chao hoac luée mi sdi, sau khi an xong khéng can
co rua ngav ma cho noi 1én bép dun tiép cho nudce
bén trong kho can hét, 1ap di nhitng 16 nhd trén noi
dit, sau d6 méi dem di rita sach dé tiép tuc su
dung. Chu y khi bac néi dat ra khoi bép, ta khong
duge dat ngav néi xudéng nén gach hav nén xi
mang ma nén dit 1én vong bang sat nhu kiéng bép
dé nhiét d6 ndi ha tit tit, nhu vay sé tranh duge
nhiét 46 ha nhanh lam vd mit néi, kéo dal tudi tho
si dung cua néi.

440. Ciach chéng nift cho chfu sanh
Chau sanh vita mua vé khéng nén dung ngay,
trude hét, ta nén dun nude s6i cho chéu sanh vao
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ngim, néu nudec ngap chau thi cang tét, néu khéng
ta co thé chao nghiéng chau, lam cho chau dudc
ngdm déu nude, dogi dén khi chau da "udng” no
nude (tic khi chau khéng con phat ra tiéng "si si"
niia) thi ta cho chau ra. Véi cach lam nay, ta ¢6 thé
kéo dai thém tudi tho cua chau, déng thoi gidp

chiu trd nén sach sé sang béng.

441. Cach gan dé gém

Dung 100g siia bo, vira qudy ta vita ti¥ tit cho
vao 1 it gidm cho dén khi sita trd thanh dang sanh.
Sau d6, ta 1dy 1/2 long trang tring cua 1 qua
tritng ga tron déu véi nude dd vao sita quiy, dong
thoi cho 1 lugng bot voi séng vita phai vao quiy
.déu 1én cho thanh keo quanh. Ta diung chAt keo
nay dé dinh nhitng manh gém bi vé, diung day bude
chit lai, chd gan khd ti€p tuc cho 1én b&p ho mot
lic, sau khi keo ngudi lai, cac vét niit sé duwge gin
chéc véi nhau. N&u vét vé khéng 16n 14m, ta 6 thé

giam s6 luong vat liéu dung dé lam keo.

442. Cach gan dé s
Ta 1ay 1 thia nhd phén chua, 1 thia to nuée
cho vao d6 dung dun néng, dun cho dén khi nudc

176



va phén chua trd thanh dung dich trong suét (nhu
bot sdn). Ta dem d6 sii bi vé diing nuée néng rita
s‘ach lau khé, nhan hic dung dich phén chua va
nude con néng, bdi 1 16p that day vao chd bi va rdi

dinh lai, nhu vay vét dinh sé& rit chic.

443. Cach han gin dé sit trang men

- D61 véi nhitng db 1am béang sat trang men
chi va dap roi mat 1dp men, ta ¢ thé dung long
trang tring tron véi bdt vol séng thanh dang ho
boi vao noi bi bong 16p men, sau khi dé khé la lai
tiép tuc su dung dudc. _

- Déi véi d6 sat trang men bi va dap bong mat
18p men, ta con c6 thé 14y ti thao nhung (c6 ban &
hiéu thudc déng v) dét chay, dem dung dich nude
chay ra khi d6t chay tit thao nhung nho vao noi bi
bong sit 1a duge. M3i lan lam nhu vay ¢6 thé sd .
dung trong nita nam. Ta ciing ¢6 thé dimg Jitopén (1
loai chit ¢ thé ding lam son mau triang) hoa véi
vée ni thanh keo @6 han dd sit trang men ciing rit
chir va bén.

444. Cach chita khoa quan do (phée
md fuya)
- Khoa quéan ao lau ngav khong dung ¢6 thé bi
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dit kéo khomg duge. Lue nav, ta co thé dang nén
hoae xa phong bor 1én 2 bén rang khoa, nhu vayv
khoa sé lai tron nhu ban dau.

- Khoa quan khi kéo khéng khép lai duge, néu
Ia do khodng cach 2 niéng siat nho ¢ 2 diu khoa bi
romg ra. ta chi can dung kim kep phia trén dudi
hoac phai trai lan cho thach hgp, sau do that xem
khoa da kéo lai dude « hua, néu chua dude, ta lai
tiép tuc kep vao cho dén khi khoa kéo khit lan. Chua
v khéng nén kep mot lan da chat qua, nhu vay sé

khong kéo duge khoa.

113, Cach md¢ khoa quan ao bang st
bi g
Khi khoa bi gl thudng rat khé kéo. Ta c6 thé
nho viae trong 16 khoa vai giot dau may, réi cho vao
mat it hat chi (1dy & but ehi) hoae bot than chi, nhu
vav khoa sé La kéo duge nhu et
116G. Cich xi¢ Iy chia khod hi gy khi
mt khosa
Néu nhu khi mé khoa do dang siie qua manh
ta lim gy chia khoa trong 6 khoa, khong can phuai
lo king +a chi viée dem chuoi chia khoa vita bi gav

choe vao 1a khoa i cho dau bi gav rrong lo khoa
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va dau con lai an khdp voi nhau, dung sc an
manh vao trong, quay nhe chum chia khoa, khoa
sé mo dude ra.

417. Cach giin dé nhya

- Ao mua bi rach, ta dem ché bi rach dat khap
vao nhau ré1 dat 1én trén mét 3 giav bong kinh
dung ban la (nhiét d6 viza phai) la nhe vai lan 1én
hé mat gidy bong kinh. vai niléng mdng ¢ phia dudi
sé dinh lai v6i nhau. Néu nhu ¢6 16 thung, ta co thé
dung kéo cat 1 miéng vai ni léng mone to hon |
chut so vor 16 thung ép 1&n fren cho by thung, dav
lén trén 1 tg giay bong kinh, cach lam gidng nhu
trén la duoe.

Cung c6 thé dung lud cua gav dat 1én bép lo

nung nong dé han dé nhua bi ran v3, vira tién i
lal khéng mat thai gian.

448. Cach sda chita kinh deo

- Néu khong mav lam gav gong kinh, ta ¢o thé
dveng gidy rap min mai qua ché bi gav réi lav 1 it a
e ton nho vai giot ién bé mat 2 dau bi gav cua
vony kinh, khi trén 2 mat gav biéu hién co su dinh
fi-: 12 nhe tay an cho an khdp vdi nhau, chd sau khi

h.-ehae lair. kinh lai co thé tiép tue su dung ducic



- Chan kinh bi réng, khi deo rit d& bi roi. Dé
giup co chan kinh lai, ta ding mii dao nhon cao
nhe vai l4n 6 2 mat noi giao tiép cua chan kinh va
gong kinh. Lav 2 que tim det, boi keo dan lén 1
mat cua que tam. Dem mat que tim cé keo dinh
vao mit & dau gong kinh, md chén kinh ra dé ép
chat que tam lai roi ding dao cao cét bo doan tam
thita. Lam nhu vay, kinh deo mét lai c6 thé tiép
tuc s dung nhu binh thudng.

149. Cach chita ndi da bom xe dap

Bom st dung ldu ngay, néi da ridt dé bi mai
mon, khéng thé nén ép khi. Gap truong hop nay, ta
thao bom 14y miéng dém nén ¢ phia duéi ra, ding
vai quin vai vong xung quanh miéng dém, lam cho
ndi da phinh ra. Chiéu rong cua manh vai tir 5 -
Smm. t6t nhat 1a dung vai ni léng c6 tinh dan hoi
hodc miéng vai mép thita dé€ quén. Sau kbi quan
vai xong, ta dung day budc chat dé vai khéng bi
truct xudng. Pem néi da va dém nén bai 1érk mét it
diu may, lip vao éng bom. Khi dung thi, néu nhu .
van con hé, ta tiép tuc quan thém vai vong vai nita™
la dugec.

450. Cach lam voi nwde it mdi tro lai
. Vi nude ding lau sé bi den. trude tién dung
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khan khé réc b6t mi dé lau, tiép d6 dung khan uét
lau, sau 46 lai dung khan khé lau. Nhu vay, voi nuée
vita duge lau bdng, vita khéng bi anh hudng dén bé
miét kim loai.

453 1. Cach chita voi nude bi ro vi

Khi giap hién tugng nude bi ro qua vol nude, ta
chi can ding c¢d 1é thdo nap van lﬁ’)‘l_vc‘)ﬁg dém
(gioang) bi mai mon bén trai la gié d dudi dau caan
van ra thav vao d6 1 cai vong dém (giodng) chan
nudc méi réi van chit ndp van lai la xong xong. Néu
trong nha ¢6 ndp chai lo bang cao su, ta c6 thé ding
dé thay vong dém, hiéu qua ciing khong kém 1a bao.

452. Cach xw Iy voi nude phat ra iéng
én

Vin nta phan trén cia voi nude ra, nhic mam
ép nit cia voi nude 1én 1] bé miéng dém cao su ra,
cin cl vao dudng kinh cua tAm ép dung xam xe dap
cdt mot miéng to hon khoang 1,5mm dé lam miéng
chéng tiéng 6n, dit cho can réi lap vao giiia dém cao
su va tdm ép, sau d6 lap lai nhu cii 1a dude.

453. Cach chita ong nudce bi ro
- Ta ding mdt miéng chi nho hay sgi chi hoac
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dav thép ma kém dat vao cho thung (nhd) cua ong
nudce, diung bua con dap cho miéng chi dinh chac viao
trong khe hd, dap cho déu va phang vét bé mit cua
ong nuide la duge.

. LAy sim xe dap rach cat thanh dav dai (33 -
66mim), ép vao cho bi m nude cua ong nude, ding dav
va dav thép quan budce chat lai.

- Dung xi mang va thach cao trén véi nhau (1
1& 100:5), cho nude vao quav déu, trat vao ndi bi ro
trén omg dan nuwde, khoang 3 gio sau vét trat sé dong
chat las.

- Lay 1 nut g6 nhd vita véi 16 thung, nit vao 16
thung, dung bua gd déng nhanh vao mit gb cho chac lai.

dong ¢ho dén khi 16 thung khéng con v nuée 1a dud.

. -

134. Cach thaong éng nwie din nwie
thai bi tac

Khi ong nude thai bi tiac, ta ed thé lav éng nhun

v v vol nuide, mot dau cam vao vol nude, dau kia
theo =au o trong 6ng dan nude thai khoang 30c¢m:
antdo 1adang 1 muéne vai chat liéu bong hoac khan
ni: nut kin khe ho ghia thanh ong nude thai vai
thans ong nhia. ding tay an chat dé 1vanh cho khor
b me ra, Sau ecting, ta van md vol nude, dudi sice ép

e miwe. nhiing thu bi tae trong éng sé hét bi tac.



45335. Cich chong nit cho that mdéi.

thdt go mar ngam chim vao dung (li(:h nude
mudl vol 1 lé 1500g nude hoa véi 500g mudi,
khoang sau 1 tuan lav ra, khi dung thét sé khong
bi nut.

1536. Cach chong ran nit cho do s
Ta dem d6 si mdéi mua vé bd vao nor nude
muo6i dun 15 phut, d6 su sé dung dude lau bén.

4537, Cach kéo dai (uéi the sit dung cho

gioang cao su ¢ ndi aAp sudil

- Vong cao su 6 noi ap suit sau khi dang mot
thai gian sg mat di tinh dan hoi. lam cho noi khong
duoc kin Dé khae phue tinh trang nav, ta dung
mot doan dav chun tron, dai tuong duong véi vong
cao su, kep vao trong khe kep ong cao su, hiéu
qua sé khong kém vong cao su mai.

- Khi gioang cao su cua noi ap suat bi hd, ta
¢o thé dung dao siac nhon cat d u va sau vao giiia
mot mang lom cua vong cao su khoang 3 4mm,
dung dav theép khong g, dav dong hoac dav kim
loar khace co do deo tét, duong kinh khoang 0. 7mm,
lav 1 doan dar gap 3 lan duo g kinh cua vong cao
su, chia déu thanh { phan n m vao trong mang da
rach cua vong. Vo1 each lan nhu vav, sau khi =u
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dung 1 thoi gian néu lai bi hd, ta chi ciAn ting
duong kinh cua day kim loai 1én cho thich hop la
lai st dung dugc nhu binh thuong.

458. Cach ho diém im

Ta dung 1 cai vo (d6 dung khac cing duge)
phu 1 16p mudi an & day, dem diém dat 1én trén,
" sau vai phit diém sé& khé ngay. N&u chi ¢6 vai que
diém, ta ¢6 thé cAm truc ti€p vao trong téc, vii
phiit sau 14v ra la su dung dude.

" 439. Nhém Wia bang vé tritng
Dung vo triing dap nhé dé nhém bép, khéng
phai dung cui, vita thuén tién lai tiét kiém.

460. Bép than (6 ong déi va phuong
phap nhom lda nhanh

Trude tién, ta dat vao trong bép 1 vién x1 than
té ong, cho thém than cui nhé 1én trén, dung giay
boé di hay nhing vat nhém bép khac dé d6t chay
than cui. Dgi 'sau khi than cuai da chayv toan bd, ta
dem than t6 ong méi dat 1én trén 1a xong. Néu can
lta gdp, ta ¢6 thé dat 1én trén mét chiée 6ng hut
Ita. Nhom bép than bang cach nay, khong khéi
khéng héi, so vdi dung cui dé nhom lia nhanh va
tiét kiém.
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46 1. Cach sy than Am

Khi d6t than uét néu van theo cach cii cho
than 1én trén, khong nhiing Iita 14u bén ma con bi
nhiéu khéi. Néu ta thay ddi cach lam, dat vién
than 4m xudng dudi, cho vién than chay lén trén,
ché cho vién than chav gan tan réi déi vi tri cho
vién than dm. Nhu vav, ta ¢6 thé tan dung nhiét
dd toa ra cua vién than dang chav siy khé vién
than Am. D3 véi bép than d6i, cach nay rat ¢é ich,
bdi qua trinh siy than, ta vin ¢6 thé dun n&u dugc;
dong thoi, nuéc trong than 4m bi siy béc thanh
hoi, khi 1én dén giita vién than bi nhiét d6 cao
phéin giai thanh khi 6xv va hvdro, giip cho than
chay cang dugm hon.

462. Cach a bép (bép than doi) (i

| kiém than

Khi b6 thém than vao dé n bep, ta dat lam
sao cho 16 vién than méi chéch di 1/2 so véi 1 vién
than ci, sau d6 déng kin cia bép lai. Khi can su
dung, ta chi can dat 156 than thing lai véi nhau la
c6 thé dun n&u duge. Bing cach nav c6 thé tiét
kiém dugc than khi 1 bép.

463. Phuong phap tié( kiém than cni

Ta dung nudec mudl dic phun lén than cui,
khi d6t than lugng nhiét sé tang lén, khéi lai it,
nhu vay ta cé thé tiét kiém duge 1/3 s6 than.
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464, Vi lam méat khai than

D61 véi nhing gia dinh dun than, khé chiu
nhat 1a khi phai ngoi mui than. Néu ban tu lam
than gach hoac than té ong, ban cé thé dang nudc
vdil thay cho nude dé tron than, nhu vav mui héi
cua than khi dun sé mat di. Néu khong wt lam
than ma di mua sin, ban ¢6 thé dem nhung 2/3
vién than to ong vao trong voi hé loang, sau do lay
ra dé vao nor ram mat. Khi dung dé dau nhdng voi
hudng 1én trén roi dat trong bép, mui khéi cung sé
da di.

465. Cach ti&t kiém nhiét cho dé dung

gia dinh -

D61 v néi va Am dun nude day phang, ta do
1Ay duong kinh 16n nhat cua day ndi hodc am, sav
d6 can et theo duong kinh vita do, ta lam 1 chiée
vong kim loai sao cho vong kim loai Idn hon thanh
n61 Khoang Smm (dudng kinh caa vong kim loai tu
3 - 5em. Khi nau edm, dat ndi cdm vao trong vong
kim loai. Nhu vav, khi nau, ta ¢o thé tan dung
nhicr vi nhiét khong chi lam néng ndi ma con co
the di Jén doc theo thanh nét, lgi dung triét dé dude
luang nhiét toa ra. VGi cach nay nguad ta do hiong

nhiét net kiem dude khoang 8%.
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466. Cach ching ma cho kinh deo miét

Mua doéng kinh giap hoi néng dé bi mo lam ta
nhin khéng dude ro. Ta 6 thé dung xa phong banh
hong khé béi vao 2 mat cua kinh, sau dé, ta xoa
déu lau béng la xong. Véi cach nay ta lam d6i véi
guong trong phong tim, guong cang sé khong bi
md moéi khi ta tam bang nude néng

467. Cach giit cho 6 md gap dudge link
hoat

Muén cho md gap 6 dude linh hoat. ta c6 thé
thinh thoang md 6 ra doi l1én trén 6 moét it nudc
nong. Dudi tac dung cua nude néng. vai o se cang
déu theo gong 6, ngav ca khi var 6 da kho cang
khoéng bi bién dang, giap cho ta mdi khi dong mdé 6
dé dang hon.

468. Tan dung vai cua nhitng chiée &
cu

Nhu ching ta da biét, vai dung lam 6 thuong
kha bén. D61 véi nhiing chiée & cii, hong ma vai
van con tot, ta c¢6 thé thao ra chita thanh nhing
chiéc tui xach tayv. Cach lam kha don gian: ta dem
val 6 thao ra thanh tung manh (8 manh). @mar
sach, phoi kho, 1a phang: sau d . dung 6 manh dao
ngude dau ghép thanh hinh chu nhat. 2 manh ¢on
I lam quai tai. Nhu vav chung ta da co 1 chié tai
xach tav kha dep.
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469. Cach Lun mém day thung méi

Day thitng méi bén thuong rit cing, khi si
dung rat khéng tién lgi. Dé tién st dung, ta dem
diy ngadm vao nuéc xa phong khoang 5 phut, dav
sé mém ra.

470. Tu lam chéi léng

Ta c6 thé tan dung léng 6ng cling cua ga vit,
bude lai thanh chéi 16ng, ding dé quét bui rit tién
11

471. Tu ch& dém ngdi bang léng vit

Ta 14y 16ng canh, dudi, noi c6 léng 6ng clng
cua vit rita sach, phoi kho, xé 14y Iéng mém, viit bo
éng clng dé nhdéi vao gdl, dém ngdi hoac dém
giudng sé rit ém.

472. Cach rua hoa nhua

Hoa nhua dat bay 1au ngay sé bi bui ban, véi
nhiing chd bui siu vao trong rit khé rita sach. Néu
nha c6 mayv giat, cdng viée s& duge thuc hién rat
don gian nhu sau: ta cho 1 lugng nuéc vita phai
vio trong méy, néu hoa qua ban c6 thé cho 1 it xa
phong. Khi giat hoa, duéi tac dung cua dong nude
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chav 2 chiéu, tay ta nim chat cudng hoa, cho hoa
ngap vao trong nude (chu y khéng duge long tay),
gidt tir 1 - 2 phat thi 14y ra, rit nudc 6 canh hoa di,
ta sé thdv hoa sach nhu méti.

473. Ciach cit giil tii chudm néng

Khi mudn cat giit tii chudm néng bang cao
su, trudc hét ta phai bom dav khi vao trong tui roi
nit chat miéng tdi lai, treo nguge ¢ ndi rAm mat
thoang gié, hodc cit di. Nhu vay, khi dung tdi sé
khéng bi dinh vao nhau.

474. Cach chéng kim khau bi gi

Ta 1dv 1 manh vai nhung nho may thanh tij,
bén trong nhét diy bong va voi bot, khi khong
ding dem kim choc 18n tii s& giit cho kim tron
béng va khéng bi gi. Néu 18y téc réi nhdi vio trong
t1di thi hidu qua chéng gi sé cao hon.

- 473. Cach mai dao nhanh
Khi mai dao, trudc tién ta dem dao ngdm vao
nudc mudi khoang nia tiéng, khi ldv ra mai trén
d4 mal, vita mai vita nhé nudc mudi sé& lam cho ludi
dao sic bén hon va kéo dai tudi tho clia dao.
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176. Cach mai dao cao can
- Ma1 dao cao bang coc thuy tinh: dé vao trong
coe thuy tinh mét luong nude vita phai, cho thém vao
1 it mud réi tha dao cao vao trong nude, ding ngon
tav tro an chat s dao mat di mai lai trong ¢de. 1 - 2
phut sau dao sé Jai sac nhu méi. Sau khi dung cin
“lai mai, 1 con dao ao co thé mai 10 l14n.
- himg nude néng ngam dao cao: trude khi cao
rau, ta dem dao cao cho vao trong nude nong tit 50'C
tro Ién ngam 1 lic, sau do dang, nhu vay dao cling sé

=,

477, Cach mai cit mong tay

Truée nén, ta tim lav | nua car ludi cua bi
gav, Lép tue bé gav dé dude 1 vét gav mdi; sau do,
ta bam cho lusi bam mong tav kep chat vao nhau,
dang cho bi gayv cua ludi cua mai vao ludt dao cat
mong tay. Do ludi cua bang gang ciing, chd bi gay
lai siac, nén chi can mat 20 - 30 ldn la bam mong

tav se sac lai nhu ban dau
178. Cach mai kéo

T dem kéo da dung can cat giav rap e6 d6 rap

:0n, thuong cat khoang 20 lan la kéo sé sac trd lau.
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479, Cich wy lam dung cu aa toe

Dé tu lam dung cu tia téc. ta 14V udi dao cao
met mat dan vao bang dinh vai (hoac cao gizam dau
dung dé dan vét thuong), dé 16 mét bén 1udi ra; sau
o, dem mat 6 ludi dao ép vao 1 bén lude chai tée
(46 cao thap sao cho gidhg nhy dao tia toc thuong
dung), sau cung dinh chat ché bang dinh con lai
vao luge, nhu vay ta da ¢d 1 chiée luge tia tée don
gian va gon nhe.

480. Ciach liun mém khiin béng cimg i

Khi khan bong et dung lau b cung. ta cho
khan vao nude pha véi gidm dun cho so1 1 lie. roi
diang nude néng giat sach, khan sé mém trd lai.

481, Cach xu Iy ban chai danh rang
mdi
Ban chai danh ring mdi mua vé, ta dem
ngdm vao nuwde mudi nong khoang nia tiéng rdi
lay ra, ban chai khi diang sé bén Jau hon.

482, Cach lam ring ban chai danh
ring bi cong thang trd lai

Rang ¢ ban chai danh rang thuong lam béng -

nilong, danh mot thoi gian sé bi cong. Pé lam cho



rang bi cong thang trd lai, ta dung luge gb cdm theo
chiéu ngang vao ban chai cho rang dung 1én; sau ds,
ta cho ban chai vao nude néng, ddi rang mém tra lai
thi 14V ra, dé ban chai ngudi dan, rat hude ra nhu vay
rang ban chai sé thang 1én nhu cii. Néu khong dung
lude gb, c6 thé dung kep sat dé kep cing duge.

483. Thay xa pheng ecao riau bang
thude danh ring

Khi cao rdu, trudc tién ta dung khin mat
néng 1 cho rdu mém ra, sau d6, ding thudc danh
ring xoa lén thay cho xa phong, hiéu qua sé tét
hon so véi béi xa phong. Vi thudc danh rang
khéng chita kiém nén khéng anh hudng dén da
méit, ma lugng bot lai nhiéu.

484. Cach md nit chai

- Véi nit chai bang nhua, trude khi md, ta dem.
ngam miéng chai vao nuéc néng 1 lic, nit chai nd
ra, khi md sé dé dang hon nhiéu.

- Khi niit chai bi gl hodc bi vén chat qua khong
md dude, ta ¢6 thé ho niit chai 1én trén lua mét lic,
181 diing vai boc kin niit, van nhe la duge.

485. Meo lay ndat (rong chai

Nut chai bi tut vao trong, ta dung 1 sgi day
thép hoic doan tre nhé c6 chidu dai bing chiéu cao
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caa chal, cho vao trong chai, xién- vao giita nit
chai. Tiép dé, dung 1 sgi dav nho, dai gdp d6i lai
cling cho vao trong chai, luon vao ntt chai. Thit
chat 2 sgi dav vdi nhau, cung véi sgi day thép, ta
kéo dan cho nit chai ra la dudge.

A86. Ding sip dé phong kin miéng chaj

Né&u dé ¥ ta sé thay nhiéu hép dung thuse déu
dude diing sap (nén) dé nhét cho kin. Ta ciing ¢6 thé
ap dung phuong phap nayv béi vao nhitng khe ho
cua nhiing chai lo do nap bi tron, nit khéng duge
kin, nhu vay miéng chai ciing sé duge nidt chat kin
nhu thudng.

487. Mewo cil chai thuy tinkh

Ta lav 1 dav bang vai béng, bé vao trong
xang, dau hoa hoac ¢én ngam uét ky, dem dav nav
qudn vio ndi can cat trén chai, sau d6 diing diém
* d6t chay sgi bong. Cho khi sgi dav chav hét, ta dem
chal nhiing vao nude lanh, chai thuy tinh s& it ra
ma vét lai phéng déu.

488. Cach chon ¢éc thuy tinh

Khi chon mua céc thuy tinh, ta can phai kiém
tra bé mat thuy tinh c6 béng khi hay khéng. Néu co,
khi ta rét nude néng vao, ede thuong rat dé bi va.
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189. ‘Tranh ¢ée thuy tinh bi van vi

Vao mua d6ng khi rét nude séi vao trong cde
thuy tinh, néu mudn tranh cho c¢dc khong bi ran v3
dot ngot, trude hét ta hay 1ay mdt chiée thia bang
kim loai cho vao trong cde, sau d6 48 nude s6i vao.

Lam nhu vay céc s& khong bi ran nuat.

190. Ciich g6 céie thuy tinh bi dinh chilt
vao nhau
Céc thuy tinh xép chéng vao nhau, khi lav ra
khéng 14y dude, ta ¢6 thé dem chéng cbc ngam vao
trong nude Am, dé nude lanh vao bén trong cdc,
‘nhu vay, céce sé tach rdi nhau ra.

191. Cich mdé nip 1o thuy tinh

.o thuy tinh dung d6 an thudng riat khé md.
Ta ¢6 thé ap dung cach sau d@ md lg: 1av 1 thanh
21 ¢o chiéu rong 3em, dav lem, dai khoang 16cm, 1
cal dinh tron dai 2em. Ta dem dinh déng vao gitia
miéng o, cach ddu thanh gé 0,5cm, dau dinh dat
Jdung 1w khe 16m xung quanh nédp sat cua lo thuy
unh, an nie thanh goé. C nhy vay, ta cdy thém vail
chd ¢ ndp, chifc nap sat sé long ra, nap sé duge ma
mot cach dé dang.
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492, Cach tam nat phich dung mde
nong kép

Phich dung nude nong mdi mua vé déu c6 mét’
cAi nap day bén ngoai, nhung nhiéu ngudi do dé
tién dung nude thuong boé nap dav bén ngoai khéng
dung. Lam nhu vay miéng phich (é tich bui ban,
truc tiép dung tav tiép xie vio nit gd cling khong
vé sinh, nhiéu khi con xav va trudng hdp nut gd bi
ban roi ra ngoai hoac bi hit chat vio trong khong
lay ra duge. Vi vay, ta ¢6 thé dem nap ngoii va nit
g6 sitn di 1 chut, cho ching dinh lién vao nhau.
Cdeh lam nrhat sau: 1Ay que nhya c6 vong tron &
gitta cudn lich treo cu, cit di mét doan, dé lai phin
c6 vong tron. Trén nap day khoan 1 16 to hon que
nhya 1 chit, trén nut go cang khoan 1 16 nhu vay.
Sau d6 ta dem que nhua choc xuvén vao 16 trén
nap phich réi cAm vao 16 cia nit gb, gin cd dinh
lai, nhu vay sé thanh 1 chi& mit phich kép rat
thuan Igi.

493, GCach vin md vo phich dung nudic
big :

Vo6 phich dung nude lam bang sat dé bi gi, nap

dudy day van khoéng ra giv ra kho khan khi ta thay
rudt phich. Dé khac phuc van dé nay, ta ¢6 thé lav 1
thanh g6 dai nwa mét, réng 3em, dav 2em, dat
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phich nuéc lén mép ban hoic mép ghé, dua thanh
g6 vao sat dudng van van cua phich, an manh, lan
di lan lai 10 lan lam cho gi trong cac van van bong
ra, sau dé nho vao nap vai giot dau béi tran. Nhu
vay nap sé duge van ra 1 cach dé dang.

494. Tan dung diu mau xi phong

- Ta dem dau thuwa xa phdong hoa tan vao
trong nude nong, dé ngudl réi d6 vao trong may
giat thav cho bot giat, hiéu qua rat tot.

- Cho d4u thua xa phong vao trong chau sat,
cho thém vao mot it bot giat réi d6 nude ngap 1én
trén xa phong lem, sau d6 dem chéau sat dat canh
mép nap bép than da che lia dé cho néng dan. Néu
nude boe hai di qua nhiéu thi ta lai cho thém nude
vao. Dot cho dén khi dau mau xa phong tan hét,
quay déu, réi do vao ‘Lrong hép xa phong hoic do
durn 43 chuan bi san. Sau khi xa phong ngudi,
don & Gy, f.".'? ta dung dao khia vac quanh thanh
hép cho bong ra, d6 ra dé khé ta sé dude 1 banh xa
phong mdi.

- Ta dung val min hoac vai x6 mayv thanh tdi
nhd, cho cac dAu mau thira cua xi phong vao trong
tii, diung dav chun bude lai treo d'bén canh bén rita
mit. Khi ding, ta chi can xoa tayv vao tdi 1a duoe.
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- Cho dau miu xa phong vao trong nuéec ngam
cho mém ra, dung 2 tay nan ép thanh vién tron,
phoi kha lai ¢6 thé tiép tuc st dung dude.

495. Cach phuc héi xa phong bi mém

Xa phong mém ra do dm, ta chi viée cho vao
tu lanh, xa phong sé ciing lai nhu ban dau (néu sg
c¢6 mui thi dem cho vao tw ni léng budc kin lai).

496. Cach giit cho nén khing bi bién
dang
Cung gidng nhu xa phong, dé nén khong bi
bién dang, ta ciu can cho vao trong tu lanh.

497. Nén dé ta lanh (ngin da) khi dét
khéng nho giot
Véi nhiing chiéc nén cim vao banh gato, trude
khi cdm ta cho nén vao tu lanh dé 24 gio, khi dét
nén, nén sé khéng nho giot xuéng lam ban banh.

498. Cach si dung dau hoa

- Bac dén ngam giam: bac dén dau hoa ngam
giam 1 lic, phoi khé, khi thip den vita sang lai
via tiét kiém dau.

- Dung mudi tiét kiém dau: bo mét it mudi vao
trong dau hoa sé tiét kiem dudc kha nhidu dau.
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- Anh sang ciia dau bang phién: sau khi cho
bang phién vao trong diu hoa, dung dé thap deén,
sé lam cho dén sang lén gap d6i.

- Dung muéi dé khu nude rét vao trong dau:
kbi nude roi vao trong dau hoa sé trd thanh nhiing
hat nudeqaho noi 1én trén bé mat dau, lam cho dau
hoa khong st dung duge. Luc nav, ta chi can rac
mot 1t muoi tinh vao trong thung dau. Vi mudi sau
khi tan vao nude, ty trong cua hat nuée mudi ning
hen it nhidu so véi t1 trong cua dau hoa, sé chim
xudng dav thung, nhu vay dau lai c6 thé dung duge.

499, Cach don gian nhan bift cin sai

Bem chum chia khoa thuong mang theo minh
dung can chuan & can trong luong, ghi nhé trong
uony do cua chia khoa. Khi di mua hang, dé kiém
tra cian hang ¢é chinh xac hay khony., ta chi can
diung can cua chu hang can chum chia khoa cua ta.
Néu trong Iugng cua chum chia khoa la chinh xéc
thi can 6 la dung.

300, Cich kiém tra (di ni ng co dpe
tinh hay khong

Néu la nhua mong cach dién ding lam tii ni

Jong dung thuc pham khéng co doc tinh, dung tav
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s0 vao c6 cam giac tron trugt, bé mat nhu c6 sip
dé chav, ngon lia mau vang, khi dét nho giot
xuéng nhu giot nén. Néu la nhua moéng dung lam
ti dung thuc pham c6 doc tinh, khong thé dung dé
dung thuc phidm, cam giac cua tav dinh, khé chay,
roi khéi hia 14 tat, ngon 1a mau xanh.
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CHUGONG V

PO PIEN
GIA DUNG



PHAN 1: SUDUNG
VA BAO DUGNG TI VI

30 1. Cach tam ang ten ti vi don gian

Néu nhu ti vi nha ban chua ¢6 angten riu
hoac ban muén tu lam 1 chiéc angten rau méi thay
cho cai da bi hong, ban c6 thé lay béng deén éng
héng ndi 1 d4u vao réc cAm angten & phia sau ti vi,
diu con lai khéng néi, dé dén éng ndm ngang hay
dung dung déu duge, sau dé diéu chinh ti vi cho
dén khi man hinh ré nét 1a duge.

502. Cach chéng gi cho angten rau

Angten rau ti vi ding mot thoi gian 16p ma sé
bi mé héi & tay an mon lam gi. Vi vay, ta c6 thé
dung vai may thanh 2 cai éng vai dai 3cm, 1éng
vao can angten, khi sii dung cAm vao éng vai dé
chinh, nhv vay dngten s& luén sang nhu méi.

