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FIT ghi nhan lai quy 3 tang trwéng 50% |én 30 ty dong @1

Sau cung, Tap doan F.I.T (FIT) b&o lai sau thué quy 3 dat hon 30 ty ddng, tdng 50% so véi cling ky nam
trwdc. Doanh thu thuan quy 3 ctia FIT dat gan 278 ty déng, gidm 11% so cung ky. Trong khi d6 gia vén
gidm manh 17% gidp lgi nhuan gdp dat gan 72 ty ddng, tdng 14%. Bién |&i gop céi thién thém 5 diém % so
V@i cung ky, dat 25,73%.

Chi phi ban hang va chi phi quan ly doanh nghiép ca FIT déu tdng manh 1an lwot & mirc 32% va 52%, dat
tbng gia tri 81 ty déng.

Sau cung, FIT b&o lai sau thué quy 3 dat hon 30 ty déng, tang 50% so v&i cuing ky ndm 2020.

FIT c¢ lai tang trirong manh quy 3

Ly ké& 9 thang, doanh thu thuan va lgi nhuan sau thué 1an lwot dat 894 ty ddng va 194 ty dong, twong trng

tang gan 5% va tang gap 3,2 lan so nam truwéc.

Hoat dong tai chinh ghi nhan mic doanh thu tang gap 3,7 1an 1&n hon 369 ty déng, chi yéu nhr 1ai dau tw

trai phiéu hon 129 ty déng va khoan doanh thu tai chinh khac hon 90 ty dong.

Tuy nhién chi phi tai chinh ciing tang d6t bién gap gan 4,9 1an cung ky do ghi nhan 16 ban cac khodn dau

tw hon 100 ty déng.

Nam 2021, FIT I&n ké hoach doanh thu thuan hon 1.331 ty ddng va loi nhuan sau thué hop nhét hon 176
ty déng. Nhw vay sau 9 thang, tap doan da thuwc hién 67% ké hoach vé doanh thu va vwot gan 10% ké

hoach vé lgi nhuan.
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Téng tai s&n cta FIT tinh dén cubi quy 3 dat hon 5.450 ty ddng, tang nhe 3% so v&i thdi diém dau nadm.
Trong d6 cac khoan dau tw tai chinh ngan han gidm hon 600 ty dong vé 1.897 ty dong, dau tw tai chinh dai
han gidm hon 440 ty ddng vé 743 ty dong.

No phai trd dat hon 1.055 ty ddng, gidm 14,7%, trong dé téng ng vay dai han va ngan han tang gan 25%,
dat hon 568 ty dong.

Trong mot dién bién méi day, FIT da hoan tat phat hanh 8 triéu cd phiéu ESOP cho 70 ngudi lao dong.
Téng sb cb phiéu cla tap doan sau phat hanh ting 1&n hon 262 triéu don vi, von diéu & tang I&n mdc hon
2.627 ty dong.

Link bai viét: https://baomoi.com/fit-ghi-nhan-lai-quy-3-tang-truong-50-len-30-ty-dong/c/40680171.epi

Westfood tham gia Héi nghi trwc tuyén so két hoat @2
dong 09 thang dau nam 2021 cua Bé Céng Thwong tai

diém cau Can Tho

Bé Céng Thwong vira té chirc HOi nghi truc tuyén so két hoat déng 09 thang dau ndm, cua Khéi
céng thwong tai 63 tinh, thanh phé. Ong Nguyén Tri Diing, Gidam déc Cong ty CP Ché bién Xuét khéu
mién T4y (Westfood) dai dién doanh nghiép cting Ban Lanh dao thanh phé Can Tho da tham duw tai
diém cau héi trwong UBND TP.Cén Tho-

BO CONG THUONG
KHOI CONG THUONE.'A PHUONG NAM 2021

10 ndm 2021

Pong chi Nguyén Héng Dién — Bo Trudng Bé Céng Thurong chd tri HAi ngh.
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https://baomoi.com/fit-ghi-nhan-lai-quy-3-tang-truong-50-len-30-ty-dong/c/40680171.epi

Theo b&o céo tai hdi nghi, mac du anh huéng cta dich Covid -19 tac dong téi moi mét cdia nén kinh té,
nhiéu dia phwong trong diém vé kinh t& phai gian cach nhwng birc tranh kinh té x& hoi 9 thang dau nam
van duy tri dwoc mire ting trudng dwong 1,42%, an sinh xa hdi dwoc dam bao, kinh t& vi mé 6n dinh, lam
phat dwoc kiém soat. Cac co quan & Trung wong va dia phwong da thye hién tét va cé hiéu qua cong tac
phong, chéng dich COVD-19.

