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Chii nhat, ngay 24/12/2023

Kinh nghiem tu dai hoi die

MTTO Cap C0 SO

B LUONG THE LOC
Uy ban MTTQ tinh
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Thue hién chi dao ctia Ban Bi thu Trung wong Bang, Chinh phi, Ban Thutng truc Uy ban Trung wong MTTQ Vigt Nam, Ban Thutng vu Tinh
{ly vé Dai hoi MTTQ Viét Nam c4c cap, tién tdi Dai hoi dai biéu toan quac MTTQ Viét Nam Ian thi X, nhiém ky 2024 - 2029, Béng doan, Ban
Thuang truc Uy ban MTTQ Vigt Nam tinh d4 chd déng tham muu, phdi hop ban hanh vin ban chi dao, hudng dén 16 chic thanh cdng Bai hoi

MTTQ cdc cap d dia phuong.

Nhdn dan tham quan mat so hinh dnh két qud cong tdc mdt tran tai Dai hgi MTTQ xa Tu Tan (Vi Thu), nhiém ky 2024 - 2029.

ua dai hoi diém MTTQ cap xa

tai Ty Tan (Va Thu) dién ra dau

thang 12 vira qua va mot so co s¢
cho Tray, cac dia phuong da thuc hién
tot cong tac t6 chirc hoi nghi ban cong
tdc mat tran & khu dan cu dé quan triét
céac van ban chi dao, huéng dan dai hoi
MTTQ; thao luan, dong gop y kién vao
du thao bao cdo nhiém ky qua va chuong
trinh hanh dong nhiém ky t6i ctia Uy ban
MTTQ co s6; hiép thuong cit dai biéu di
du dai hoi cap xa; phat dong phong trao
thi dua chao mimg dai hoi MTTQ céc cép.
Ban thuong truc ity ban MTTQ cac cap
phéi hop v6i céc té chiic thanh vién da
dang hinh thtc tuyén truyén trudc, trong
va sau dai hoi; tuyén truyén cac hoat dong
clia mat tran qua hé théng truyén thanh
co s0, qua trang fanpage ciia mat tran va
cac doan thé... Dai hoi diém da dat duoc
két qua dung voi Diéu 1é va huong dan
cua MTTQ cap trén, tao khong khi doan
két, dan chu, huy dong dugc su vao cudc
cua cac cdp uy dang, doan thé va moi
thon, t6 dan pho va nhan dan, thuc su la
dot sinh hoat chinh tri sau rong trong ca
hé théng chinh tri.

Ong Phan Van Thuéng, Pho Chi tich
Uy ban MTTQ tinh danh gia: Trén co s&
quan triét cac van ban chi dao, huéng dan
va chudn bi tot 1a yéu té quan trong quyét
dinh thanh cong ctia dai hoi. Thong qua
dai hoi diem MTTQ cédp xa cho thdy cong
tdc chi dao duoc cdp uy, chinh quyén
va MTTQ cdp huyén quan tdm, chi dao
khéan truong, tich cuc & ca cong tac tuyén
truyén, chudn bi vin ban, céng tac nhan
su, suvao cudc cua cac té chirc thanh vién
cung hang hai dé dai hoi MTTQ thuc su
tré thanh ngay hoi, la nhiém vu chung.
T mo6i thon, cac tang 16p nhan dan cung

theo doi, huong tng va tham gia rdt tich
cuc qua cac phong trao van hoéa van
nghé, thé duc thé thao, cong tac vé sinh
moi truong, tuyén truyén truc quan chao
mung dai hoi. Dai hoi da tao ra khong
khi tung bling v6i an tuong tét dep, rong
khap cac ngdé x6m, cac ho gia dinh, co
quan, truong hoc trén dia ban.

Bén canh do6, chuong trinh ctia dai hoi
duogc cac dia phuong chudn bi chu dao.
Noi dung cac bdo cédo cua dai hoi diem
cdp xa danh gia dang tinh hinh & dia
phuong. Két qua hoat dong ciaa MTTQ
trong nhiém ky trén cac mat: tap hop khoi
dai doan két toan dan, t6 chtc thuc hién
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cac cudc van dong, phong trao thi dua
yéu nudc, tham gia xay dung Dang, chinh
quyén va déi moi phuong thic hoat dong
cua mat tran, biéu duong nhting dién
hinh tién tién. Cac tham luan tai dai hoi
dalam ro nét hon két qua hoat dong trong
nhiém ky qua; thang thdn néu nhing han
ché, ton tai nhu cong tac phéi hop cé thoi
diém chua chat ché, cac phong trao thi
dua, cac cudc van dong thiéu tinh sang
tao, viéc tham gia gop y xay dung Dang,
xay dung chinh quyén con han ché, chua
dap tng yéu cau nhiém vu...

Sau khi bé mac dai hoi diém MTTQ
x4 An Khé dién ra chiéu ngay 14/12, Ban
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DAL HOI bAI BIi

MAT TRAN T0 QUOC VIET NAM i p
NHIEM KY 2024 .

Phong Chdu, ngay 20 - 21 thing 12

Véin nghé chao mumg Dai hoi MTTQ xda Phong Chau (Déng Hung), nhiém ky 2024 - 2029.
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Thuong truc Uy ban MTTQ huyén Quynh
Phu t6 chtic danh gia va rat kinh nghiém.
Ong Pham Vin Vinh, Chii tich Uy ban
MTTQ huyén Quynh Phu cho biét: MTTQ
co s& can tham muu va chi dao quyét liét
hon, dong thoi phéi van dong duogc sy vao
cudc ctia cdc nganh, t6 chiic thanh vién
cuing nhan dan tt mo6i khu dan cu thi méi
c6 két qua thanh cong ctia dai hoi. Bén
canh d6, cting can chuén bi kj cdc vin
bén, kich ban diéu hanh ctia dai hoi ctia
doan chu tich...

V6i su quan tam dac biét dén dai hoi
MTTQ céc cdp, ngay 14/12/2023, Ban
Thuong vu Tinh ty da cé Cong van s6
1578-CV/TU chi dao m¢t ndi dung t6 chiic
Dai hoi MTTQ Viét Nam cac cdp, nhiém ky
2024 - 2029; trong d6é yéu cau ddy manh
cong tac tuyén truyén, quan triét va trién
khai c6 hiéu qua Chi thi ctia Ban Bi thu
Trung wong va Thong tri cia Ban Thuong
vu Tinh Gy vé 1anh dao dai hoi MTTQ Viét
Nam cdac cdp, nhiém ky 2024 - 2029. Vé t6
chiic dai hoi doi voi nhiing dia phuong
thuc hién sdp xép don vi hanh chinh cép
xa giai doan 2023 - 2025, cu thé: Doi voi
nhting don vi cdp xa da duogc phé duyét dé
an sap nhap, dén thoi gian t6 chiic dai hoi
nhung chua sdp nhap thi tién hanh dai hoi
phan néi dung va ctr dai biéu di du dai hoi
cap trén; sau khi sap nhap thi dai hoi theo
don vi hanh chinh méi dé hiép thuwong ct
uy ban, cac chiic danh chu tich, phé cht
tich, iy vién thuong truc theo don vi méi.
Doi voi nhiing don vi da sap nhap hoac co6
ké hoach sap nhap nhung chua dugc phé
duyét thi tién hanh dai héi theo quy dinh.
Vé cong tac nhan sy dai hoi: phai bao dam
su lanh dao cuaa cap ty, thuc hién nguyén
tdc, quy dinh ctia Dang, Nha nudc va Diéu
lé MTTQ Viét Nam, bdo dam theo yéu cau
Huoéng dan s6 104/HD-MTTQ-BTT, ngay
29/6/2023 ctia Ban Thuong truc Uy ban
Trung wong MTTQ Viét Nam. Phan ddu ty
1é tai cit khong qua 60% so voi dau nhiém
ky khoa hién tai. Khi x4y dung dé 4an nhan
sunhiém ky méi, néu tang so lugng thi can
nhic ting thanh vién la c4 nhan tiéu biéu
trong céc linh vuc dé bao dam ty lé thanh
vién méi 1an dau tham gia y ban.