503. Cach chéng angten rau bi tron

Angten rau stit dung thdi gian lau, cac d6t va
khdp néi do thudng xoay chuyén nén bi mai mon,
khéng c6 dinh duge vi tri. Khi gap tinh trang nay,
ta 6 thé tra vao khe hd gifia d6t va khép ndi mét it
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bdt nhua théng, sau d6 xoav chuvén can angten
vai lan, can dngten sé khéng bi tron nia.

304. Cach bao vé ingten ngoai tredi

Dau dAy nél vao can angten ngoai trdi dé bi
an moén, anh hudng hiéu qua thu tiép séng. Vi vay,
khi lap angten troi, ta c6 thé dung héc in (nhua
dudng) hodc nén d6t chav ra quin kin vao diu né
gifia angten va diau dav tiép xie, sau d6 dung vai
niléng quan lai. Nhu vay sé co thé vén tdm si dung.

303. Cach lam tidi choang bén ngoeai ti
vi ién lgi |

Khi lam tii choang trén t1 vi, trude tién ta
xac dinh vi tri 16 cAm cAn angten, tit vi tri cdn
angten trén ti vi ta cit thing xudng dudi tui
choang (gidng nhu than io), mot mat mayv 1én mét
miéng vai rong khoang 6,5cm, dinh vao dé 1 hang
khuv bam. Nhu vav ta da lam xong mét chiée tai
choang tién lgi, c6 thé sit dung duge ca angten riu
khéng can gap vao khi choang tin.

506. Cich chéng ti vi bi Aim

Ti vi1 (hoac cac d6 dién gia dung khac nhu
mayv thu thanh, cat sét v.v..) viao mua mua thuong
hay bi 4m lam anh hudng dén hoat dong cia may,
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ta c6 thé thinh thoang st dung mav sav tée siv cac
bd phan trong mayv, giip kéo dai thoi gian su dung
cho may.

507. Cach fau bui ¢ (i vi.

Ti vi sau khi st dung mét thoi gian, trong
may sé phu 1én mét 16p bui. Bui tich tu nhiéu sé
anh hudng rat 1é6n dén tudi tho cia ti vi. Ta ¢6 thé
lau bi_li cho ti vi bang cach sau: trudc tién, ta rit
ridc cam dién ngudn ra, cho ti vi ra ngoai phong,
thao nap sau ti vi ra, ding bom xe dap (thao dau
kim loai ¢ dau bom ra), bom hot hudng vao nhiing
ché ¢6 bui trong ti vi, bom dén khi sach hét bui thi
théi. Trong khi thao tac phai dac biét chu ¥ khéng
dude dé cho voi bom cham vao cac thiét bi dién va
day ndi trong mav.

308. Ciach dung anh siang den trong khi
xem i vi

Khi xem ti vi den tring, ta dat J sau ti vi mit
béng dén xanh nho, phia sau lung ngudi xem dat 1
bong dén nhd mau do, khi bat ti vi déng thoi ciing
bat 2 béng dén xanh do 1én, ti vi trang den sé trd
nén dep hon nhu c6 mau, khi xem khéng nhiing
tao cam giac dé chiu ma con c¢6 1gi déi vdr mat
nguci xem.
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509. Gieh Llam ¢ vi hét nhiéu

Kbi ti vi bi nhiéu xem rit khé chiu. Ta ¢6 thé
lam hét nhiéu bang cach diung 1 soi dav din bing
kim loa1, d& 16 kim loai ra ngoai, dai khoang 1lm
(néu ta lam duge 1 mang ludi day dan kim loai thi
cang t6t), khi xem cam vio 6 cdm dngten cua tivi.
Néu man hinh van lic nhiéu luc khéng, ta c6 thé
diéu chinh sgi day din cho dén khi khéng con vét
nhiéu.

PHAN 2: SUDUNG VA BAO DUONG
THIET Bl CAT SET, RADIO

510. Cach su dung mdéi cua micro
khéing day

Micro khong day ban trén thi trudng phan 16n
chi ding dé théng qua radio ¢6 dai séng didu chinh
tién Lanh phéng nhanh, ngoai ra ta con ¢6 thé su
dung miero khéng dav dé ghi tiéng hat. P& tranh
tiéng rit, ta can phai ngit loa trong mayv, cim tai
nghe vao dé kiém tra. Ngusi hat d61 mit v6i micro,
nhac khi diéu chinh cé thi tu, nhu vay bang ghi
chit lugng Am thanh sé tét, ré hon s dung micro
trong mav.

204



311. May ghi A ghip tang cuong ghi
nha

May ghi1 4m ngoal dung dé thu phat, con c6
t.}}é: dung dé gidp tang cudng ghi nhé trong viée hoc
ngoal ngit hodac hoc thude long. Cach lam nayv c6
thé tng dung cho cace kich ¢d mav ghi Am, chi cin
¢6 thém 1 chiée phén nghe kiéu mang trén dau la
duge. Cdch lam nhu squ: ta dat may ghi 4&m d
trang thai ghi 4m, cAm phén nghe dé kiém tra, hic
nayv huéng viao micro trong mav dé néi, nhu vav
trong phén ban sé nghe duge rd tiéng nél cuaa
minh, giip tang cuong tri nhé. Do sau khi 4n phim
ghi Am xuéng, mayv sé chuvén déng, nhu vayv lam
hao phi dién ning, ting su mai mon va tiéng on.
Ta dang 1 phich cim 2 chan dudng kinh 2,5cm
(khéng can néi day dién), cAm vao 16 cam micro didu
khién ghi 4m tif xa cla mayv, nhu vay sé ngat duge
nguén dién. Hodc trude khi 4n phim ghi am, ta co6
thé cho tay vao trong clta bang 4n nhe 1av chéng xoa
nham, nhu vay dau ti sé khong bi mai moén. Sau khi
diung xong nhé gat 1av vé vi tri ban dau.

512. Cai ¢ién banh bang nhac

M6t s6 bang ghi chat lugng kém, sau khi
ding 1 thoi gian nhiing bé phéin bang chav bén

208



trong hép bang vi bl mal mon xayv xat lam tang
thém luc can khi chay bang hodc do bang bi am
mét s6 chd bi dinh lai lam cho téc d6 quay trd nén
cham, anh hudng chit lugng phéng 4m. Ta cé thé
md hép bang ra, d hudng quay cua bang ta sé nhin
thay 2 vong trugt ¢d dinh va 2 cai tru nhya 6 phia
ngoal. Ta tim 1 doan rudt bit bi loal to da dung
hét muc, cit 2 ddt 6ng cao bang tru nhya, 16ng vao
tru nhua trong hép bang, nhu vav sé tang thém 2
banh trugt ¢ dinh, lam cho hic can giam di, nhu
vay hidéu qua phéng 4m sé chuyén bién ro rét.

313. Cich chéing biang nhae bi am
thanh hén tap

Cé 1 sd bang nhac ban dau nghe hay, sau mot
thdi gian md ra nghe lai thiy hién tugng Am thanh
hén tap. C6 2 nguvén nhan giv ra hién tugng nay.
M6t 14, sau khi cat giit 1 thol gian dai, mat trén va
dudi bang xav ra hién tugng tucng hd cam ung tu.
Hat la, ddu tit va banh lan cao su ldu ngay khéng
duge lau sach, bdét t¢ mal mon ra dinh lén trén
bang. Vi vay, ngoai viée lau chii thudng xuvén dau
tif ra, trong khi cit gii bing, ta con phai chu ¥ 4
diéu khong nén lam va 2 diéu can phai lam. D6 la:
khéng nén dé& ding bang, tranh cho phan Jdudi cua
bang bi dé nén qua chat; khong nén dé gan chd
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néng nhu 16 bé&p, béng dién cé cong suat 16n, 16 sudi
v.v...; khéng nén dé gan dung dich dé béc hoi nhu
con, xang; khéng nén dé gan nhitng vat thé mang
tu dang van hanh nhu déng co dién, may thu
thanh. Binh thudng ta phai dé biang nam ngang
vao noi rim mat, kho rao; cach 1 thdi gian, can
phai dem bang ra nghe hodc tua bang lai 1 lan.

3 §4. Cach phuc héi bang bi nhin

Khi cat sét bi ket bang, bang sé xuat hién nép
gap, nhan nhim, tham chi réi thanh 1 cuc. Lic
nav, ta cé thé 1av 1 cde nude s61 dat 1én trén chd
bang bi gip, di dong cée nude, sau vai lan, bang sé
tré nén mém ra, vét gdp sé trd lai bang phang nhu
ban dau.

513. Pung Ay hee sinh dé tAy v&t béan

¢ daun &

PAu ti bi cau ban sé lam cho chat lugng Am
thanh cua cat sét bi anh hudng, néu nghiém trong
c6 thé dan dén khéng ghi 4m dude. Sau khi dung
thuéc lau ddu ti, cén rugu hoac bang lau dau ti dé
lau dau tw, trén mat dau ti thuong luu lai bét
gidng nhu gi sat, rat khé lau sach. Lac nay, ta ¢
thé dung tiy hoc sinh d€ lau, sau d6 ding con laun
lai, chAt lugng Am sé hayv 1én ro rét.
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516. Van dung b phin hen gid cua
may giit [én may ghi am
Néu ta dem bd phan dinh gio cua may giat cam
vao diy néi lién véi may cat sét khéng c6 dinh gic,
may cat sét cang sé tu ddng dinh gio ngat dién.

PHAN 3: PHUONG PHAP SU DUNG
VA BAO DUGNG TU LANH

317. Cach khit miti héi trong tu lanh

- Khe mixi bang vo quyt: 18y 500g quyt tudi, sau
khi an quyt xong, dem vo quyt rda sach lau kho, dat
vao nhiéu noi trong tu lanh. Sau 3 ngay, md tu lanh
ra mii héi trong tu lanh sé khong con niia.

- Khi? mii bang chanh: ¢6 thé cat chanh
thanh nhiing 14t mong dat vao cac tang 6 tu lanh,
mui héi citng sé bi hiit hét.

- Khiz mii bang che: 14y 50g ché wdp hoa
dung vao tdi vai x6 cho vao trong tu lanh, mui héi
ciing sé dude khu hét. Sau 1 thang, ta 1av ché dem
ra phoi dudi anh ning mat trdi, tiép tuc si dung,
hiéu qua rat tot.

- Khit miti bang gidm dn: LAy mot lit gidm
dung vao lo thuy tinh md nap dat vao trong tu
lanh, miti héi ciing sé hét.
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- Khit mui bdng Cdebondt natric 1dv 500g
Cacbénat natri dung vao 2 lo thuy tinh réong miéng
(md nap lo) dat ¢ tang trén va tang dudi cua tu
lanh, mui héi sé hét.

- Khit mii bang than cui: 1av 1 it than cni
nghién nat, dung vao tdi vai dat vao trong tu lanh,
hiéu qua khi mui rit cao.

S18. Dung ni Iong dé don (uyél (rong i
lanh

Kiéu ta lanh i chiéu thuong khong ¢6 thiét bi
tu dong don tuvét. Theo phudng phap théng
thuong don tuvét viza lam hao phi dién, vita anh
hudng dén tudi tho si dung cua ta lanh. Ban cé
thé tham khao cach lam sau: can ci vao kich thuée
ctia ngan lam da, cat 1 miéng ni léng hoi day 1
chut dé tranh bi rach, dan 1én thanh bén trong
ngan lam da, khi dan khéng can ding keo dan, hoi
nude trong tu lanh sé dinh chat tdm ni 16ng lai.
Khi can don tuvét, ta chi viéc béc tim ni 16ng ra,
ri nhe, tuvét sé roi hét.

319. Cach lam da tuyét grong (u lanh

tan nhanh
Khi can lam tan tuvét, da trong tu lanh, ta
thuong phai su dung 1 khoang thoi gian kha dai.
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Pé rit ngan thoi gian. ta ¢o iné dang mav siv téc
thoi vao ta, da tuvét sé tan nhanh hon.

320. Cach tiét kiém dién khi dung i

lanh

Moi lan ta md ti lanh 1 phit, nhiét 46 trong
tu lanh cing sé tang 1én 1 d6. Dé tiét kiém dién, ta
co thé thiél ké cho tu lanh 1 tAm rém cua bang ni
long mong. Vdi kiéu ta lanh 1 canh, md tu ra ta c6
thé nhin thay phia trén ngan da ¢6 1 thanh nhém,
van may chiée &¢ vit & thanh nhom ra ép tam
nilong vao (m1 léng khéng duge c6 doc tinh, chiéu
a1 va chiéu réng lén han chidu dai, réng cua tu
Linh 1,5cm). Khi mé tu lanh dé cat hoac 14y thiic
a1, ta chi can day | goe nilong ra la duge. Nhu vay
khi lanh trong tn sé khéng mat di may.

Ngoai ra, khi ngan lanh khéng ¢é nhiéu thuc
pham, ta c6 thé xép vao nhiing miéng bot bién. Bot
nén hau nhu khéng hap thu khi lanh. Nhu vay sé
rat ngan duge thai gian lam viéc cua may ché lanh,
giup tiét kiém dién cho tu lanh.

32 1. Cich khiie phuc khi ta lanh bi mit
dién

Whi cé dién, ta nén lam nhidu da, cho vao tii

mlonyg. Khi mat dién, ta dua til d4 trén ngan da
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xuéng, déng thai g1am bét s6 lan md cua. Can e
vao két qua thi nghi@m, eit 2kg nude da & 0" tan ra
thanh nudc can phai hap thu nhiét luong la 160
kil6 calo, ma s6 nhiét lugng hap thu nav cé thé duv
ti1 nhiét do tu lanh 1o 0 - 8 dd trong vong 1 - 6
tiéng. Khi cé dién, ta la1 dem nude da vé ngan lam
dd dé may nén nhanh chéng khdi déng lam lanh.
Lam nhu vay vita gid duge nhiét do tu lanh trong
khi mat dién, vita ¢6 thé kéo dar tudi tho sit dung
cho tu Janh.

222, Cach chita day cao su phong kin o

ciinh cua tu lanh.

Tu lanh -u dung khoang 2 nam trg lén, dav
cao su d canh etta tu va cta-tu thuong xuat hién
khe hd. lam khi lanh thoat ra ngoai. giam hiéu qua
lam tanh. lam ton dién. N&u xuat hién hién tugng
nay, ta c¢6 thé dung phuodng phap lav béng nhet vao
nhitng chd hd. Trude hét, ta dat vao trong i lanh 1
chiéc den pin (bat sang), déng cua tu lai quan sat
k¥ xem xung quanh day cao su ¢é6 cho nao lot anh
sang, sau do, dung xa phong lau sach vong cao su.
boc cho bi hd anh sang, nhet bong vao cho kin. Ta
lam cho dén khi khéong con hd nita la duge.
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323. Cach giam bat tiéng on ¢ tu lanh

Cé tu lanh khi lam viée thudng cé tiéng on,
vao ban dém rit anh hudng gidc ngh cla moi
ngudi. Ta c6 thé ap dung phuong phap sau dé giam
di tiéng én: trude khi di ngu 30 phut, ta md canh
ctta ti lanh ra van nit diéu chinh nhiét 46 Ién vi
tr{ lanh nhat, sau d6 déng cta ta lai. Khi di ngn, ta
van nut diéu chinh dang & nhidt d6 lanh nhét vé
nhiét dé cao hon, lic nay may lam lanh sé ngung
hoat d6ng. Ching han tit 2 d6 tang 'én 8 46, dé
nhiét d6 tang lén duge dén 8 dd, can 1 khoang thei
gian Ia khoang 1 tiéng. Trong thoi gian yén tinh
nav, ngudi binh thudng sé co thé di sau vao gidc
ngua.

524. Ty ch€ linh kién tan nhiét cho ta
lanh

Vao mua hé, tw lanh lam viée nhiéu, nhiét 46
cna tu thuong cao, néu ta lap dat thém bén ngoai
v6 may nén (binh ga) cua tu lanh mdt miéng tan
nhiét, khéng nhing ¢6 thé nang cao kha nang tan
nhiét cia mav ma coén kéo dai tudi tho sit dung cua
tu lanh. Cdch lam nhi sau: tim 2 miéng nhom day
te 1 - 3mm, chiéu dai va chiéu rong bang binh ga
tu lanh; dua theo hinh dang binh ga ta lanh, uén
thanh nta hinh tron (Q); dung 2 chiéc 8¢ vit dudng
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kifnh 4mm ép miéng nhém da uén cong boc vao bén
ngoal binh ga, chu ¥ khéng nén van &c qua chat
lam vé binh bién dang. Trong diéu kién cho phép
cta khoang tréng xung quanh binh ga, ta ¢6 thé dé
mét trong 2 miéng nhém dai hon va réng hon 1
chiit, nhu vay hiéu qua tan nhiét sé t6t hon.

PHAN 4: PHUONG PHAP SU DUNG
VA BAO DUGNG MAY GIAT

525. Phuong phap ndi dai éng thai
nude may giit
Néu éng thai nude cia mayv gidt qua ngan,
nhiéu khi rat bat tién trong khi st duny, ta c6 thé
1&v 1 cai sam xe dap ci, ciat bo phan van, ludn ra
bén ngoai éng thai nude, nhu vay ta da c6 1 chiéce
éng thai kha dai.

526. Phuong phap chong gi dinh é¢ cua
may giat
Dinh 6c 6 2 bén hing va dav may giat 16 ra
rat dé& bi gi, khi cAn van ra rat kho. Ta c6 thé nho
val giot nén vao trong 16 va khe ranh cua oc vit dé
bit kin cac khe ranh cua éc lai, lam nhu vayv sé gid
cho 6c khong bi gi, khi can van ra vt tién.
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327. Cach tam giam bt tiéng én cun
may giit

- Chéng tiéng 6n bdng cao su luu hod
(loar can su lam sam xe O td): mét trong nhiing
nguvén nhan gav ra tiéng on cua may giat la vo
thép bén ngoat gav ra, trong do tam phia trude gav
néng 6n nhiéu nhiat. Néu nhu ta dan vao phia
trong tam tirude 2 miéng cao su huvu hoa hoac mut,
néng on «é giam di vd rét. Cdch lam nhi sau: thao
tam thep pina trude cua mav giat ra, dang sam ot
hong, eat lav 2 miéng cao su luu hoa 100 x 150mn.
lau sach bé mat, bar keo dan van nang lén, dan vao
mat trong tam thep trude, dung vat nang cdé mat
phang ép lén. sau 24 tiéng, miéng cao su dinh chac
lai la duge. Dang mut hidu qua sé cang tot

- Cach thay déi linh kién: may giat kiéu
vong song sau khi sit dung thai gian dai, tiéng on
sé cang 1dn, tiéng on thudng do dia tao song va
true ong gav ra. Gita dia tao <ong va bo truc ong
co dem 1 can long den bang dong. vang dar khoang
2,5 - 3mm, sau | tho gian su dung long den b1 man
mon s& xuat hién tiéng kéu lon. Khi sua ta thao
chot ¢ banh xe chuvén déng lon ra (co nhung chiéc
mayv giat dung dinh 6c¢ ¢8 dinh), dd banh xe chuven

dong 14, nang dia tao song ¢ trong thung mav giat



1&én sé nhin thAy chiéc long den nam ¢ trén dau cua
truc éng. Ta 14y chiéc long den ra, lat mat lai, dé
mat bi mai mon huéng xudng dudi réi lap lai nhu
¢t nhu vay tiéng 6n sé dude giam bdt.

PHAN 5: SU DUNG VA SUA CHUA
DEN CAC LOAI

528. Cach kéo dai (udi tho cua dén
tuyp

Sau khi st dung 1 thoi gian, 2 ddu béng den
tuyp thuong bi den, lam giam d6 sang cua dén,
diéu d6 cho thay dén sap hét thdgi han s dung.
Néu ta thao béng dén, quayv nguge truc day (dayv
dién ndi gitta 2 dau béng dén) cua dén lai, tie dao
ngude cuc tiép xuc cua béngs dén, tudl tho dén cua
ching ta sé tang gap dM

529, Cach lam mét tiéng kéu cua (rian

({71
Khi dén tuyp lam viéc, tran Iuu 6 khi phat ra
nhitng tiéng kéu "u, u”. Khi sia, trudc tién, ta phai
md nap dav tran luu ra, ldv nén d6t chayv, nho vao
khe hd cia miéng thép si lic 8 trén luu, thav doi
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tan s6 chan dong cia miéng thép si lic. lam cho tan
s6 cao bién cua dong dién xoay chiéu va miéng
thép silic khong phat sinh ra cong hudng, nhu vay
tiéng kéu sé mat di.

530. Cach han dui dén dién

Khi dui dén dién, dén tuyp bi long, néu trong
tav khong ¢6 keo dinh, ta c6 thé cho mot it \phén
chua vao trong dung dich nén néng chay, sau khi
tron déu nho vao ché dui dén bi long, vai phit sau
vét nit sé khoé cing, @6 chéc khong kém gi keo.

331. Cach thiao dui dén khé xeay vin
khi dén vd
Néu khéng can than lam v3 béng dén ma dui
lai khé van ra, trude tién ta ngat nguén dién, dap
b6 nhiing manh thuy tinh vé 6 dui dén, ding 1 cu
khoai tiv to an chat vao trong bong dén dé van,
dut den sé duge van ra.
532. Cach sifa cng tic kéo day
Cong tac kéo div ¢ dén, quat do su dung
nhiéu lan nén dé xuat hién su ¢d, kéo khong dudge,
dong khong tat hoac khong sang. Khi gip trucng
hop nav. nhidu ngudi lap titc thay cong tac méi
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Thuc ra sé di céng tac kéo khéng st dung du’t;lb la
do ludi ga cua cong tic tiép xidc khéng tot, ta chi
can ding tudc no vit hodc que dan bang tre chidm
1én chd tiép xic cua ludi ga mot it dau bdi tron dac
1a dudge.

333. Caeh trg ghip dén tuyp khéi dqng
Khi dién yéu, dén tuyp

O

rat khé sang, do bi nhip
nhay nhiéu lam cho dén
nhanh bi héng. C6 ngudi
dé den sang nhanh,
thucong bat tir trude lic
troi té1 khi dién dang
khoé, hodac thay déi tic )
te 16n hon. Tuy nhién hai Hinh thay d6i lai tac te

cach 1am nay van chua phai 1a t&t nhé&t vi cach 1am
thi nhat gAy lang phi dién, cach lam thd 2 khi
dién du cing lAm tang thém cudng 46 dong dién

!
—1

e

lam viéc cua béng dén, [am dén nhanh bi chay. Cac
ban c6 thé tham khao cach 1am cua ching tdi, can
cli theo nguvén 1y ban séng chinh htu, vat lidu can
ding la 1 bong dén 2 cuc (con goi 1a dén di 6t) chiu
duge dién ap I6n tuong duong 250V va cudng db
dong dién tucng duong 500MA. Cach lam nhy sau:
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thao tac te xudng, bd vo nhém ra, cit bo tu di, han
ro1 1 dau ti€p xtc vao dén bat ky cla téc te, no
Lién var bong 2 cue, réi dav hop ngoai vao 1a xong.
Chu ¥ khong dude ddu nham cuc dén (nhu hinh
v&). Véi cach nav, du dién véu dén muc 180V cang
cht trong véng 10 giay la den sang.

PHAN 6: SUDUNG VA BAO DUONG
CAc DO BIEN KHAC

334. Phuong phap (i€l kiém dién cho

noi com dién

- Khi ndu com, ta cho gao vao nudc ngidm 1
lte, com nau nhu vav vira nhanh chin vira t1ét
kiem dién.

- Nau com t6t nhat nén duang nudc néng, lam
nhu vay, ta vita giti duge thanh rhan dinh dudng
cua gao. vua tiét kiém duge dién.

- Sau khi cam néi com dién, dung khan mat
hoac tii vai béong tu ché& dav nap néi lai, khéng cho
nhiét lugng ndi com toa ra ngoai. Khi com s6i néu
thav nudc sap trao ra ngoal, ta tat dién di, khoang
5 - 10 phut sau, ta lai tiép tuc cam dién, cho dén
khi noi com dién tu dong tat dién. Sau do, ta tiep
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tuc dé com trong noi 1 10 phut ré1 mdi mé nap ra.
Lam nhu vay, vita tiét kiém duge dién. va tranh
cho nude com khéng bi trao ra ngoai lam ban ndi.

535. Cach han bép lo xo

Bép dién 10 so rat hay bi dut. Khi 1o so bi dit,
ta c6 thé quan néi 2 dau bi dvt lai, rdc 1 it han the
vao cho néi cua 2 dau dav, sau khi cam dién vao 1
luc, han the sé tu déng chav ra va gan chat cho
quan o

5336. Cach xwf Iy mo han dién khong
dinh thiéc
Mo han dién dung lau thuoing khéng dinh
thiéc. vi dau mé han bi 6xv hoa. Khi gap truong
hgp nav, ta ¢6 the dem dau mo han dét nong ngam
vao trong c6n, mang éxv hoa s& trd thanh déng,
nhu vav mo han lai tiép tuc su dung duoe '

537. Phuong phap lau tiy nhimg & gi

o han ka
Vo thép bén ngoai cua ban la phan lon co ma
I lop hop kim crém-niken khong dé by g1 Nhung
do st dung khéng hop 1y hoac 16p ma tu nhien
bong ra, tht sé xuat hién hién tugng g1 Ban la bi ;n
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khi la sé day bin ra quan ao, ¢6 khi con kéo sgi vai
(nhu hang dét to tam). D& tay sach vét gi, ta cho 1
it thuée danh rang hoac thude danh rang bot vao
khin udt dé lau, sau khi lau xong, sat Ién chd gi
mot it nén, sau d6 cAm dién vao cho nén chay ra
rdi lau tidp. Néu chd bi gi nam phia dudi méit ban
la, ta cing dung phuong phap nay. Sau cung, ta la
vat lugt 1én 1 miéng vai bo di la duge. Can chu ¥,
tuyét déi khong duge dung gidy rap dé d¢anh co.

538. Cach lua chon may tinh

Khi mua mav tinh, muén kiém tra xem may
tinh c6 dung khong, ta c¢6 thé An 8 s6 1 (11111111),
sau d6 4n vao diu nhén, réi tiép tuc 4n vao dau
bang. Néu trén mat ban tinh xuidt hién s6
1234567.8, thi may tinh d6 la dung va khéng thiéu
dau chim phay trong chit s6.

539. Cach giam bé( ti€ng dién theai

Khi chuéng dién thoai kéu gav cam giac
chéi tai. D& giam bét tiéng on, ta cé thé 16t xuéng
dudi dién thoai 1 miéng mut, tiéng dién thoai sé
dd chéi tai. '
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PHAN 1: TAY CAU NUGC

510. TAy cau ban trong phich nwie
nong

Khi phich dung nude dung lau, trong sé xuit
hién cau ban. Ta c6 thé dé vao trong phich mét it
gifm néng, dav chat nap lai lac nhe rdi dé khoang
mia uéng, sau d6 dung nude lanh rua sach, chat
cau ban sé Jdude tav hét. Néu khéng dung g1am, ta
c6 thé dung 200 ml axit Clohvdric loang, hav 50g
Cacbonat natyy NaHCO, va 1 céc nuée, lam giong
nhu trén. Ngoai ra, ta con 6 thé 14y vo trung dap
nho cho vio trong ruot phich, sau do d6 mét it
thudc tay va nudc vao, dav nap lai lac nhe, sau dav
dung nude ria sach 1a duge.

34L. TaAy eau ché

(8c udng che dung nhiéu, trén thanh cde hay
quai coc thuong dinh cAu ban khé rua, ta cé thé
dung thuéc danh rang hoac vo tring dip nat co
rua roi dung nudc trang sach la duac.

542. Tay vét edu biin ¢ bédt din

Ta dung mudi an, ba ché hoac giam an dé co
rita cho hét vét cau, sau d6 dung nude sach rada
lai la dugc.
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343. TAy ciu trong Am dun nude
Tay cdu nude bang Cdchéndt natri: Khi
diung dm nhém dun nuéc ta cho mét thia nhd
Cacbénat natri vao dun s6i vai phit, cau nude sé
hét.

- Tdy cdu nude bing tritng ga: Am dun nude
diung lau ngay, vét cau tich lai rat cing, khé ria.
Vi vav ta c6 thé dung Am lude tritng ga vai lan, sé
thav hiéu qua ngay.

- Tdy cdu nuic bing vo khoat tdy: N&i, &m
nhém ding mot thdi gian sé ¢6 1 16p cau, ta cho vo
khoai ty vao néi, dé mét it nudc, dun sb1 khoang
10 phut, 16p cau sé hét.

- Tdv cdu bang gidm- Néu trong nudc ching
ta dun co kiém, ta co thé cho vai thia gidm vao
nude dun ciing, sau khi dun sé1, kiém sé hét.

- Tay cau bing khdu trang: Ta cé thé dat vao
trong 4m nudc 1 chiéec khau trang, khi dun nudc,
can nude sé bi hut vao khiu trang.

~ ~ ~t '
PHAN 2: TAY VET BAN
34-1. Dung nuie chan my roa bat
Néu khi khéng cé nude raa bat, lai c6 nude

trin mi, ta ¢6 thé ding nudc train mi dé ria bat,
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ria xong diung nudc sach trang lai, bat dia cung sé
sach khéng kém gi rita bang nude rita bat.

545. Thiil tw rita dé dung thiie in

Véi nhitng 46 dung sita bo, bot mi trén tring
ga, trude tién ta phat dang nude lanh dé ngam, sau
do ding nudc néng dé rmia. Néu dung nudc néng
trude, thic an con dinh lai sé dinh hon, lam d6
dung khé rua sach.

546. Vé (Ao c6 thé lam che ndi nhém
sang bong
Néi nhém dung l4u, bén trong noi sé bi den.
Ta 1ay vd qua tao tudi cho vio trong ndi, thém vao
lugng nudc vita phai, dun séi khoang 15 phiit, sau
dé ding nudc sach ria lai, néi sé tré nén sang bong
nhu méi. '

547. Tac dung tAy bin cua gidm va mai
mue
Nb6i nhém, Am nhdém sau khi dung lau, bén
ngoai cé mot 16p mudi den, dung bot tiy, nudc ria
rita khong di. Néu ta diung khan tam gi&m hoic
mai ca muc gia thanh bét dé lau co, nhu vay 16p
mudi sé dude co sach 1 cach dé dang.
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548. Nén can than khi ding tro cal dé
lau chai dé dang
D4 nhém, déng khi da cu khéng nén dung cat
hoac tro bép dé co, nhu vay sé co thanh v&t xude,
rit de tich cau, khé rita sach. Ta nén dang gidm dé
chii rua, vita sang nhu méi lai khong anh hudng
dén d6 dung.

549. Caeh co rua noi dun nuie dudsng
Khi co rda néi dun nuée dudng, ta nén ding
nudc xa phong vita dun vira riia sé rat dé ria sach.

550. Cach lau rita va. vai sanh va ndi
dat '

Vé1 vo sanh, noi dat bi cau ban, ta cé thé
ngam chung vao trong nude gao roi dun néng, sau
d6 diung ban chai co sach r6i dung nuée sach trang
la sach.

551. Csich lau db bace

D6 bing bac dung lau dé& bi den. Ta c6 thé
ding gidm dé ria hode dung thude danh rang dé
lau, d6 bac sé sach va sang béng.

3532. Cach lau chii dung cu men sif.

- thay tinh
Ta dung mét it mudi 4n va giadm, trén déu,
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lan cac dd diing men s, thuy tinh, trong dé ¢6 men
phap lang (loal men dac biét béi 1én cac vat bang
dong. bac, réi dem nung, 16p men béng va nhiéu
miu sae) nhitng vét ban trén do dung sé hét ngay

553. Cach rita 46 ding bang nhua

Khi mia dé nhua, ta chi ¢6 thé dung khan tam
kiém, giam hodc nudc ria bat dé mia, khong nén
dang bot tav, dé tranh mai mat 1dp béng g bé mat
A4 nhua.

53-1. Cach ngan ngda mudi 1am ban nai

Pé mudi bép khong lam ban nédi, trude khi su
dung, ta xoa 1 16p x4 phong bén ngoal ndi, dung
xong ria sach ndi sé lai trang nhu méi.

5333. Cich Lau bép ga.

Nude luoe mi dung d&€ lau bép ga rat tét.
Ngoai ¥a, con co thé dung nude lude mi lau cac vét
ban trong bép. Cdch Iam nhi sau: ta 1av nude luoce
mi thim vai ldn vao nhing chd ban trong bép, dé 5
phut. sau dé dung ban chai dé co, dung nudc sach
rua lai Ia xong.

336. Cach co rua gach triang men

- Ditng mudr dé rita: Khi gach men irang b
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vang, ta dung khan tam muéi, lau méi ngay 2 lan,
lau lién 2. 3 ngayv, sau d6 dang khin udt lau vai
lan, gach sé trang lai nhu ban dau.

- Ditng long ga dé co rita: Sau khi gach men
trén mat san nau bép bi dinh ban, diang khan lau
vét ban khéng di, dang xa phong lau cang khong
sach, ta c6 thé dung 1 nidm léng ga tam nudc 4.1

dé lau, lau qua la sach.

337. Dung tée ral co rita hin ritn miat

Trén vién bon (chau) ria mat rat dé tich cau
ban. Thong thudng ta déu dung xa phong dé rua.
nhung v&t ban rat khé ria sach. D& khac phue tinh
trang nav, ta cé thé dung mot bii tée ro1, tham vao

nudc co ria, cac vét ban sé dude tay & rat nhanh.