Quang canh Héi nghj truc tuyén tai diém cdu Can Tho do déng chi Nguyén Van Héng, Phé Cha tich

UBND thanh phé cuing cac doanh nghiép va cac sé, ban nganh tham dv

Thao luan tai Hoi nghi, Ianh dao cac dia phwong trong dé ¢6 thanh phd Can Tho cé nhirng kién nghij va dé
xuét gidi phap dé tap trung chi dao ddy manh tap trung san xuét cong nghiép, thic day tiéu dung, trong doé
dac biét chu trong thi trudng trong nwéc, can ddi cac mat hang cung — cau thiét yéu, nhat 1a vao dip cao
diém nhw Tét nguyén dan, ra soat, hoan thién va déng bd hiéu qua hon cac chinh sach xuc tién thuwong
mai, m& rong thi trwdng xuét khau.

Lan soéng dich Covid-19 thr tw bung phat tir cudi 4/2021 dén nay, déc biét tai cac tinh, thanh phd trong diém
nhw Can Tho v&i dién bién phirc tap da anh huwédng nghiém trong dén hoat dong sén xuét kinh doanh, dat
ra khéng it thach thirc dén hoat dong cla cac doanh nghiép trén dia ban. Trong d6, Westfood — mét trong
nhirng doanh nghiép I&n, trong diém cdia thanh phé thdi gian dau ciing gap phai tinh trang chi phi san xuét
ang cao do phai san xuét theo phwong an 3 tai chd, lao déng khéng di dé dap tng lwong nguyén liéu da
ky Hop ddng bao tiéu. Tuy nhién, v&i sw hd tro clia Ban Ianh dao thanh phd, Westfood da dan khac phuc
khé khan, bd sung thém lao ddng qua 2 dot, gia tdng thém nguén lwc kip thdi dé dap ng yéu cau cla cac

don hang xuat khau.
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Tinh dén ngay 01/10/2021 S& Céng Thuong TP. Can Tho da phé duyét va cép gidy phép cho Westfood
hoat dong tré lai theo phwong an “2 tai chd — ving xanh” véi sé lwong 340 nguwdi, trong dod c6 143 nguoi
chuyén tir phwong an “3 tai chd” sang phwong an “2 tai ché — ving xanh”. Westfood ciing dang tién hanh
xin hd tro bd sung cho 312 lao déng con lai ctia cong ty vira tiém xong VAac xin Covid-19 mdi 1 ngay

11/10/2021 lam viéc theo phwong an “2 tai ché-vung xanh” va tiém trd mii 2 cho 242 lao déng.

Westfood hoat déng san xuat theo phwong an 2 tai @3

ché —viing xanh

Phwong én 2 tai ché — ving xanh 1a hinh thdec cdng nhan san xudt, 4n uéng tai nha mdy nhuwng dwoc
tré’vé nghi ngoi & vang an toan, ngoai nha mdy. Ving an toan dé cé thé 1a nhariéng, khu nhatro ...

nhwng phéi nam trong “vang xanh”.

Ngay 01/10/2021 S& Céng Thuwong TP. Can Tho da phé duyét va cap gidy phép cho Westfood hoat dong
tr& lai theo phwong an “2 tai ché — viing xanh” véi sb lwong 340 nguoi, trong d6 c6 143 ngudi chuyén tiy
phwong an “3 tai chd” sang phwong an “2 tai chd — vung xanh”. Véi tinh hinh dich bénh COVID-19 dién
bién phtrc tap va kéo dai nhw hién nay phwong an “2 tai chd — ving xanh” dwgc coi la bién phap tiét kiém

chi phi nhwng dem lai hiéu qua cao cho cac doanh nghiép trong diém tai Can Tho nhu Westfood.