V6i quan diém chi dao gin té chtc
dai hoi v6i thuc hién nhiém vu chinh tri
cuia dia phuong va ndi dung cong tac cua
MTTQ céac cdp; stc song cua dai hoi tu
nhiém vu chinh tri va nhiém vu cong tac
mdt tran khong chi dugc thé hién trén nghi
truong ma phai dugc thé hién tr thuc té€
doi song ctia nhan dan, ké hoach ctia tinh
xac dinh phan ddu hoan thanh t6 chtc dai
hoi MTTQ co sé trong quy 1/2024, Dai hoi
MTTQ céac huyén, thanh ph6 phidn diu
hoan thanh truéc ngay 31/5/2024.

i
il
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(fongcantany dam rong; chi vdi gan
100m*san, viron, gia dinh anh Pham Van
Hoan va anh Pham Quy Hai, thon 4, xa Vi
Boai (Vii Thu) van co thu nhap fir 200 -
250 triéu dong moi nam tirme hinh

nuoi lron ma khang can bin.

dy nam trudc, anh Hoan tu tim
hiéu, nghién ctu dac tinh cta
loai luon, ky thuat nuéi luon

qua sach, bdo, mang internet. Sau do,
anh khan go6i vao tinh Vinh Long, & d6
mady thang lién dé hoc hoi kinh nghiém,
ky thuat wong luon giong va nudi luon
khong bun ctia nong dan mién Tay Nam
Bo. Duoc ba con noi day tan tinh chi bao,
lai tao thuan loi cung cap con giong khi
moi trién khai, vé qué nha, ndm 2020, anh
Hoan clung véi nguoi anh ho ctia minh
la anh Pham Quy Hai manh dan cung
nhau cai tao manh ruong cay lia kém

hiéu qua dé lam noi wong luon giong. Dai
voi luon gidng, anh wong nuoi tai rudng
bun, nhung nuoi lwon thuong phdm, anh
Hoén va anh Hai quyét dinh nudi trong
bé xi mang dé thuan lgi cho viéc cham
soc, quan ly dan luon.

Manh san vuon ctua gia dinh anh
Hoén vén bo trong, nay dugc 2 anh tan
dung, xay dung thanh cac bé xi mang
dé nudi lvon thuong phdm. Céc anh xay
12 bé, moi bé co dién tich 6m?, bén trén
logp mai che ndng mua, bén dudi long bé
duoc 16t gach men tron dé luon khong bi
xudc da. D6i voi nudi lwon, nguén nude

duoc coi la quan trong nhat. Anh Hoan
va anh Hai thiét ké hé thong bé trit nuéc
16m, chtta nudc da duoc loc, bao dam luon
cdp nguon nuéc c6 do pH tie 7,0 - 8,5 vao
bé cho luon va xtt Iy nuéc thai khi vé sinh,
thau rita bé nuo6i lwvon moéi ngay, bao dam
moi treong sach seé.

Anh Hodén cho biét: D€ dan luon khoe
manh, han ché dich bénh thi can cha
trong khau vé sinh, khit truing moi truong
bé nuoi, bdo dam sach sé. Vao mua he,
anh cho luon dn voi lugng thiic dn nhiéu
hon va thau rita bé nudi tix 2 - 3 lan/ngay;
nhung vao mua dong, anh rit bot luong

thtic dn vi luon it &n hon; méi ngay chi can
vé sinh bé nuoi 1 1an. Dinh ky hang thang,
anh st dung thuoc tim hoac ché pham
sinh hoc tat déu khidp bé dé phong bénh
cho luon. Lwon dé bi bénh ndm thiy mi,
xudt huyét duong rudt, thdi mang, vi vay,
anh luén chuay theo déi dé phong, diéu tri
bénh kip thoi cho luon, tranh lay lan ra ca
dan. Trong qua trinh nuéi luwon, can cha
y phéan loai luon theo kich c@, tranh tinh
trang con lwon 16n nuot con luon bé hoac
cdn nhau. Do nuo6i trong bé xi mang nén
anh Hodn tao noi trd an cho luon bang
cach lam céc gia thé bang day nilon den
trong bé. Gan day, anh cdi tién, thay thé
gia thé nilon bang gia thé thiét ké tir gian
ong nhua dat trong bé, thuan loi hon khi
di chuyén va vé sinh bé nuoi, cing nhu
quan sat luon trong bé.

“Nuodi luon vat va va doi hoi phai co
tam huyét, dam mé, chiu khé tim hiéu
dé nam bt dic tinh ctia luon; ting ngay,
tlg gio phai sat sao cham sdc, quan ly,
kip thoi xt ly phong, chéng bénh cho dan
luon. So voi phuong thiic nuéi truyén
thong trong ao bun thi nudi lwon trong
bé xi mang hiéu qua hon nhd nuoi voi
mat do day hon, lwon phat trién nhanh
hon, dé cham s6c, dé quan sat dé phong
va tri bénh cho luwon, khong can dién tich
l6n van c6 thé nudi luon. Moi lta luon
khoang9 - 10 thang, khi thu hoach dat 3 -
4 con/kg. Mot sO con luon ctia ching toi
nudi dat toi trong luong 6,5 - 7 lang/con”
- anh Hai chia sé.

Hién nay, viéc tiéu thu luon kha thuan
loi, thi truong cht yéu tai Ha No6i, Hai
Phong, Nam Dinh, tham chi ngay tai dia
phuong. Nam nay, mo hinh ctaa 2 anh
da thu hoach duoc 1 tdn luon, chuin bi
xudt ban hon 3 tan luon nita. Véi gid ban
160.000 dong/kg luon, trix chi phi dau tu,
2 ho thulai ttr200 - 250 triéu dong/nam tir
nudi lvon thuong phdm. Ngoai ra, uong
nuoi luon giéng cting mang thu nhap 6n
dinh hon 100 triéu dong cho 2 gia dinh.

Vé6i wu thé va hiéu qua tir nuéi luon
trén bé xi miang, khong can bun, anh
Hoén va anh Hai phéi hop véi ngudi than
bit dau trién khai, m& rong mo hinh san
xudt tuong tu @ mot sé dia phuong trong
tinh véi muc tiéu ndm 2024 sé xudt ra
thi truong hang chuc tan luon thuong
pham.

Cdn bo, hoi vién nong dan xa Vit Doai tham
quan moé hinh nudi luon khéng bun cia gia
dinh anh Hodn va anh Hai.
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han tich va cac dao sdc cho biét,
I lang Ngoai Lang tho Giang st
Thién su D6 Phap Thuan (915 -
990) la Khai dp ban canh Thanh hoang.
Dén Cau Vuong va dinh Ba toa lac trong
mot quan thé kién trdac kha nguy nga
trang lé 1a noi duy tri nghiém cdn s lé tho
Thanh hoang ctia lang v6i nhang 1€ thiic
c6 xua. Vao dau nhitng nam 1950, dinh Ba
da bi giac Phép tiéu hty khi chiém déng
Thai Binh, dén nay chua phuc dung dugc
xGng tdm, nhung su tri 4n cda céac thé he
cu dan Ngoai Lang v6i Thién su D6 Phap
Thuan thi khong hé nhat phai. D6 1a su
tri an mang dam tinh nhan van theo tam
thiic “uéng nudéc nhé nguoén” voi mot bac
cao tang timg duogc cac vi hoang dé cua
hai triéu Dinh - Tién Lé tua dya dé tham
van vé chinh su va hon cda thé 1a su tri an
ngudi da co cong xdy mong, dap nén, khai
md ménh mach van hién cho qué huong
Ngoai Lang. Cung véi Ngoai Lang, nhiéu
lang c6 thuoc viing dat Giai - Lang cting
déu coi D6 Phap Thuan 1a tién cong khai
dp va ton tho'lam Thanh hoang lang.

Sach An Nam ctru kinh long (chin long
mach dién hinh ctia nuéc An Nam) ctia
Cao Bién vao thé ky IX da viét vé thé dat:
“Ngii ma dong qudn/Thdt tinh ting hdu/
Chiéu Lang, Ba Ddu/Dia phdt khoi khoa”
(Ndm con ngua cung bay/Chom thdt tinh
ndng do phia sau/Chiéu Lang, Ba Dau/Ddt
phdt nguoi doé dat). Qua dang nhu su tién
doan ctia nha phong thay ho Cao, tit thé
ky XV tr¢ vé sau ménh mach khoa danh
sang lang ctia Ngoai Lang va cac lang phu
can xua thuoc hwong Man Dé da hién dat
rang 16. Ddng dac tén tudi ctia cic thé
hé ong nghe, 6ng ci, 6ng ta xuat hién &
dai dat nay da luu danh trong lich stt dan
toc voi vi thé ctia nhing danh than, danh
twéng, danh nhan dic cao vong trong.
Tiéu biéu nhu hai anh em nha ho D6 la
Trang nguyén D6 Ly Khiém khoa Ky Mui
(1499), Hoi nguyén Tién si D6 Oanh khoa
M4u Thin (1508), Tién si Tran Ciing Uyén
khoa Binh Thin (1496), Ctt nhan Doan
Udn khoa Mau Ty (1828), Tién si Doan
Khué khoa Mau Tudt (1838)...