5338. Cach ria hige bi

Ludce bi néu c6 nhidu diu {do tde), dang nude
néng va xa phong dé co rita déu kho sach, vi ring
lude day kin, khe hd qua nhé. Ta ¢6 thé dung nude
voi ngAm mot lae, 1av ra phui dudi anh nang réi
dang nude xa phong dé ria, sau dé trang lau bang
nitée sach la duge. -



PHAN 3: TAY VET BAN MO DAU (AN)

539. Ding tai dung didu mAu xa phong
dé 1Ay vét ban diau mé

Ta dung vai ¢t mav thanh tii nho, cho dau
mdau xa phong vao trong tui, dat vao hop dung xa
phong khéng ¢6 15, rac lén 1 it nudce cho til ludn
gitt duge d6 4m, mém. Khi thanh chau sit trang
men, bén ria mat, bdn ria rau ¢6 cadu bian dau md,
dung tui dung mau xa phong lau vai lan, sau dé
dung nude trang lai la sach..

360. Tay ban dau ma bang (re rém

Khi chau, bat, dia bi dinh diu, mé, ta c6 thé
dung tro bép hoidc mun cua dé co ria, sau &6 rita
sach bang nuéc gao, roi trang lai bang nuée sach.

561. Tay ban ddu md bang bi ché

Bat dia dinh qua nhiéu diu md c6 thé dung
ba ché hoac 1&v 1 it thude danh rang cho thém vao
1 it nude dé co riia, réi trang lai bang nude sach la
duge. '

562. TAy ban diu mi bang cau nude
LAy cau nuée trong d&m dun nude, gia nho,
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dung khin chim dé lau 46 dinh md. Cau nudc co
rita vét ban hiéu qua rdt t6t, c6 thé dang dé rua
sach ca nhiing vét ban dau md & do s, sat trang
men, con c6 thé lau béng cac 36 dung nha bép bang
dong, nhom.

363. Ding bao i lau vit md

Khi ria d6 dinh md, trude tién ta dung bao cn
lau sach v8t md, sau d6 dang nude kiém dé ria.
trang lai bang nude may la sach. ‘

364. La cai thia cing co (hé Ay v@&
ban dau mi .
Khi d6 son bi dinh md hodc dau, ta dung Ia
rau cai thia rua la sach.

565. Tay vét diu md chay bing vo qua
l& turehi
Chao ding dé xao rau lau ngav sé tich tu 1
16p cau diu chayv, nhiéu khi dang nude rua bit
ciing riat kho rua sach. Ta ¢o t_hé dang vo qua &
twoi ¢ho vao chao d6 nude vao dun 1én, vét cau sé
bong ra 1 cach dé dang.

366. Riia vé&l chay com bing than

Khi nau com bi qua lia, dit ndi s¢ o vét com
bi chav, vét chay nay thuong khoé ria sach, lan sau
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nau com rat dé bi chay tiép. Néu ta dang than cui
dé ria chd chav, cho chay sé rat nhanh sach du la
div hay mong ma khong lam hong néi.

367. Dang mai cié mue (Ay vt ban diu
me
Mudi dau md dinh trén 46 dung nha bép rat
kho ria sach. Nén ta dung mai ca muc tiy vét ban,

hiéu gua sé rat tot.

3G8. Ba ché cing 6 thé (Ay sach vét
han diu m
Khi d4 ding nha bép ¢6 cau md, ta co thé
dung ba ché con adm lau d6 dung vét cau dau sé
hét. Néu khong 6 ba ché méi, ta c6 thé dung ba
ché khé pha nuée soi réi lau, vét cau cing sé hét.

369. TAy didu. mé trén ban an bang
rugu lra:lng

Sau khi an com xong, trén ban hav i rdt thae

an. nhiéu khi ding khan vo nude nong cang lau

khonyg sach. Néu ta do mdt it rugu trang lén trén

mat ban roi dong khan sach lau vai Hn, vét dau md

~& hét.

sl



370. Tay v&t dau mét bang vé quyt
Khi dé gébm s cua chung ta bi dinh mé, néu ta
dung vé quyt cham vao mudi dé lau, vét md sé hét.

371. Dang dung dich Cachénat natri
ria binh dung din biing nhuxs

Dung nude pha loang bot Cacbénat natri, Jdo
vao trong binh dung dau md réi lac qua lac lai vau
lan hoac dung ban chai dé co, tiép theo ta dé mot ft
kiém an vao xuc xuc réi 46 di, sau d6 ding nude
mudi néng rua lai. Nhu vayv d6 nhua dung md so
dude ria rat sach ma khéng s¢ bi anh hudng hoa
chat.

572. Tay muéi dau mé ¢ 46 gé bang
thuic 15}-'
Khi d6 dung bang gé trong bép bi dinh mui
dau mg, ta c6 thé dung dung dich thude tav ngam
uét vai tiéng rdi doi bang nuée sach 1a dudge.

373. Dung gidm an rita div mé trén do
gi>
D6 dung bang gd dé trong bép bi dinh mubi
dau md, ta dung nuée sach hoa vé mot it gidm in
d@ lau, d6 dang sé lai sang nhu mdi.



374. Dang tre bép (rem cai) ria vél
dau mi trén bé bép xi ming

Bé bép xi mang sau mot thai gian niu nudng,
diau md nau thite an thuong bam lén rit khé ria
sach. Ta cé thé dung tro bép tron véi nude quiy
thanh ho, dém hém trude quét déu lén mat bép,
sang sém hom sau ding nude ddi ria, bé bép sé
sach.

5. Gidm in tay vt diu mi chau rén
"~ bong den
Bong dén trong phong bép rat dé bi dinh md,
dé lau nhitng v&t bAn nav, ta dang vai thim vao
giadm néng lau béong dén, mudi dau md sé hét.

376. Giam an lan diau mé dinh (rén
quat thong gio
Quat thong gié lap trong nha bép khéng
tranh khoi bi dinh mudi dau ma. Pé mudi didu ma
mat di mét cach dé dang, ta dung khan sach tham
gidm 4n dé lau.

577. Ria diu mé dinh trén kinh bang
bot giiit va diu mau thuae 13
Kinh hav luéi trong nha bép khi bi dinh mudi
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dau md, ta c6 thé dung bot giat hoa tan trong nude
roi cho thém vai dau mau thuéc 1a vao, dung khan
lau thAm vao nudc xa phong tron véi dau mau
thuée 1a nay dé lau, hiéu qua rat tét.

578. Dung giam Ay vé&t cau ban diu
mg trén san xi mang
San nha bép bing xi mang thudng hay dinh
dau mg, khi lau san ta d6 mét it gidm an lén roi
dung khan lau nha co manh vai lan, vét ban sé
sach bong.

579. Tay vét dau ma trong chai lo bang
VO (ring
Khi muén ria chai lo dung md, ta dap nat v
tring ra, cho vao lo cung véi nuée, xtiec manh, dau
mo trong lo sé sach.

580. Dung véi sing riua chai lo dung
dau hoa

Trude hét, ta dem chai lo dung dau hoa trang
qua nudc sach, sau d6 cho vao lo 1 it véi song, d6
day nude, day nit chai lai lac 1 hic cho véi tan déu,
dé vai tiéng, thuong chi cAn ldc 1 1an la chai sach.
Néu nhu vét ban con lai, ta lam thém 1 - 2 Ian niia
la duge.
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diu md, ta c6 thé dung bdt giat hoa tan trong nude
r6i cho thém vai ddu mau thuéde 14 vao, ding khan
lau tham vao nude xa phong trén vdi dadu mau
thudc 1a nay dé lau, hiéu qua rat tét.

578. Dung gidm Ay v&t cdau bin diu
mé trén san xi mang
San nha bép bang xi mang thudng hayv dinh
dau md, khi lau san ta d6 mdt it gidm an 1én réi
dung khian lau nha co manh vai lan, vét ban sé
sach béng.

379. TAy vt dau mdé trong chai lo bang
Vo trirng
Khi muén rua chai lo dung mg, ta dap nat vd
tritng ra, cho vao lo cing véi nude, xvic manh, diu
md trong lo sé sach.

580. Ding voi sing ria chai lo dung
dau hoa

Trude hét, ta dem chai lo dung dau hoa trang
qua nudc sach, sau do6 cho vao lo 1 it véi séng, d6
day nuée, day nit chai lai lac 1 lic cho véi tan déu,
dé vai tiéng, thuong chi cAn ldc 1 1an la chai sach.
Né&u nhu vét ban con lai, ta lam thém 1 - 2 14n nita
la duge.
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381. €Cat vang (dy dau mi tich cau
trong chai
Dé rita chai dung ddu m3, néu & nha khéng cb
khan rita can dai, ta cé thé cho vao chai 1 ft cat
vang (hodc mudi 4n) cung vél gan 1 nita chai nude
kidm, dav nut chai lai, ldc manh, dau mé sé duge
tay sach.

PHAN 4: TAY VET Gi

- 382. BPanh gi bang hanh Ay
Dung hanh taiv thai ra dé lau dao bi gi, hanh
sat dén dau, gi hét dén div.

583. Tay gi bang nuic gao

Dung cu nha bép nhu muéi, thia, dao sit sau
khi dting xong, ngAm vao trong nudc gao ddc, via
¢6 thé chéng gi, vita tav sach vét gi.

384. Ty gi bing phén chua

NAi sat mdé mua, trén bé mat co 1 ldp gl sat
mau den, néu ria bang nudc trong 1 thol gian
ngan rat kho ria sach. Ta ¢6 thé dé vao trong néi
khoang 1 Iit nude sach va 50g phén chua, dun s6i
10 phut, dung ban chai hode gié lau co rua, gi sat
<6 duide tav sach.
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583. TAy gi bang Sun phat déng ngim
narie
Sau khi hoa tan sun phat déng ngam nudc, bdi
lén ché bi gi 1 - 2 lin, khoang sau 1 tiéng gi sit sé
hét.

386. Tay gi bang paraphin

Ta gid nho paraphin dung vao trong chai
(khoang nia chai), 46 dav xang vao trong chai, day
nit Iai dé vao ndi ¢é6 nhiét 46 cao. Khi paraphin
hoa tan, dem dung dich nay bsi lén nhing ché g,
dé 1 dém hoac khoang 24 tiéng, sau d6 dung gié
lau rap hoac gidy dé lau, gi sat sé hét. Sau khi lau
xong, tiép tuc bdi lén 1 16p nita, nhu vay sé chong
g dude trong vong vat thang. Néu dang chua hét,
ta c6 thé cat dung dich di, sau nav dang tiép.

587. Tay gi biing gifm &n

Néu d6 dung c¢6 dém gi, ta dung giam lau
chii, vét gi sé hét. D4 nhém bi gi ta 6 thé ngim
vao trong nudc giam (t1 1& gidm can can cd vao dé
¢1 enu d6 dang dé pha). Sau khi ngam, ta vét dé gi
ra ria sach, d6 diung sé sang lai nhu méi.

688, GiAm an iy gi déng
Khi 46 dang bang déng bi v, ta dang khan
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tam didm an cung vdi 1 it mudl hoic bét mai ca
muic dé lau, vét gi sé hét. -

389. TAy gi bing nén

D4 dung bang sat trang men sau khi bi bong
mat 16p men rat dé bi gi. Do vay, néu ta béi 1én ché
bi bong men 1 1ép dau nén, nhu vay sé cé tac dung
chéng gi.

590. Ep mang chéng gi

Sau khi d6 dung bang sit trang men bi bong
son, trude tién ta dem chd bi bong lau sach, mai
sach vét g, sau do cat 1dv 1 mi€ng nhua méng cach
dién to hon vét chd bong son 1 chit (c6 thé dung
tut ni léng khéng cé déc tinh), dung hia nho hg
néng miéng nhua réi ép nhanh vao ché bi bong
son, chu § ép manh, chat vao déu la dude.

I~

391. TAY vé&1 gi & hiin sl trong phong vé
sinh

Bon tadm, bon ria mat bang sit sau 1 thoi gian

st dung ¢6 vét gl do nudc theo th dan nudc chay

ra tao nén. P61 véi vét ¢gi nav, ta c6 thé 1dv mudi

cho vao trong gidm vdi 1 wigng la nhu nhau, dun

cho hoi néng rdi quay déu. Sau d6, ta dung khan udt
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dat 1én vét g1 tit 20 - 30 phut, sau cung dung khan
rap tham hén hop mudi gidm dé lau, lau manh mét
chut, v&t ban sé hét.

PHAN 5: KHU MUI HOI

592. Khit mui héi trong chai lo bang
bt mu tac
Ta 14y ma tac hoa lodng véi 1 it nude, d6 vao
trong chai lo, diing ban chai can dai co rua, sau dé
trang lai bing nuéde sach 1a duge. Néu d6 dung dich
mi tac vio trong chai ngdm vai tiéng dong ho thi
hidu qua cang t6t.

593. Khir mui sen bang gifm

DS dung thuce phim néu ding son son bén
ngoai, khi con méi cé6 mui rat khé chiu. Ta ¢ thé
dung khin tdm gidm lau 1én d6 dung; mui son sé
hét.

594. Khit mui son bang nude musi

Tudng nha hodac d6 dung trong nha vita son
xong, sé c6 mui son nong nac. Ta co thé dung 2
chau nudc muéi ngudi dat dudi san nha, chi 1 dén
2 ngay sau, muit son sé khéng con niia.



595. Khi¥ mbi ndi sa

- Khit mii bdang cdch dun noi khéong: Néi siit
mdi thuong ¢6 mui la rat khé chiu. Trude khi su
dung, ta dung lta dun ndi khéng, sau dé d6 nudc
nong va rau vun vao dun 15 phit, mui la sé hét.

.- Khir mivi bing bd ché: Trong néi sit ¢6 mii
tanh, trudc tién nén ding ba ché dé co ria roi
trang lai bang nude sach, mui tanh sé hét.

- Khez mid ddu mé (@n) trong noi bang dia
dn: Khi dun nudc vao ndi ding dé xao rau, nude sé
c6 mui ddu md, néu cho vao ndi nude dun mot doi
dia khong c6 son, mii dau sé dudge khi hét.

596. Khif mui (rong nha bép bing gifn
dun nong
Ta d8 vao trong ndi mét it gidm an réi dun
néng cho bée hoi 1én, miii héi trong nha bép sé aét.
Ngoai ra, ta cing c6 thé dé mét vai tiéng vé quyt
tuoi bén canh bép hd khé, hidu qua ciing rat tot.

5397. Khit muii hai va 1i biing gidm

Khi vali ¢6 mui héi, ta ¢6 thé dang khan sach
tim gidm an dé lau, sau khi kho, vaili cang sé
duge khit sach.
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398, Khir mui méae biang xa phong

Khi ngan gac xép, ta tuong hoiac hom ruong
cé mui moe, ta c6 thé dat trén gac, trong ta hoac
rucng 1 banh xa phong, miui mdc sé hét.

599. Khy mai khai trong phong

Trong phong c¢6 nhiéu ngudi hut thudc, mui
khéi thude thudng giv cam giac khé chiu. Dé khu
bét mui khéi thuoe, ta 6 thé dung khan tam giam
vung lén trong phong, hoac ¢ thé dét 2 civ nén
dat trén ban, ciing ¢6 thé lay 1 miéng mut nhung
ddm nude cho vao trong cée dé trong phong, mui
khoi thudc cing sé dd hon.

606. Khw mai améniac

C6 ngudi dém dén hav dé bd trong phong, lam
trong phong cé mui améniic. Néu trude khi di ngu,
ta dét vai ba to giay 16n vao trong b, nhu vay mui
amoéniac sé hét.

60 1. Khit i axit Cachonic

Khi trong phong khong théng thoing thuong
¢6 mui axit Cacbonic, lam anh hudng dén sitc khoe.
D& khi miui nav, ngoai viée md cita cho théng gié,
ta c6 thé nuo 1én béng dén trong phong vai giot
nudc hoa. nnu vay khéng khi trong phong sé thom
mat dé chiu.
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602. Khit miti hai 6ng nude thai

Cac cin hé & nha tang, trong nha bép, phéng
vé sinh déu ¢6 éng nude thai, mdi khi mua hé dén
sé béc 1én mii hot rat khé chiu. Dé khu hét mui
héi, ta ¢6 thé ldv 1 cai tui nilong nhé dai, ludn
miéng tii vao ong nude thai roi bude chat lai, dung
kéo cit vai 16 nhé ¢ dav tui, sau do6, ta nhét tii
niléng vao trong dudng ong nudc thai, dung 1
miéng niléng niia che 1én trén rdi day nip céng lai
la xong. Lam nhu vay sé dam bao khéng khi duge
trong sach..

603. Cach kiém (ra bép ga cé bi hé ga
hay khéng
Trudce tién ta déng chat binh ga lai, khoang 1
tiéng dong hd chi bat nit tat md bép, chim lia vao
mat bép, néu bép vin cé lia ching té bép ga khéng
bi hd, néu khéng 6 lita tiic 14 bép bi ha.

604. Cach xac dinh ché ha ga & bép

Pé kiém tra bép cé bi hé ga khéng va xac
dinh vi tri vét hd ga, ta ¢6 thé st dung nudc xa
phong bao hoa. Néu nude xa phong bao hoa ndi
bong bong, chitng té bép hd ga va cho lam nude xa
phong néi bong béng 12 ché hd ga.
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603. Kh¥ mui than biang vé quyt
Néu ta cho vio bép than vai miéng vé quyt
kho, mui than sé duge kh hét.

GO6. Khit mii héi nha vé sinh biing diu
gio
Lay 1 hop dau gié mé nap dé vao gée tuong
nha vé sinh, mui héi trong nha vé sinh sé hét. Mot
hop diu gi6 ¢6 thé dung 2 - 3 thang.

607. Khit mui hai hing cach do( bi cheé

L4y ba cheé phai khé, dét chav cho khai hun &
trong nha vé sinh, mui héi trong nha vé sinh sé
hét. '

608. Khit mui hai bing phan Supe lan

Néu nha vé sinh ¢6 mui héi, ta ¢6 thé thuing
xuvén ric 1 it phin Supe lan, mui héi sé hét. Cach
nay rat thich hgp tay mui hdi trong chudng ga.

609. Tay mui hai dinh & (ay

- Néu tay c6 mui tdi, ta ¢6 thé dung ba ca phé
dé ria.

- Néu ¢6 mui hanh tav, ta c6 thé dung rau
mul sat vio tav.
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- Riia tay ¢6 mii tanh cia ca, trudc hét phai
sat mudi réi méi ria...

- Tay c6 mui thude tdy, nén ria tay bang nudc
pha 1 it gidm.

PHAN 6: TRU RUOI MUOI,
DIET CHUOT

610. Cach diét rudi mudi

- D6t vé quyt: Néu ta dem vd quyt khod vao
trong phong 8 d6t, nhitng mii khé chiu trong phding
khéng nhiing hét, ma rudi mudi cing hét luén.

- Bt ruéi mubi bang nwdc dudng: Mua hé
mudi rat nhidu, 1 cach don gian dé bit duge mudi
12 ta dung chai bia da dung hét dung tu 3 - 5 ml
nuée dudng, cing cé thé dung 1 it bia ciang duge,
dat 1én ban hogc trong phéng noi e6 nhiéu mudi.
Khi ngtfi thav mii duong ngot hay mii bia, mudi
sé bay dén va bi dinh vao chai. Néu dat ¢ ngoai
nha, mét dém o thé bat duge hang chuc tham chi
hang tram con muéi.

611. Cach (i&l kiém huong mudi
Mét vong huong mudi thuong thip duge
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khoang 1 dém. Néu ta dung 1 cai kep sdt nhd kep
vao ché ma ta khong dinh thép nita, khi ta nga,
huong sé tu dong tat di. Lam nhu vav, khéng
nhitng ti€t kiém duge huong ma cén giit gin duge
stc khoé khoi phai ca dém hit mii hudng mudi.

612. Cich diét rép

- Di¢t rép bang cdy khuynh diép: Dau céyv
khuynh diép trén véi bét 14 ey khuynh diép, rdi cho
viao 1 it nude xa phong, dau thong trén déu, sau dé
bdi 1én nhiing chéd rép thudng bo dén 1a dude.

- Diét rép bang diu hod: Néu ta dung diu hoa
vay xung quanh giudng, khong nhiing rép ngii thav
14 chét ma cac loai con tring khéac ciing sé chét.

613. Cach diédt gisin

- Bat gian bing nuéc dudng: LAY 1 vai cai
hép sat cho vao d6 3 thia nuée duong, hoa tiép
cung vdi nia bat nude dat vaoc noi gian thudng
dén dé nhii. Ngui thay mui dudng, gian sé dén va
bi rdi vao hép nude.

- Méi déc diét gidn: Lav 1 it bang sa, bot mi
tron véi dudng, vé thanh vién nho nhu hat com réac
G chd gian hay dén, khi an phai gian sé chét.

- Dua chudt tuoi dubi gidn: Ta c6 thé dat dua
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chudt tusi vao trong tu dung thic an, ngui thay
mui dua chudt, gian sé bo di. Sau val ngay, ta lai
cat cho dua chudt khé &1, gian sé tiép tuc khéng
dam dén nita.

- Ld dao tiegi dudi gidn: Ta dem la dao tuoi
dat vio nhiing ché gidn thuong dén. ngii thay mui
14 dao, gian sé bo chay.

- Hanh tay duéi gidn: Néu trong bép ta dat 1
din hanh tiv da cat san, gian sé chay di hét, ngoai
ra con giup cho thite an gt duge tuot 1au hon.

G141 Vo trdmg dié Kidn
Ta dang vé tring sao khé gia nho thanh bét,
rac vio goée tusng va to kién, kién sé chét.

G135, Vo tritng diét sén

Ta dem vo tring phoi kho gia nhd, rac vao gée
(uong trong bép hode 16 rau nol sén hay bo dén,
sén =& bo di.

616, Ciach chéng mot

- Chohg mot bang df: Ta ¢6 1thé dung 6t thay
cho bang phién d@ vao trong tu sé ¢6 tac dung
chong mot. Tat nhién déi véi th quan ao ta van p
phai dung bang phién.
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- Chéng mot bang 16 tin (1 vi thude déng v):
Ta géi k¥ t& tan vao trong tdi vai man hode khan
mui xoa dé trong ti quan ao, diu té tan sé lam cho
mot bi say va phai bo di. Ngoal ra, dau t& tan con
¢6 tac dung ngan chin vi khuian méc va céc loai vi
khuan c6 hai cho quan ao, ¢6 tac dung bao quan tét
quan Ao.

GI17. Diét chut bang xi mang

Tron bét mi, bét gao hoic bét ngd ndu chin,
cho thém 1 it diau an hoac thic an ¢é mui thom
tron vt xt mang, dat vao ndi chuét thudng dén.
Khi an phai thitc 4n nav, xi mang vio trong rudt
chudt hut nude déng cung lai lam cho chuét bi tao,
bung chuong lén sé chét.

PHAN 7: CHONG AM

618. Chong nha chay mé hai

Vao mua mua hodc nhiing ngayv ndém, nhiéu
san nha hay bi chay md héi. P& khic phuc tinh
trang nay, khi xiv dung nha cac ban c¢6 thé tham
khao cach lam sau: tit bé mat san pha du dinh
lam, dao sau xudng khoang 15cm, rai da dam lén
16p dat d6, dung xi ming trat phang, dé khs, vav
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1én mat san xi mang 1 16p nhya dudng, r6i pha lén
- 1 16p gidy dau nita, sau dé lai vay lén 1 16p nhya
‘dudng va pha 1 16p gidy dau. Sau cing, vay 1 lép
nhya dudng, sau khi nhua dudng két ciing lai, trat
. xi mang hoic da hoa lén.

619. Phuong phap chéng 4m don gian

Né&u ban da xay nha réi, hoac chi mudn chdng
4m 1 cach don gian, ban ¢6 thé ap dung mét cach
lam sau: mua 10 - 15kg véi song, dung vao thung
b hodc thing gidy, dat dudi gam giuong hodc goc
phong. Khi trdi khéng 4m lam, khong duge md nap
thung. Khi thoi tiét that am, hoac nha rat uét, ta
md nap thing voi ra, dong cila lai, chi mé nhiing
ctta s& caAn thiét. Do voi séng la chdt hit dm tot
nén c6 thé hit hét hoi 4m trong phong, lam cho
phong khé rao. Ngoii ra, than cui phoi khd cung ¢
tac dung hiit Am, tuy nhién hiéu qua khéng bang
voi song. Ngude lai, than cti lai c6 thé dung nhiéu
lan, bing cach ding xong dem ra phdi dudi anh
ndng mat trdi lai dung tiép.
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PHAN 1: CACH PHONG CHUA
CAC LOAI CAM VA QUAI Bl

620. Phuong phap phong cam

- Mbi to6] dimg 10 qua tdo tau va 5 lat gung
tuai dun thanh nuée che uéng déu, cé thé ting sitc
chiu lanh, phong chdéng cam cim va cac bénh
duong hd hap.

- Khi ¢6 dich cam, ta ¢6 thé dun gidm néng
cho bay hoi trong nha, sé ¢6 tac dung chéng liy.

- Thudng xuvén cat toi thanh nhiing sgi nho
nhét viao mii ngti cing ¢6 kha nang chéng cam.

- Dung dau gié bél vao nhan trung, thai
duong, an duong vita ¢6 kha ning chéng cam lanh,
vita ¢6 thé chéng cam nang.

- Luc than hoan 1a loai thudc chéng vi khuin
gav bénh rat tot, khi cé dich cam, ngusi 1én méi
ngav udng 3 1an, méi lan 10 vién.

62 1. Phueng phap chita cam

- Khi bi cam déng théi thav dau dau, ta c6 thé
dung khan vo nude noéng, dap lén mat, miii hoac
huvét phong tri trén diu sé giam bét bénh.

- Lav 25 ml rugu nho, dun cho bay hét hdi
rigu, dap vao 1 qua triing ga, danh déu, cho 1 thia



dudng tring vao. Khi uéng hoa véi nude séi cho
loang roi udng. Ubng xong dap chan nam ngh.
Ngav hom sau, cac hién tugng tac mii, chay nuée
mii, dau hong sé dd di nhiéu, tham chi ¢é thé hét
hian. Cé ngudi uéng 1 1an la khoi.

- Lay 1 qua lé, 25g gung tudi, ca 2 cat thanh
lat mdng, cho 1 bat nudc, sac 1én, uéng hét trong 1
1an, sé ¢6 tac dung ngay.

- Lav 100g hanh cu, 3 1at gitng tuai, sdc thanh
nude hoie d6 nude s6i vao udng. Cing cé thé lav
20g hanh c1, 5 lat gitng tudi, 1 thia dudng trang, 1
nhiim 14 ché, 1 bat nudc réi sic 1én udng.

- Lay 20 v6 lac (vo cling), 3 cit hanh to (phan
cu ¢ hanh 14) ca ré, ria sach, dun ciing 1 Iugng vita
phai nudc 1a. Sau khi séi, dun nho lia khoang 15
phit, chat 14y nudc, uéhg néng, dap ngav chan cho
toat mé hoi. Néu ¢6 hién tugng nén hoac budn nén,
khi dun nho hia cho thém 4 lat ging tuci. Néu bi
ho hoie dau hong, khi dun nho hia cho thém vai
lat 18.

- Ta cing c6 thé diang cao dan dé chita cam.
Cach lam nhu sau: 1av 2 miéng cao kich ¢d 5 x
5cm, rac déu 1 it bot thude cam cong hiéu nhanh
lén trén, dan 1én huyét diing tuvén o long ban
chan. M6i ngay thay 1 l4n, méi lan xoa bép khoang
2 - 3 phit. Thuong chi sau khoang tit 1 - 3 lan dan
la d3 hogc khoi han.
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- Péi véi phu nit ¢6 thai khi cam khéng nén
wdng thude hodc nhitng ngudi khéng mudn udng
thude, c6 thé dung phuong phap tim bing rugu.
Cach lam nhu sau: dung khan béng tidm rugu cé
ndng dé cao lau di lau lai khoang 30 - 40 lan véo
nhing chd nhu sau dai tai, 2 bén c6, nach, phia
trong canh tay, 1ong ban tay, khuyu chan, dau géi,
9 bén mét ca chan, long ban chéan, cac khép xuong
v.v... sau d6 dap chin ngu 1 gide, cam cing sé dd
hon, tham chi khéi hin.

622. Luc thin hoan chiia quai bi

Miia thu va mua xudn, tré em rit dé bi quai
bi. Cach chita don gian nhat 1a: mdi ngay udng luc
than hoan 3 14n, méi lan 5 - 8 vién, déng thoi, mbi
" ngay ding 10 - 20 vién hic than hoan tan thanh
b6t trén déu véi gifim bdi vao chd dau, 2 - 3 ngay sé
c6 hiéu qua.

PHAN 2: CACH PHONG CHUA
CAC BENH VE TAI, MUI, HONG,
RANG, HAM, MAT

623. Phudng phap chita dau ring
- Bang hoa hubdléng: Khi dau rang, 14y vai canh
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hoa hubdléng cho timg canh vao mém, nhai bing
rang dau, sau khi nhai nat canh hoa thi nust di.

- Bing hanh nhén: Lay 1 qua hanh nhén, cho
lén Ia ddt chay thanh ngon hia, théi tat hia, cin
vao chd rang dau, lam lién tuc 2 - 3 14n.

. Bang girng tiegi: Khi dau rang, 14y mdt lat
gitng tudi cdn vao chd rang dau.

- Bdng dinh huong: LAy 1 phan céng dinh
huong gid nhd, 2 phin ¢én 95%, cho céng dinh
hudng ngam vio trong con tit 3 - 5 ngay. Khi rang
dau, ding béng thim vao dung dich nay chim vao
chd rang dau, ciing cé thé 14y cong dinh huong da
gid nho boi 1én ché rang dau.

- Bing bt t& tan: L&y 1 it t& tan gia nho, béi
vao chd I6i cua rang bi dau (cach nay dung chita
séu rang cho tre em rat tét).

- Bang toi: Lay 2 - 3 nhanh toi, béc vo cho lén
bép-lita nudng chin, tranh thi hic néng, ct ra cho
vao chd rang dau, khi toi ngudi lai thay miéng
khac, 1am lién tuc nhiéu 1dn. Khi ngudi bi séu rang
dau rang, xia sach ché 15 rang bi sdu, nhét vao do6 1
ft toi gia nho, nhu vay sé d3 dau.

- Bang rugu va ddu den: Lay 1 1t rugu va dau
den, dun nhit, chit 18y nudc sic miéng nhiéu lan.

- Bang duwong phén: Liy 1 bat nude cho vao
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néi ciing véi 100 - 150g dudng pheén, dun cho duong
tan ra, dén khi con nta bat thi dung lai, dé nguai,
uéng hét 1 lan, 1 ngav uéng 2 lan.

- Bing thuéc tritng: Ly 50g sinh dia, 2 qua
trung vit, 5g dudng phén. Ding néi dat, cho vao 1
lugng nude 1a vita phai, ngim sinh dia khoang 30
phut, ria sach tring, cho tring vao dun cung véi
sinh dia, khi tring chin, vét ra béc vo, cho lai vao
trong noi dun tiép 1 hic. Dgi nuwde 4m, an tring,
udng nude (khi uéng diing dudng phén pha cho dé
‘ubng).

- Biing 6 mai (1 vi thude baci va sinh dia: LAY
6 mai (phan thit), sinh dia mdi thia 30g, dé 13n gia
nho, vé thanh vién to biang hat dau tuong, dat vao
ché rang dau, can chat lai, sau d6 md miéng cho
nude mi€ng chay ra, néu khéng chay nuéc miéng
nia thay vién khac. Nguoi bi ndng ngam 5 - 6 vién,
ngudi dau nhe ngam 1 - 2 vién 1a khoi.

- Bang rau he: Liy 2 qua tring vit mudi, 100g
rau he, 9¢ muéi cho vio trong ndi dé nude dun lan,
udng khi déi.

- Bang vo dua hdu: Cat 18y 16p v ngoai cing
ctia dua hau phdi ning cho khé (48 qua suong cang
tot), sau dé cho vao lo thuy tinh kin, khi ring siu
. au, ldy 1 it nhét vao ché dau sé hét dau.
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- Biang luc thdn hoan: L&y 3 - 5 vién lue than
hoan gia nhé, béi vao chd dau, sau khoang 5 phut,
rang sé bét dau, khoang 1 tiéng sau cé thé hét dau.

- ‘Bing ld hanh: Khi an 46 chua thuong c6
hién tugng é rang, rat khé chiu. Néu hic nay chi-
can nhai vai 1a hanh 1a khoi.

- Bing vo cay: Ding vo cav dao (ding dé an
traw), vo cay liéu moi loai 4g cung 1 it rugu, séc
lén, xic miéng khi con néng, rudu ngudi nhé ra.
(Cach nay khéng chi chita dau rang, con c6 chut tac
dung déi véi viem lgi.

624, Phuong phap chdng siau ring

- Xite mig¢ng bing nude cheé: Trong 14 ché ¢b
chat lam chie ring, trong nude ché ¢6 chit kiém cé
thé trung hoa axit, chéng sdu rang va ngin chan
mot 86 loai vi khuan gay bénh.

- Xiie miéng bang nude mudi: Mdi ngay dung
nuée mudi nhat stic miéng 2 - 3 lan, ¢6 thé phong
chéng bénh chayv mau lgi.