Tir s ghi chép ctia Cao Bién vé thé dat
Ba Dau - Chiéu Lang c¢6 nha nho trong
vung da nay sinh thanh y tho trong mot
bai c6 phong ca nggi mién qué nay: “Ngi
ma dia linh/That trinh quy hién/Tam ti
toc kién/Lang Trach dang phuong”. (Pdt
thiéng nam ngua/Chdt chita bdy diéu/
Ba bon ho gieo/Thom litng bam Lang).
Theo ly giai cia mot s6 vi tic nho thi mot
vung dia linh mang hinh ndm con ngua
chau chat chtra bay diéu “quy hién”. D6
l1a bay di tich tir thoi thuoc Han (thé ky
I) dén thoi Ly (thé ky XTI - XIII) cua Ngoai
Lang gom: khu nén don lay ctia tuéng
quan Pham Khanh chéng Héan thoi Hai
Ba Trung, dén Cau Vuong va dinh Ba tho
Thién su D6 Phap Thuén, chtia Quan Lan
(xem song), dai Van Lang (nghe soéng),
chtia Bach Ma (noi chita kinh Phat dwa ttr
nudoc ngoai vé), chtia Phic Thang (con goi
la chuia Hoi, chuia Lang, chuia Dat Man),
khu hanh dién cta triéu Ly.

Cac nguon thu tich ¢6 ctia Trung Quéc
viét vé Giao Chau da cho biét, vung dat
Giai - Lang thoi thuoc Luong (thé ky VI)
6 rdt nhiéu dam, trong d6 c6 dam Bach
Lang (Lang Trach), gitta ho nay c6 méot go
dat rong. Trén go dung ngodi chua Quan
Lan (xem song). Theo tir vung ch Han thi
cac tir “lan”, “lang”, “ba”... déu c6 nghia
la song (ngoi dinh tho Thién su D6 Phap
Thuan c6 tén goi dinh Ba). Mdt s6 nha

B NGUYEN THANH
Vi Quy, Kién Xuong

Ngoai Lang ngan Xua van hien

Lang Ngoai Lang cd tén Nom Ia lang Lang, nay thudc xa Song Lang, huyén Vil Thy. Vao thai Bac thudc (trudc thé ky X), viing dat nay 1a
trung tam ciia huang Man D&, cé tén Bach Lang, sau dai goi I Ba Béu - Chiéu Lang, mét frong nhiing viing dat dugc hinh thanh sdm nhat,
ddng thai ciing |2 mdt mién qué c bé day truyén thang van hién ruc rd vao bac nhat cta tinh Théi Binh.

Chita Phiic Thdng, hay con goi la chiia Lang, xa Song Lang (Vii Thu).

nghién ctru vé Phat hoc da suy doan chuia
Quan Lan 14 noi dimg chan nghi ngoi ctia
cac nha s An - H6 trén duong truyén ba
dao Phat vao Giao Chau va cting ¢6 thé la
noi dimg chan nghi ngoi ctia céc vi cao
tang Giao Chau hodc Trung Hoa trén
duong sang ddt Phat An Do tu nghiép. Rét
c6 thé su suy doan nay mang tinh khach
quan, khoa hoc. Ba6i vi, lich st Phat gido
ctia Viet Nam da c6 kha nhiéu nguon tai
liéu cho thay dao Phat vao Viét Nam theo
hai con duong chinh thong 1 tir An Do va
tir Trung Quoc. Khoang thé ky thi VI da
6 cac nha su An - H6 dong buém vuot
bién vao ctta B6 Hai theo dong Bach Lang
qua ctta Tuan Vuong dé nguoc dong song
Hong lén Luy Lau (Bdc Ninh) truyén gido.
Dén thé ky X, Dd Phap Thuan la mot vi cao
tang tinh thong ca Nho, Phat, Dao da co
con mat xanh nhan biét 16 vi thé ctia viing
dat nay ma khai khan mé& mang thém dé
hoang duong Phat phap, tao tién dé cho
mién qué nay som tr¢ thanh mot trung
tam Phat gido & viing duyén hai Bic Bo.
bat lanh chim dau, c6 1€ do nhan
biét ro vi thé dat thiéng ctia trang Ngoai
Lang nén vao dau triéu Ly, mot nha Nho
kiém phu thtty Dao gido cao siéu thuoc
gido phdi Hoang Giang nhung rdt sung
dao Phat da dua ca gia dinh tir phuong
Hoang Giang (Hai Duong) dén dinh cu &
trang Ngoai Lang dé con trai ongla b6 Do
(1042 - ?) c6 diéu kién tdm su hoc dao, du
khoa thi Bach Lién & Trung Qudc da doé
dau, khi vé nudc trd thanh Gido chu gido
phéi Hoang Giang, la vi quéc su dugc cac
vi vua anh minh dau triéu Ly sting 4i, tin
dung. Vua Ly Thanh Tong da moi D6 Do
tham gia tri€u chinh t6i bac Vé dai phu va
ngu ban dao hiéu la Dat Man Thién su.
Trong mot lan h¢ gia nha vua di kinh ly
vé phuong Nam qua trang Ngoai Lang,
D6 Do daxin cho xay hanh dién tai day dé
vua ngu lai. Bén canh hanh dién c6 vién
doc kinh goi la Phiic Thing tu. Khi vua

Ly Thanh Tong bang ha, Nhan Tong noi
ngoi da moi D6 Do lam ¢6 van. Sau muoi
nam lam cé van bén vua, Thién su tré vé
chtia Phic Thing. Khi nha vua dugc tin
ngai hoa than da ngu xa gia vé Ngoai Lang
dung dén, tac tuong phung tho ngay trén
nén hanh dién ca (nay la dén Thuong).
Tai ngdi dén nay con luu gitt duoc doi
cau dei c6: “Chiém Bach Lién khoa, Ly
thé nhj tong suy thuong phu/Dién Hoang
Giang phdi, Triic Ldm tam t0 nhdn tién
su”. Nghia la: D6 khoa Bach Lién, Ly
Thdnh Tong va Ly Nhan Téng suy 6ng la
bdc thuong phu/Dién gidng gido Iy phdi
Hoang Giang ba vi t6 phdi Triic Ldm nhan
ong la bdc thay di trudc.

Theo dinh 1é c6 truyén, dan lang Ngoai
Lang, naylaxa Song Lang hai nam motlan
m& hoi chinh tirngay mong 6 dén ngay 12
théang Giéng tai chuia Hoi va dén Thuong
dé tuéng niém ngay hoa ctia Thién su D6
P6 ma dan gian xa gan van quen goi la hoi
Lang. So véi nhiéu hoi lang c6 truyén ctia
Viét Nam dang duogc duy tri trong xa hoi
dwong dai thi hoi Lang la mot trong so rat
it hoi con gin gitt dugc kha nguyén dang
cac sy 1é mang sic thai tin nguong cda
nguoi Viét ¢6. Vi nhu viéc duy tri 3 hinh
thic rudce: ruoc tranh chian dung Thién sw
D6 Do vé nha Hoi chti, rudc Thanh D6 Do
di cdo yét Thanh hoang Giang st Thién su
D6 Phédp Thuén & dén Cau Vuong va dinh
Ba, ru6c thanh gia van du & quanh dén,
chtia noi Thanh D6 D6 da tu hanh. Trong
ba lan ruéc nay thi doc ddo hon ca la
dam ruéc Thanh D6 D6 di cdo yét Thanh
hoang lang. Khi rudc dén noi thi ha kiéu
Thién suD6 Do valam 1é tdn hoa (rdc hoa
mo ga) dé chan duong ma quy. Cac nha
nghién cttu nhan hoc thuong kha théng
nhdt khi khang dinh day la mot hinh thic
tin nguong cé tir thoi Hung Vuong cta
nguoi Lac Viét.