625. Tao (tay) ginp phong ching viém

rang miéng
Thuong xuvén an tao sé giup phong chong cac
bénh vé rang miéng, vi trong tao cé chat xenluls

giap lam sach cau rang, Igi. Tuv nhién, an tao



xong nén xic miéng, vi trong tao c¢6é 30% cac loai
dudng 16n men, tic chit an mon, dé 1au dé lam rang
bi hdng. Vi vay néu thuong xuyén an tao ma quén
xic miéng sé& rat dé dan dén siu rang. Khong chi an
tao, di la dn bat ci thi gi xong déu nén xdc miéng
ngay, vi day 1a bién phap bao vé riang tét nhit.

626. Phusng phaip khi trung riang don
gian
Néu ngudi nao an dude toi song, thinh thoang
cho 1 nhanh toi vao miéng nhai, nhu vay sé giip
khu tring rang miéng.

627. Cach kha mui hdi trong miéng

- Bdng ché: Sau khi an t6i mém thudng rat
héi, dé khit h&t mui tdi, ta chi cAn nhai 1 it che,
mui tdi s& hét ngay, néu khdéng nhai 14 ché c6 thé
nhai tao tau hoic udng 1 c¢dc nude cheé dac.

- Bang sita bo: Udng 1 cde sita bo cing ¢6 thé
khu dudc mnii toi trong miéng.

- Xdc miéng nude mudi;: Ding mudl xuc
miéng, hodc ngadm trong miéng, sé giup diét cac
loai vi khudn lam héi mém.

628. Cach chifa rjp miéng, né maoi

- Chita bing gieng: Néu khi an thic &n, miéng
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bi r6p, ta c6 thé cit vai lat ging cho vio miéng
nhai nho, vét rép sé& nhanh hét.

- Chita bang toi: Miéng bi rdp, chi cAn nhai
sdng vai lat toi hoac la tdi, vét rép cling nhanh xep.

- Chita bing thuéc md dau mdt: Maa dong
mdi thuong hayv bi né. Sau khi rita mit trude khi &i
ngu, ta 14y 1 lit thudc md méit bdi 1én chd né trén
moi, ngay hém sau, chd né s& dd dau, sau vai ngay
b6i lién tuc, vét né sé hét.

629. Cach chita sung, dan hong

- Chiza bang gidm: Khi bi sung, dau hong, ta
¢6 thé ding gidm pha véi lugng nudce bang véi gidm
xuc miéng, sé thidy dd dau hon.

- Chita bang mudi: Ta 18y mudi rang khs,
chin, gia nhd, thai vao trong hong, nhé nude bot ra,
cam giac dau sé hét, lai chila dugde viém.

- Chita bdang 1é: Néu thudng xuyén an 18, cé
thé chéng nhiét miéng, dau hong.

- Chita bdng mudp: Ta 1dv qua muép non,
giim nat 14y nude stic miéng thudng xuvén.

- Chita bdng xi déu: Khi bi dau hong, ta cé
thé 14y 1 thia canh xi ddu xdc miéng, xic khoang 1
phit thi nhé ra, lam lién tuc 2 - 3 lan sé thay tac
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dung. Khi xtc miéng, c6 gang ngia cao cé dé xi

dau tiép xic vao hong, hidu qua sé t6t.

630. Cach tiéu dom, chira ho

- Chita bing vo cdy dau: LAy 10g v cay dau,
5 g cam thao, 5g 14 tre riia sach, cho vio noi cung
véi 1 lugng nude vita phai sic lén dé udng, sé tri
dom viao budi sang sém.

- Chita bang vo b dao: Ly 1 lugng vita phai
vo bi dao da phai qua suong, cho dudng mat vao
niu thanh canh dé uéng, co thé chia ho.

- Chita bdng ging va trimg: LAY 1 miéng
girng thai nho, 1 qua tring ga, cach lam nhu lam
tritng 6p lép, ran cho tring va ging chin lén, an
ngav lic dang con néng, moi ngay an 2 lan, chiia
ho rat tét.

- Chita bing vé bwdi va dau mao ga: Déi véi
ngwdi gia bi ho kém theo khé thd, ¢6 thé dung vo
buoi hap diu mao ga udng.

631. Chita viém hong min ¢(inh bang
musip
Ta 6 thé 1av qua mudp ép 14v nude hodc c6 thé
cdt day mudp cho nude tu nhién chay ra, dung vao
bat cho 1én néi hip chin, cho dudng phén vao udng.

256



632, Cach laun nhusin hong

- Bing cao lé mat ong: Ep 18 14v nudc, cho mat
ong vao dun thanh dang cao, khi uéng pha vdi
nude 4m udng, méi ngay uéng 1 lan, moi lan 1 thiz.

- Udng tra duwing vo quyt: Lav vo quyt pha
vao nude, cho thém 1 it dudng tréang, udéng nhu tra.

333. Cach chita khan giong

- Bdng gidm dn va tritng: Néu do bi cam hoac
viém hong mén tinh giv nén khan giong, ta cé thé
dung 100g gidm an lude 1 qua triung ga (luée
khoang 15 phit), sau dé an ca giAm va tring, chi 1
- 2 1an 1a khoi.

- Udng tra gieng kha té: Lay 5 - 6 lat kha tu (1
vi thudc bic) cing véi 1 it gitng, ngam vao nude sdi
udng nhu tra, trong vong 2 ngav sé khoi.

- Ubng nude mudt nhat: Trude khi hat hay doc
dién van, ta c¢é thé udng nudée mudi nhat dé tranh
khéi bi khan giong.

634. Cach chita nic

- An trong mat: Khi bi niac, ding ban tay an
hoi manh vao trong mat, lae nayv 1 luéng khi sé
thoat ra tit trong da dav, nac cing sé hét. Néu in
vao trong mat khong thay co hiéu qua, ¢o thé an
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xung quanh vanh maét, tim chd nao an thay dau thi
ding stic 4n vai lan, cang sé hé&t naec. Tuy nhién,
phuong phap nay khéng thich hop véi nhing ngudsi
bi bénh théng manh, can nang va tim.

- Kéo ludi: Khi bi néc, ta ¢6 thé dung tay 1ot
mot chiée khan bong sach, dé kéo ludi ra ngoai mot
chut. Khi kéo, ta cang sé thay c¢é 1 ludng khi thoat
ra tf da day, nédc sé hét.

- Ubng nude gidm duong: Lay 2 thia gidm, 1
thia dudng trang hoa tan réi udng.

- Ubng nuwde dm: Pay 1a cach don gian va
thudng dang nhat, ta ngAm 1 ngum nudc am 1én,
nudt lam 7 14n, 1 Iic sau, nac sé hét.

635. Dung (idt luen chita méo mom
(trang gio)

Layv 1 con luon, cat dit dau hodc dudi cho tiét
chay ra, 14y tiét dé boi lén phia nguge lai cua bén
bi méo (tdc néu bi méo sang bén trai thi bdi bén
phai va nguge lai). M&i ngav béi 2 - 3 lan, lién tuc
trong 7 ngay sé co tac dung.

636. Chita hoe xwong ea

- Nuét v6 cam: Khi bi héc xuong, ta eé thé 18y
1 miéng vé cam nho, ngdm trong miéng sau dé
nudt di sé& lam tan xuong ca.
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- Ditng vitainin C lam mém xuong: Néu bi hée
xuong dam, ta cé thé lay 1 vién vitamin C ngam trong
miéng, vai phiit sau, xudng sé mém ra va hét.

- Udng nudce dai ciia vit: Lay 1 con vit, déc
dau vit xudng cho né kéu dé chay nude dii ra,
dung vao bat sach, udéng tir tu cho nhuan hong,
xudng dam sé tan ra.

- Udng nmwde giéng: Néu khi bi héc xudng, uéng
gidm van khong khéi, ta c6 thé dé dén sang sém
ngayv hém sau uéng 1 bat nuée giéng, sé hét bi héc.

637. Ciach xit Iy khi nudét phai vat edng

- Nuoét rong bién: Néu ai dé khéng mayv nuét
phai nhitng d6 bing kim loai nhu tién xu hoac
khuy 4o bing kim loai, khi d6.ta chi cin cho ho
nudt nhiéu rong bién da duge dao chin bing md Ign
la duge.

- An rau he chdn: Ldv 1 it rau he ria sach,
khéng cat, cho vao nude séi tran chin tron véi dau
vimg dé an. Do rau he ¢6 nhiéu chit xenluls, lai
khéng dé bi tiéu hoa trong da day, nén sé quin vao
vat bi nudt va bao vé thanh rudt, giip vat bi nust
duge bai tiét ra ngoai 1 cach thuan loi.

638. Chiia dau mé¢ hot l)ﬁng nudée mudi
Nhiing ngudi bi dau mat hét, khi gap gié
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thuong hav chay nude mat. Cach chita tri don gian
nhat ¢6 thé Ap dung tai gia dinh la hang ngayv

diing nude mudi nhat ria mat, hidu qua rat tat.

639. Hoang lién va 1& chira mit dé
Ta lav 1 qua lé, ép 1AV nudc, tron déu vdi 15g
hoang lién, loc bo ba, 14y nude 1am thude nho mat

cing ¢6 tac dung chiia dau mat do.

6-10. i nudie nong bao vé mé

Viét bai, doc sach lau, mat thudng hay bi moi.
Lue niyv, ta ¢é thé lav 1 cée nude s61 (t6t nhat la
che hoa ctic), ho mét vao hdi nude néng dang boc
lén. Cach lam nay gitdp cho mach mau 6 mit dude
tuan hoan. Ta ciing cd thé dang khan vd nude néng

dap lén mat, hiéu qua ciing kha tét.

G1l. Sita pha owice nong chita mat bi
dién han han vae

- Thg han khi lam viéc, nhiéu hic do so xuat bi
dién han ban vao mét, néu nhe hoac s8 lan {t, dang
thude nho mat ¢ thé chita khoi. Tuy nhién, néu so
fan nhidu, vét thuong lai nang, thudc dau mat
g khang c6 tac dung, ban cé thé dung sia tuoci
rsun ngudi cang tot) pha vdi nude néng, ty 1é 1:4,
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dung vao lo phé lam thuée nhé mat rat 1ot. Khi
pha, chu ¥ vé sinh.

642, Gan cvu chita quang g#

Lay 1 bd gan citu, diang nude mudi hode nude
vo gao r1ia sach, an lam 2 - 3 lan, 1 thang an 2 ho
Ia duge.

G43. Cach lam sach bui trong i

- Nho nitde diomg khi voi ban vao mat: Kbl vé
bay vao mat, mat sé cav rat kho chiu. Lie nav, ta chu
cAn nhé 1 it nude duong vao mat, mat sé hét dau.

- Rua midt bang nuwde sach: Khi by cat bui bay
viio mat, cach lam tot nhat 1a lav 1 dia day nude
sach, ngAm mat bi bui vao nude, nhay mat lién tuc.
bui sé ra hét. -

- Ho cho bui trong mndt ban ra: Khi mat b
nhiing hat bui 16n hoac 1 vat nhé gi do ban vao
mat, ta dung ngon tav cal va ngon tro (cna tav
ciing chidu vdi mat) kéo nhe mi trén, dau hai thap
xudng, ho that manh vai cai, vat trong mat c6 thé
sé ban ra.

644, Cach thang miii khi bi (it moi

. Toi: Cat 1 miéng toi cho vita vér 16 mmu, ub-

vao mai. val lan mi e hét ur.



- Ngiri ddu bae ha: Khi bi tit miti, hay 18y dau
bac ha dé ngui, dav 14 cach théng dung va don gian
nhat.

- Riza miti bing nuwde mudi: Khi bi tit mii do
bi cam, ta ¢6 thé dung nudc mudi Am ria mii, lam
lién tuc trong vai ngay, khéng nhiing chita duge tit
mili, ma con ¢6 thé chéng bi viém mii.

- Ngam chan nude nong: Kh b1 tit mi1 nang
dén mic khéng ngu dude, ta ngdm chin vao nudc
néng. Cach lam nay ngoail tic dung chita tit mai,
con gitip kich thich nio lam ta ngu ngon hon.

645. Cach xat 1y khi bi chay mau miii

- Dung déay budc vao cubdl ngon tay gita: Khi
b1 chay mau miii, lap tdc dung 1 sgi day nho (day
thirng, day cao su v.v..) budc vao cudl ngén tay
gitta (khéng cdn qua chat) sé cAm mau. Khi miii
bén trai chav mau, budc ngén tay bén phai va
ngudgc lai, khi chay ca 2 bén mii thi bude ca 2 bén
ngon tay.

- Nhét béng tdm gidm: Khi bi chay mau mii
hay nhanh chéng nhét béng tdm gidm vao mii,
mau sé cAm.

- Léy rau he nhét vao miii: Mot trong nhiing cach
cim méau nhanh nhat khi bi chay mau mai la 14y rau
he gidm nat, vién thamh vién nhé nhét vao mii.
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- Toi bdi vao long ban chdn: Khi mau miui
chavy nhiéu khéng cidm, ta ¢é thé 1av 1 nhanh tdi
gia nat dat vao gitia gan ban chéin, dung khan budc
lai, s& cAm mau.

- Ngdm chdn nwdc nong: Cho ngudi bi chay mau
mii ngdi 1én ghé, ngia mat lén trdi, cho chan vao
trong chau nude néng, ciing c6 tac dung cAm mau.

646. Phuang phap xea hop chita viém
xXoang

Ngudi bénh ngdi thodi méai trén ghé, trude
tién xoa 2 tay vao nhau cho néng 1én, 1ay tay trai
xoa ti bén phai tran sang bén trai tran, réi dung
tav phai xoa nguge lai, 1am di 1am lai mdi bén 5
lan. Sau d6, dung ngén gida cua ca 2 tay xoa tu
gilia xudng 2 bén mii, cho d&n cudl canh miii
(huvét nghénh huong), déu tay day huyét nghénh
huong 5 cai, Jam nhu vay 5 lan. Cudi cung, dung
ngén tay tré day va 4n huvét nay khoang 20 14n, khi
#n thay huyét hai dau 1a duge. Hang ngay xoa bop
vao budi sang khi vita ngi day, budi trua khi nghi
ngoi va budi t61 trude khi di ngu, rit c6 hiéu qua.

647. Cach lay vat bi nhét vaoe mii ¢

«m

Vi tré em mdi biét di, gap do vat gi chung
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cing cho vao miéng hoac miii, néu khéng lay dugce
ra sé rat nguyv hiém. Cach 14v don gian va an toan
dé1 véi tré em, &6 1a, 14y 1'ta gidy, ngoav 16 mii bén
kia cho tre héat xi hdi, vat trong 16 mai sé ban ra.

648. Gan lgn chira viém (ai gilta

Lav 1 bé gan lgn (Jdv gan dong vat khac cing
duge), ria sach, ép 1ay nude nho vao tai, méi ngay
2 1an, mdi lan 3 - 5 giot, ¢6 thé chiia viém tai gidta
cap tinh. '

649. Chita nhot trong tai

Khi bi nhot trong tai, ta 1dv vita lugng pheén
chua, gia nho thanh bot, théi vao trong tai, méi
ngav 3 1an, vai ngav la khoi.

650. Cach chita i tai

Liv mudi nong ké tai- U tai sé rat anh
hudng dén thinh grac va giac ngu, ta cé6 thé dung |
[l mudi, rang khé, cho vao trong tai vai, goi tai 1én
do. khi tui ngudi lai thay muol khac, kién tri lam
val lan, se co hiée qua.

ore » e vo hat hudng dicong: 1Ay 15g vo
hat hudng duong, cho vao 1 ¢de nude, sac 1én udng.

Mol ngay uong 2 lan



651. Cach 1ay vét( (hode con) chui viao
tai .

- Cdch du c¢on tring ra khoi tai; Mua hé nhiéu
c6n trung, d6i khi dé bi con trung bay vao tai. Dé
du duge cén trung ra, ta c¢6 thé chui vao chd tai,
dung dén chiéu vio tai dé ¢én tring bay ra; hoac c6
thé nhé 3 - 5 giot glvxérin (ddu an ciing duge) sau
2 - 3 phut nghiéng dau cho ¢on trang chay ra ciing
véi dau. Néu van khéng ¢6 tac dung, cé thé d6 nude
dm vao tail, ngay sau dé nghiéng dau, cdn trang sé
ra ngoai cung véi nude, sau d6 diang bong tham
kho tai la dudge.

- Ldy ddu trong tai tré: Néu tré em khong
may nghich nhét hat dau vao tai, ta ¢6 thé dung
c6n 95 d6 nho vao hat dau lam cho hat dau nhé lai,
dau sé lan ra ngoai. Ta cing c6 thé dung 1 cai éng
c6 duong kinh 16n hon hat dau 1 chiit, mai cho miéng
ong bét sac rdi dé vao gan tai, ldv stic hit hat dau ra,
chu y khéng duge dé tai bi dau khi tién hanh.

PHAN 3: CACH PHONG CHUA
CAC BENH NGOAI DA
6352. Cach chiia bong

- Khi bi bong, trude tién ta dung nuée lanh
rita sach vét bong, sau dé cho vao nuée lanh ngam



nta t1éng. Thuong thi ngim vio nude cang sém,
nhiét d6 nude cang thip (khong duge thap dusi 5
dd, dé tranh t6n thuong do gia rét), thi hiéu qua
cang t6t. Nhung néu vét thuong di phéng rop hoic
trét ra thi khéng duge ngAm vao nude, néu khong
dé bi nhiém trung.

- Véi nhiing vét bong lia, ta ¢6 thé dung nude
mudi nhat dé lau vét bong sé tranh bi viém, nhiém.

- Khi bdong, dang xi dau hoidc mat ong, md lgn,
md ché, nude giing tuoi béi 1&n v&t bong cing ¢é tac
dung tot.

- Dung long trang tring ga, mat ong chin tron
v6i nhau boi vao v8t bong 6 tac dung chéng viém
nhiém va giam dau.

- Lav vai lat 1& dap vao chd bi bdéng, ¢b tac
dung giam dau va cAm khéng cho dich chay ra.

- Khi tré con bi bong, ta dung 256g dau den cho
nuée dun lén 14y nude dac, bdi vao vét bong, tac
dung rat tot.

- V6t nhiing vét bdng nhe, ta ¢6 thé 14y ba ché
khé sdv hoi vang, gid nho, trén véi mét it dau hat
cai thanh dang hd, béi 18n vét thuong.

- Khi bi héng 6 chan hodc tay, lap tic ldy
chau hodc thing nho d8 con vao, ngim chim vét
bong vao d6, sé ¢6 tac dung giam dau, chéng tay,
~héng phéng roép. Néu ngam 1 - 2 tiéng, chod da bi
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bong ¢6 thé tir ti hdi phue lai trang thai ban dau.
Néu vét. thuong & nhitng noi khac khéng ngam
duge, ta c6 thé 14v bong v t& chdm ngap vao ruou
trdng, dp vao vét thuong, ddng thoi lién tuc do
rugu vao béng cho udt (khéng duge dé bang kho).
Vai tiéng san, sé thay d3 nhiéu.

- Khi bi bong md hoie nudc séi, cé thé dung
dau gié hoac dau thuc vat (nhung khéng dung diu
viung) béi nhe lén vét thuong, véi nhing vét
thuong chua trét, chi khoang 5 phut sé dd dau.

- Ta cling cé thé ding thude mé chita dau mat
bdi Ién vét thuong, vai phit sau sé khéng bi sung,
giam dau.

- Khi vita bi bong, 14p tic ding xa phong béi
lén vét bong, sé c6 tac dung giam dau, chéng bi
sung tam thoi.

- Néu bi bong nhe, lap tic nhing vét béng vao
dau hoa, vai phit sau sé d& dau, va khéng bi
phong rép. '

- Ta ciing cé thé 14y 1 cAi mai rua, d6t thanh
tro hodc cho cling 1 it bang phién gii nhd, tron déu
v4i dau vimg bsi 18n vé&t bong, 1 ngay bsi 3 lan.

- Khi bi bong it, 1ap tic béi 1 it thude danh
rang, khéng nhiing hét dau, lai gitip khéng bi rop.
Néu da phéng rép ciing sé tu xep di, khong bi nhidm
trung. Bong nhe c6 khi chi can bsi 1 1an 1a khdi.
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6533. Cach chila vt caAm mau eac vélt

thudng ngoai da

- Khi lam viéc khéng may bi va xudc da, ta cé
thé diang gimg tuci gia nho dap 1én vét thuong,
vita ¢6 tac dung diét khuin, chéng sung, lai gidp
vét thuong nhanh lanh.

- Néu vét thuong ngoai da chay mau, ta c6 thé
1av 1 it hanh cn, dudng do trén lan gia nho béi lén
vét thuong sé ¢6 tac dung cAm mau.

- Ngoai ra, khi bi thuong chav mau, ta con ¢
thé ngav lap tiic rac 1én vét thuong mot it duong
trdng, vita ghip ngan chan su phat trién cua vi
khuan, vita giup vét thuong nhanh lén vayv. Sg di
ta lam nhu vay 1a do dudng trang ¢6 thé giam bét
thanh phan nudc trén vét thudng, ma nude chinh
la didu kién cho vi khuan phéat trién va giy nhiém
tring che vét thuong.

- Khi vét thudng ngoai da nho chay mau, ta cé
thé 1av 1 it ba ché khé cho 1én bép siv vang, gia
nho, rac 1én vét thudng, sé 6 tac dung cAm mau (0
muc d6 nhe), lai giip vét thuong khéng lén mu,
nhanh lanh.

- Khi bi diat tay hoac vét thuong do dao, ta ¢6
thé tim cac loai hoa ¢4 dai, hoac hoa ma, vat 14y
nude hoa boi 1én vét thuong, lam vai lan, sé cam
dude mau.

- Lép mang mong trong tre la loai thude than
diéu dé cam mau. Véi nhing vét thuong nhe, dung
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mang nay dan lén sé lap tic cAm mau.

- Dung diu gan ca nho lén vét thuong mai b,
chi 1 - 2 ngayv sau, vét thudng sé khdi. Véi nhiing
vét thuong khéng 16n, ta c6 thé xé phan gidy dé
danh lia 6 bao diém dit vao vét thuong, s& cam
mau ngay.

- Khi di du lich, néu khoéng mayv bi dit tay
chay mau, ta c6 thé 14v thudc 14 dit, cAm mau ciing
rat tot.

- V6i nhing vét thuong nang, chay nhiéu
mau, bi tham tim, phai gio cao vét thuong, cdi
quan ao qua chat ra, bude chat phan phia dudt vét
thuong chd xa tim, dung bét mai ca muc, bach duge
va bot tam that bsi 1én vét thuong, sau dé dung
khan sach bit vét thuong lai, dong thai, cé thé
uéng bach duge hodc tam that. TAt nhién véi
nhiing vét thudng qua nang nén dua di bénh vién.
Chu ¥, véi cac vét thuong chay mau, vai boc vét
thuong phai sach, ngoai ra, khong duge cho ngudi bi
thuong uéng nudc lanh, tam thoi khong dude lau vét
mau, dé tranh lam ban vét thuong.

634. Cach xa Iy khi bi ede cin trang

can

- Khi bi bo ché, mudi, sau rom hoac kién can,
ta boi 1 it thude danh rang, gidm an, nude chanh
hav 14 hanh, toi, bang phién, hanh tiy bam nho
déu co6 thé d6 ngita.
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- Khi bi mudi d6t, ta ¢6 thé 14y xa phong giat
(banh) hodc x4 phong tham chidm vao nude hbi 1én
chd mudi dat, 1 liac sau, sé hét ngda.

- Mudi vita d6t xong, lap tic 14V ndp phich dat
lén ché bi d6t 2 - 3 phit, lam lidn tuc vai lan, vira
d6 ngia da lai khéng bi man d6. Chi ¥, nhiét d6
ctia nap phich phai néng nhung khéng duge gay
bong la duge.

- Né&u bi mudi dét thiy ngita ngay khé chiu, c6
thé 1ay thude aspirin gia nho hoa véi 1 it nude dun
s61 d& ngudi cho thanh dang quanh nhu hd, béi vao
ché mudi dét, sé d6 bi sung va ngia.

635. Cach xw ly nhanh khi bi ong. bo
cap dot
- Khi bi ong vo vé hay bo cap dét, lav bét kiém
va dAu hoa béi 1én vét thuong.

- Khi bi ong vang hoac siau rém dét, néu bbi
ngav dung dich aménidc loang vao ché bi d6t, hidu
qua rat tét, lap tie hét dau.

- Khi bi cng hoic con trung doc dst, c6 thé 18y
siia ngudi boi 18n sé da dau.

636. Cach xW Iy nhanh khi bi rét cin

Bi rét cin, ding ngay nudc mudi rira vét
thuong sé hét dau.
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657. Cach xi¥ Iy nhanh khi bi siu, réin
(khéng doc) can
Khi bi siu hoidc ran cin, dun nude mudi dac
ria chd dau, c6 thé 6n dinh trang thai.

658. Cach c¢hita ngita

- Néu trén ngudi c6 nhitng chb da bi ngua, ta
6 thé dung 14 mudp tudi gia nhd bdi vao chd ngia,
hiéu qua tucng déi tot.

- Khi da bi ngua, ta ¢6 thé l4&v 1 dum tan
thudce 14, nho vao vai giot nude cho thanh dang
quanh, boi vao ché ngiia ciing ¢6 tac dung.

- Ta ciing cé6 thé ding nudec mudi dé ria
nhiing ché da ngita hodc bi viém.

639, Nudce mudi hoa véi phén chua
phong chita nuéce in chan

Mua hé lam ddéng thudng di chin dit hay
nhiing ngudi do céng viée phai di chan dat viao
nhitng chd cé6 nude thuong dé bi nude an chan, do
vay, sau khi lam viée xong, dé chéng bi nudc an
chan, ban ¢6 thé diang nude ria sach chan, san d6
ngim rita chidn mét lic vao nude mudi c6 hod véi
phén chua.
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660. Cach tam v&l thudsng hét bi sung

- Khi b1 va cham, da thuong bi sung, tu
mau, lic nay ta ¢6 thé bdi 1 it thude danh rang,
sé bét bi sung.

- Khi bi sung ngoén tay, ta cé thé &y 1 it xi
dau va mat ong tron déu dun néng, cho ngén tay
vao ngdm, sé bdt sung va dau.

- L&v 1 it nude voi, nhung bong boi lén chéd
ngia, | lic sau sé hét ngiia, sung.

- Véi nhitng vét thuong bi danh bam tim, ta
dung gidm néng boi 1én chd dau ngav 3 lan cing sé
khoi.

- Lav 500g dau den, 5 lit nudc lanh, dun séi.
Sau khi sdi cho vao 5 lit rugu trang, ti€p tuc dung
lda nho dun cho con 3 lit, tranh thu lic 4m lav
nudc udng 1 ngav 1 lan, udng hét trong 3 lan, sé
chita duge phu.

66 1. Cach chita mun nhet, lé loét

- Da bi 18 loét, ta vat nuée hanh trén véi dau
ving bdi vao chd dau.

- Néu nhot bi v, ta 1av dau den raa sach.
phoi khé, gia nho, tron vé1 nude lanh bér vao cho
dau. ngav bai 2 lan, 5 ngav sé khoi.

662, Cach phong chifla cuie vao miua
dong
- Muia hé khi an dua hau, dé lai vo day 1 chut



sao cho vd ¢6 ca miu tring va do. Lay vé nay xoa
nhe vao nhiing chd da bi cudc vao mia dong, mdi
lan 3 - 5 phit, mdi ngay 1 - 2 ldn, xoa 5 ngay lién,
lam nhu vay sé gitip chéng cudec.

- Lay 1 b6 cubng 6t (khoang 500g), cit nhd,
cho vao ndi sac cing véi mot it nuwde dun sbi, hang
ngayv vao budi chiu téi ldv nude dé rita nhitng chd
dé bi cude vao mua déng, lam lién tuc 5 - 7 ngay,
ciing chéng dugce bi cude.

- Ldy vai chuc chiéc 14 va hoa vitng tuoi, xoa
vao nhitng ché ting bi cuée khoang 20 phit, sau dé
dé dich & 14 va hoa vitng dinh d chd bi cude khoang
1 tiéng mdi diang nudc sach rda, lam nhu vay
nhiéu lan, tac dung rat tot.

- Lav to1 tuoi vo tim béc vo, gia nho, dat phoi
dudi 4nh ndng mat troi (ngay ning to) khoang 1
tiéng cho nudc toi néng 1én, 14y nude tol ndéng nay
béi viao nhiing chd titng bi cude, mbi ngay 3 - 4 lan,
béi lién tuc 4 - 5 ngay, sé hét bi cuée.

- N&u mdi bi cuée, ta ding gidm néng béi 1én
chd cude, sau khi gidm khé, boi tiép. Negay lam
nhiéu lan nhu vay, sé dd cudc.

663. Cach chira ne da

- Mua déng, da rat dé bi né. Hang ngay, trude
khi di ngt, ta ¢6 thé diung nude néng ngam chd bi
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né vai phut, cho da mém ra, sau d6 18y dung dich
trong 2 - 3 vién diu gan ca bdi vao chd bi né, mdi
té1 1 14an, 1 tuan sé khai.

- Khi bi neé, ta hoa giam va glyxérin theo ti 1é
5:1, b6i mbi ngayv 2 1an, da sé béng va min.

- Lude chin 2 qua tring ga, béc 1dv phan long
dd, cho vao ndi dun nhé lita dun cho that nhuyén,
dé ngudi boi 1én chd bi né, mdéi ngay 2 lan, 3 - 4
ngayv sé hét ne.

- Khi chan tav bi né, ta lav 1 qua chudi tiéu
(vé den cang tot), hép cho chudi mém ra, cit 1 16
nho trén qua chuéi, bép cho thit chuéi 6 trong chui
ra nhu bop thude danh rang, cho thit chudi vao
sitia long ban tay, xoa 2 tav vao nhau, sau khi
chudi kho, ca long ban tav va mu ban tay déu co
cam glac rat min. Néu xoa vaoc chiin cing lam
tucng tu. Lan dau tién lam, dac biét khi da c6 vét
ne roi, sé ¢6 cam giac soét, day la hién tugng thuong
gap, 1 lic sau sé khéi. Lam hang ngay vao budi 161,
trude khi lam rta sach chiin tay, lam lién tuc sau
val lan la khoi.

664, Cach chita haéi nach
- LAY 2 - 3 qua &t (khé tuci déu duge), 10 ml
con 1 6t noéng a6 2, 3%. Cat 6t thanh tiung Khie



nho, cho vio ngdm véi cbén 1 6t, bit kin lic déu.
Dung bong v t& thaAim dam dung dich dd ngam bbi
vao nach, mdi ngav 3 l4n, cho dén khi khéi.

- Lay 3g bang phién (long nio), 20 ml cén néng
d6 50%. Cho bang phién vao trong cén, day kin cho
bing phién tu tan. Trude khi boi dung dich da ngim,
ta 14v nude x4 phong Am rua sach nach, lau khd. Moi
ngav lam 2 1an, méi dgt thude béi 10 ngay.

- Sau khi tim xong, ta cho vao bdn tim 500ml
nudc ca chua, ngdm nach vao trong nude 15 phut,
moé4 tudn lam 2 14n, hiéu qua ciing rat tot.

665. Ciach khwo muai hdi chéin

- Ta cho vao nuéc rita chian 25g cheé va 1 it
mudi, ngAdm chan vio nuée d6 dong thdi xoa 2 chan
vao nhau lién tuc trong vong 5 - 10 phat, mui héi
chan sé hét.

- Mét té1 khi ria chan trude khi di ngn, ta cho
vao chau nuédc ria chin 50g phén chua, lam nhu
vay khi mui héi chan rit cé hiéu qua.

666. Chiia nam ehan hoae hénh ecpet
nu'mg tron ¢ chén
- Khi b1 nim chén, ta lién tuc dung toi tuoi
b6i vao chan, c6 thé khéi bénh.
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- Dung nude lude goe cay ca véi mudt ria chén
cung chita duge ndm chén.

- Né&u gitia cac ngén chan bi mun nude giy
ngta, ta c6 thé 18y tan thudc la rac vao nhiing chd
d6, sé khoi.

. Néu bi nim chan lau nim, ¢6 thé dung
thude danh rang boi vao nhitng ché nim, tic dung
rit tot.

667. An (rung bo ray. ho da, bo dika
chita duge mun com, chai chin,
chai tay

Trude tién ta choc thung vd tring bén ngoai
clla Au trung, sau dé danh nat 4u trung J bén
trong, dung bang dinh vai dinh &u tring vao chd bi
bénh la duge.

66G8. Phueng phap gian xueng ¢dt

- Né&u cam thiy mdi vai, chi cin xoa bép 1 lic
s& d3. N&u khéng thay dd, ta c6 thé cho 1 it musi
va gidm vao nude néng, sau dé nhing khan bdng
vao nude da pha vat kho, dip 1én ché moi, tan
dung hoi nude thoat ra giip gidn xuong giin cét.

- Né&u cac khép xuong bi ciing, mdi ngay udng
3 14n gidm, mdi lan 1 cdc nhd khoang 30g, cac khdp
xudng sé dan héi phuc.
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66%9. Chita dau khdop xuong

- Khi xuong khép dau hodc bi tring gié, ta lav
hanh gia nhé dip lén chd dau, déng thsi dung
mudi hat rang néng boc vao tii vai dat lén trén cho
hanh vira dap.

- Mét ngay an 1 qua tao tay dé ca vo tac dung
rat tét d6i véi cac chiing ciing déng mach, viém
khép va cac chiing bénh tuoi gia.

- Hang ngav uéng 1 chit rugu tio ciing cé tac
dung d6i véi nhitng ngudi mac cac bénh viém khdép,
két soi.

670. Chiia bénh tri

Lav 120g vo cay hong, phoi kho say chin, gia
nho, uéng véi nude com, mdi ngay uéng 1 lan, udng
lién trong 2 tuan, sé chita duge t11 chay mau.

PHAN 4: PHONG CHUA
CAC BENH NOI KHOA

67 1. Phudng phap mdéi chita bénh dau
nua din

Khi bénh dau nua dau phat bénh, ta ngim

tay vao 1 chau nuéc néng (nhiét dé nude phai that



néng nhung dam bao khong lam béng da tay la
duge), lugng mude ngap qua ban tay 1a duge. Méi
lin ngim nia tiéng. Trong qua trinh ngim, lién
tuc d6 nudc néng vao dé luén dam bao nhiét d6
nudc. Kidh tri ngAm nhiéu lan, bénh sé 43 nhiéu.

672. Chai dau chita duge daun than
kinh tam giac (déi th¥ 5 than
kinh néio)

Nhiing ngudi bi bénh dau than kinh tam giac
hang ngay trude khi di ngu va sau khi ngu day
ditng luge gd chai tir tran qua dinh dau xudng dén
sau ¢6. Lic bat ddu chai, méi phut chai khoang 25
1an, 5 phit sau tang dan toéc d6 chai. Khi chai dung
luc phai déu tay, manh nhung khéng duge lam
xuée da ddu. Mdi lan chai 10 phut, 1 tudn sau sé
thay dd dau, sau 1 thang cc ban chita khoi.

673. Vo nhin chiia duge bénh chéng
maid
Lav khoang 15g v6 nhan, dun 14y nude, khi bi
chong méat udng sé hét. Ngoai ra nudc v6 nhén con
c6 tac dung giai gié sang mat.

674. Cach ching say tau xe...
Khi tré di tAu xe bi chong mat, ta cé thé 14y
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1 mi€ng gimg nho nhét vao rén tré, 14y bang dinh
vai dinh vio 1a dudc.

- Trude khi lén tau xe, ta dat 1 miéng gung
tuoi hodc bdi mdt it dau gio vao khéu trang deo vao
miéng, khi di sé dd dau dau.

- Trude khi di tau xe hodc may bay nén ngu
dav da, khéng nén an qua no hoac nhin d6i; khi
an, an it 45 m3. Khi ngdi trén xe, nén chon ché
thoang gi6, mit nhin xa sé thiyv bét cam giac sav.

- Ta c6 thé lam 1 ddi gang c6 tay, phia trong
dat 1 vat tron cing. Truée khi bi say xe deo gang
vao ¢6 tay, cho vat tron an vao huyét ndi quan ¢
tay sé& c6 tac dung trin tinh trung khu than kinh,
gitip chdng nén. Néu khéng c6 ging, ta c6 thé dung
ngoén tay hoéc méng tav 4n manh vao huyét noi
quan ¢ tay ciing duge.

675. Cach lam tiéu thite in chiia diy
bung. dan bung
- Néu do &n nhiéu ngii ¢6¢ nén bi dayv bung, c6
thé 14y 30g than khuc, 10g hat cu cai rang, 10g
mach nha cho vao nudc siac, mdét ngay udng hét,
uéng lam 3 lan.
- Néu do &n nhiéu hoa qua lanh nén day
bung, dau bung, di 1dng, c6 thé 14y 1,5¢ than khuc
pha nuéc néng udng thav tra.
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- Pay bung, ¢ ¢6 mui chua do dan nhiéu d6 bot
mi, ¢6 thé 14y mach nha 30g, d6 nuéc vao sic, udng
trong véng 1 ngay, chia lam 3 lan.

- Do uéng bia rugu an nhiéu thic an nén bj
dau dau, bon chén, day bung, ¢ c6 mui chua, 1y
500g cu cai trang, rda sach giam chit 14y nudc,
udng hét 1 lan. Hoac ¢ thé 14y 15g dudng tring
pha véi 30ml gidm an va nudc sbi réi udng.

- Lay 2 - 9g v4 quyt, d6 nudc vao sic hodc pha
v6l nude sd1 udng thay tra cé thé chia duge ching
tiéu hoa khéng tét, day bung, chan an, budn nén,
ho do bi lanh thuong gap.

- Khi an nhiéu 46 md thay da day tiéu hoa
khéng tot, ban hay uéng 1 it nudc sé cé tac dung
giup tiéu thu thic an t6t hon.

- Mang mé ga (hay con goi 13 ké ndi kim) 1a
16p mang cling trong mé ga c6 tac dung ginp tidu
hoa, bé da day, chiia day bung.

676. Phuong phip chita dau da day

- Pau da day do bt lanh, ta 14y 1 cAn muéi hat
rang chin, boc vao 2 tii vai, 1an ludgt chudm vao chd
bi lanh, sé cam thay d3 dau.

- Lay 500g rugu niu tir cac loai luong thuc,
100g tiéu hoang lién tu (con goi la ngt vi tit d4t), 1
it duong do, ngdm thanh rugu thudc, hang ngay
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uéng, chita da day rat tot.

- Khi viém da dav, ruét cidp tinh phat bénh
géi.y hién tugng nén, di ngoai, khi an uéng cho
thém muéi ¢ tac dung didu tiét dich trong co thé,
giup bao vé rudt va da day.

677. Phuong phap chéng va cim nén

- Khi da day dau quén, ndn lién tuc, chi cin’
udng 2 vién con nhéng Van Nam bach dude sé cam.

- Khi uéng cac loai thuéc khé udng gy cam
giac buén nén, sau khi uéng thudc ngudsi bénh nén
ngam dudng hodc an keo cao su. Tuy nhién, néu la
ngudi bi bénh dai dudng, khéng duge an dudng, chi
dude an keo cao su.

678. Chita dau bung

- Khi bi viédm ruét cdp tinh va dau bung di
ta, 1ay 100 - 200g gidm an, d6 vao ndi, dun nhd
lia cho néng lén, 1ay 2 - 3 qua tring ga dap vao
gidm, ludc chin, an tring uéng gidm, sau 1 - 2
14n sé c6 hiéu qua.

- Bi dau bung do lanh din dén tiéu tién
khong théng, ta rang mudl hat cho vao tai vai
chuom bung. |
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679. Chita vang da

- LAy 2 cai v6 budi 46t thanh tro tAn nhd, mdi
ngay udng 5 - 10g sau bita cdm, mdi ngav 3 lan.

- L&y 50g v cay dio, sic udng hét trong 2
lan, uéng khi déi. Udng lién trong 1 tudn sé cé tac
dung.

680. Lue than hoan chiita viém gan B

Diang luc than hoan chita viém gan B cé tac
dung tang cudng stic dé khang, gitip nhanh khdi, mbi
ngay udng 3 lan, méi lan 10 vién, udng lién tuc tir 2 -
4 tuan.

681. Rugu nho chira thifu mau

Uéng mot lugng vira phai rugu nho, héi phuc
stic khoe t6t, vi trong rugu nho c¢6 nhiéu loai
vitamin nhu B,, B,, C va B,,, rit cin cho co thé.

682. Sita bo cé tac dung ching soi gan

Trude khi di ngh udng 1 cdc sita nguyén
chit, sé giip gan chéng két sol, vi siia gitp kich
thich tii mat lam cho méat khoéng bi ¢d dac nén
khéng két thanh séi duge.

683. Phusng phap giam hoyét ap
théng qua an uéng
- Pdu phu: Thudng an dau phu sé giam lugng
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cholesteron, do vay sé ¢6 tac dung giam huyvét ap.

- Rau c¢én: Can la loai rau cé tac dung bao vé
mach mau, giam huyét ap va giip tran tinh.

- Hanh tdy: Thudng xuyén an hanh tay giap
giam lugng m3 trong mau, chéng tic déng mach va
lam cho huyét ap giam xudng.

- Hanh: Cé tac dung giam lugng cholesteron
tich luy ¢ thanh mach mau.

- Rong bién: Giup chéng md dong & thanh
dong mach.

- Lgc: Ta ngdm lac vao gidm trong vong 1
tuan (lac 14y ca 16p vé mau hong), cho thém vao 1
it dudng, toi va xi dau. Hang ngav udhg vao budi
sang va budi tdi, thudng sau khoang 1 - 2 tuidn
huyét ap sé giam. Néu ta 1dy 50 - 100 v6 lac citng,
riia sach ngdm nudc néng udng thav tra cing co
tac dung chifa cao huyét ap rat tot.

- Gidm: Vi nhitng ngudi bi cao huyét ap va
cling d6ng mach mau, hang ngay c6 thé uéng 1
lugng vita phai giadm sé giip luu théng mach mau.

- Cay gai vai: Mbi ngay dang 3 hoa gai vai,
pha véi nude séi uéng nhu tra, udéng lién tuc trong
nua thang, chita huyét ap cao rit tot.

- Ba che khé: Dem ba ché phai kho cit vao tii
vai nho, khi d@ lam ruét dém, khéng nhitng khi
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tia cam thav ém dé chiu, hon nita dua lau ngay sé
c0 tac dung giam huyét ap va dau niia dau.

684. Cach chita viém phd quan, sung

cuéng phoi

- Lay 120g cu tit hay cu mai séng gia nhod tron
v6i mila bat nuéc mia (hodc nuée dudng tring), dun
s61, udng khi con 4m.

- L& tudi 1 qua, 9g bdi miu (nghién thanh
bét), 50g dudng trang. Lé ta got bd v, bd hat, cho
bdi miu, dudng viao, dé vao bat hap chin rdi an.

- L4y qua bach qua (qua ngin hanh) bo v, bé
nhén, lac, tio tau den méi loai 30g, cho vao nude
sic, cho 1 ft dudng phén, uéng lam 3 lan.

- Ngit vi tit 10g, 2 qua triang ga cho vio sic
cung vdi nhau, 14y tring an. Ciing c6 thé 14y 30g
nga vi tu, 120g ché, 15g cam thao, nghién that
nho, dun it nude cho thanh dang cao, méi 14n uéng
1 thia vdi nuéc sé1.

- 1 bs phéi lon, 1 cu cai tring, cit khic him
ciing véi 9¢ hanh nhén, sau d6 4n phéi uéng canh.

- Pudng do 60g, ddu phu 250g, gimg tudi 6g,
d8 nuéc vao she, trude khi di ngu in dau udng canh
- trong vong 1 tuin.

- Dau ving 30ml, gidm 70ml, tring 3 qua.
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Dun dau dao tring, tring chin cho dim vio ninh,
mdi ngay an tring udng canh 2 lan vao budi sang
va toi.
- M& la lgn, mat ong, duong mach nha mbdi
loai 120g, dun cho tan hét ra réi cho 30g bach b,
15g ngit vi ti {(ca 2 thid déu gid nho), dun thanh
dang cao, méi lan udng 2 thia ché, méi ngay 3 - 4
lan, chia ho d46m 14u ngay rat c6 hiéu qua.
- Lac, t4o tau, mat ong méi loai 30g, dé nude vao
sac, an lac va tao, udng nude thude, méi ngay 2 lan.
' - Ldy vo tao tay tuci ngim nude néng lam ché
udng ciung ¢é tac dung.

685. Cach chita viém khi quan

Liv héng khé, ging tusi got vé cat nhd,
nghién nat, cho vao bat, cho 1 lugng méat ong bang
véi lugng ging va héng khé vio, trén déu hip 2
tiéng. Ngay udng 2 lan, méi lan 1 thia. Chd y, khi
udng thudc cAm #n thit Ign, sau khi nghi uéng
thudc khong duge 4n thit thu lon. Mdi udng thude
néu cé hién tugng di 1ong 14 biéu hién binh thudng.

PHAN 5: CHAM SOC SUC KHOE
CHO TRE

686. Cach diét rém cho (ré
- Riia sach vo dua hau, got sach phan dua con
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dinh lai trén vé, xoa vao nhiing chd b1 réom trén cg
thé tré, xoa sau khi tdm hiéu qua cang tot, sau
khoang 2 phut, tré sé c6 cam giac mat me thoai
mai. Méi ngav xoa 3 14n, thudng sau 2 ngay sé da.

- Khi trén cd thé tré moc nhiéu rém, ta 13y
mudp déng cit lat, 14y nuée 6 miéng mudp (ciing cd
thé giAm mudp ra lay nudc) xoa vao nhilng chd 6
rém, 1 - 3 ngay, rom sé hét.

- Dung nudc 4m ria sach chd bi rém, lay
thudc danh rang béi nhe 18n, hiéu qua ciing rat tét.

- Lay | miéng da nhd, xoa nhiéu lan 1én chd
bi rém, rém cing sé hét.

687. Cach dung khae cuaa sita me

Tré bi mudi d6t thuong thanh nét do, rat lau
mdi khoi. Ta ¢é thé dung sita me bdi vao chd mudi
d6t cho tre, méi ngav 3 - 4 1an, 3 ngav v&t mudi dat
sé hét, da lai khéng con seo.

688. Chio 1& ehiva tré bi nhiét

Rua sach 1é cit nhod, cho it nude vao lude, 14y
nudc réi cho gao lic hay gao té vao nau thanh chao
cho tré an.

689. Cach chira tré bi dai dam

- Nhiing dia tré mdéi cai sita, néu cho udng
nude trong tre (nude duge dung kin trong thin ca
tre) sé chong sau nay bj bénh dai dam.
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- Lély 30 - 60g dau den, thit ché 250 - 500g, ninh
nhit cho tré 4n sé chita bénh dai dém va dai dim cua
tre.

690. Nude tam thuée cho (ré

- Layv canh dao tuoi, canh dAu tudi, cAnh mai
tuoi moi loai 250g, cit thanh timg doan 6 - 10cm,
cho vao néi, dé vao tir 2 - 3 lit nude, day kin vung,
dun s6i khoang 15 phiit, loc 1av nuée trong pha cho
nhiét doé vita phai tAm cho tré. Nudc tim thuéc nav
giip giai nhiét doc trong thai gAyv mun nhot cho tre

sd sinh, ¢6 lgi cho xuong tre.

] - Lay 500g 14 bo bo tudi, cat nhé, d6 1 it nude
vao dun séi khoang 15 phit, pha cung véi nude
tdm cho tre sé ¢6 tac dung giam nhiét, giai déc,
chéng mun nhot.

691. Cach diat (ré nam

- Cho tré ngu trén dém dét bang 16ng citu
thuong gitip tré 16n nhanh hon khi nam trén cac
loal dém bong khac.

- Tré so sinh xuong dau con rat mém, cin cha y
tu thé ngu cua tré. Khi ngu tré thich hudng mat vé
phia ciia. Do d6, sau 1 khoang thdi gian nén thay dé
huéng dau va chan cho tré, nhu vay via giip tre
thay doi tu thé, via gidp tré khéng bi bep dau.
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692. Cach lam che tré hét khée

Néu dang dém tré giat minh dav khéc khong
ngdt, ta ¢6 thé ria mat cho tré, tré sé tinh tio va
hét khéc. Sau d6, cho tré uéng 1 it nude hodc 6m
tré vao long dua nhe, 1 lic tré sé nga.

693. Doian bénh cua tré qua tiéng

khoc

- Khi tre khéc ic cham ldc nhanh, hie khéc
hic khéng, rat c6 thé tré bi di ta; tré khéc thét
khan tiéng thudng do thitc 4n tiéu hoa khéng duge
tét; tiéng khéc cua tre dit doan, véu 6t thuong do
di ta mat nudc.

- Tré thuong khéc vao ban dém, ngu khéng
ngon, dé giat minh, nhiéu mé héi, la nhiing triéu
chiing cua suv dinh dudng.

- Khi b1 me, thin tré ap vio ngudi me khéc,
tay tim tai c6 thé tré bi vidém tai giita hoac ¢6 nhot
trong tal.

- Tré thuong khéc khi cho an hodc b, 14 triéu
chiing cta ciac bénh vé miéng nhu tua lusi, nhiét
V...

- Tré d6t nhién khéc that thanh thuong do
nhiing bénh giv dau thanh titng con giy nén. Néu
la rudt dau quin ngoai khoc, tré con trd minh lién
tuc, ndm ngdi khong vén, khéc xong lai ngu. Né&u
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la bénh léng ruét, khi khéc mat tré trang nhot.
toat md héi, di ngoai sét.

- Tiéng khéc nghe véu 6t nhu khéng 6 hai,
hoi thd gap, méi dd tim, sac sia, tré noén, thuong la
bao hiéu bi viém gan va suv tim.

- Tiéng khéc to, kém tiéng kéu, sbt, nén oe, co
giat, rit ¢6 thé tré bi cac bénh vé nao va than kinh.

694. Cach lam choe tré hét nae

Khi tre bi néc, ta bé€ treé 1én, 14v ngdn tay cu
nhe vao tai hodc bén canh miéng tré cho tré khaoc
hodic cudi, nic sé ti nhién hét.

695. Ciach cit diu ti gia

Khi cat dau ti gia cho tré, ta nén dung dao
lam rach thanh hinh chi thip (+), vi nhu vay, khi
khong dung, ddu ti gia sé kin lai khéng cho vi
khuin xAm nhéap, hon nita khi cho tré an c6 thé
diéu tiét luong thyic 4n chay ra.

696. Nuwde com la thife an tét cho tré

Trong nudc cdm 6 rat nhiéu vitamin nhu B,,
B,, PP, 1 s6 it chat dinh dudng nhu dudng, chat
béo. Nude com lail c6 vi hdi ngot, cé lgi cho khi
huyét, dudng 4m, giup 43 nhiét, co ldi cho su phat
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trién cua tré, gitp tré tidu hoa va hip thu chit béo
t6t hon. Do vay, ta c¢6 thé ding nude com hoéc pha
nudc com vai stta cho tre an.

697. Cach cho tré an nuie quyt

Tré sau khi ra doi dude 1 thang, mdi ngav can
cho tré uéng thém 1 lan nudc hoa qua tuci hoic
nude ran dé tang thém vitamin. P& giup tré udng
nude quyt trong diéu kién vé trung, cach don gian
nhit 14 ta mua loai quyt to khéng cé hat, dung kim
da rua qua nude s61 khéu 1 dau mii quyt, cho tré
muit. Tré mit 1 e, ta lai bép mil quyt cho nuée
chay ra. Dac biét chd ¥, quyt va tay phai that sach.

698. Tré em ¢é6 thé in (Ho giam
nhuyén .
Ta gidm nhuvén tao, dun néng cho tré an,
hay cho ngudi bénh an déu rat t6t, vi day 1a d6 an
rit c6 1gi cho tidu hoa.

699. Cach thay (i cho (ré vao mia
dong
Mua déng, khi thay ta, quin hoic ao cho tre,
tot nhat ta nén dung mav siv téc sdy cho quén 4o
néng 1én (khéng nén dé néng qua) réi thay cho tré,
nhu vay sé tranh cho tré khdi bi cam.
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700. Csich ¢t (6¢ cho tré

Cit tée cho tré 1 1 vAn dé khéng nhd d8i véi
nhiéu b8 me. Néu ding may cao rdu dién cao diu
cho tre, cac ban sé thiv rat vé sinh lai an toan.
Ngoai ra, cit téc ¢ nha con givp tré khéng so sét,
¢dn c6 thé vita cét lai vira choi, rit tién loi.
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PHAN 6: CAC PHUONG PHAP
CHAM SOC SUC KHOE KHAC

701. Cach lam cho dé ngu théng qua

an ubdng

- Trude khi di ngn, 14y 1 thia gidm 48 vao 1
ede nude ngudi, quiy déu réi udng, nhu vay sé dé
ngu va ngd ngon hon. Ciing 6 thé udng 1 cée siia
hoic 1 ede nude duong, hiéu qua cang rat tot.

- C6 ngudi mudén dé ngu da dung cam, quyt
hoac tao da béc vo hodc cat miéng dé & canh goi, dé
mti thom toa ra, kich thich budn ngn.

- Trudce khi di ngt 4n chao ké, sé cam thay rat
budn ngu, gide ngu rat ngon.

- Khi an banh mi, tuyén tuy sé tiét ra tripxin,
ién hanh trao ddi chat véi axit amin trong banh
mi, trong d6 chit dung dé trao d6i ¢6 tac dung tran
tinh than kinh, giip dé ngi hon.

702. Ciach chita mat ngua

- Khi nga khéng vén do nhic ddu chéng mit,
ta c6 thé 14y 1 it dAu gi6é béi vao thai duong, huyét
phong tri sé cam thay dé ngu.

- V6i nhiing ngudi thuong xuyén bi mit ngu,
nén dung 60g bach hop, cho dudng vao sac vdéi
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nudc, uéng trude khi di ngu. S8 lan uéng can ci
vao bénh tinh ngudi bénh.

- 1 bé tim Ign tudi, 15g tdo tau (tao dod), tim
cat ra ria sach, tdo bo hat gia nho, d6 nuée vao tim
va tao ninh, khéng uéng nude chi an cai, 5 ngav an
1 bd tim.

703. Phuong thuéc chita hay mé khi
ngu
Puong quy, sinh dia, héng hoa, nguu tat méi
loai 15g, chi xac, xich thuge, cam thao mdi loai 15g,
cat canh, xuvén khung méi leai 7,5g, dao nhén
20g, sac 14y nude udng.

704. Tace dung cua goi ba ché

Pem ba ché phoi khd, lam rudt géi rat ém,
khi ngu lai ¢6 mui thom dé chiu, tao cam giac rat
thoai mai.

705. Cach gia rugu

Véi nhitng ngudi bi sayv rugu nang, dan dén
tring déc can kip thdi dua di bénh vién, con cac
trudng hop say don thuan khac ¢6 thé tham khao
cac cach lam sau:

- An dau phu hodc thuc pham lam tit dau
khéng chi tét cho cd thé, con 1a 1 loai thue pham cé
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kha nang gia rugu rat tot.

- Ldy v6 cam tudi lude 1én, cho thém vao 1 1t
mudi tinh, cho ngudi sayv rugu udng, sé ds sav.

- Dua héu, ca chua, tao, 1& va nhiéu loai hoa
qua khac c¢6 kha nang lam loing néng d6 rugu
trong mau, giip bai tiét nhanh, nén ciing eé tac
dung gia rugu.

- Trong 14 ché c6 nhiéu loai phénén, caphéin,
axit amin v.v... giip gay hung phin cho trung khu
than kinh, tit dé ning cao kha nang trao déi chit
cia gan, nén c6 tac dung gid rugu

- Trong cac biia tiéc, nhﬁng mén canh noéng,
khéng mé thudng giip nhiing ngudi udng nhiéu
rugu giam b6t néng db rugu, vi khi an canh néng
rugu sé& duge bai ti€t ra ngoai qua md hdi va nuée
tiéu.

- L4y 2 miéng nho v4 ciy long nio, ria sach,
cho vao miéng nhai khoang 1 phit nhé ra, hoac
dung g6 long nio 100g d8 nude vao sic udng ciing
c6 tac dung gié rugu.

706. Cae loai ché thude

- Thdo quyét minh: Thude déng y vi thao
quyét minh c6 tac dung kién vi lgi tiéu, giip chita
cao huyét ap, di tao thudng xuyén, rit thich hgp
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cho ngudi gia vita bi cao huyét ap vira bi tdo bén.
Déng thai con ¢é tac dung véi cac bénh vé mat nhu
ra gié chay nudc mit, dau mait dé sung. Néu ding
thao quyét minh lau ngav c6 thé giip sang mat.
Cdch ditng nhu sau: Lay 20g thao quyét minh cho
vao cbc udng ché, pha nhu pha ché, dé 20 phit sau
thi uéng, uéng hét lai cho thém nuéc s6i, udng
khéng hét dé dén ngay thi 2 van c6 thé cho nudc
ndng vio udng tiép.

- Ché ciic trang: Hoa cic tring c6 tic dung
giai nhiét, giai déc, chéng chéng mat, cd thé giam
duge huyét ap. Cdch ding: Layv 1 - 2 béng hoa cic
trdng kho nguvén ven, cho vao céc thuy tinh, d6
nudc sbi vao, pha 1 it dudng dé udng. Hang ngav
ding hoa cic trdng, ngan hoa 6 - 7g, pha véi nuée
561, chita dugc cao huyét ap. Udng khoang 3 - 7 ngay,
cac chiing mit ngu, dau dau, chéng mat sé giam
nhe, huyét Ap cling giam xudng myc binh thudng.

- Vo lac, (citng bén ngodi) va lé lac: Ruia
sach vé lac, sdc 14y nuédc diac udng thay ché, cb tac
dung rit tdét dé1 véi bénh vanh tim, so ciing déng
mach, cao huyét ap va giip giam lugng coletstérén
trong mau. Hang ngay dung la lac tuol 30g (1a khé
dung 15g), sdc nudc thay ché, chita duge cac bénh
cao huyét ap, bénh tim, dau ddu, mit ngi v.v...

295



- Ld cdy héng (ldéy qud): La cay hdng cb
nhiéu vitamin C, ca-ré-tin, vitamin P va célin, dac
biét c6 1 loai chat cé tac dung chéng vi khudn, giai
doc. Dung 14 cayv hong pha vdi nude uéng thay ché,
cling c6 tac dung trg giip dé1 vdi nhiing ngudi bi
bénh ap huvét cao, sd cing déng mach, lgi tiéu,
giam bét chiing chan tav té cing, kich thich &n
udng, givp ngn ngon, ngan chan sy phat trién caa
cac hac to, givip chong ram mat.

- Vo quyt: Trong vo quyt ¢é nhiéu vitamin (',
vitamin co kha nang hoa tan trong nudc. Ta dem
vo quyt say khé, cat di dung dé pha nhu tra, khéng
nhiing hiap thn dude vitamin C rat tot, hon nita con
c6 thé chiia ho ddm, giai déc do an ca tém. Trong dén
gian thuong dung vo quyt, gimg tudi, dudng phén
pha vdi nude néng chita ho do cam phong han.

- Vo do rang ngya hode ddu tam: Dung vo
do rang ngya hoic dau tam ngdm nude néng udng
thayv tra chita bénh pha (thuy thing), 1di tiéu; rang
vang ngam nude néng udng ¢6 thé kich thich tiéu
hoa, kién vi giai khat.

- Tam hat sen: Tam hat sen ¢6 tac dung trg
tim giam huvét ap, ngudi bi bénh cao huyét ap
hang ngay dung 1 it tAm hat sen ngdm nudc néng
udng se cou tac dung 6n dinh huyét ap.
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707. Cac loai chao thuac

- Chao ké b6 khi dudng huyét.

- Chao dau xanh giai nhiét, giai déc.

- Chao dau 43 lgi tiéu, b6 tim dudng huyst, cé
lgi cho da day.

- Chéo hat sen bé tim an than.

- Chéao bach méc nhi (méc nhi trang) dudng
phoi, bé than.

- Chao bach hgp giai nhiét, chiia ho va khé thd.

- Chéo vitng trang bé phéi, dudng da.

- Chao vitng den bé than sang mét, den toc,
lam dep da.

- Chéo cu cai Igi tidu, tan dom, chiia ho.

- Chéao rau cin giam huyét ap, sang mét, giai
nhiét.

- Chao phuc linh chita viém than.

- Chéo cau ky, hoa cic chiia huyét ap cao.

- Chao hanh nhén chita ho. .

- Chéo bach hgp tran bi chita lao phéi.

708. Giai doc thie in

- An t3m bi tring doc, ¢6 thé 14y ngé sen séng
gia nho 18y nuée udng hoic 14y nude gitng tudi udng.

- Khi an ca bi tring déc, ndu dau den lav
~ nudc udng.

- Ubng nhAm d8 c6 tinh kiém, tam thdi uéng
gifm d€ cap citu.
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709. Cach givp nong (thuée dé
. Do vi cam cua ludi va nhiét d6 thuée bac,
(nude) c6 1ién quan dén nhau, nén khi udng thude
bac ta nén dé thude 6 nhiét d6 thip hon nhiét dé co
thé udng sé cam thidy dé ding hon. Khi thude &
nhiét d6 37 d6 1a ding nhat.

- D& gidp uéng thude dé hon, truée khi udng
thudce vai phit, ta ¢6 thé ngam vién da nhd lam lusi
té& di khong con cam giac, khi dé uéng thude sé khong
thay mui vi gi. Ngoai ra, néu thude ding hoac khé
udng, ta con c6 thé uéng thude bang nude cam, tuvét
d61 khéng uéng bang nudce ché sé gia thudc.

710. Thi tw khi uéng thude

- Cac loai thuée bo: Cac loai thude bs nhu
nhan sim nén udng vao budi sang sém khi déi
hoic budi ti trude khi di ngu.

- Thuéc tiéu hod: Ubng trudc bita an 10
phit, € tang cudng dich tidu hoa tiét ra, giip tidu
hoa thic an tot hon. .

- Thuée ngii, thuéc giun va thuéc trinh
thai: Nén uéng trude khi di ngta nia gio.

- Cde logi vitamin: Thudng nén uéng vio giia
2 bita an (khi dung vitamin K dé cAm mau nén uéng
ngav).
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- Cdc loai thuée khdang khuén: Loai thube
nayv bai tiét ra ngoai nhanh nén nén 6 tiéng udng 1
lan.

- Thuée giam huyét ap: Can cii theo dong
hé sinh vat cta co thé, nén udng thude giam huvét
ap 1 ngay 3 1an, vao 7 gid sang, 3 gid chiéu va 7 gio
to1, lugng thude budi sing va t61 nén it hon budi
chiéu mot chit. Khéng duge udng trude khi di ngh.

- Thudc chita di ng ngoai da: Nén uéng trude
khi di ngu nua tiéng.

- Nhitng thuée kich thich da day: Ching
han nhu thudc aspirin, nén udng sau khi 4n com
nia tiéng.

- Thuéc chéng viém: Cac loai bénh phong
thap hodc viém khép thudng dau nhiéu vio budi
sang sdm va budi sang. Do vay, néu udng thudec
giam dau, nén udng nhiéu vao budi sang sém, hidu
qua t&t nhit, bubi trua khong cAn udng thude nita.

- Cdc loai kich thich té: Phan ting cua cd
thé véi kich thich t6 ciing ¢6 quy luat thdi gian.
Buéi sang tit 6 - 9 gid, ndng dd trong mau la cao
nhit, 12 gic dém 14 thip nhit, do vay udng kich
thich t6 t6t nhat nén uéng 1 lan vao sau biia sang.

- Chét sdt: Véi nhiing bénh nhan thi€u mau
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cAn udng chit sit, udng vao 7 gid td1 tét hon udng
vao 7 gic sang, lic nay néng d% trong mau tang lén
g&p 4 1an, tac dung sé tét.

711. Ding mubi trg thude

- Khi uéng thudc b8 tim nén diung mubi rang
udng cling sé tang tac dung cua thude.

- Khi ubng thudc bd than udéng bang nuéce
mudi sé hap thu dé hon.

712. Cach hoa tan nhanh thuéc vién
(loai thuéde béc)

Khi muén hoa tan thuéc vién, nénhoa tan
trong nude ¢é6 nhiét d6 40 - 50 d6 vira nhanh lai an
toan (ridng thuéc vién dudng chiia bai liét tré em
khéng dung cach nay).

713. Cach cét giit thuée

Thuéc tam thdoi khéng dung dén (thude vién,
cao hoac vién thude bic) nén dat vao ti lanh, sé
gift thude khéng bi giam hiéu luc.

7 14. Cach phan doin thiéu vitamin

- Thiéu vitamin A: S¢ anh sang, dé mai mat,
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dé& méc bénh viém két mae, stic d&€ khang cam cium
kém, rung tée.

- Thiéu vitamin B,: Tiéu hoa kém, sic thiu
dung kém, da khs, sic da xau, tay chin c6 lic bi té
dai.

- Thiéu vitamin B, Chan tay néng, da nhiéu
dAu, giu nhiéu, 4n com xong c6 hic bi md mét.

- Thiéu vitamin B, Mat ngu, miéng héi, vé
¢6 dau dau, tinh than uy mi.

- Thiéu vitamin B, Hay b chudt rit (co co
giat), vét thuong ngoai da khéng lanh, phu ni c6
thai buén nén qua nhiéu.

- Thiéu vitamin B,; Chan an, trf nhé to1, ho
héap (thd) khéng déu, khéng tap trung tinh than.

- Thiéu vitamin C: D& chay mau cam, dé
cam, miéng va ludi khs, chay mau riang, kha nang
thich nghi véi nhiét 46 méi trudng thay déi kém.

. Thiéu vitamin E: T chi mdi mét, d& ra md
héi, da kho, téc ché, cang thang tinh than, phu ni
dau bung khi ¢6 kinh.

715. An hoa qua d& giai nhiét

- Dua héu, 1&: Mat, nhuan phéi tan dom.
- Tram (8liu): Ha hoa, c6 11 cho hong, giat doc.
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- Khé: Giai khat, lgi tidu.

- Tao: Mat, ¢é 1¢i cho stic khoe.

- Nho: Ha nhiét trong mau, 1gi tidu.

- Duta: Lai tiéu, giam bét néng nuc ctia mua he.
- Héng: Nhuan phéi.

- Man: Ha hoa gan, ldi tiéu.
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CHUGNG VIII
CHAM SOC
SAC DEP
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PHAN 1: CACH LAM DEP
VA BAO VE TOC

716. Cach tri giu

- Muoéi, phen chua tri gdu: Hoa mudi, phén
vao 1 luong nudce vita phai dé goi ddu, sé gip chita
da dau bi ngia, giam gau.