Khi kiéu thanh duoc ruoc tré vé dén
Thuong thi lam 1€ cting khoa “khai bat

Anh: HA PHUONG

thi thuc” (cting ching sinh, ¢6 hon). Tiép
dén la khoa “thong hanh tinh tray” véi
nhang 161 ¢8, chwa thay c6 trong nghi 1€
thd Phat cta cac chua & Viéet Nam. Toan
b6 khoa ctung nay c6 37 duong thinh
kinh, nha su doc xong mot cau than chua
lai dap mot vo vao cai “tinh tray”. M6i
duong thinh kinh kém theo mot cau than
chi trong d6 c6 ca am Viét ¢4, am Han,
am Phan, ca tiéng Kinh 1an tiéng Muong.
Vi du: “Um tdt nghieét tha! Pdt diét tha!
Ong ta ba té. Ddt diét ta thi ta phoc ldy!
Phir BDong Thién Vuong troc quy nhdp
tinh triry” (Dai y 1a: “Cdc vi quy thdn hay
nghe than chu: Quy Tdt nghiét tha, quy
Ddt diét tha - quy dan ong, quy dan ba
thi ta tréi lai. Phit Dong Thién Vuong hay
bdt quy cho vao cdi tinh trity nay!”. Xua,
sau nhtang khoa ctiing nay c6 1é té€ than
bang trau bo, huyét thuc, co thai lao, co
Nha Mon c6 che gia lam, banh day. Song
hanh véi tuc cing Nha Mon la tuc thi co
chay ctia céc gidp trong lang gom c6 cai,
c6 com, cd nudc voi nhiéu loai tréi cay
ctia bén mua dugc tao bang bot nép va
huong vi dang véi huong vi clia ting loai
trai cdy nhu chudi, hong, na, cam, quyt,
dao, tdo, hong, vai, nhan trong giong hét
trai cay that. Ngoai thi c6 chay, hoi vat
lang Lang ciing c6 stic cuon hut cac x6i
vat xa gan vé du.

Cung v6i tuc danh cong vao dém 30
tét Nguyén dén tai dén Thuong thi khoa
cuing “Théng hanh tinh tray” va tuc cing
Nha Mo6n va thi ¢6 chay con duy tri dugc
O hoi Lang da khéng dinh gia tri truong
ton cua cac 1€ tuc ¢ xua trong mot lang
va rdt dang duoc ghi danh la di san van
héa phi vat thé quéc gia.

Thiét nghi, viéc phuc dung mot trung
tam Phat gido da hinh thanh va ton tai
hang ngan nam truéc & Ngoai Lang ciing
la mot trong nhang van dé rat dang quan
tam trong chu truong phat trién du lich
van hoa, du lich tdm linh cta tinh.
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KY UC MOT THOI GIAN KHO

H TU ANH

Nhiing ngay cudi ndm, néu nhu cdi se lanh thuang khién cho ta hodi niém vé nhitng diéu xua i thi trung bay chuyén dé “Théi Binh - ddu
anthai hao cap” tai Bao tang finh [a mat diém dén khang thé hd qua. Tai day, trong khi céc em nhd hao hing vdi nhiing mon dad lan dau tién
nhin thay, lan dau tién duoc tréi nghiém céch sif dung thi d6i véi nhiing ngudi da trai qua thai ky bao cap, cam xiic 1 su nghen ngao, xic
dong bdi nhiing hién vat, hinh anh dugc frung bay lam sdng déy frong ho mién ky tc vé mét thai gian kha da troi qua.

Nohen ngao vdi nhitng ky niém thdi bao cap

Cham rai sdp xép lai chiéc g6i doi,
nhin ngdm can phong thoi bao cap duoc
tai hién tai trung bay, ba Pham Thi Thai,
phuong Tién Phong (thanh phé Thai
Binh) nghen ngao chia sé: Gia dinh t6i c6
mot sO hién vat hién tang cho Bao tang
tinh, trong d6 phan nhiéu la dugc 6ng
nha t6i mang vé tir chién truong, mot s6
duoc ho hang tang trong cac dip dac biét,
toi cting cac con chdu déu tran trong, git
gin. Toi rat xtic dong va bié€t on khi cudc
song hién nay da d6i méi, hién dai nhung
Bdo tang tinh van suu tap lai nhang hién
vat, hinh anh truéc day dé cho thé he
hom nay va mai sau thém hiéu vé cudc
song 6ng ba minh da trai qua.

Cung chung niém xdc déng nhu ba
Thai, 6ng Pham Van Hanh, thi trdn An Bai
(Quynh Phuy) cho biét, dn twong nhat doi
v6i 6ng la gian bép dun rom béi 6ng nhuw
gap lai hinh anh gian bép ctia nha minh
nhiéu nam vé trudc. Tung vt dung déu
goi nén cam xuc hoai niém, trong doé gia
dinh 6ng da hién tang Bao tang tinh coi
da gia gao va chum dé dung nudc mua,
nhtng vat dung da gin lién v6i nhing
bita com quay quan ctia gia dinh. Ong
Hanh mong muén khi dén véi trung bay,
cac ban tré sé hiéu hon vé nhing nam
thang gian khd, moi nhu yéu phdm phuc
vu cudc song thuong ngay chua san co
nhu hién nay.

Hoc sinh trdi nghiém mua thyuc phdm bdang tem phiéu tai ciia hang mdu dich.

Ong Ha Duy Tham, phuong B6 Xuyén
(thanh phd Thai Binh) boéi hoi xidc dong:
V6i nhing nguoi da séng trong thoi ky
bao cdp nhu ching t6i, qua thuc sé khong
khi nao c6 thé quén nhting nam thang du
vat va, thi€u thon da bé vé vat chdt nhung
tinh nguoi am 4p tuyét voi! Nghi lai thoi
bao cdp, t6i nhé can phong 9m? nha tap
thé ctia gia dinh minh, noi ma moi vat
dung thiét yéu déu dé dudi gam giuong,

dén khi gia dinh kha gia hon moi c6 diéu
kién mua dugc chan bat, ti go... Nhin
lai nhang ky vat vé mot thoi da qua nhu
tem phiéu, tivi den tring, dai cassette...
hay khong gian ctta hang mau dich quoc
doanh duogc tdi hién, toi rdt xdc dong,
cam on vi cudc song hién nay da thay déi
rdt nhiéu, t6t dep hon. Chi mong hang
ndm, Bdo tang tinh déu t6 chic nhing
trung bay chuyén dé y nghia nhu thé nay

dé ching t6i dugc 6n lai nhitng ky niém
trudc day, chi bao cho cdc chdu nhing
diéu cac chau chua khi nao trai qua.

Cung nhting hoc sinh khoi 16p 5 ctia
minh dén Bao tang tinh tham quan trung
bay, thay gido Nguyén Hoang Long,
Truong Tiéu hoc Lé Hong Phong cho
biét: Cac em hoc sinh déu rdt hao hing
x€p hang ché mua banh ngot, nuéc uéng
bang tem phiéu. Hinh anh &y khién cho
toinhé dén tudi tho chinh ban than minh
ctia nhi€u nam vé trudc, cang di “xép
gach” nhan ché dé chd dugc mua nhiing
mat hang thiét yéu nhu thuc pham, do
dung danh cho gia dinh minh. Téi giang
gidi voi cac em hoc sinh vé nhiing nam
thang gian kh6 dy va mong cac em hiéu
ong ba, bd me ctia minh da vugt qua biét
bao kho khan, mong rang do la dong luc
dé cac em c6 gang, nd luc hoc tap, gop
phan xay dung qué huong ngay cang
phat trién.

Hang nghin fu liéu, hién vat duoc suu tim

Khac voi da s6 trung bay chuyén dé da
thuc hién tai Bdo tang tinh, hang nghin
tu liéu, hién vat, hinh anh ctia “Thai Binh
- d4u 4n thoi bao cap” dugc trung bay
theo phuong phédp sdp dat, tai hién da
dang khong gian nhu ctta hang mau dich,
phong khach, phong ngti, gian bép... qua
do gitip moi nguoi xem nhu “budce vao”
doi song xa hoi ctia nhan dan Thai Binh
trong mot giai doan lich st quan trong.
Ngoai ra, tai khong gian trung bay cing
dién ra cac hoat dong trai nghiém nhu:
x€p hang cho mua luong thuec, thuc phdm
thoi bao cdp, lam manh réem cu 4u, tro
choi rong rdn lén may, 6 dn quan, ban bi,
lam trau 14 mit... gitp khach tham quan,
dac biét 1a hoc sinh, sinh vién c6 co hoi
trai nghiém cdc tro choi dan gian thoi bao
cap. Ong D6 Quéc Tuan, Gidm doc Bao
tang tinh chia sé: Trai qua gan 40 nam,
ddt nuoc da co nhiéu thay doi to 1on, cude
song ctia nguoi dan khong ngimg duoc
céi thién va nang cao nhung ky tc vé thoi
ky bao cdp van dé lai nhiing 4n tuong khé
quén trong cudc séng ciia nhiéu thé hé
nguoi dan Thai Binh. Tré ngai khé 16m
trong cong tac suu tam phuc vu cho trung
bay ctia Bao tang tinh 1a phan nhiéu vat
dung trong giai doan nay cho dén nay
khong con dugc stt dung va Ivu gitt, ngoai
ra, cting da c6 nhiéu nha suu tam mua vé
nhting hién vat thoi bao cdp dé bo sung
cho b suu tap ctia ban than. Béi vay, can
bo ctia Bao tang tinh da dau tu nhiéu thoi
gian, cong stic dé tim kiém, suu tam clng
nhu tdi hién tron ven nhat timg khong
gian trung bay, mang dén cho nguoi xem
nhiing dau an khé quén.

Chi Nguyén Viét Ha, cdn bd suu tam
nghiép vy, Bio tang tinh cho biét: Béi
da s6 hién vat cho dén ngay nay déu
khéong con dugc stt dung nita ma dugc
cac gia dinh gin gitt nhu mot ky niém nén
moi hién vat déu mang trong minh cau
chuyén riéng vé qua trinh chd nhéan cta
hién vat da vuot qua gian kho, dé lai cho
chung t6i nhiing an tugng trong qua trinh
suu tam. Ngoai ra, trong qua trinh nay,
ching t6i con suu tam duogc nhing hién
vat quy hiém nhu ky vat khang chién,
hién vat dugc Bac Ho ting cho cd nhan
ciing da duoc hién tang cho Bio tang tinh
dé gioi thiéu t6i cong ching. Su tin tuéng
nay la dong luc 16m doi voi moi can bo Bao
tang tinh.

Thong qua cac hoat dong trai nghiém,
trung bay chuyén dé “Thai Binh - ddu &n
thoi bao cdp” da gop phan gitt gin, khoi
day va phat huy truyén théng cach mang
trong cdn b, dang vién va cac tang lop
nhan dan. Tin tudng, voi thoi gian trung
bay khé dai ngay, day sé la diém dén khong
b6 16 ctia nguoi dan trong tinh cling nhuw
du khéch khi vé voi méanh dat Thai Binh.
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GU THIEN HIEU KIEN

B QUANG VIEN

Gac tai liéu khéo ciiu cho thay, trong s6 céc con Thanh Tong, vua “yéu quy” 2 nguti. Théi 1t Tranh “ra déng thién fii, miii cao, mét rong, than
théi frang nohiém, fuoi dep”, thir dén Kién Vuong Tan 13 ngui “phong fu cao nha hon hin nguei dai, ham hoe, ¢d fai nang van chuang, co lam
séch “Luc nguyen th nhan”. Mai khi vua Lé Thanh Téng c6 ngu ché, tho ca phan nhiéu sai ng hoa lai”. Ném Hang Biic thi 15 (1484) chon con
gdi thii 4 ciia Do ddc Thiém su Trinh Bang Phong I3 Trinh Thi Tuyén, qué lang Thily Chu, huyén Léi Duang (Tho Xuén, Thanh Hoa) cho lam phi, theo
vé Nou Thién (nay Ia thi tran Hung Nhan, huyén Hung Ha d phi Kién Vuong (Thuan My Dién) dé hau.

Dén tho 4 vi vua nha Lé, t6 dan phd Me, thi tran Hung Nhan (Hung Ha) da va dang duoc cdn b va nhdn dan noi day tich cuc bdo vé, duy tu.

@ ci ghi nhan, dat Long Hung
S khoéng chi phét tich va hung nghiép

nha Tran, 1a ving dat “quan ha” ctia
triéu Ly va ctng la diém ding chan trén
chang duong hung nghiép ctia nha Lé so
giai doan cudi & My X4 (nay la t6 dan pho
Mg, thi tran Hung Nhan, huyén Hung
Ha). bat va nguoi noi day da sinh ra nguoi
con gai ho Phung va sau nay la hoang phi
nha Lé. D4t My Xa chit chiu giot nguén
gitip co d6 nha hau Lé khong nhing git
duoc van ménh ma con sinh ra 4 vi vua.
Nhung, “phtic” la vay, con “phan” ra sao?
Ngon nguon sitliéu ghi: Sau khi Lé Thanh
Tong qua doi (1497) Hién Tong ndi ngoi
(1497 - 1504). Hién Tong mat, con la Tac
Toéng lén thay.

Ngay 5 thang 5 nam Gidp Ty (1504),
Tac Téng hoang dé lam vua chua tron
nita ndm da bang ha, huéng 17 tudi. Thai
hoang théi hau doi lap Lt Khoi vuong,
hoan quan Nguyén Nh@ Vi dong ctia
thanh pho ta Lé Huyén (ttc Uy Muc dé)
lén ngoi. Vira ngu trén ngai vang (ngay 22
thang 3 am lich nam 1505), vua giét ngay
Thai hoang thédi hau Nguyén Thi. “Tix khi
lén ngoi, vua dém nao cling cung cung
nhan vui dua uéng rugu vo do. Khi rugu
say lién giét c4 cung nhan”. Muon dan ta
oan ma vua van khong chira, lai sai ngam
ndi nhan Nguyén Dinh Khoa di do xét ca
26 vuong (con Lé Thanh Tong va cac cong
tr khéc).

Theo tailiéu khao ctu, thoi dy 6 dp My
X4, huyén Ngu Thién, pha Tan Hung (nay
la thi tran Hung Nhan, huyén Hung Ha)
c6 phu dé ctia Kién Vuong Tan, con trai

thit 5 vua Lé Thanh Téng. Ong mat sém,
ba Trinh Thi Tuyén mt nach nu6i 4 con
co6i la Cdm Giang vuong Lé Sung, Gian Tu
Cong Lé Oanh, Tinh Luong Cong Lé Sach,
Lé Quyén con nho6 chuwa dugec am phong.
Nguoi trong thién ha trong trong cac
hoang t&t Thanh Tong, chi cé canh Ngu

Thién la kha hon. Lé Uy Muc sai bat ca
nha Cdm Giang vuong va phu nhan thic
phu minh tong nguc. Cac than vuong nha
Lé hau hét bi dudi vé Thanh. Bon quan
Gido Thira, Thira Nghiép ra duong, “quan
vién va dan chiing trong thay tir xa mot
dam da chay tron”. Con thit Kién Vuong

Nguén strliéu ghi: Ngay 27 thang 2 Tan Mui nam Hong Thuén
thur 3 (1511), vua ban sach Tri binh bao pham, 1dy guong Lé
Thai Té “dung nha day hoc, khuyén khich néng tang”, Thai
Téng “coi trong giao hoa, cham nuéi muén dan”, Thanh Téng
“lam hét luan thudng, hoan thién ché dé, dap béi géc nén”...
dé khuyén bé téi giir Iong trung luong, kinh can chirc vu, vi
nuéc quén nha lo viéc céng, quén viéc tu. Tir téng that dén
céng than cung vui buén véi nudc, phai thé theo Iong yéu
nuéi sinh dan. Cac quan phai nghiém khac stra minh, kinh
can siéng nang lam churc phan, khéng duodc say dam tiru sdc,
sai khién bady ngudi duci quyén, dat méi gai diém, yéu sach
c6 ban, lién mién ché chén lam hu hai dén phong héa. Lai b6
phai céng bang, ai dam héi 16 riéng tu, tuyén bé khéng c6 thu
tu... (sé) nhat loat tri t6i”. Trong 2 khoa thi Hong Thuéan thur 3
va thur 6 (1511, 1514) vua truc tiép ra dé van sach hoi vé dao tri
dan xua nay, lai dinh ré (phai) giir céng bang dé chon duoc
ngudi thuc tai cho nha nudc.

Tan la Oanh may thoat nguc chay vao Tay
Do, dén ctra bién Than Phu duogc tuong
Nguyén Vin Lang ra dén phu lap. Ong
cung Van Lang reén dac gido dai, hiép
stic voi cac dai than Ngo Dién, Ngo Khé,
Nguyén Bé Cao, Lé Tram va Thanh Hoéa
téng binh thiém sy Nguyén B4 Tuin, thita
tuyén st Lé Tung, tham chinh Nguyén Thi
Ung ciing nhau muu su. Sai Tién si Luong
Déc Bang viét hich ké toi vua Uy Muc.