- Qoi dbu bang gidm luu nién: L&y 150 ml
gidm ldu nam pha déu véi lkg nudc Am, moi ngay
g61 ddu 1 lan, ciing c¢6 thé tri giu, chiia ngia da
d4u, ¢6 tac dung phan nao d6i véi nhitng ngudi bi
rung téc, giam bét hién tugng téc bi ché.

- Tri gdu bdng hanh cti: Ta dem hanh bam nat,
boc vao vai man, dap nhe lén trén téc cho dén khi
nude hanh ng&m déu trén da ddu va téc. Sau vai gid
dédng ho, goi sach dau, hidu qua tri gau rat tot.

717. Cach lam bong toc

. Trdng déu bdang nude ché: Sau khi gbi ddu
xong, ta dung nudc che trang qua, sé lam sach cac
chit con sét lai ctia nude goi dau, giup téc den
mém va béng.

- Cham séc téc bang bia: Ding bia bdi 1én téc
khéng chi gidp bao vé tdc, con c6 thé kich thich téc
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moc nhanh. Khi béi bia, trudc tién ta phai gbi sach -
dau, lau khé, dung 1/8 chai bia, béi déu lén trén
téc, tiép d6 ding tay mat xa ddu, d€ bia th&m déu
vao chan tée. 15 phut sau, dung nudc sach gbi
sach, dung luge gb chai d4u, lam nhu vay, sé ginp
tée bong, chéng khb téc, rung. -

- Bdo vé téc bang tritng va gidm: Trén déu
Idng trang triing vao nude gdi ddu, khi géi dau
dung tay mat xa dadu 1 cach nhe nhang. Sau khi
g01 sach, tron long do tring vao 1 lit gidm, danh
that déu, vust thuan theo chidu tée, dung khan
méit 1 khoang 1 ti€ng, lai dung nudc sach gbi that
sach, téc sé den béng. Cach nay rit thlch hdp vdi
nhiing nguai téc khé va cing.

- Ngém téc vao ddu chdi tée: Sau khi gdi dau,
14y 1 it dau chai téc hoa vao nude (chi can 1/3
lugng dau dung binh thudng), ngdm téc vao chau
nudc, léc qua 14c lai, ding khan khé 4p vao téc dé
khan hut hét nudc trén tée. Nhu vay, khi khé téc
s€ béng mugt.

718. Pidu cdn cha y khi sit dung siia
chai tée

- Go1 dAu xong dgi dén khi tay sd vao téc

khéng cdén dinh thi bdi sita chai téc 14 thich hop

nhit. Néu téc udt da bdi, téc sé khéng khé dudge,
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néu kho qua. tée lai khong bong lam.

- Sau khi bat sita chai toe, trén toe sé ¢6 1 16p
mau trang. hie nay chi can dung luge go chai dau,
16p mau trang sé hét.

719. Mt phudsng phap giap mec toe

Néu tée rung lam toe ngav cang mong, ta cé
thé diing 1 thia mat ong. 1 long do tring ga song, 1
thia dau thuc vat (hoac diu thau dau), 2 thia nudce
¢oi dAu va 1 it nudc hanh (nudc chiét ra tir cu
hanh) tron déu véi nhau, béi 1én da dau, déi ma
nitéme mong lén (loai ma dung dé lam dau), sau d6
lav khan mat nhung nude nong chucom lién tuc bén
ngoai mu. Sau khoang 1 --2 tiéng, goi dau bang
nude go1 dau. Mol ngay 1 lan, sau 1 thai gian, toc
<€ M.

720. Hat budi chifa rung toe

Néu toc bi vang, bi rung, ta dung hat budi
Udg¢. ngAm nude néng, mdi ngay 2 - 3 lan bo vio
ndl bi rung téc va tée vang, ciing ¢6 thé tron ca
ving tual rol bér 1én dau. Lam nhu vay vira 6 tac
dung lam chac chan tée, cang ¢6 thé kich thich toc
moc nhanh hon.

721. Cach nhudm téc khing bi han

Khi nhuém téc, néu ta béi xung quanh ria téc
1 vong dau an, sé chéng thude nhudém dinh ban vao
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c6 4o va da xung quanh dau. Néu khéng mayv by
dinh thuée nhudém, ta dung tan thudc 14 hoi ten
trén ro1 rua sach, thude sé hét.

722. Tu lanh lam cho thuéc nhuém
khéng bi hién mal
Thudc nhuém dé trong diéu kién nhiét dg cao
nhu trong phong hoac qua nong sé mat di mot
phan coéng nang va bién mau. Néu ta cat thuoce
nhudém vao tu lanh, thuée nhudém sé giit mau duge
lau hon.

PHAN 2: LAM DEP DA MAT
VA MOT SO BO PHAN KHAC

723. Phudng phap Lam dep biing trang

- Sau khi ditng sia rila mat rua sach da mat.
dung long trang triing béi Ién mat dé tit 15 - 20
phut, khi bai kKhéng nén cu dong. Sau dé yua mat
that sach, boi kem dudng da 1&n, nhu vay sé giup
da mat sang sua va min.

- Dung 1/3 hoace ca léng do trung, 5 giot dau
vitamin E, tron déu, boi 1én mat hoac co, 1o - 20
phat sau rua sach. Phudng phap nay phu hgp va

da kho, co tae dung giup chdng lao hoa da. tay

NAY)



nép nhain.

- Ding long trang tring trén déu véi 5 giot
chanh, béi 1&n mat ti 15 - 20 phit rdi ria sach.
Cach nay gitp da mat nhin tring, giam bét tan
nhang, phu hdp véi loai da dau. -

- Dung 1/3 hodc nia long do tring, trén véi 5
giot ddu 6 liu, bdi 1én mit hodc b, 15 - 20 phiit sau
rda sach. Cach nay phi hgp véi loai da trung tinh.

- Khi lam d3 an ¢6 dung dén tring, 1lay phin
long tritng con dinh lai trén vé triing cit vao tu
lanh, khi di duge 1 lugng via phai trén véi 1 thia
nho sita bot vA mat ong, trén déu sao cho thanh
dang hé, budi t6i ria mit xong, bdi 1én mait, sau
nia tiéng rda sach. Lam lién tuc sé giip da mait
nhén, giam bt nép nhan.

724. Lam dep bing com

Com sau khi théi xong, tranh thd con dang
néng nam lai, 1an lién tuc 1én mat cho dén khi ndm
com den va dinh mdi théi, sau dé dung nude rua
sach. V4i cach nay, com sé 1am sach dau va nhiing
thet bian ¢ 16 chan l6ng. Néu lam lién tuc trong
vong nia nam, sé thay da mat tréng va dep lén.
Chi ¥, cdm phai mém va nhiét dé com khi lan lén
mit khéng qua néng.
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725. Lam dep biing cu cdi tring

Ch cai trang khi dung lam thic an cé tac
dung nhuan phéi, tiéu ddm. Néu ta dem v3 cu cai
trang ria sach nghién nat, véat 14y nuéc, pha cung
1 lugng nudc bing lugng nude ci cai dé ria mat, s&
lam cho da m#at mat diu dé chiu. Cach nay con rat
tét véi nhitng ngudi mic bénh hen xuyén va ho
man tinh.

726. Lam dep bing vé dua hiu

Dung vé dua hiu cit con chi nhé 14y phin vd
con dinh phan rudt @5 1a t&t nhat), xoa 1én mat lién
tuc trong vong 5 phiit, sau d6 dung nudc ria sach,
moi tudn 2 lan, s& ¢é tac dung lam cho da min
mang trang dep.

727. Lam dep bing dua chujt

Dua chudt cé tac dung chéng khé da givp xoa
v&t nhan, ¢6 tac dung rat t6t vdi nhiing ngudi da
den. Lay dua chudt ca vé thit va hat nghién nat,
vét 1dy nuédc, ding béng tdm nude xoa 18n mat, véi
nhitng chd c6 nép nhan xoa di xoa lai nhiéu lan.
V61 nhitng nguoi da diu aAp dung cach sau: Nude
dua chuét trén déu véi 1 long tréng triing béi 1én
mat sau khi da ria sach, nam im trong vong 20
phiit, sau d6 rita mit that sach.
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728. Lam dep bang bi do

Bi d6 ¢6 tac dung xoa nép nhan, lam nhan da
mat. Ta dem bi d6 thai nho, nghién nat, vat lav
nude. trén vel 11t mat ong va nude sach boi lén
mat, boi khoang mia tiéng thi ria mat, mdi tuan
lam 3 - 5 lan.

,

729. Lam dep bang muip dang

Nghién nat mudp dang lav nude boi 1én da sé
¢o tac dung chéng da mat bl ngia va cae bénh nam
ngoal da.

730. Lam dep bang day mudp

Vao mma thu. trude khi dav va la mudp b1 kha
viang. ta cat ddv mudp (ché cach dit khoang 60cm),
nhua sé chav ra, ta hing vao lo thuy tinh sach, dé
tranh bui ban va sau bo rgi vao, nén dav kin lo.
Sau | thoi gian ta sé tich dugde 1 lugng dang dé
nhun muop. Ta dung nhua nav bl lén mat (néu co
thé tron vao vail giot ghixérm, axit boric va cén thi
fuéu qua am min da se cang tot hon, con ‘co tac dung
diét khuan), sé giup lam dep va bao vé da rat 1ot

731. Lam dep bang ea chua

('a chua ¢o nhiéu vitamin (. Néu ta nghién
nat ca chua 1Ay nudée, tron val 11t dudng trang, ho
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1én da mit hoiac nhitng cho da dé 16 ra ngoai sé
giup da trang, min.

732. Lam dep bang vo quyt

Lav vo quyvt cho vao chau nude rua mat hoac
bén tam. ngam bang nudce nong, mii thom cua vo
qu¥t khéng nhiing lam ta thav dé chiu ma con co
tac dung lam da nhan, rat tot véi nhing nguasi da
xu xi kho rap.

733. Lam dep bang nuile muai

Hang ngay vao buéi sang. dung nude mudi
néng do 30% lau mat, ro1 dung nude com hoac nuor
vo gao ria mat, sau do bol kem dudng da. Sau nua
thang da mat sé hét bi kho rap, trang ra va mn
mang hon.

734, Lam dep bang sita bo
Dung siia bo xoa mat va tav sé lam cho da

min mang hdn, hiéu qua khong kem ¢ my pham

733, Glvxérin lam dep tay

Néu muén ¢6 1 dot tay mém mar trang Le
ban co thé thuong xuvén dung glyxerm tron vo
giadm Lot tav. Cach lam nhu sau: | phan ghxérm. 2
phan nude, 5 - 6 giot giam. tron deu. oa len tas



736. Cach lam mém kem mit na bai

mat ' '

Néu kem mat na ding chua hét dé bj ciing, ta

c6 thé lam mém ra va dung tiép. Cach lam nhu

sau: Cho mdt it nuéc loc, nudce cAt cang tot vao hop

ding kem (lugng nuéc khéng nén nhiéu qua, cian

cit vao lugng kem con lai). Pay kin ndp hép, cho

vao ndi dung nudc, dun néng dén khi duge 50 d6,
kem s& mém ra.

737. Diéu can chu y khi cao ran

Thuong xuyén cao rdu, cao méit sé& lam cho da
luén sach sé, lam cho chéng lio hoa cho da. Pé la
do cao mat ting cudng hoat ddng ciia co mit, tuin
hoan mau trén mit, lam cho t& bao da méat thay
ddi t6t hon. D€ khéng lam da mat bi tén thuong
khi cao mat, ma cao lai dé hon, ta c¢6 thé dung nude
xa phong 4m lam wét da mait, hodc ding khan mat
sach nhing nuéc néng lau mat, réi bdi kem cao réu
lén, nhy vay s& lam mém chan riu va da mat,
giam bdt ma sat gitia da méit va dao lam. Rau cang
dai, khi cao da mit bj kéo theo cang nhiéu, ton hai
dén da c@ing 16n hon, do vay nén thudng xuyén cao
rau. Tuvét d6i khong nén dung tay hosc nhip nhé
réu dé tranh vi khuin thAm nhap, din dén viém 16
chan long.
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738. Cach chila mun (rimg ca

Nude ca chua trén déu véi nude chanh, pho
mat chua xoa 1én mat cé thé chita da mit tiét qua
nhiéu dau, gitp da luén khé rao, sach s&, giam bét
mun tring ca.

739. Vo chudi tiéu chita mun cée
Dung vo chudi tiéu xoa 16n bé mat mun céc lam
mun mém ra va rung din cho dén khi khdi han.

740. Ca trang chiia tan nhang

Cat ca tring ra thanh 14t xoa 1én chd bi tan
nhang, lam trong nhiéu ngay, tan nhang sé mo
dan di.

741. Sita va giam chiia sung mat

Sang méi ngl day nhiéu khi bi sung mét. Dé
mit d5 bi sung, ta dung 1 it sita hod véi gifm va
nudc s6i, dung bong chidm bdi lén mi mat trong
vong 3 - 5 phit, sau cung dung khian néng ap 1 ldc,
méat sé hét sung.

742. Phuong phsaip Iam tring ring
- V61 rang bi vang va den, ta diing mai cA muc
nghién thanh boét trén véi thude danh rang, danh
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sau vai lan, rang sé trang.
- Danh rang bang vai giot gidm nho vao thuoc
danh rang sé lam sach vét ban do hut thuéc bam ¢

rang.

743. Mudi tinh chita miii do

Nguoi bi bénh dé mii c6 thé thudng xuvén
dang muéi tinh xoa chd bi do nhiéu lan trong 1
ngayv, 1 thai gian sau sé do.

744. Dung dich améniic tay vét thuae
trén tay

Nhitng ngudi hay hit thuéc trén ngén tav

thudng cé v&t thude. Dé tiy hét vét thude nay, ch

can 1av 1 ¢éc nudec 4m, nho vao vai giot dung dich

amoéniic dic, ngdm tay vao do la dudgc.

7143. APC tay duge vt bin nude P.I”

Nude P.P (dung dich thuoc tim) sau khi su
dung néu dinh vao tay thudng lam tay bi chuvén
thanh mau vang, rda tay bang xa phong thudng
khéng di hét dude. Néu ta dung 1 vién APC hoac
vitamin C, tham nudc vao chd tay bi nhudm vang,

tav sé sach.
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746. Giam lam cho mau sén mong tay
bong va bén hon
Trude khi son thuse méng tav, dung bong tam
gidm ria sach tay. Sau khi gidm khé méi danh thuac
danh méng tav, thudc meng tay sé bén hon, bong
hon.

PHAN 3: CAC PHUONG PHAP TAM
cO LGOI CHO SUC KHOE

747. Tiam cam

VAt nude 2 qua cam vao nude tam Am, nam
ngAm trong bén tam khoang 10 phut, nhu vay sé
lam cho da trén toan bdé co thé it duge chat
vitamin C, ¢6 tac dung lam dep da.

748. Tam giam

Lav 1 c6c nhé gidm d6 vao nude tam nong,
ngoav déu réi tam, sé lam cho ban cam thay thO‘{li
mai, chin tay nhe nhom. '

749. Tam bing mad

Khi tam nuéc néng, cho 1| thia dudng mat
vao, tAm xong, ban s& cam thay tinh than sang
khoii, da dé min mang.



750. Tam muéi bién

Lav 2 thia muéi bién, 1 thia rudi dau vitng va
nta thia nudc chanh tudi trén 14n véi nhau dé vao
nude tAm ngoay déu dé tdm cb tac dung rit tot véi
da.

751. Tam nuée mudi

Vao mua hé khi tinh thdn mét mdi, ta c6 thé
tdm bang nuéc Am pha mudi, sé thiy sang khoai
ngay.

752. Tam rugu

Khi tdm, cho 1 1t rigu vao nuée tAm sé lam cho
da nhin béng, tinh dan héi cao. Cach tim nay con
tot v4i cac bénh nhan bi bénh da liéu hay dau khdp.

753. Tam bing Cacboénat natri

Trong 5kg nube tim cho 2 vién Céacbénat
natri (méi vién 0,5g), nudc & nhiét d6 khoang 40
dd. Dgi Cacbénat natri tan hét thi tim. Cach nay
¢ tac dung hoi phuc stic khoe nhanh.

754. Tam voi hoa seﬁ

Khi tim vdi hoa sen, d& voi hoa sen sat vao
ngudi, cho nudc phun that manh vio cd thé lam
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cho da sach sé hon. Phun nuéc tit nhiéu géc dé
khéac nhau sé& kich thich tuin hodn mau va thay
d6i chAit.

755. Tam hei

Truée tién déng kin ctia nha tdm cho khi lanh
khéng tran vao duge. Dung ndi ap xuat, d6 vao ndi
4/5 nuée, dung 1 6ng cao su hoac nhua (chiéu dai
can cii vao khoang cach nha tim va nha bép), 1
dau éng ndil chit vao 15 thoat khi trén ndi ap xuat,
d4u kia chia vio nha tdm. D& nudc s61 khoang 20
phit, trong phong tim nhiét d6 sé 1én dén hon 25
ds, Iic @6 ¢é thé vao tAm. Trude khi tdm tst nhat
chuin bi 1 chiu nuéc néng, tim xong dung dé
trang cod thé. Néu cho vao néi 1 1t nuée thom, khi
tAm s6é ¢6 mii thom, cam giac that d& chiu.

756. Cach ky lung khi tim

- Khi tdm 1 minh néu muén ky lung chi c6
thé dung khan lau qua giy cam giac khong sach.
Néu khi co lung ta dem khan béng tdm kéo
thing ra, cuén thanh vai vong rdi kéo qua kéo lai
trén lung, nhu vay lue ma sat gita khin va lung
s@ 16n hon, ky sé sach hon.

- Ta ciing c6 thé cho mit vao trong tit da
chén cii, budc 2 diau tao thanh khin co lung ciing
rit tot.
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737. Vua an com no xong khong nén
(im ngay

Khi vita An com no xong di tam ngayv sé lam
cho tinh than dang phan chan trd nén bi ve ché, co
hép da dav cham lai, dich tiéu hoa tiét ra it i,
mach mau to ra, tang thém lugng mau luu thong.
Nhu vav sé lam cho luu lugng mau chay vao hé
théng tiéu hoa giam dét ngot, tang thém hoat dong
cho tim, rdt dé giv nhing bénh nhu dau tim, so
cung déng mach. Do vav, tot nhat ta nén tam sau

khi an com xong khoang niua tiéng hoac 1 tiéng.

PHAN 4: MOT SO CACH LAM DEP
VA CAI THIEN SUC KHOE KHAC

758. Théi sae
Théi sao ¢6 tac dung kich thich cd mat van dong
triét dé, do dé c6 thé giam bét nép nhan trén mat,

ngoai ra con ginp mach cham lai, giam huvét ap.

759. Nhitng pluieng phap tap thé due
don gian
- Khi udng nude nén xuc miéng, lam nhu vay

vira sach miéng lat vita nhu "tap thé duc” cho mat.



- Khi tdm néu voi nudc thap, thay vi déng voi
nude bang tav hav dung chin doéng, nhu vayv sé
lam cho xuong va khdp chin duge van dong.

- Nha ¢6 sin rong ¢6 thé ném 1 déng xu hodc
1 d6 vat nhoé di réi c6 gang tim lat bang dudgc.

- Lav 100 hat dau, vung ra san réi uén cong
lung nhat lai (chu ¢ khéng phai ngdl x6m xudng
nhat).

- Khi nghe hén thoai, néu dién thoal cach xa
nhung van cé thé véi duge, nén rudn tay ra dé v,
chan khéng roi chd, dav 1a 1 cach van dong toan
than rat hiu hiéu.

- Han ché di thang may, hiy tréo cau thang.

760. Phuong phap givp gidam mét moi
cho phu nu

- Khi cam thav bon chén, mét moi, hayv rua
mat, chai toc, trang diém | chut.

- Di tan bd va thu gian chan tay khoang 15
phut.

Nam xuéng giwong, tha long toan thén,

khong nghi viée gi ca trong vong 10 phut.

- Md ciia s6 hit tho sau trong vong 1 phit.
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76 1. Xoa chiy viét sai lli;ll’lg bat may

Khi viét it mayv néu viét sai, ching ta cé thé
béi lén chit 1 chit thude danh riang rdi xoa di, chi
sé hét.

762. Sira bt bi tic mue

Khi b1t bi ra muc khéng déu, ta cé thé cam
dau but bi vao dau loc thude la da hit xoav di
xoayv lal la duge.

763. Cach mai got bt chi
Boc 1 16p gidy rap mong vao dau bt chi rdi lam
nhu got bit chi, nhu vay got bt chi s& sic trd lai.

764. Giit sach, tranh khéi bi mée

- Dung béng tham vao dung dich phén chua
r&i lau 18n trang sach, cac loai vi khuan lam héng
sach sé chét. Ta cing c6 thé cho 1 chit phén chua
viio quiy véi hd (khi dang lam hé), ding hé nav
dén sach sé co6 tac dung chéng vi khuin méc...

- Vao mua mua va nhiing lae thoi tiét ném, am
udt, ta ¢6 thé dung may sav thdi nhe vao sach v,
lam nhu vAy ciing c6 tac dung 1am cho sach vg khoi
bi méc. '

- Dung 1 it bang phién hoac long nao (luong
nhu nhau) hoa vao dung dich cén 75%, dung loai
gidy c¢6 kha ning hiit nuéce t6t ngam vao dung dich
di hoa tan tt 2 - 3 phut, sau 46 14y gidy d6 ra hong
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khé kep vao sach hoac tranh, nhu vay sé chéng
duge mdt mot cho sach va tranh.

765. Xoa v&t ban (rén sich

- Khi sach bi day vét ban d4u, ta dat 1 miéng
14y ¢o kha nang hidt nude tot 18n trén trang sach
bi dav bAn réi dung ban la la nhe vai 1an, nhu vay
dau sé bi hut hét vao giav, lAam cho cho sach lai
sach sé va phang phiu nhu ban dau.

- Néu sach bi day muc, ta dit mét miéng gidy
hut nude t3t xudng dudi trang gidy bi diy muc,
dung dung dich éxv gia (pédxit hvdro) 20% xoa udt
vét ban, sau dé lai dat tiép mot td gidy thdm nude
lén trén trang gidv, dé 1 vat nang lén trén, nhu
vav muc sé bi dung dich 6xy gia hdt sach, sau d6
d¢ khé vét mue sé hét.

- Néu sach bi v&t am, 6, ta nén diung phén
chua dé tdv sach. N&u bi ban do gi sit, ta ¢6 thé
dung dung dich axit éxalic hoac axit xitric dé tdy,
sau dd diung nuwde sach rda qua trang sach, roi
diing gidv thAm kep vao sach, dé khd 1a duge.

766, Ciach lam mue Tau khing bi phai
msu

Khi viét, vé phai diung dén muc Tau, néu

mudn mue khéng bi phai mau, ta hea vao muc 1
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chit nude xa phong (hodc nude ché), roi dang dé
viét, vé, mau muc sé rat ldu phai.

767. Cach dan tranh anh

Khi treo hodc dan tric tiép tranh lén tudng.
ta thudng dung keo, hé hoac dinh, nhung lam nhu
vay ldc mudn thao xuéng thuong rat kho, néu
khong thao, tranh anh cting dé bi mot an, hoac bi
vt gi div ban 1én tranh va tuong. Néu ching ta
thay cac phuong phap trén bing dung thuéc danh
rang dan tranh, tranh khong nhiing duge bao vé
khoi bi mot an, ma khi 1av xudéng lai dé dang,
tuong lai khéng bi vét hd, keo ban hodc vét gl sit.

768. Lam sach khung anh kim loai bi
g1
Né&u khung anh kim loai bi gi, ta ¢6 thé ding
vo khoai tdy lau di lau lai nhiéu 14n, khung anh sé
sang lal nhu eun.

769. Cach lau bui tugng thach cao

Tugng thach cao thudng rat dé bam bui, ma
bui da bam thi rat khé lau sach. Chung téi xin dua
ra 1 phuong phap sau dé cac ban cing tham khao:
ldv bét my trdén véi nude sao cho bét hoi quanh,
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dung ban chai mém xoa déu bét mi da tron nude
1én tudng réi dem phoi khé. Khi tugng da kho, ta
dung ban chai (chu y la ban chai sach) quét tugng,
16p bui sé cung 16p bot mi roi ra khai tugng.

770. Cach lam sach con dau

Con didu sau 1 thdl gian s dung sé bi cén
muc bam lam dau in khéng duge ré nét. P& khac
phuc tinh trang trén, ta co thé dét 1 ciy nén, cho
giot nén chay vao cac ké dinh cin ban trén déu,
sau khi giot nén khé lai, ta dem béc ra. Chi can
lam nhu vay vai lan la ta cé thé 14y hét dude cac
vét ban va can mic trén con dau. Ngoai ra, ta cing
¢6 thé ding ban chai mém thim vio xing hoic dau
hoa lau nhe 1én con diu, cach nay tac dung ciing kha
tot. Negoait 2 cach trén tuvét ddi khong dung kim
hoic dung dii dé gay hoac duc, nhu vay sé lam cac
dudng nét cua dau bi hong.

771. Cach cat giit phim chup anh

Ta chi ¢An dem phim chup anh (chua chup)
cit vao tu lanh, nhu vay sé c6 thé kéo dai thoi gian
si dung cua phim va gidp phim khéng bi hong.
Ngay ca d6i véi nhiing cuén phim dd qua dat
(nhung chua 1aw), néu dude cit trong tu lanh cing
s6 lai ¢6 thé dem ra chup duge.
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772. Lam méi nhitng tAm phim ed

Véi nhitng tdm phim da cit hodc bi day ban,
ta chi can diung béng tham cdn dé lau la phim lai
sach sé nhu mdi.

773. Cach dan va go anh trong album
dam

Néu ta true tiép dan anh vao album, 13u ngay
muén gd ra dé thay anh hoac thay déi vi tr, anh sé
rit khoé khan. Bdi vay, ta nén lam nhu sau:

- LAV giay béng kinh mong ruia sach lau khé.

- CAt gidv bong kinh sao cho nhoé hon anh lem
trc 1én.

- Dung miéng gidy bong kinh nay dém dudi
anh (hoac dan trude vao album).

- Dan 4 canh anh 1én album.

Véi cach nav, ta 14y anh ra sé rat dé dang.

774. Cach bao quan may anh

Vao mua mua can chi § bao quan may anh,
tranh cho may anh bi gi, éng kinh bi méc. Sau khi
chup anh xong, nén 14y phim ra ngay, bo vo may
anh ra, cho may anh vao tdi niléng kin cung chat
hit 4m, bude chit rdi cho vao hop dyng banh bang
sat dav lai, nhu vay may anh sé luon khé rao.
khéng sg bi hong.
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773. Cach bién phang bi nhé thanh
phong bi (o
Khi can gui 1 quvén tap chi hodc gidy t3 1én
ma hhong co phong bi to, ta ¢6 thé dung 2 chiée
prhong b nhé dan ngude chiéu lai nhauo 1a dude.

376G, Phueng phap tict kiém gidy than

Pem gidav than Jda ding rol ho 1én bép hoéc 1o
s 1 lae sé duang t1ép dude 1 thai gian.
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PHAN 1: CHAM SOC HOA
VA CHIM CANH

A- CHAM SOC HOA

777. Cach (0di bon cay

Cach I: Bén cav bang ba cheé.

Bav la cach bon cav rat thong dung vita gid
dude d6 dm cho ciav vita bé sung dude cho cav
nhiéu chat dinh dudng. Nhung ta ciing khéng nén
tuv tién bén nhidu ba che, ma truée khi bon phai
xem dé am da thich hop chua, déng thoi phai bén
vita phai va bén theo dinh ky.

Cdach 2: Tudi hoa bang siia da bién chat.

Khi siia uéng bi héng, ta khéng nén d6 di ma
nén pha stia vdi nude roi tudi cho cay. Chu ¥ ludng
nude phai nhiéu hon lugng sita nhiéu lan. Néu siia
chua lén men hét khong duge phép dung dé tudi
cAv, vi sBa trong qua trinh 1én men toa ra mét
lugng nhiét rat 16n. Néu tudi cdv roi sita mdi lén
men ré ciy sé bi dét chav.

Cdch 3: Tuéi cav bang nude Am.

Vao mua ddng, tudi cay bang nude Am la viée
hét sttc can thiét. Nudce it nhat phai cé nhiét do
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bang nhiét dé trong phong, tiic khoang 35'C.

Cdach 4: Tuéi hoa lan bang nuée vo gao.

Thudng xuvén tusi nude gao cho hoa lan, ciy
sé 16n nhanh, hoa ra nhiéu va ruc rd hon.

Cdch 5: Tuéi hoa khi ving nha.

Khi di ving, ta ¢6 thé dung diy nude vio tdi
nildng (tuy theo thoi gian ngan dai ma chon tii to
nho), sau d6 dung kim chiAm mét 16 nhd ¢ tii, dat
til nudc vao chiau hoa (sat véi dat, 16 thung tiép
dat). Nhu vay, nude sé tir tit chay ra ngdm vao dat,
ginp dat luon .gid dude d6 Am (chd ¥ 16 thung
khéng nén cham to qua).

Ngoai ra, ta con ¢6 thé 18y mét chau nude, chon
1 miéng vai hut nude t6t, 1 daun dat vao chau nude, 1
dau chén vao dat trong chau hoa. Nhu vay, khoang
trong vong nita thang dit van giit duge d6 am.

778. B6n cay bang vo tring

Néu khi trong cdy va bén phan cho cay ta
ding vé tring dap nhd chén vao dit trdng ciy, cAy
86 16n nhanh hon binh thudng.

779. Tim phan hitu ed cho cay

Trong cdv canh trong nha ta khéng nén
thudng xuvén dung phan htiu ¢d bén cay, sé c6
hai cho sitc khoe, nhung néu cdy khong duge bén
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phin hitu co sé phat trién khéng déu. Vayv dé
khic phuc tinh trang trén, ta cé thé ti nhiéu
thiic an bo di hang ngay tim cho ciy cac loal
phan hitu co thich hgp.

Lac, dau, hat dua, hat bi va cac loai ngii coc
dé lau bi hong c6 thé ding lam phan bén vi ching
c6 ham lugng dam kha Ién. Ta c6 thé 0 ching (am
lén men) dé dung lam phén bén 16t, cling c6 thé
ché bién ngam thanh nudc dung lam phin bén
thic.

Xuong ca, xuong ga, Ign, 16ng ga, vo tring,
méng tay, téc v.v... Péu la nhiing thi ¢6 ham higng
1an cao. Dem nhitng thi nay tron vao dat dung dé
cav vi khudn, tudi nude réi dung vao tui niléng,
cho viio mét gée, dé mét théi gian cho ching phan
huy hét, ching sé trd thanh loai phan hitu co rat
hitu hiéu. Néu ché thanh dung dich nude dé bén
thie, cdy ra hoa hoa sé tudi dep, cAv ra qua qua sé
triu canh.

Nude gao 1én men, nude dai gia dau, nude tro
cac loai cAy ¢4, nudec mua, nude thay bé ca v.v...
déu ¢6 nhiing ham huong dam, lan, kali nhat dinh.
Néu ta biét st dung vita luong, ching sé giap cho

cay ta trong phat trién nhanh hon.
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780. V6 hoa qua trung hea tinh kiém
trong dit
Trong dat ¢6 nhiéu ki€m, civ sé& khéng ra
duge nhiéu hoa, tham chi khéng song duge. Lam
trung hoa d4t c6 tinh kiém c6 thé nhiéu cach,
nhung cé 1& don gian va tiét kiém hon ca la su
dung vd qua dé lam. Ta chi cdn hd tit ca vo qua va
hat qua ngim vao nudc lanh, ding nudc nay bon
ciy thudng xuyvén sé giam dan tinh kiém trong dat.

781. Phong bénh che hea

Mua xuin la mua tram hoa dua né. Chinh
vao ldc nay ta chi can phun 1 - 3 lan dung dich
borto 1% vao mat trudc va mat sau cia la la c6 thé
phong bénh dude cho cav. Cach hoa ché dung dich
borto 1% nhu sau: LAy lg axit sunfuric déng, tan
nhé hoa véi 50ml nude néng; 1lav t1ép lg vbi song,
cho vai giot nude dé t6i, t6i xong lai hoa tiép véi
50ml nudc, loc can. Cudl cung trén ca hai dung
dich vao véi nhau, néu thanh 1 dung dich mau
xanh da trdi trong la dude.

782. Diét kién trong bon hoa
Néu trong bén hoa xuat hién kién, ta ¢6 thé ngim
dau mau thudc 14, sgi thude 14 vao nude néng khoang
1 - 2 ngav, dé dén luc nuwde thanh mau nau sim, 1av



nude dd tudi 1én canh hoa va canh hoa, con lai pha
lodng rdi tudi vao bdn hoa, kién sé bo di hét.

_ 783. Céch giit hoa (woi lau

Hoa tuing vi: Sau khi cit canh chuén bi cdm
hoa, ho vét cit qua lia.

Hoa ciic: Cho thém vao nudc cdm hoa 1 chiit
uré ¢6 thé lam hoa s6ng dude 30 ngay.

Hoa bach lan: Buéi to1 boc hoa bing vai Am,
ban ngay bé ra, c6 thé gii hoa tuoi thém 2 - 3 ngay.

Hoa phitt dung: Cim hoa vao nudc néng
khoang 1 - 2 phit trudc réi cam vao nuée lanh sau.