Ngay 8 thang 11 nam Ky Ty (1509),
cac dinh thity bo cung tién vé kinh do. Lé
Uy Muc sai giét ca nha dong Kién Vuong
Tan. Lai sai cac tuong don danh Lé Oanh,
song khong gitt dugc. C6 Lé Quang Do
tit trong thanh néi tng, dai quan dung
gay lam co, chat cay lam binh khi danh
16n trong thanh khién quan triéu hoang
mang, lai cho ban sing bao hiéu cho
quan Thanh - Nghé phia ngoai danh vao,
Lé Uy Muc khong chong cu dugc phai
chay t6i phuong Nhat Chiéu thi bi bit.
Ngay 1 thang 12 nam 4y, Lé Uy Muc uéng
thuoc doc tu tir. Ngay 4 thang 12, Lé Oanh
lén ngoi hoang dé (Lé Tuong Duc). Ngay 7
thang ay vua truy ton me la Huy Tt Trang
Hué Kién Hoang Thai hau. It ngay sau
ti€p tuc truy tén cha Kién Vuong Tan la
Phéi Thién Dyc Thanh On luong Quang
minh van tri€t Khoan Hodng chuong tin
tuy huu muc hiéu Kién hoang dé. Cdm
Giang vuong la Trang Dinh dai vuong.
Tinh Luong Coéng Sach 1a Muc Y vuong.
Lé Quyén la Duc Cung vuong. Ngay 19 sai
chuyén linh cttu me va anh em vé qué nha
(lang My X4, téng Thanh Tri€u, huyén
Ngu Thién), sai xay lang tdm Muc Hiéu
hoang dé Lé Tan, Kién hoang Thai hau
Trinh Huy Tit va mo phan Trang Dinh dai
vurong, Muc Y vuong, Duc Cung vuong.
Lai cho xay dung dién Thuan My & lang
My X4 rong khoang 10 mau Bic bo, trong
c6 lau dién, ngoai c6 thanh quéach. Ddu
vét thanh hién van con. Sai Thuong thu
b6 HO Luwong Dic Bang thio vian dung bia
cho qudc phy, quoc mau. Bia cao 2,4m,
ban rong 1,8m dat trén ruia da (16n dang
bing bia Théi t6 cao hoang d€ & Lam
Kinh). Bia da van dang duogc can bd va
nhan dan t6 dan ph6 Mé va chinh quyén
thi trdin Hung Nhan duy tu va bao quan.
Theo cdc nha nghién cttu, ké tir thoi diem
xay dung lang bia, c4c vua ké ti€p cudi doi
Lé so déu sinh tai day, mo phan ciing hau
hét dat & day. Ngu Thién dugc coi la dat
phat tich dong Muc Hiéu Kién hoang dé.

Lai noi vé Trinh Thi Tuyén, von la con
nha gia gido, thtra ditc nghiép 6ng noi la
quan cong Trinh Khic Phuc, dugc D6 doc
Thiém su day bao t& dic, hét long kinh
cdn Thanh Tong, tan tuy hau ha Kién
Vuong. Dan lang My Xa truyén tung: Khi
Kién Vuong tho yéu, ba mot nach nuoi
Lé Sung, Lé Oanh, Lé Sach, Lée Quyén
rat chu déo, lai doi dai véi dan nhu con
em, cu Xt voi gia nhan nhu than quyén.
Cac cong t&t dugc hoc hanh chu déo, 1€
phép v6i bé trén, 6n hoa voi ké dudi. Khi
Lé Hién Tong lén ngoi, vua thuong cac
chdu mo c6i, &m phong cho chédu trudéng
(dong Kién Vuong) 1a Cam Giang vuong,
cho huong béng 16c nhi phdm. Cho Lé
Oanh la Gian Tu cong, Lé Sach la Tinh
Luwong cong, huong 16c tong nhi phdm.
Sau vu vua Uy Muc giét Thai Hoang théai
hau, nguoi ton that déu phan no. Uy Muc
biét long nguoi da khéc, cho hoan quan
Nguyén Dinh Khoa di do tham céc hoang
dé, hoang huynh va 26 vuong. Trong so
26 vuong tén, anh em C4dm Giang vuong
o Ngu Thién duogc “long nguoi trong vao”,
vi thé nan lé6n dén v6i Trinh thi va anh em
Gian Tu cong. Ca nha bi lao tt1, m6i nguoi
bi biét giam mot chd khong thé tin ttc,
khi Gian Tu cong chay tron, khéng bao
duoc cho me va anh em. Me bi danh dap
dén chét, anh bi chém béu diu, cac em
déu chét tham.
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Hion thure
SUC KHOE CONG BONG

E/ MOT SO TAC NHAN ANH HUONG
PEN PHOI

1) Tudi tac

Khi gia di, nhitng thay déi theo tudi sé
xay ra khién phdi ctia ban kho thuc hién
chitc ndng thd binh thuong. Nhing thay
doi do bao gom:

- C4c co nhu co hoanh, co vung nguc
bét dau yéu di. M6 phdi bat dau mat tinh
co gian, c¢6 thé thu hep duong thd caa
ban.

- Xuong va co trong khung xuong suon
clia ban c6 thé co lai, dé lai it khong gian
hon cho phéi nd ra.

- Hé thong mién dich c6 thé giam sut
khién ban dé bi nhiém trtiing hon.

2) Hut thu6c

Khoi thuéc 14 c6 thé thu hep va lam
viém nhiém duong ho hdp va khién ban
khé thé hon. Chat nicotin trong thudc la
thuong gay kich ting phdi va cé thé gay ra
mot con ho dai ddng. Theo thoi gian, khoi
thudc 14 sé gay co kéo nhu mo phdi va c6
thé gay ung thu, gay bénh phdi tic nghén
man tinh (COPD), lam gidm van chuyén
oxy dén méu ctia ban.

3) Céc tac nhan 6 nhiém khong khi

Khong khi chita oxy va ca céc loai khi
doc hai, khoi bui, chat gay di tng, vi sinh
vat... c6 thé xam nhap vao phéi khién cho
phdi dé bi tén thuong hon.

4) Thoi tiét

Thoi ti€t thay doi, chuyén mua, dac
biét la troi lanh va khong khi mtia nom
am rat dé anh huéng xdu dén phéi.

5) Vi sinh vat

(Tiép theo va hét)
B Bdcsi BUI VU KHUC

- Ndm, vi khudn hay vi-rat déu la
nhting tdc nhan c6 thé anh huéng khong
nho téi hé ho hap. Chiing gay ra phan ting
viém va lam can tré su trao doi khi.

- Khi viém phai sé xudt hién cac triéu
ching chinh nhu: s6t, ho, kho thé... Can
kham diéu tri sém khi c6 cac triéu ching
viém phoi.

G/ BI QUYET BAO VE PHOI

1) Tap luyén déu dan

- Chi khi nao ban coi tip luyén déu
ddn nhu an com, uéng nudc hang ngay
thi phoi ctia ban méi no khi va khoe manh
dugc. Tap luyén ké ca khi ban dang bi
bénh phéi.

- Ban nhdt thiét phai lga chon riéng
cho minh mot bai tap (thé duc, thé thao,
yoga, hodc dudng sinh...) pht hop va duy
tri tdp déu dan hang ngay.

2) Tap thé bung

Néu ctt hit vao tho ra nhu sinh Iy binh
thuong thi chua dem lai gid tri va hiéu qua
cao cho hoi thé cudc song.

Can tap hit thé bang bung (thd biang
co hoanh). Day la bai tap thd, gitp tang
cuong stcc manh co hoanh, c6 nhiéu loi
ich anh hudng dén toan bo co thé.

Thé bung la co sé cho hau hét cac ky
thuat thién dinh hodc thu gian, cé tac
dung lam gidm mtc do cang théng ctia
ban, gidm huyét ap va diéu chinh céc qua
trinh chuyén héa quan trong khac cua co
thé.

Thé bung la bién phép giap cac phé
nang trong duong ho hap duoc hoat dong
toi da, lam tang dung tich ho hdp cta
phdi.

* Cach tap tho bung:

- Ngoi ¢ tu thé thoai mai hodac nam
thing trén san, givong hoac mot bé mat
phang, that thoai mai.

- Tha long hai vai ctia ban.

- bat mot ban tay Gp 1én nguc va mot
ban tay tp 1én bung.

- Hit vao bang mii, dwa khong khi qua
nguc, xuéng bung, lam cho bung phong
lén toi da.

- Gitt khi trong bung khi bung phong
lén (khoang vai giay).

- Thé ra tir tir qua miéng, ép cho bung
xep xudng toi da, ddy hét khi ra miéng.

- Lap lai cac budc nay nhiéu lan dé co
két qua tot nhat.

- M6i ngay nén thd bung vai lan, sang,
trua trudc khi nga day va toi trudc khi di
ngl. Co thé ltc cang théng mét moi cing
nén danh vai phut thé bung cho thu gian.

3) Gitt d&m cho toan b0 co thé noéi
chung, dac biét la mi, miéng va nguc.

4) Peo khau trang

Nén tao thanh théi quen deo khau
trang moi khi di ra khoi nha; vira tranh
bui, chéng vi khudn vi-rit, phan hoa... va
gitt am mui miéng.

5) V6 rung nguc

Néu ban thuong xuyén dung ca long
ban tay khum cac ngon lén va tp vo6 vao
long nguc sé rdt tot cho phdi, gitp luu
thong khi, chong & dong khi CO,; lam
rong cdc phé nang gitip phoi tang ho hép,
trao d6i oxy cho mau.

Ngay vo déu vai lan sang, trua va toi sé
théy thanh thoat hoi thé, lam cho dé chiu.
Dic biét, voi nguoi hit thudce 14, dong tac
vO rung nguc rat cé ich.

>,

Hinh minh hoa

6) Han ché tiép xdc v6i nhiing nguoi
dang mdc cac bénh lay truyén qua duong
h6 hdp nhu: lao, s6i, cam cam, ho g3,
nhiém vi-rit corona...

7) Trong cay xanh

Noi & du rong hay hep can phai trong
cay xanh quanh nha. Coi cay xanh nhu
mot 14 phdi ti nhién, cing tham gia qua
trinh ho6 hap, nang cao stic khoe cho con
nguoi.

Tiy diéu kién c6 thé trong it hay nhiéu
cay xanh. Trong ngay ngoai lan can, trong
trong chau mini d€ ngay tai ban lam viéc,
noi tap thé duc, khu vé sinh, hodc c6 dat
rong thi trong xung quanh san nha...

Loai cay nén trong, t6t cho stic khoe:

+ Nhiing cay c6 tan bong mat rong
hodc day leo, 14 c6 mau xanh tham, it bi
sau.

+ Cay va day leo van nién thanh, cay
ngu gia bi... vira 1a canh dep, dé trong, co6
thé trong va dé bat ct ché nao & trong
phong 6, noi lam viéc va san nha.

HOP THLU BRN BDC

Tudn qua, Toa soan Bdo Thdi Binh
tiép tuc nhan duoc nhiéu tin, bai, dnh, tan
van, tho, tap biit, truyén ngdn... ctia cdc
cong tdc vién (CTV) trong va ngoai tinh.
Tiéu biéu nhu cdc CTV: Nguyén Khiic,
Thiiy Mai (thanh phd Thdi Binh); Nguyén
Thanh, Ngoc Tuyén (Kién Xuwong); Bui
Minh Khang (Pong Hung); Hoang Ddng
Cdt (Thdi Thuy); Hoang Trung Diing (Hoi
Van hoc Nghé thudt tinh); Vdn Ding
(B0 CHQS tinh); Lai Hop Khdnh (B¢ doi
Bién phong tinh); Luong Thé Loc (Uy ban
MTTQ tinh); Binh Van (Cong an tinh); Lé
Lan, Dao Hién (Pai TTTH Thdi Thuy);
T6 Phuong, Duc Chung (Pai TTTH Dong
Hung); Triic Lanh (Pai TTTH Hung Ha);
Lan Huong (Pai TTTH thanh pho Thdi
Binh); Hoang Ha Thé (Phu Yén); Ngo
Ngoc Tho (Thanh Hoéa); Ddng Thi Uéc,
La Viet Tinh, Pham Vdn Su, Thiiy Vinh
(Hdi Phong); Nguyén Dinh Truong (Thdi
Nguyén); Nguyén Van Toan (Thita Thién
Hué); Lé Thi Ngoc N, Nguyén Lé Ai Ngoc,
Nguyén Ngoc Minh Anh, Ddng Diic Phdnh
(Thanh pho Ho Chi Minh); Lé Hiia Huyén
Tran (Binh Dinh); Lé Thi Két, Trinh Viéet
Hiép (Ha N¢i); Trdn Ké Hoan (Nam Dinh);
Nguyén Xudn Hoang (Qudng Binh); Ngo
Trong Nghia (Tra Vinh)...

Nhan ky niém 79 nam ngay thanh lap
Qudn doi nhan dan Viét Nam (22/12/1944
- 22/12/2023), CTV Nguyén Khiic c6 tho

“Mot thoi dé nho” voi loi tua “Kinh tang
cdc dong chi, dong doi HOi Truyén thong
Truong Son tinh Thdi Binh va Hoi Cuu
chién binh tinh”; CTV Vo Trung Tuyén
¢6 tho: “Noi ddo xa”, “Ddt nuoc”, “Qué
huong”; CTV Thuy Mai c6 tho “Uéng
nuéc nho nguon”; Lé Thi Ngoc Nit ¢o tho:
“D6i mdt thdn giit bien”, “Linh hdi ddo”;
CTV Nguyén Dinh Truong cé truyén ngdan
“Ven tinh dong dgi”; CTV La Viét Tinh co
bai: “Thdm tinh nha”, “Nhé ngay tong
quan”; CTV Thuy Vinh cé tho: “Chiéu trén
song Thach Han”, “Huong bat tit”, “Doi”,
“Gui nguoi linh bién cuong’...

Trong tudn, Toa soan ciing da nhan
duogc nhiéu tho, truyén, tdn biit, cau doi...
cong tdc voi cdc s6 bdo dip 1é Gidng sinh
va dau xudn nam mdi, trong do CTV
Nguyén Ngoc Minh Anh c6 tho “Thdi
Binh cham doéng”; CTV Lé Thi Ngoc Nit
¢6 tho “Miwa Noel”; CTV Bui Minh Khang
c6 tho “Mua hoa moi”; CTV Hoang Ha
Thé ¢6 4 tdn van: “Lang long ngay cudi
chap”, “Tét diéu thiéng lieng kho noi”,
“Tét va hoa”, “Muia xudn non to loc biéc”;
CTV Ngo Ngoc Tho c6 nhiéu cau doi tét
va tho: “Miia xudn uéc mo cua bé”, “Muia
xudn chiic mitng nha bdo nha tho”; CTV
Ng6 Trong Nghia c6 tho: “Muia xudn yéu
thuong”, “Mua xudn ngot ngao”, “Chitng
nhu mita xudn ve”; CTV Bang Diic Phdnh
c6 bai “Binh di dua mon trong mam cé

tét”, “Cdnh gidc véi vdn nan trom cdp dip
cuoinam’...

Cdc tin, bai thoi sy trong tinh, CTV
Van Diing co tin: Pai td Nguyén Ngoc Tug,
Uy vién Ban Thuong vu Tinh tiy, Chi huy
truong Bo CHQS tinh cung doan cong tdc
den tham, tang qua cdc doi tuong chinh
sdch trén dia ban tinh; CTV Trtic Lanh cé
tin: Huyén vy Hung Ha gap mdt cdc chiic
sdc, chic viéc, ddng vién tiéu biéu dao
Cong gido nhdn dip 1é Gidng sinh 2023;
CTV Lan Huong co tin: Cong an tinh, Chi
cuc Dan so - Ké hoach hoéa gia dinh tinh
va Trung tam Y té'thanh pho phoi hop voi
ban qudn ly nha ¢ sinh vién thanh phé
Thdi Binh td chiic chuong trinh truyén
thong phd bién phdp ludt, xdy dung phong
trao bdo vé an ninh To quoc va truyén
thong ndang cao chdt luong ddn s6'cho hoc
sinh, sinh vién; CTV Lai Hop Khdnh co tin:
Cuc Cdnh sdt diéu tra toi pham vé ma tiiy,
B¢ Cong an ciung Phong Cdnh sdt diéu tra
t0i pham vé ma tuiy (Cong an tinh Thdi
Binh), Phong Phong chéng ma tiy va t0i
pham (B¢ doi Bién phong tinh Thdi Binh)
t0 chiic tuyén truyén, pho bién phdp ludt
vé phong, chéng ma tuy va phong, chong
mua bdn nguoi cho nhan dan khu vyc
bién gioi bién; CTV Bich Hanh co tin: Ra
qudn ky thi chon hoc sinh giéi lop 9 THCS
cdp tinh ndam hoc 2023 - 2024; CTV Hoang
Trung Diing c6 tin: Cdu lac bo sdng tdc
ae tai bdo vé Té quoc ciia Hoi My thudt
Viéet Nam khai mac trién lam my thudt
“Chung buoc qudn hanh”; CTV Luong
Thé Loc c¢6 bai “Kinh nghiém tix dai hoi
diem MTTQ cdp co sé”; CTV Lé Lan, Dao
Hién c6 phong su truyén hinh “Nong dan

Thdi Thuy phong, chéng rét cho dong vadt
thiiy san”... Guong nguoi tot viéc tot, tiéu
biéu CTV Hoang bdng Cdt c6 bai “Em Buii
Minh Phuong hién téc tang bénh nhan
ung thu” viét vé guong tudi nho lam viéc
thién ctia em Biii Minh Phuong, hoc sinh
l6p 5A Truong Tiéu hoc va THCS Thdi
Giang, huyén Thdi Thuy... Cong tdc voi
chuyén muc “Nguoi Thdi Binh - ddt Thdi
Binh”, CTV Nguyén Thanh cé bai “Ngoai
Lang ngan xua vdan hién”, viét vé lang
Ngoai Lang, tén Nom la lang Lang, nay
thuoc xa Song Lang, huyén Vi Thu. Ngoai
Lang la mét trong nhiing viing dadt duoc
hinh thanh sém nhadt, dong thoi cing la
mot mién qué cé bé day truyén thong vian
hién ryc ro vao bdc nhdt cia tinh Thdi
Binh...