Hoa mau din va hou thuve duge: Ngdm vét
cat vao nude néng trude khi cdm hoa vao nuée
lanh. '

Hoa thuy tién: Cim hoa vao nudc mudi nhat
(t1 18 1/1000).

Hoa hué: Cam hoa vao nudc dudng.

Hoa sen: Bit bun vao duwéi canh hoa, sau dé
cAm vao nudc mudi nhat.

Ngoai ra, hoa thuéc aspirin vao lo nude cdm
hoa ciing c6 thé kéo dai thsi gian hoa nd.

784. Di€u chinh (héi gian hoa nd

Dem gidng hoa hodc canh dung dé gidm bd
vao tii niléng réi dé vao ngin da trong ti lanh, khi
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thav thoi gian thich hop dem ra trong nhu thé co
thé tuy ¥ diéu chinh thdi gian tréng hoa va nd hoa.

785. Cach tranh nang choe lan quin 6

Vao mua hé, nhiét d6 ngoai trdi thuong trén
30°C, nhiét d6 nayv véi lan quin tu la khéng thich
hop, tham chi la c6 hai. Dé khac phuc diéu nay, ta
¢6 thé 1am gian che d€ ha nhiét d6 hoac dem chau
hoa vui kin dudi cat (vii kin ca chau chi dé 16 cay
hoa 1én trén), hang ngay tudi nude 1én cat 2 lan, 1
1an budi sang, 1 1an budi t6i. Nhu vay, ta vita gitt
dude d6 Am cho d4t, quan trong hon la tan dung
dude kha nang hit néng cua cat, gitp dat ha duge
nhiét do.

786. Cach ghép lai la lan quin 0 bi
raeh

Lan quén ti 1a loai cdy chodi 14, vi vay do1 véi
lan quén t ngudi ta thudng cham séc 14 hon cham
s6c hoa, do vay bao vé 14 cua lan quén tu 1& mot
vide hét sttc quan trong. Néu khéng can than lam
14 cay bi rach nhung chua rdi hén, ta ¢é thé dang
bang dinh trong dinh manh diit lai (sao cho vét dit
khdp vao nhau). Néu la da bi ddt roi ra, ta cling ¢6
thé dung bang dinh trong dinh lai, nhung trude
hét phai dung hai miéng thuy tinh trong méng (to
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gan bang 14) ¢ dinh 14, sau d6 quin bang dinh
(quén ca miéng thuy tinh). Vi vdi bang dinh va
thuy tinh Anh sing mat tréi déu xuvén chiéu qua
duge, boi vay cho du ding ca thuy tinh va bang
dinh quén 14 vin khong hé anh hudng dén su quang
hop cua la. Nhung can phai chi § réing trude khi
quan bang dinh va ¢d dinh 14, ta phai chd ¥ dat 2
miéng la khép vaoe nhau, réi ding bong lau sach mat
14, nhAt 1a chat tiét ra tit vét rach cia la.

787. Cach lau sach chc vél ban rén 1a
ciy .

Nhiéu gia dirh khi lam vé sinh cho cay,
khéng ké 1a mua hé hay miia déng déu x6i voi nude
vao dé rita. Nhung lam nhu vay rit cé hai cho cay
vi nhiét d6 thay déi dét ngdt. Bdi vay, d6i véi cac
loai cay canh chdi 14, khéng cén cach nao khie,
ching ta phai ding mit thAm nude, tI mi lau timg
la mét. Con véi nhiing loai ciy khac, khong phai
cdy chdi 14, ta cé thé ding binh nude phun phun
nhe dé ria 14 cho cay.

788. Khif msii cho chy

Trong cdy canh trong nha, néu dung dung
dich di 1én men dé lam phan bén cho cay, chau ciy
sé c6 mui. Trong trudng hop nay, ta chi can cho vo
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quyt vao dung dich phin bén d6, mii hdi sé hét.
Ngoai ra, chinh vo quyt ciing 1a 1 loai phan bén rit
cd gia tn.

689. Cach pha ch& thuée diét eon

trung cé hai cho cay

L&y 200g hanh 14, bam nhd, ngdm vao 10 lit
nude trong vong moét ngay dém. Sau khi ngim
xong, ta loc 1dy nudc trong réi phun vao nhiing
canh bi siu can, méi ngay phun lam nhiéu lin,
phun lién tuc trong vong 5 ngay, ciy s& bdt sau.

Ly 200 - 300g toi, gia nho loc 14y nude, hoa
loang vdi 10 lit nude, khong phai ngdm cé thé truc
tiép phun vao canh cav bi sau.

LAy 400g s¢i thudc 14 ngdm véi 10 lit nude
trong vong 2 ngay 2 dém, loc 1&y nuéc. Khi dung,
pha thém véi 10 it nude cung véi 20 - 30g bot giat,
pha déu r6i phun vaoc canh cay bi sau.

LAy 10 lit nude, ngAm véi 3 kg tro thao méc
(hay con goi 1a tro co cAy dung lam phan bén) trong
vong 3 ngay dém, sau d6 phun vao cay bi sdu.

790. Tri co dai.

Co dai thuong moc riat nhanh, néu nhdé cing
chi may ngay sau c¢é sé moc lai nhu cii. Pé khic
phuc tinh trang nay, ta cé thé diing nuée mudi da
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ngdm tring vit (dé lam tring vit mudi) hodc nude
mudi dua tudi 1én nhitng chd ¢é dai moc nhiéu, chi
cAn 3, 4 1an 1a ngan chan dude su phat trién cua
cd. Ngoai ra, nude lude khoai tay cing ¢6 thé dung
dé diét ¢4 dai moe & séin hodc trén dudng di. Thude
tay d6i voi tri diét ¢6 dai cling rat ¢6 tac dung. Néu
diét c6 dai bang thudc tay ta phai lam nhu sau: P8
nudc 1én noi ¢6 ¢ dai moc (d8 nudc thdm vao)
trong vong 24 tiéng dong ho, sau dé dung dung
dich thudc tdy tudi lén. Nhu vay, ¢ dai sé héo va
chét di.

B- CACH PHONG CHUA CAC BENH
THUONG GAP CHO CHIM CANH

791. Mua xuén la maa chim eanh dé
bi nh- .a bénh

C6 nhiéu loai chim do "néng trong" nén phat
bénh. Néu giap trudng hdp nay, ta c6 thé hai mam
liéu (ngon lidu non) cho cac loai chim &n ngit ede va
an tap an, hay bdt nhén cho chim an su an dé€ "ha
hoa" cho chim; ciing ¢6 thé gidm bét khAu phan
thic 4n c¢6 md va nhiéu chit béo, déng thai mébi
tuan cho chim udng 1 lan berberin (14y 1/4 vién
berberin titc khoang 1g hoa vdi nude) cing ¢6 thé
lam cho chim d8 néng han. Ngoai ra, vao mua hé,
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ngoai viéc cham sée vé sinh chudng, thice an, nude
udng va chéng mudi cin cho chim, chung ta cing
nén thuong xuvén cho cac loal chim, chan.. han
nhu chim an ngit c6c an rau rang ngua (hav con
gol la co séng doi), ké tuci va ngéd tudi; cho chim an
sdu an nhén, dé, ve v.v... Vdi cach nav ta cang ¢6
thé tang cudng dudc sitc dé khang cho chim.

792. Ciach chita viém tuyén nhon

chim

Phan duéi chim ¢6 1 tuy&n nhon la noi tiét ra
chat dich giip chim lam mugt 16ng vii. Tuvén nav
cua chim bi thudng, bi nhidm trung hav chim bi
cam ning, cam lanh v.v... déu la nhiing nguvén
nhin din dén bénh viém tuvén nhon & chim.
Nhiing con chim méc phai bénh nav thuong té ra
mét moi, 16ng vi ta tdi, biéng an, tuvén nhon do
tdy mung mu. Khi phat hién thav chim mac bénh,
ta ¢6 thé chia bang cach sau:

* Dung c6n 6t khi tring tuvén nhon.

* Dung kim da khu trung dam thung tuvén
nhdn, ding tay bép cho mu ra hét (bop khi nao
th&v mau tudi 1a dudgc).

* Boi cbn 16t mot 14n nita vao chd dau cua chim.

Sau khi lam cac d6éng tac trén, ta nén cho
chim v&o ndi yén tinh nghi ngdi, tranh noi qud
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nong hodc qua lanh, cho chim &n thic an ¢é chat
b6, sau mot thai gian chim sé khoi bénh.

793. Chiia cac bénh vé chan cho chim

Chim nudi trong 16ng chan thuong dé bi vat
cting nhon ciia vao hodc b ¢6n triing cin rdi nhiém
trung, mung mu, sung tay, néu nghiém trong co
thé din dén hoai thu xwong. D& ngian chin va
phong chong nhiing bénh nay cho chim, ta nén
thudng xuvén khi trang chudng, déng thdi kiém
tra loal bo cac vat ciing nhon. Néu ching may chim
bi mdc bénh, ching ta phai dung dao sic da dude
khii trang 14y mu ra, tiép d6 dang nude mudi sinh
ly (hav con goi la muédl ding truong) hodc dung
dung dich thuée tim 0,1% (pemangganat kali) ria
sach v&t dan, sau cung bdi c¢én i6t va thusde chéng
nhiém tring Ién la duge.

794. Diét ky sinh trung lam hai chim

Ky sinh triang hai chim thudng rat nhd,
chiing bam vao 16ng va da chim, an dan 1éng, da va
tham chi hit ca mau ctia chim. P& phong chéng ky
sinh trung cho chim, viée quan trong nhit 1a ta
phai thudng xuyén giit cho 16ng chim dude sach s8,
khé rao, dong thoi phat hién sém néu chim bi k¥
sinh trung xadm nhéap hoac ¢6 ran. Khi lam vé sinh
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16ng chim, ta ¢6 thé nhung 18ng qua nudc s6i gia.
Déi véi nhiing chim bi ky sinh triing, ta diung nudc
pha véi vai giot diu hoa (dau tiy) tdm cho chim,
déng thoi dung bot bang phién 20% ric vao long
chim (phai xoa nhe 16ng dé€ bot thdm siu phia
trong). Lam nhu vay ta ¢é thé diét duge ky sinh
trung lam hai chim.

795. Phong chitng béo phi ¢ ¢him

Chim nhét trong ldng thai gian dai it van
déng lai an nhiéu d6 an ¢6 md, ¢6 nhiéu chat dam
nén rit dé dan dén chitng béo phi. Mic chitng nav,
chim tré nén cham chap, khéng hay nhav nhét, ca
hét, hé hap khé khin, c6 con trong khi nhay nhét,
dot ngdt chét do lau ngav khéng van déng. Dé
tranh tinh trang trén, ta nén cho chim an mdét cach
c6 khoa hoc. Pong thdi thudng xuvén giip chim
van déng va cd gang kéo dai thoi gian hoat déng
cho chim.

796. Chiia viém da day cho chim

Chim an phai thitic 4n dé lau ngay, hay uéng
phai nudc ban déu ¢6 thé din dén bi viém da day.
Khi bi bénh, 16ng chim ta toi, than hinh gay g9,
thuong to ra u ri, phin dinh dic ¢6 mau vang
trang, mui hoi. Néu khong chita kip théi chim sé
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ciet. 131 vay dé phong cho chim khéi bi viém da
:.av. chung ta phai thuong xuvén cha ¥ git 46 an,
thie udng cua chim sach sé. Vi nhiing con chim bj
bénh can nhét chung vao nhiing noi Am ap it gio,
moi ngav cho uong 0.2 dén 1mg thuée kiét li hoa
vit nuée duong. Cho chim udng lién trong 3 ngayv.
Ngoai ra, ta ¢on cé thé cho vita lugng bot than gb
tron vao thiic an cho chim an dé bt than hut bt
chat doc trong da dav chim.

797. Chiia cam va viém phéi cho chim
Khi hau thay d6i dét ngét hoac sau khi tam
xong gap phai gié lanh, chim nudi trong long rat dé
bi cam. ta thudng thay ching léng vii ta toi, thd
kha khé, an véu dan, nudc miuii chay ra, ¢ lic toan
than run lav bav. 86 lugng tit vong do bj cam va
viém phdi ¢ chim thudng rit cao. Ta c6 thé chiia
cho chim theo cach sau:
- Kip thoi dua chim vao noi kin gié, &m ap
nhung thoang dang dé tinh dudng.
Cho chim an nhiéu thic an c6 dinh dudng.
- Dung béng tham véi dau thau dau lau nude
mi cho chim.
Hoa nude dudng (dudng tring) cho chim
uong, déng thoi mdi ngay cho chim udng 2 14n 2 - 3
mg thudce tétaxilin,
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PHAN 2: CHAM SOC CA CANH

798. Phueng phap tang euong é6xy cho

bé ca (cho loai bé ca nho)

Duang nude dun sdi dé ngudi di duge tang
ham lugng 6xv dé thav nuéc bé ca la 1 phuong
phap tang ludng 6xy cho ca hiéu qua nhat. Cdch
lam nhu sau: Lav 1 binh dung coca céla 1,25 lit, d6
nudc dun sé1 dé ngudi dén 1/3 binh, day nap kin,
xuc manh tit 5 - 10 1an (JAm nhu vay ham lugng
6xv trong nudc sé ting nhiéu lan). Sau khi xdc nudc
xong, ta lap tic d6 nuée d6 vao bé ca cung vél nude
mdi vua thay. Vdi cach nay, ta sé tao cho nude trong
bé c4 6 nhiéu ludng dxy han.

799. Chita bénh chim trang cho ca

Ca bi bénh nay, trén da va vay xuat hién
nhing boc nhé mau trdng. Pé chita bénh nay, ta
phai lam nhu sau: Cho ¢4 bi bénh vao dung dich
lkg nudc hoa vdi 1 vién 50mg phuraxilin neie
trong 1 tuan, déng thoi thav rua toan bo bé ca

800. Chita bénh rach mang ¢ ci vang
Ca bi bénh mang thudng rach ta tdi. bén
trong xudng che mang thudng dong mau. Ta co

e
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thé dung dung dich thuoc tav 1/1000.000 cho vao
bé ca, trén 1an véi nude trong bé, ddn dan ca sé
khoi bénh.

801. Chita bénh vay rio ¢ ci vang

Bénh nay thuong gip vao mia xuén, biéu
hién cua bénh la vy ca khoéng dinh khit vao nhau
ma rao rdi, nhin bé ngoai vay khong béng nhian ma
sidn sui va thé. Dé chita bénh nay cho ca, ta cé thé
ding nude mudl (mudl an) 3% ngAm rda ca bi
bénh tit 10 - 15 phit, hodc dung nude mudi &n 2%
hoa v61 dung dich cacbonat natri 3% ngim rda cho
ca trong 10 pht.

802. Chita bénh "Iéng tring" choe ca
‘\‘&\lilg |

Bénh nav con dude goi 1la bénh thuy doc,
nguvén nhan cta bénh 1a do ca bi vét thuong ngoai
da hoac bi vi khuin déc xam nhap. Thoi ky dau
phat bénh thudng khé phat hién ra, chi dén khi cac
sdi to cua vi khudn moc dai ra phia ngoai lic d6
mét thudng chiing ta mdi nhin thay duge. Khi ca bi
bénh, ta ¢6 thé 14y nude mudi an 4/10.000 hoa déu
vl dung dich Cacbonat natri 4/10.000 ngdm ria
ca. Sau mdt thdi gian ngin ca s& khadi bénh.
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803. Cac cach phong chilta bénh cheo

ca nhiée dai

C4 nhiét d6i mac bénh da phan la do ngudct
nudi cho an khong ding quv cach hoac thic an
khong hogp vé sinh. Trong dé, c6 thé 1a do cac
nguvén nhan sau: Giun cho ca an chua duge xu ly
sach d4n dén ca bi vi khudn xAm nhap; thic an
cho c4 an qué nhiéu dan dén thyc 4n muc nat sinh
ra vi khuan; nhiét d6 nude khong én dinh v.v... Vi
vayv cach phong bénh t6t nhit cho ca nhiét déi la
cho c4 an mét cach hgp 1y ca vé s6 lugng ciing nhu
thoi gian. Tuy nhién, néu ca mac phai mét s6 bénh
thudng gip nhu bénh chim tring, bénh cam thi
ciing nén bidt cach chita cho ca. Sau day, chung téi
xin gidi thiéu cach chiia 2 bénh thudng gip nay &
c4 nhiét déi.

- Bénh chém trang: S6 ca nhiét d6i mic
phai bénh nay 1én dén 90%. Bénh nay thudng bat
ddu it dudi, vay dudi xuit hién nhiing cham trang
to khodng lmm, sau d6 lan ra khap toan than.
Bénh chdm tring lay rat nhanh, can chia kip thoi.
Ta c6 thé 14y 4 - 5 vién phuraxilin, hoa déu vér 10g
mudi an va nuée (khoang 1 cée nhd), sau dé dé vao
bé ca, sau 3 - 5 ngay sé thiy hiéu qua cua thude
(t&t nhién ta ciing nén tuy vao bénh tinh cua ca va
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d6 16n cua bé dé cho lugng thude cho phu hgp).

- Bénh cam: C4 bi cam rit c6 thé do nhiét dé
nude trong bé ca bi thav déi dét ngdt. Khi ca bi
hénh thudng boi di boi lai lde Iu than minh, vay
durs kheép lai, an it. Ta c6 thé 14y dung dich thuée
tiem Pénixilin 80 van don vi hoa véi 40g mudi an
d6 vio bé ca (lugng thude ciing nén tang giam theo
o Ién cua bhé).
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CHUONG I : NAU NUONG
PHAN 1: CACH CHE BIEN THIT LON
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. Dung bia xao thit, thit sé ngon hon.

- Ham thit cho thém gidm rit ngén thoi gian.

. Tiét kiém dau khi ran thie an.

. Cach pha ché mon thit vién.

. Cach pha ché thit khi xao.

- Phén chua fam mén thit kho tdu khong ngay.

. Ky thuat khi nuong thit.

- Hun thit (thit hun khoi) bang la che, duimg va gao.

- Khi nuéng thit nén dat miéng banh mi bén canh bép.

- Gan lon va cach xi ly.

. Cat lon va cach xiy 1y.

. Da day lon va cach tang thém da day.

. Cach ching dau, ma bén khi ran thuc an.

. Lam thé nao dé€ miéng suom ran khéng bi co lai.
. Cach ran bi lon.

. Céach thai thit ma.

. Thit m& va cach chiong heo.

. Cach bao quan xiic xich sau khi cit.

- Vithom ngon cda canh thit vé quvt.
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20. Mui vi them mat cda canh 14 can. 13

21. Canh suon nén cho thém giam. 13
22. Khi thit bi ban nén dung nude gao rua thit. 13
23. Cach rua thit bi day dau hoac ¢o6 mui héi. 14
24. Lam tan thit déng lanh cén phai ding nudc lanh hoac

nude mudi. 14
25, Nuoc gung ¢6 thé lam thit déng lanh tuoci t#Y lai. 14
26. Ma 14 va cach rira, 15
27. Cac cach ran ma lgn. 15
98. Khtt mui thit bang rom va rugu tring. 16
29. Ci cdi trang khit vi chat cia thit musi. 16
30. Céc cach lam sach néi tang lgn. 16
31. Nhé léng lon bing nhya thong. 17
32. Mat ong c¢6 thé gir thit lon tuoi lau. 17
33. Gitt thit tuoi tau bang khan tdm giam. 18
34. Giit thit tuoi bing md lon. 18
35. Gur thit tuoi bang tui tam rugu. 18
36. Cach bao quan xuc xich (lap xuomg). 18
PHAN 2: CACH CHE BIEN THIT BO 19
37. Phuong phap xao cho thit bo mém. 19
38. Nén dung nude sbi dé ninh nau thit bo. 19
39. Mui vi dée ddo ciia thit bo nau bia. 19
40. Cach lam thit bo gia mém trd lai. 20
PHAN 3: CACH CHE BIEN THIT GA, VIT 20
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41.
42,

43.
44.

45.
46.
47,
48,
49.
50.

Lam sach tiét cho thit khoi den va tanh.
Truée khi nhé léng ga, vit nén dé gidm
hodc rugu lén minh ga, vit..

Khong nén 1ay nudce s61 nhing vit.

Cach rut xuong ca con (ga, vit...)

sau khi d4 ché bién xong.”

Ga usp bia truce khi hap mui vi thom ngon hap dan.

Cach lam mém thit ga gia.

Cach ché bién thit vit gia. -

Thit ga gia ham lay nudc canh, canh sé rat ngon.
Tiét gia cAm c6 tac dung 1am canl; hét ma ngay.
Ham hoac ndu canh bang ¢ic lual thit khéace nhau,

nhiét dé nudce cung can phai khac nhau.

PHAN 4: CACH CHE BIEN THUY HAI SAN

51.
52,

56.
57.
H8.

Cac cach khit mui tanh caa ca.
Khit sach mat ca bang rugu
hoac cacbonat natri (NaHCOy).

. Cach danh vdy ca nhanh.
. Hanh chéng rudi dau vao ca.

. Ca tuei udp trude khi nau, mon an sé dam da

ma khoéng bi nat.
Sua ba c6 theé lam ca déng lanh tuoi tra lai.
Ca kho bia tiét kiém thoi gian, khéng con mui tanh.

Chéc chan cac ban sé thich : ¢4 kho chua ngot.

20

20
21

2
24
24

25
25
26

26
26
26
27
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59,
60.
61.
62,
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69,
70.

71

76.
77.
78,
79.

Téc dung cua dudng tring trong ciac mén ca.

Khi hidp ca nén ¢6 mét miéng ma ga.

Khi ran cd nén boc cho miéng ca mét 16p bot méng.

Cach lam ca khang dinh néi, dinh chao.
Meo dn ba ba.
Mui vi dac hiét cia ca ngam sia bo.

Mui thom cda ca ngam rugu va gidm.

Khi ndu canh ca ghi nhé phai cho dd nude mot Han.

Rugu gao khit vi mén cta ca.
Gidm cé thé giwv cho ca tuoi lau.
Gt ca tiroi bang nude mubi.

Hai cach gur ca séng.

. GHI ¢ tuoi bang nude mudi.
T2.
73.
4.
5.

Nuie mudi lam ca dong lanh khéng bi khé.

Cach béc tom song.

Vd, canh qué ¢6 the khid mai tanh cua tom.

Tom tuoi nén luge hoae ran qua trudge khi cho vao
tu lanh dé déng lanh.

Phuong phap gii trach séng.

Meo lam thit ba ba.

Phuong phap ngam, uop sia va thai sei.

Cach hoe muye kho.

PHAN 5: CACH CHE BIEN TRUNG GIA CAM

80.
81,

Cach gitr long d0 trung tuai 1au.

Cach gut long trang tuoi lau.
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27
27
27
28
28
29
29
29

29

30
30
30
31
31
32
32

32
32
33
33
34

34

34
34



82.
83:
84,
85.
86.
BT.
88.
#9.
90.
91,
92.
93.

94

Banh tring khong duoe dung 4 nhém.
Déanh trimg nhanh can cho muéi.

Danh tring ¢can cho thém nude lanh.
Cach phan biét triang chin va tring séng.
Cach phan biét tring mai va trimg ci.
Phong trung mrt khi lune.

Meo lude trirng dap va

Lude trumg cha dam dé hoc vo.

Bun ché trung nén dung chée den.

Cach 6p 16t tring.

Tac dung cia bot my khi ran trimg.

Mui vi thom ngon cua trung ran cho thém ruou.
. Mudi co thé diéu chinh mau sac cia tring.

95.
u6.
97.
98.
99,

Meo boc trirng hac thao.

Cach thai trung ludc.

Cach thai trieng bac thdo.

Khu vi diang, chat cho tring hic thao.

Diéu cdn chi y khi lam trimg cudn.

100. Cach an trimg vit mudi mai.

101. Hai cach muéi trung.

102. Cach lam tritng muéi tiét ra nhidu dau.

103. Céc cach bao quan trimg.

35
35
35
35
36
36
36
37
37
37
37
38
38
38
38
39
39
39
40
40
41
41
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PHAN 6: CACH BAO gtAN, CHE BIEN SUA VA CAC
CHE PHAM CUA SUA
104. Cach dun siza khing bi trao ra ngoai.
' 105. Hai cach bdo quan swa.
106. Chéng swa dinh néi khi dun.
107. Cach lam pho mat bi citng mém lai.
108, Khi vi gay cua siia dé,
PHAN 7: CACH CHE BIEN VA BAG QUAN RAU
109. Meo cho mudéi khi xao rau. .
110. Tace dung cia bia khi lam cac mdn nom.
111, Mudi ¢6 thé lam cho rau vang xanh trd lai.
112. Tac dung cua sita bo khi xao sip lo.
113. Nom c¢6 ca chua nén cho mudi.
114. Lam xa lat bang ruou nho.
115. Cach pha ché nurde chua ngot.
116. Cach cho gidm vao thire an.
117. Bi quy&t muéi dau cove.
118. Céach khu vang trang trong vai dua.
119. Bi quyét thai ot, hanh khéng bi cay mat.
120. Giam bdt d6 cay khi xao 6t.
121. Cach bdo quan 6t tuoi.
122. Cach chia canh bi man.
123. Tao tia (hay con goi 1a tdo cao) ¢o thé gidm
do6 béo cho canh.

44

44
44
44
44
45
45
45
46
46
46
46
47
47
47
47
48
48
49
49
49
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124.
125.
126.

127.
128.
129.

130.

131.
132,

133.
134.

135.

136.

137.

138
138.
140.
141,

142,

143.
144.
145.

146.
147.

Cach xit Iy thic an nau bi man.

Gidm do chua cia thitc 4n bang ruou.
Cach lam dwa mudi dé bi min va bi cay.
Khit vi dang va chat trong rau.

C1 cai kha déng lanh.

Khir mui & cu cai.

Cach bdo quén cu cdi.

Cach gid tuoi ca rot da got vo.

Cach phuc hai hanh tay déng lanh hop ly.

Céach bdo quan ran.

Xao hanh tay nén cho bét my.

Cach xit 1y tay bi ngira khi got khoai so
hodc khoai mon.

Cach xa0 ngd sen khong bi tham den.
biéu can luu y khi thai ca.

. Bi quyét got vo khoai tay.

Khoai tay got vd cang mong cang tot.
Huong vi cua kheai tay co cho thém sita,
Cach xao khoai tay.

Cach khir mui khoai tay déng lanh.

Khoai tay khong duge dé cing véi khoai lang.

Cach nau rong bién chéng nhtr.
Hiéu qua cua nudc gao ngam rau kha.
Cach ché bién rong bién khé.

Hai cach ngam mac nhi.

50
50
51
51

51
52
63
53
53
54

54
54
55
55
55
55
56
56
56
56
57
57
a7
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148, Cach rira moc nhi.
149. Cach ngdm nam.
150. Cach phan biét ndm déc.
151. Cach ché bién rau kim cham.
152. Cach ngam mang khé d¢ an dan.
PHAN 8: CACH CHE BIEN, BAO QUAN CAC LOAI PAU
VA CHE PHAM LAM TU PAU
153. Tac dung ciia mudi voi cac thue an san lam t dau.
154. Cach x1t ly khi ndu mén rau chan vit vai dau phu.
155. Nudc dua va dau phu.
156. Xao gia dau nén cho giam.
157. Bi quyét ndu dau xanh nhu déu.
158. Bio quan dau d6, dau tam khoi bi mot duc.
159. Cach boc vo dau tam.
PHAN 9: CACH CHE BIEN VA CAT GIJF LAC
160. Cach gitr d6 gidon cia lac rang dau.
161. Cach rang lac.
162. Bao quan lac.
PHAN 10: BAO QUAN, SU DUNG VA XU LY
CAC LOAIGIA VI
163. Cach chon &6 dung dé dau mé.
164. Cach bao quan va tang huong thom cda dau lac.
165. Bi quyét khit mui eda dau hat cai.
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58
58
58
58

59

59
59
60
60
60
61
61

61

61
61
62

62
62
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166,
167.

16,
16
170.

171

172
173.
174,

175.

176.
1717,
178.

Bi quyét lam mat bot trong dau nong.
Cach xu ly ki dau trong néi boe hia.
Cuach kb mui cua dau dé Lau,

Cach khu mu tanh cua dau ran .

Cach lam tang mai thom cia ddu hat cai.

Cach xuo rau tict kiom dau.

. Cach chong xi dau bi mae,

Lam tang vi thom cua dam.

Trumg bac thao co thé giam 46 chua cia giam.
Cach boe toi nhanh.

Cach kha mui téi sau khi an.

Cach cat giw ton

Cach bao quan rugu gao.

PHAN 11: BAO QUAN, CHE BIEN GAO VA THUC AN

7o
180,
181.
182
183,
184,
185,
186,
187
1885,

LAM TU GAO
Nau com phan dung nufe soi.
Dunyg nudc ira nau com co loi cho tiéa hoa.
Mui vi cua eom cho thom diu.
Niau com nen cho gidm,
Com canxi.
Cach tiét kiém dién khi s dung nii com dién,
Cich hap com e,
Bi quyét ndau com gao ci.
Néu chao bang phich nude.

Nau chao cho phén chua ching nhu.
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189. Cach nau chao bing com thua.

190.
191,
192.
193.
194,
195,

Mui vi tham mat ciia chao ¢6 cho vé quyt.
Chao ngot thém gidam cang thém ngot.

Cach ndu com, nau chao tranh bi trao ra ngoai.
Céch xu Iy com séng.

Céch khnt mui com khé.

Gao va hoa qua khéng duge d8 1an vao nhau.

PHAN 12: BAO QUAN VA CHE BIEN THUC AN

196,
197.
198.
199,
200.
201,
202.
203.
204,
205.

2086.
207.
208.
208,
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LAM TU BOT MY
Mudi c6 thé chdng bit my bi dong von.
Cach lam bot 1én men nhanh.
Rugu ¢6 thé lam bot nhanh 1én men.

Lén men bét vao trdi lanh nén cho duomg tring.

M# lon gitip man thau, banh bao tring hon.
Nude muél 1én men bit lam bot xép mém.
Maén thau, banh bao cho bia cang ngon.

Téic dung cia mudi khi nhao bét lam banh bao.
Mui thom ciia man thau vo quyt.

Khi hap banh bao hay man thau

nén dat khay trude réi néi liva sau.

Céch xi 1y khi hap banh bj dinh khay.

Xat 1y banh bao hodc man thau bi vang.

Bi quyét ran man thau tiét kiém dau.

Céach lam banh dé khéng thura bot

cing khong thira nhan.

71
71
71
72
72
73
74

74
74
74
75
75
76
76
76
76
71

77
77
77
78

78



210. Céach gitr cdc chat dinh dudng cho nhan banh ¢4 ran
211. Cach tron loai nhan sui cao méi.
212. Cach luge sui cdo khong bi dinh néi.
213. Tac dung cua ndi ap suat trong khi lam sii cao.
* 214. Cach dun my sof.
215. Ludc my s¢i nén cho muéi truée, cho my sau.
216. Cach khit vi kiém trong my.
217. Cach lam cho my sau khi lugc khong bi
dinh vao nhau,
218. Lam banh nén cho mét it bia vao bét.
219. Diéu ¢in lvu ¥ khi lam nem.
220. Cach cat banh my.
221. Cach bdo quan banh my.
222. Cach xtt ly banh bich quy bi mém.
223. Cach cat giit banh ngot.
224. Cach cat banh gato.

CHUONG II: QUA VA b0 UONG

PHAN 1: CACH CHE BIEN VA BAO QUAN
CAC LOAI QUA TUOI

225. Cach xu Iy hoa qua sau khi d4 got vé.

226. Cach bao quan t4o tau béng rugu vang,

227. Céc cach bdo quan tao tau khac,

228, Cach thic chudi tiéu chin nhanh,

229. Nén bdo qudn chudi bang td lanh.
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82
82
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230. Cam quyt va cach giu tuoi. 88

231, Cach héc vé dao nonanh. B9
232, Cach vat nude chanh cho duoe niviéu nuere, 59
233, Cach K vi chat trong hang. 89

PHAN 2; CACH CHE BIEN VA BAC QUAN

CAC LOAI QUA KHO 90
231 o @ hat tao tau (Jeai tao dang dé lam thudc) 90
235. Cach béc vo tao tau khé (tao 1am thude). 90
236. Cach Judc tao nhanh. 91

237. Cach boc hat dé (loai to nhu hat dé Trung Quéc). a1

238. Cach dap bo va qua oc cho. 91
PHAN 3: CACH BAO QUAN VA CHE BIEN

CAC LOAI DUA TUOI 92
239. [tua hau va cac cach an khac nhau. u2
240. Cach bdo quan dua hau. 93
241. Cach rua céac loai dua. 93
PHAN 4: CACH XU LY 0 UONG. 94
242, Cach lam nuwie 561 chang ngudi. 91
243 Pha tra bang nudc Am nén choe duimg. 94
244. Tu ché tra udp hoa nhai. 94
245. Cat gia tra trong *u lanh khong hi mat mui. 95
246. Tra va cach chang am. 95
247, Cach xu Iy tra hi mac. 95
248, Huomg vi eua rugu dong da. a6



249, Cach cat gir ca phé 1an. 96

250. Khi dun ca pheé nén cho mudi. 96
251, Huong vi cda vo quyt ngam rurou. 96
252, Cach lam tang thom vi bia, 97
253. Bia kem khai vi. 97
254, Mu1 thom cun nude duong vo quvt. 97
256, Cach lam dudmg von cuc toi ra. 97
256, Cach lam tan mat ong lang dong dudi day lo. 98
257. Ruogu vang ¢6 the kbhy di mui nude g, 1]
CHUONG III: QUAN AO, GIAY DEP, TAT

VA DO TRANG SUC 99
PHAN 1: TAY CAC VET BAN TREN QUAN AO 100
258, Tay vét ca phé, nude tra trén quin ao. 100
259, Tay vét rugu trén guan ao. _ 100
260. Tay vit nudce hoa qua. i 101
261, Tiy vot nhua hang trén quin ao. 101

262 Tay vot keo cao su (loai thai bong nhir big haholt, 102

263 Tay vét keo cao su thuong, 102
264. Tiy vot ban eda kem. 102
265, Tay vot x1 dau, 102
266, Tay vot tuong ca chua. 102
267, Tay trung ga dinh trén go. 103
268. Tay vit dau dong thue vat dinh trén quan ao. 103
269. Tay vet vang cua tom tron quan o. _ 103
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270.
271.
272,
273.
274.
275.
276.
277.
278.
279.
280.
281.
282.
283.
284,
285.
286.
287.
288.
289.
290.
291.
292
293.
204,

358

Tay vét muce but bi.