Tin, bai ctia cdc ban gtii vé cdng tdc da,
dang duogc bién tdp, chon ddng tdi trén
Bdo Thdi Binh dién tit (baothaibinh.com.
vn) va bdo in Bdo Thdi Binh. Ban Bién tdp
Bdo Thdi Binh tran trong cdm on sy nhiét
tinh cong tdc cua cdc ban va mong cdc ban
tiép tuc cong tdc thuong xuyeén.

Tin, bai gii vé cong tdc dé nghi cdc ban
ghi 10 ho tén, dia chi va s6 dién thoai lién
lac. Méi tin, bai giti vé cong tdc, dé nghi
gui kem 1 - 3 anh cung néi dung, co chu
thich ddy du. Tin, bai thoi sy, dé nghi cdc
ban gui kip thoi trong ngay dé ddp ung
nhu cdu ctia ban doc.

Tin, bai, dnh cong tdc cta cdc ban giii
vé dia chi: Toa soan Bdo Thdi Binh, s6'13,
phd Ly Thuong Kiét, thanh phé Thdi Binh,
tinh Thdi Binh hodc hom thu dién ti:
tsbaothaibinh@gmail.com.

Tréan trong!




Chii nhat, ngay 24/12/2023

Khong khi Gidng

—

SRR Chinhitoa hanh pho/TRGUBIR):

dc du da & tudi “xua nay hiém”
song hang ngay 6ng D6 Quy
Hau van tich cyc tham gia cting

ba con trong Gido ho Xuan Tho, xa Dong
Cuong (bong Hung) trang tri khuon vién
nha thd ho va cac cong viéc khac chudn bi
cho 1& Giang sinh. Ong Hau chia sé: Moi
nam chung t6i thuong don Gidng sinh tai
nha tho caa gido xt, ndm nay chuing to6i
duogc t6 chtc 1€ Gidng sinh tai nha tho ho
nén rat phan khai, ai ciing hao hiic tich
cuc tham gia cong tac chudn bi. Ngoai
tap trung trang tri hang da trung tam trén
san khdu, moi nguoi con tham gia vé sinh
duong lang ngdé xém, khu vuc trong va
ngoai nha tho, dong thoi chuén bi cac tiét
muc van nghé. Khong chi cé ba con trong
gido ho, ba con bén luong sinh séng gan
nha tho cling téi tham gia gitp ching toi
lam cong tac chudn bi. Ba Pham Thi Hug,
thon Xuan Tho cho biét: M6i khi cé thoi
gian ranh, t6i déu qua nha tho cung ba
con trong gido ho trang tri san khau, canh
quan khu vuc trong nha tho chuédn bi cho
1é Giadng sinh. Tt truéc dén nay, ba con
luong - gido trong thon déu song doan
két, yéu thuong, gdn b6 nén khi gido ho c6
cac cong viéc quan trong, ching téi déu
toi gidp do, qua dé gop phan thit chat
thém tinh doan két & khu dan cu, cung
dong vién nhau vuon Ién trong cudc sdng,
xay dung qué huong ngay cang khang
trang, d6i moi. Theo 6ng D6 Quy Ruong,
Chti tich H6i dong muc vu Gido ho Xuan
Tho: Tuy la ho nho véi sé lugng nhan
danh it song ba con trong gido ho déu bao
nhau song “tot doi, dep dao”, nhi€éu nam
lién gido ho dugc cong nhan “xit, ho dao 4
guong mau”. Moi cong viéc chuén bi cho
1é Giang sinh nam nay ctia gido ho déu da
hoan tat. Vao budi t6i khuon vién nha tho
tré nén lung linh, ryc rd, ai ciing hao hiic
don Giang sinh.

Céach Gido ho Xuan Tho khong xa,
nha tho ctia Gido xit Dong Khé, xa Dong
Cuong ciing cé rat dong ba con gido dan
tap trung dé trang hoang cho 1& Giang
sinh nam nay. Mac du thoi ti€t lanh buét
song ai ai cing nhiét tinh, h6 héi déon mua
Giang sinh vui tuoi, an lanh, hanh phtc.
Ngoai trang tri chinh ¢ cac nha tho, cdc hd

lunglinh ~ *.<
mila Giang sinh

B DAO QUYEN

Mot miia Gidng sinh nifa lai vé trong niém hén hoan, chao don cia cdng doan
Cadng gido, Tin lanh trong toan finh. Cac nha tha va xti ho dao, moi ngui déu frang fri
cho ngay 1@ Gidng sinh lung linh, rue rd, giti gam nhitng udc mong vé mét mua Gidng

sinh an lanh, hanh phtic.

(DO NG)S ’

gido dan con trang tri tai gia dinh minh véi
cay thong, hang da ti€éu canh; cac khu dan
cu tap trung vé sinh duong lang, ngé xém
va trang tri bang hé thong den chi€u sang.
Linh muc Nguyén Thuan, Chanh xit Gido

xt BDong Khé cho biét: Ngoai cac hoat
dong trang tri va chuén bi chuong trinh
cho dém Giang sinh, buéc vao mua Vong,
ching t6i thuwong huéng cho cac con
chién sita soan tam hon, don dep, tt bo

toi 16i, tham, san, si; dong thoi, ciing ngoi
lai cau nguyén cho tam hon dugc thanh
théan, dé khong con ai phai buon phién, lo
ldng, tat cd moi nha duoc binh an, cudc
song vat chat day dd. Ngoai ra, dé thé hién
tinh than bac ai nhan dip Chua giang sinh,
tdi con kéu goi moi nguoi té chic tham,
tang qua cdac gia dinh cé hoan canh kho
khin; t6 chiic thi phao dit gitra cac xém,
qua do6 gop phan thit chit moi quan hé
doan két luong - gido trong khu dan cu.
Cang gan dén 1é Giang sinh khéng khi
tung bung lai tran ngap trén khip cac
con duong, ngd x6m t6i tumg gia dinh céc
gido dan ctia xa Nam Trung (Tién Hai) -
dia phuong c6 70% dan so6 la dong bao
Cong gido. Toan xa cd 8 nha tho xtt va ho
gido. Khong chi tap trung trang tri trong
cac nha tho, trén tuyén duong chinh va
cac truc duong thon déu duoc ba con vé
sinh sach sé, két dén di mau sic tao nén
vé lung linh huyén 4o mang dic trung rat
riéng cia x& dao. Chi Tran Thi Son, gido
dan Gido xt Trung Dong chia sé: Nhiing
ngay qua, tdi cung ba con gido dan khan
truong hoan t4t cong viéc chuan bi don
Gidng sinh nhulam hang da, mang cé, cay
thong Noel, den hoa dugc trang hoang
dep mét. Céac gido ho va ca doan ctia nha
tho tap duogt, chuén bi cac tiét muc van
nghé, cac hoat canh don mung ngay dai
1é. Bdi voi dong bao theo dao Thién chua,
Gidng sinh 1a mot ngay 1€ quan trong nhat
trong nam. Ngoai la ngay ky niém Chua
gidng sinh trong hinh hai ctia con nguoi,
day con la dip dé moi thanh vién, con
chau trong gia dinh & noi xa vé sum hop,
doan tu. Nam nay, dé don Giang sinh,
cac gia dinh gido dan chung toi déu da
chudn bi rat ky luong tu viéc trang hoang
nha ctra dén trang tri duong lang ngo xom
cting nhu tinh tdm chuén bi tAm hon dep
dé don mung Thién Chua giang sinh.
Nhiéu nam tré lai day, dip 1€ Gidng
sinh khong chi con la ngay 1€ trong riéng
ctia dong bao Cong gido, Tin lanh ma da
tré thanh ngay vui chung cta tat ca moi
nguoi, 1a dip mang dén niém vui, dua moi
nguoi dén gan nhau hon, gin chit tinh
yéu thuong ctia con nguoi dé cung udc
mong vé mot teong lai t6t dep hon.
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