Tay vét muce do.

Tay vét muye xanh.

Tay vét mue tau (muc mai).
Tay vét gidy than, bit nén.
Tay viét muyc in.

Tay vét mo héi.

Cach tdy vét mau, vt sita,

T4y vét nude tiéu trén quan ao.

Tay vét ddu ma trén ao 16ng.

Tay vét bun vang.

Tay cac vét keo trén 4o 1ong, ao len.

Tay méc trén quan ao.
Tay vét gi.

Tay vét som.

Tdy vét dau trau.

Tay vét nhira dudmg.
Tay vét dau nén.
Cich tay vét dau 6ng khoi.
Tay vét hic in.

Tay vét c6 xanh.

Tay vét thude do.

Tay vét cdn iot.

Tay vét thude ma.

Tay vét thudce tim.

103
104
104
104
104
105
105
106
106
106 -
107
107
107
108
108
109
109
109
110
110
111
111
111
111
111



PHAN 2: QUAN AO VA CACH GIAT 112

295. Cach giit tdy cf 4o va dng tay ao. 112
296, Meo ding vo trung trong khi giat. 112
297. Chéng 4o trang bi vang. 113
298. Nudc gidm c6 thé khi di mui la & quan 4o. 113
299. Cach chong quan ao bi phai mau, 113
300. Cach giat giam bdt vét nhan. 114
301, Céach chdong ao len bi co. 114
302. Cach lam &o len bi chay co bé lai. 114
303. Cach giat cac loai ao len sgi. 115
304, Cach lam mat di vét som bong trén ao len. 116
305. Cach dap bui & ao len. 115
306. Ban la ¢ thé 1a hét bui dat & quan 4o da (ni). 116
307. Cach giat 4o da. 117
308. Cach giat tay bui ban trén d6 dung bang da. 117
309. Cach giat khan ria mat. 117
310. Cach giat ta 16t tré em. 118
311. Cach giat man. 118
312. Phuong phap giat quan do bing may

vira kinh té lai sach. 119
PHAN 3: CAC CACH LA QUAN Ao 119
313. Cach ]a quan 4o don gian nhat. 119
314. Mét s6 cach 1a quan ao. 119
315. Cach la cac loai vai khac nhau. 120
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316. Cach la quan a0 hang len da.

317. Cach la quan ao Lo tam that.

318. Cach la quan ao da thudgc.

319. Cach la cavat.

320. Cdch xu ly quan ao bi la chay.

PHAN 4: GIA CONG, SUA CH'A VA BAO QUAN
QUAN AO

321. Quan ao 16t can giat triede mie sau.

322, Tan dung khuy eic quan 4o cu.

323. Cach phuc hai 1ap léng trén 4o bi bep.

324. Cach d¢ ¢6 nhung bd quan a0 & nha mat mé

mac vao mua he sau khi di lam vé.

325. Cach chong cac nép gap ¢ quan ao khi di cong tac.

326. Cach dung khan quang cd.

32%. Cach tam dep 40 phéng.

328. Cach sir dung cac manh vai thaa

329. Cach xu ¥ 4o len mic 1au bi mai mon.
330 Cach su dung banyg phicn.

331. Cach cat vai to tam nhanh.

332. Cach tinh vidi khi mua vai may quan do.
333. Cach phan biét mat phai va trai cua vai.
334. Cach dinh cice ao bing may khau.

335. Cach lam tang 40 ban khi khau cae do.
336, Tay vot bian ¢ eue ao.

337. Cach lam cho cice ao sang bong tro lai.
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120
121
121
121
122

123
123
124
124

124
125
125
126
126
126
127
127
128
128
129
129
130
130



338 Tuw ché maz guin do. 130
PHAN 5: CAC CACH BAO QUAN, SUA CHOA

GIAY, TAT 131
319. Cach di giay da mi. 131
340. Cac cach lau, danh giay. 132
341. Cac cach "hoi xuan” cho giay da. 133
342. Cach lam mai giday den da cd. 134
343, Cach cat gi va bao quan gidy da. 134
344. Cach chdéng rung long cho gidy da 16ng cac cd. 1356
345. Cach tay vét ban cho giay bata mau trang. 136
346, Diéu can luu ¥ khi phot giay vai. 137
347. Cach gitt sach day giay mau trang. 137
34¥. Cach gix cho cac loai dép xOp, dép tong
dung duge 1au hon. 137
319 Khu mui cac loai dép ¢o d¢ cao su. 137
350. Ciach lam cho giay hét bi Am 6 bén trong. 138
251. Cach lam Lot giay don gian. 138
352 Cach tinh 54 do cua giay. 139
353. Cach lam mém xi giay bi cung. 139
354. Cach bao quan xi danh giay. 139
355, Cach tinh dé dai cun tat. 139
356, Cach gidt, su dung tat giay. 140
357. Cach va tat giay. 140
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PHAN 6: PHUONG PHAP BAO DUGNG DO TRANG SUC 141

358.
359.

360.
361.
362,
363.
364.
365.

Céch lau 46 trang sttc biang bac.

Cach lam phuc hoi vé sang bong

cua do trang sie bang bac.

Céch rira d6 trang sitc bang bac.

Cach tdy nra 46 trang suc bi cau ban nhiéu.
Cach nita d6 trang sitc bang vang ta.

Cach xu ly 6 trang sitc vang ta bj bac mau.
Cach ria day chuyén vang.

Cach lau nhan da quy.

CHUONG IV: PO DUNG GIA DINH
PHAN 1: LAU CHUI VA SUA CHUA B 6O

366.
367.
3€8.
369.
370.
371
372.

373.
374.
375.
376.

362

Diing ddm lau d6 g6 méi.

Dung nude ché d€ lau dé gé maoi.
Sua bo tady muii son, daw.

Cach lam d6 gb méi tré lai.

Dung nudc mudi dé riza d6 may tre.

Dung ban chai léng quét bui.

Dung giay thiéc (gidy bong trong bao thudc 14)

tdy vét cau che.

Céch xit Iy vét nong rép trén 46 gd.

Cach xit 1y 4o gb mau tring bi vang,

Cach x6a cac vét chay trén bé mat son d6 gd.

Cach xéa cac vét xude trén bé mat son dé go.

141

141
141
142
142
142
143
143

144

145

145
145
145
145
146
146

146
147
148
148
148



377. Cach x6a cac vét nén trén d6 go. 149

378. Cach xu ly 16p dan trén bé mat d6 dung bi rop. 149
379. Tay vét cau nuoc trén d6 g6. 149
380. Xu ly ¢dc vét tray xude do va cham doi véi

d6 dung bing gb trau. 150
381. Cach tay vét som cu trén d6 gé. 150
382. Cach xut Iy d6 g6 bi nut. 150
PHAN 2: TRANG TR{ TUONG VA THAM 151
383. Cach vé dudmg trang tri bang son. 151
384. Phuong phap tinh lugng vat licu quét tuong. 152
385. Pha muc xanh vao voi quét tudong

lam tang thém dé trang. 152
386. Cach pha ché ho cho gidy dan tuomg. 153
387. Cach tinh hrong gidy dan tudng can dung. 153
388. Phuong phap dan gidy dan tudimg. 154
388. Cach déng dinh lén tuong. 154
390. Ty tac nhung tam tham nho. 155
391. Cach xu ly nhung vét bi ép bep trén tham. 155
392, Tay vét keo cao su trén tham. 156
393. Cach xir 1y nhiing vét chay trén tham. 156
394. Cach giat tham don gian. 156
395. Phuong phap lau sach tham nhua. 157
PHAN 3: SU DUNG VA BAO DUGNG XE DAP 157
396. Phuong phap kéo dai tudi tho cho 16p xe. 157
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397. Va xam xc dap.
398. Cach xu 1y xam xe dap bi xuéng hai cham.
399. Khi lau dau hoiic sira xe ki dung déu may khau.
PHAN IV: CACH SU DUNG VA BAO DUGNG
DONG HO BAO THUC
400. Cach xii ly dong ho danh chuéng.
401. Cach lau chui linh kién cda diong hé treo tuimg
loai danh chuéng.
402. Cac cong dung khac cda dong hé deo tay.
403. Cach xu ly khi déng hé bi thim nudc.
404. Cach don gian chéng vé dong hé bi an mon.
405. Cach lam mat dong hé mai trd lai.
406. Cach xu ly dong hé deo tay bi nhiém tu.
PHAN 5: CACH LAU RUA VA XU LY PO THUY TINH
40G7. Phuong phap lau chiii kinh.
408. Cach lau guong.
409. Cach dan tay nam vao kinh.
410. Cach tu lam kinh meo.

411. Dung manh s17, manh da cudi cat kinh.

412 Dring long trang trang gan cae d6 bang thdy tinh.

PHAN 6: CACH X(r LY CAC 56 DUNG HANG NGAY
413. Dung xa phong d¢ lam tron ngan kéo.
414. Nén ¢ thé tam tron cda s bang sit.

415, Cach chong cho son 1ot vao ké méng tay.
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157
158
158

158
158

159
159
160
161
161
161
162
162
163
164
164
164
165
165
165
166
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438,
437,

438

Dung thudc tay ria choi long quét son.
. Diitng nude xa phong dé raa choi quet voi.
. Cach van dinh vit tiet kiem sue,
. Cach dong dinh weén gb tranh bi mat.
. Cach sit dung nhing chice bang cat sét ¢ bo di.
- Cich tranh san go phat ra tiéng.
. Cach lam mac rém cda dom gian.
. Tu lam mac ao lién hoan.
. Lam mic treo quan bang day thep.
. Diing sda bo giat rem lud.
. Dang dau loc thude 1a giat rem ludi.
. Cach tan dung nhang chiée tat ca.
. Cach tan dung nhirng chiéc dia hat ed.
. Cach ciit, khoan gach trang men.
. Cach xar ¥ eda hi kieh chat,
. Cach xa 1y cua tu déng ma.
. Cach thiét két va trung bay dé go.
. Cach lam sach bui trén mat salong nhung.
CCaeh lam sach hui teén giuong dém.
. Dang gan lon song dé ban nor bang sat thép

bi thung.

Dang vo hap thuee danh ring bang kim loai dé
han d6 lam bang nhom.

. Cich phue hoi am nude nham bi map.

Dung day nhow dé han dé dung bang nhom bi ré.



439,
440,
441.
442,
443,
444,
445,
4486,
447.
448,
449.
450,
451.
452,
453.
454,
455.
458,
457.

458.
459,

460.

461.

366

Ninh chao dé chita néi dat bj ro nudc,
Céch chéng nut cho chdu sanh,

Cach gan dé gém.

Cach gan d6 s

Cach han gin 46 sit trang men.

Céch chita khéa quan 4o (phée mo tuya).
Cach md khoa quén 4o bang sat b gi.

Cach xit Iy chia khoa bi gay khi mé& khéa.

Cach gén d6é nhya.

Cach sua chira kinh deo.

Cich chita ndi da bom xe dap.

Céch lam vdi nudc ca mai tré lai.
Cach chira voi nude ro ri.

Cach xu ly voi nuée phat ra tiéng én.
Cach cha dng nude b ro.

Céch thong 6ng ddn nudc thai bj tic.
Céch chong mit cho thot mai.

Céach chong ran mirt cho 48 sit.

Céch kéo dai tudi the st dung cho
chiéc vong cao su & ndi ap suit.
Cach ho diém am.

Nhém la bang vd tring.

Bép than t6 ong déi va phurong phap
nhém lta nhanh.

Cach say than 4m.

175
175
176
176
177
177
178
178
179
179
180
180
181
181
181
182
183
183

183
184
184

184
185



462.
463.
464,
485,
466.
467.
468.
469.
470,
471.
472.
473.
474.
475.
4786.
477.
478.
479.
480.
481.
482
483.
484.
485.
4R86.

Cach u bép (bép than d4i) tiét kiém than,
Phuong phap tiét kiém than cui.
Voi lam mat khoi than.

Cach t16t kiém nhiét cho dé dung gia dinh.

Cach chéng m& cho kinh deo mit.
Cach gid cho 6 md gap duge linh hoat.
Tan dung vdi ciia nhitng chiée 6 eu.
Cach lam mém day thimg méi.

T lam chdi 16ng.

Tu ché dém ngdi bang long vit.
Cach rira hoa nhua.

Cach cat gitr tii chudm nong.

Cach chong kim khau bi gi.

Cach mai dao nhanh,

Cach mai dao cao cun.

Cach mai cat mong tay.

Cach mai kéo.

Cach tir lam dung cu tia téc.

Céach lam mém khan béng cing cd.
Cach xu Iy ban chdi danh rang mai.

Cach lam ban chai danh rang bi cong thing tré lai.
Thay xa phong cao rau bing thudc danh rang.

Céach mdé mit chai.
Meo lay nut trong chai.
Ding sap dé phong kin miéng chai.

185
185
186
186
187
187
187
188
188
188
188
189
18S
189
190
190
190
191
191
191
191
192
192
192
193



487.
4RE.
489,
490.
491.
492,
493,

444

Meo cat chat thuy tinh.

Cach chon eie thiy tinh.

Tranh eac thiy tinh bi ran va.

Cach go eoe thuy vnh bi dinh ¢l vien nhaw
Cach m¢ nap lo thuy tinh.

Cach lam nut phich dung nude nong kep.

Cich van maé vo phich dung nuoc bi gi.

. Tan dung d. 4 mau xa phong.
495,
496,
457,
498,
499,
500.

Cach phuc hoi xa phong bi mém.

Cach git cho nén khéng bi bién dang.

Nén dé i lanh ingan da) khi dot khong nhé giot.

Cach su dung dau héa.
Cach don gian nhan biét can sai.

Cach kiem tra tai ni long c6 dée tinh hay khong?

CHUONG V: PO DIEN GIA DUNG
PHAN 1: SU DUNG VA BAO DUONG TIVI

501.
502,
503.
£04,
505.
506.
H07.

by,

368

Cach lam ang ten ti vi dom gian.

Céach chong gi cho angten rau.

Ciich chong angten ran hi trom.

Cach bao v angten ngoai trod.

Cach lam tui choang bén ngoai ti vi tién loi.
Cach lau bui o ti vi b 8m.

Cach lau bui o t1 vi.

Cach dung anh sang dén trong khi xem ti vi.



509. Cach lam ti vi hét nhiéu. 204
PHAN 2: SU’ DUNG VA BAO DUONG THIET Bl

CAT SET, RADIO 204
510. Cach su dung méi cia micro khong day. 204
511. May ghi am giup tang cuong ghi nhe. 205
512. Cai tién banh bang nhac. 205
513. Cach ching bang nhac bi 4m thanh hén tap. 206
514. Cach phuc hoi bang bi nhan. 207
515. Dung tdy hoe sinh dé tay vét ban & ddu tir, . 207
516, Van dung bo phan hen gid cia may giat
lén may ghi am. 208
PHAN 3: PHUONG PHAP SU DUNG VA
BAO DUGNG TU LANH 208
517. Cach khu mui héi trong ti lanh. . 208
518. Dung ni long d¢ don tuyét trong tu lanh. 209
519. Cach lam da tuyét trong ti lanh tan nhanh. 209
520. Cach tiét kiém dién khi ding t lanh, 210
521. Cach khac phuc khi ti lanh bi mat dién. 210
522. Cach chira day cao su phong kin ¢ canh cira td lanh. 211
523. Cach giam bét tiéng én & tu lanh. 212
524. Tu ché linh kién tan nhict cho tu lanh. 212
PHAN 4: PHUONG PHAP SU DUNG VA
BAO DUONG MAY GIAT 213
525. Phuong phap néi dai 6ng thai nuae may giat. 213

369



523. Phuohg phap chéng gi dinh éc ciia may giat.
524. Cach lam giam bt tiéng 6n cia may giat.
PHAN 5: SU DUNG VA SUA CHUA BEN CAC LOAI
528. Cach kéo dai tudi tho cia dén tuyp.

529, Cach lam mat tiéng kéu cda chan luu.

530. Cach han dui dén dién.

531. Cach thao dui dén kho thao khi dén va.

532. Céach sita cong tac kéo day. '

533. Cach trg giup dén tuyp khai dong.

PHAN 6: SU DUNG VA BAO DUONG

CAC PO DIEN KHAC -

534. Phuong phap tiét kiém dién cho ndi com dién.
535. Cach han bép 1o xo.

536. Cach x1t Iy mé han dién khong dinh thiéc.
537. Phuong phap lau tdy nhing vét gi & ban 1a.
538. Cach lya chon may tinh.

539. Cach giam bét tiéng dién thoai.
CHUONG VI : VE SINH GIA DINH
PHAN 1: TAY CAU NUGC

540. Tay cau bdn trong phich nudce néng.

541. Tay cau che.

542. Tay vét cau ban & bat dia.

543. Tay cau trong Am dun nudc.

213
214

215

215
215
216
216
216
217

218
218
219
219
219
220
220

221

222

222
222
222
223



PHAN 2; TAY VET BAN

b44.
545.
546.
547.
548.
549,
550.
5561.
552.
553.
554.
555.
556.
557,
558.

Dung nudc tran my rira bat.

Thit ti n¥a d6 dung thite an.

V6 tao ¢6 thé lam cho ndi nhom sang béng.
Tac dung tdy ban clia gidm va mai me.
Nén can than khi ding tro cat dé lau chui 46 dung.
Céach co nia noi dun nude duong.

Cach lau ria v, vai sanh va néi 4at.

Céach lau 40 dac.

Céch lau chui dung ey men sir, thiy tinh.
Cach rra 46 dung bang nhua.

Cach ngén ngua mudi lam ban noi.

Cach lau bép ga.

Céach co nra gach trang men.

Diing toe réi co nia bon nia mat.

Cach ruia luoc bi.

PHAN 3: TAY VET BAN MO DAU (AN)

559.

560.
561.
562.
563.
564,

Dung tui dimg dau mau xa phong
dé tay vét ban dau ma.

Téay ban dau mé bang tro rom.
T4y ban dau m& béing ba che.

Tay ban ddu m& bang cau ban.
Dung bao cid lau vét mé.

La cdi thia cung cé thé tay vét ban dau ma.

223

223
224
224
224
225
225
225
225
225
226
226
226
226
227
227

228

228
228
228
228
229
229
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565.
566.
867

568.
569.

570,

o7l.

DT8.

579.
580.
ARl

Tay vét dau ma chay b%’mg. vo 18 tuoi.

Rua vét chay com bang than.

Diing mai ca muc tay vét ban dau mé.

Ba che cing co thé tay sach vét ban dau md.
Tay diu, md trén ban an bang ruou trang.
Tay vét ddu m& bang vé quyt.

Dung dung dich cdachénat natri ria binh
dung dau biang nhya.

. Tay mudi dau mo & d6 gb bang thudce tay.
. Ding giam an ria ddu mé trén do go.

. Diing tro bép (rom cti) na vét dau ma trén

bé bép xi mang,

. Giam #n tay vét dau md cau trén bong dén.
. Gidm an lau dau me dinh trén quat théng gio.

. Rira dau mo dinh trén kinh bang bot giat va

d4du mau thudce 14,

Dung gidm tay vét cau ban dau ma

trén san xi mang.

Tz‘iy. vét dau mé trong chai 1o bang vo trimg.
Dung vi séng ria chai lo dung dau hoa.

Cat vang tdy dau mé tich cau trong chai.

PHAN 4: TAY VET Gi

D82,
583.
H84.

32

Danh gi bang hanh tay.
Tay gi bang nuac gao.
Tay gi bang phén chua.

229
229
230
230
230
231

231
231
231

232
232
232

232

233
233
233
234

234

234
234
234



585
586
587
588
589
590
591

. Tdy gi bang sun phat déng ngam nudc.
. Tay gi bang paraphin.

. Tay gi bang giam an.

. Giam an tay gi dong.

. Tay gi bang nén.

. Ep mang chéng gi.

. Tay vét gi o bon sit trong phing vé sinh.

PHAN 5: KHU MU1 HOI

592.
5893.
504.
595.
596.
597.
598.
599.
600.
601.
602.
603.
604.
605.
606.
607.

608

Kbt mii héi trong chai lo bing bit mu tac.
Khu mui son bang giam.
Khtr mui son bang nuoc mudi.

Khv mui nédi sat.

Khu mai hoi va li bing giam.

Khir mai méc bang xa phong.

Khu mui khéi trong phong.

Khi mui amoniéc,

Khir mui axit cacbonic.

Khit mui héi §hg auee thai

Cach kiém tra bép.ga co bi ho ga hay khong.
Cach xac dinh chd he ga & hép.

Khu mui than bang vo quyt.

Khu mui hoi nha vé sinh bang dau gio.
Khu mui hoi bang cach dét ba che.

. Khi mut hai bang phan supe lan.

Kby mui trong nha bép bang giam dun nang.

235
235
235
235
236
236
236
237
237
237
237
238
238
238
239
239
239
239
240
240
240
241
241
241
241
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609. Tay mui hai dinh ¢ tay. 241

PHAN 6: TRU RUOI MUQI, DIET CHUOT ' 242
610. Céch diét rudi mudi. 242
611. Cach tiét kiém huong mudi. 242
612. Cach diét rép. 243
613. Cach diét gian. 243
614. V6 trieng diét kién. 244
615. V& trimg diét sén. 244
616. Cach chéng mot. 244
617. Diét chuét bang xi mang. 245
PHAN 7: CHONG AM 245
618. Chong nha chday mé hoi. 245
619. Phuong phap chéng 4m don gian. 246
CHUONG VII : CAC PHUONG PHAP
CHUA BENH THONG THUONG 247
PHAN 1: CACH PHONG CHUA CAC LOAI -
CAM VA QUAI B 248
620, Phuo’rig phap phong cam. . 248
621. Phuong phap chira cam. 248
622. Luc than hoan chia quai bi. 250
PHAN 2: CACH PHONG GHUA CAC BENH VE TAI, MO,
-HONG, RANG, HAM, MAT. 250
623. Phuong phép chia dau rang.- 250
624. Phuvng phap chéng sau rang. 253
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325.
626.
627.
628.
629.
630.
631.
632.
633.
634.
635.
636.
637.
- 638,
639.
640.
641.
642.
643.
644.
645.
646.
647,
648.
649,

Tao (tay) giup phong chéng viém rang mi¢ng.
Phuong phap khit triing rang don gian. '
Cach klntr mui héi trong miéng.

Cach chua rép miéng, ne -mﬁi. :

Cach chaa sung, dau hong.

Cach tiéu dom, chiaa he.

Chita viém hong man tinh bing mudép.

Cach lam nhudn hong.

Cach chia khan giong.

Cach chira nac. ‘

Dung tiét luon chia méo mém (tning gis).
Chira hac xuong ca. '-

Cach xit 1y khi nuét phai vat cing.

Chita dau mat hét bang nude muéi.

Hoang lién va lé chua mat do.

Hoi nude nong bao vé mat.

Stra pha nude néng chita mét bi dién han ban vao.

Gan ciru chita quang ga.

Cach lam sach bui trong mét.

Céach théng mui khi bi tit mui.

Cach x1t 1y khi bi chdy mau muii.
Phuong phap xoa bop chita viém xoang.
Céch lay vat bi nhét vao mai tré em.
Gan lgn chita viém tai giga.

Chua nhot trong tai.



650.
651,

Cach chuaa u tai.

Cach lay vat thoac con) chui vao tai.

PHAN 3: CACH PHONG CHUA CAC BENH NGOAI DA

652.
653.
654.
655,
656,
657.
658,
659.

660.
661.
662.
663.
664.
665.
666.
667,

668,
669,
670.
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Cach chira bong,

Cach chiaa va cdm mAu cae vét thuomg ngoai da.
Cach xu ly khi bi con trang cdn.

Cach xit Iy nhanh khi b1 ong, ho cap dot.

Cach xur ly nhanh khi bi ret can.

Cach xit Iy nhanh khi bi sau. ran (khong déc) can.
Cach chia ngua.

Nutic muoi hoa véi phén chua phong chira

nuoe an chan.

Ciach lam vét thuong hét bi sung.

Cach chua mun nhat, & loet.

Cach phong chia cude vas mua ding.

Cach ¢hua ne da.

Cach chita hai nach.

Cach khu mui hdi chan.

Chra nam chan hoac bénh ccpet mang tron ¢ chan.

Au trung bo rdy, bo da, bo dua chua duoc mun com,

chat chan, chai tay.
Phuotg phap dan xuone cot.
Chua dau khop xummp.

Chra benh tii,

264
265

265

265
268
269
270
270
271
271

271
272
272
272
273
274
275
275

276
276
277
277



PHAN 4: PHONG CHUA CAC BENH NOI KHOA.

671.
672.

673.
674.
675.
676.
677,
678.
679.
630.
681.
682.
683.
684.
685.

Phuong phap méi chita bénh dau nira dau.
Chét dau chita duge dau than kinh tam giac
{doi thu 5 than kinh nao).

Vo nhan chia dugc bénh chong mat.

Cach chong say tau xe...

Cach lam tiéu thuc an chita day bung, dau bung.

Phuong phap chira dau da day.

Phuong phap chong va cam nén.

Chira dau bung.

Chira vang da.

Luye than hoan chia viém gan B.

Rugu nho chira thigu mau.

Sia bo ¢6 tac dung ching s6i gan.

Phuong phap giam huyét ap thong qua an uéng.
Cach chua viém phé quan, sung cudng phéi.

Cach chua viém khi quan.

PHAN 5: CHAM SOC SUC KHOE CHO TRE

686,
687.
688,
659,
690.
691.

Cach diét rom cho tré.

Cach dung khac cua sita me. .
Chao lé chira treé bt nhiét.
Cach chira tré by dai dam.
Nudc tam thuéc cho tré.

Cach dat tré nam.

277
277

278
278
278
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280
281
281
282
282
282
282
282
284
285

285

285
286
286
286
287
287
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692.
693.
604,
695.
696,
697.
658.
699.
700.

Cach giup tré hét khoc.

Dean bénh cia tré qua tiéng khac.
Cach lam cho tré hét néc.

Cach cat dau ti gia.

Nudc com 1a thate dn tét cho tré.
Cach cho tré dn nuée quyt,

Tré em ¢6 thé an tdo giAm nhuyén.
Cach thay ta cho tré vao mua dong.
Ciach cat toc cho tré.

PHAN 6: CAC PHUONG PHAP CHAM SOC

701.
702.
703.
704,
705.
706,
707.
708.
709.
710.
T11.
712.
713.
714.

378

SUC KHOE KHAC
Céch lam cho dé ngi thong qua 4n udng.
Céch chira mat ngi.
Phuong phap chia hay mé khi ngi.
Tac dung cia goi ba che.
Cach gia rugu.
Cac loai ché thude.
Cac loai chao thube.
Giai doc thite an.
Cach giup udng thuéc deé.
Thit tu khi uéng thudc.
Dung mudéi trg thudg,

Cach hoa tan nhanh thuéc vién (loai thuéc béc).

Cach cat gi thude.

Cach phan doan thiéu vitamin.

288
288
289
289
289
290
290
290
291

292

292
292
293
293
293
294
297
297
298
300
300
300
300
300



715. An hoa qua dé gidi nhiét.
CHUONG VII : CHAM SOC SAC DEP
PHAN 1: CACH LAM BEP VA BAO VE TOC

716. Cach tri gau.

717. Cach lam bong toc.

718. Di¢u cdn chu y khi sit dung chai toc.

719. Mgt phuong phap giip moc tac.

720. Hat budi chira rung toc.

721. Cach nhuém toc khéng bi ban.

722. T4 lanh giup thuée nhudém khéng bi bién mat.

PHAN 2: LAM DEP DA MAT VA MOT SO
BO PHAN KHAC

723. Phuong phap lam dep bang tring.
724. Lam dep bing com.

725. Lam dep bang ¢i cai tring.

726. Lam dep bang vé dua hau.

727. Lam dep bang dua chudt.

728. Lam dep bang bi dé.

729. Lam dep bang muép dang.

730. Lam dep bang day muop.

731. Lam dep bang ca chua.

732. Lam dep bing vé quyt.

733. Lam dep bang nudc mudi.

734. Lam dep bang sta bo.

735. Glixérin lam dep tay.

736. Cach lam mém kem mét na béi mat.
737. Diéu can chi ¥ khi cao rau.

301

303

304
304

307

307
308
309
309
309
310
310
310
310
311
311
311
311
312
312

379



738. Cach chita mun trimg ca.

739. V6 chudi tiéu chita mun coc.

740. Ca trang chita tan nhang.

741. Stta va gidm chira sung mat.

742. Phuong phap lam trang rang.

743. Mudi tinh chira mii d6.

744. Dung dich améniac tdy vét thude trén tay.
745. APC tay dugce vét ban nude P.P.

746. Dam giap cho mau son mong tay bong va bén hon.

PHAN 3: CAC PHUONG PHAP TAM CO LOI
CHO SUC KHOE

747. Tam cam.

748. Tam gidm.

749. Tam bang mat.

750. Tam muéti bién.

751. Tam nudc mudi.

752. Tam rugu.

753. Tdm bang eachonat natri.

754. Tém voi hoa sen.

755. Tam hoi.

756. Cach ky Iung khi tam.

757. Vira an com no xong khéng nén tam ngay.

PHAN 4: MOT SO CACH LAM DEP VA CAI THIEN

SUC KHOE KHAC
758. Thai saa.
759. Nhing phuong phap tap thé duc don gisn.

760. Phuong phap giap giam mét moi cho phu na.
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313
313
313
313
313
314
314
314
315

315

315
315
315
316
316
316
316
316
317
317
318

318
318
318
319



CHUONG IX : VAN PHONG PHAM

761.
762.
7G3.
764.
765.
766,
767.
768.
769.
770,
771.
T772.
773,
774.
775,
776.

Xoa chu viét sai bang but may.

Stta biit bi tac mue.

Cach mai got but chi.

Gid sach, tranh khoi bi méc.

Xoa vét ban trén sach.

Céch lam myc Tau khéng bi phai mau.
Cach dan tranh anh.

Lam sach khung anh kim loai bi gi.
Cach lau bui tugng thach cao.

Cach lam sach con dau.

Cach cat gitt phim chup anh.

Lam mdi nhing tam phim ci.

Cach dan va g& anh trong album dan.
Cach bao quan may anh.

Cach bién phong bt nhé thanh phong bi to.
Phuong phap tiét kiém giay than.

320

321
321
321
321
322
322
323
323
323
324
324
325
325
325
326
326

CHUONG X : CHAM SOC HOA, CHIM CANH

VA CA CANH

PHAN 1: CHAM SOC HOA VA CHIM CANH
A- CHAM SOC HOA

T

T8,

Cach tudi bén cay.
Bén cay bang vé trimg.

779. Tim phdn hitu co cho cay.

780.
781

Vo hoa qua trung hoa tinh kiém trong dat.
Phéang bénh cho hoa.

327
328
328

328
329
329
331
331
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782,
783.
784,
785.
786.
787.
788.
789.
790.

Diét kién trong bén hoa.

Cach gitt hoa tuom lau.

Diéu chinh thai gian hoa né.

Cach tranh nang cho lan quan t.
Cach ghép lai la lan quan tat bi rach.
Cach lau sach cdc vét ban trén la cay.
Kht mui cho cay.

Cach pha ché thuéc diét cén tring cé hai cho cay.

Tri c6 dai.

B - CACH PHONG CH{JA CAC BENH

791.
792.
793.
794.
795,
796.
797.

THUONG GAP CHO CHIM CANH

Mua xuén la mua chim canh dé bi nhiédm bénh.
Cach chita viém tuyéa nhon 6 chim.

Chita cac bénh vé chan cho chim.

Diét ky sinh tring lam hai chim.

Phong chitng béo phi ¢ chim.

Chita viém da day cho chim.

Chira cam va viém phdi cho chim,

PHAN 2: CHAM SOC CA CANH

798,

799,
800.
801.
802.
803.

8]
oo
w3

Phuong phap tang cuirng 6xy cho bé ca
(cho loai bé ca nhé).

Chra bénh cham tring cho ca.

Chita bénh rach mang ¢ ca vang.

Chua bénh vay rao ¢ ca vang,

Chita bénh "long trdng” cho ca vang.

Cac cach phong chita bénh cho ca nhiét d6i.

331
332
332
333
333
334
334
335
335

336

336
337
338
338
339
339
340

n

341
341
341
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342
343
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