DPé& dam bao an toan cho can bd, nhan vién tai nha may khi thuc hién phwong an “2 tai chd — vang xanh”,
ngay 04/10/2021Westfood da td chirc test nhanh tai ving dém cla Céng ty cho 197 lao dong mai tré lai
lam viéc theo phwong an “2 tai chd — ving xanh”. Déong th&i 340 lao dong lam viéc theo phwong an “2 tai
ché — vung xanh” déu co6 ky cam két thuwc hién phong, chdng dich COVID-19 clia ngwdi lao ddng véi ngudi

st dung lao dong. TAt ca 340 lao dong nay da dwoc tiém it nhat 1 mi vac xin phong Covid-19 sau 14 ngay.
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Ngay 11/10/2021, Westfood ciing da té chirc tiém vac xin mi 1 cho 312 lao déng con lai ctia cdng ty, sau
14 ngay theo quy dinh clia S& Y té, thi sé lao dong nay sé tré lai lam viéc theo phwong an “2 tai chd — viing

xanh”, d&m bao ngudn lwc khéi phuc hoat ddng san xuét kinh doanh trong trang thai “binh thuwéng méi”.

9

V&i doanh nghiép san xuét trong linh ve thwe phdm hoat ddng mé hinh “3 tai chd” tir nhirng ngay dau theo
yéu cau cla thanh phd, méi nhat 1a mé hinh “2 tai chd — viing xanh” hién nay, lwong lao ddng tham gia san

xuét ctia Westfood da tang gap gan 5 lan.

Cap Padaran Miii Dinh — Khu du lich nghi dwdéng @4

dang cap quéc té

Mét trong nhéng yéu té tién quyét tao ra sw khac biét cda dw 4n Cap Padaran Miii Dinh la ndng cao
dwor tinh trdi nghiém cda du khéach. Pay la Khang dinh cda 6ng Nguyén Tri Diing — Téng Gidm déc

Céng ty Mii Dinh mét don vi thuéc FIT Group — chd déu tw dw an trong buéi trao d6i méi day.

Co sé nao 6ng khang dinh dw én Cap Padaran Mii Dinh nang cao tinh tréi nghiém cho du khach?

Trwéc hét, xét vé vi tri tdng quan cltia dy an Cap Padaran Mi Dinh toa lac tai Bai Trang, ndm & phia Nam
cta tinh Ninh Thuan. Noi day van con gitr dwg'c nguyén canh hoang so clia ty nhién, bai bién cét trdng c6
chiéu dai hon 8km bao chon dy an. Phia sau dy an duoc bao boc béi day nui da tao thé phong thay dac
dia: “twa nui, hwéng bién” ma khaéng phai khu du lich ndo ciing cé. Birng & bat ky goc nao cia dy an, déu
c6 thé chiém nguéng toan canh dai dwong bao la xanh ngét dén tan dwdng chan tréi. Vi canh quan thién
nhién ma tao héa danh cho noi day, ching t6i quyét dinh thiét k& dw an nghi dwéng déng cép cho céac

thwong khach dén nghi dwéng va trai nghiém.

Th& niva, dw &n nam trong khi viwec mang dam van héa Champa, mét trong nhirng déc diém quan trong

nhét vé kién tric Champa chinh 1a qua trinh kham phéa dwoc tao ra théng qua sw thay dbi ctia canh vat. Cu
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thé hon, du khach sé& dwoc ddm chim trong mét khéng gian mang tinh biéu twong théng qua cac hiéu (rng
anh sang va cach st dung vat liéu. Diéu nay da dwoc chang toi nghién ctru rat ki dé lam ndi bat cac khong
gian coéng cong, d& cung cap khong gian d&c biét danh cho cac hoat déng nghi duwéng va chao dén du

khach véi nhirng trai nghiém khé quén.

Diém doc dao cla dy an Cap Padaran Mii Dinh nam trong ving nwéec trdi hiém hoi trén thé gisi. Nwéc
trdi la mot hién twong hai dwong néi vé dong nwéc lanh, nhidu dinh duwéng va dac quanh di chuyén tr phia
sau Ién vung nwéc ndng, thay thé cho dong nwéc ndng hon. Dong nwéc nay dwoc tao thanh bdi sy tai sinh
clia cac loai thwe vat phu du. Chinh vi thé, ngw trwdng Ninh Thuan — Binh Thuan tdn tai cac diéu kién sinh
thai méi trwdng thuan loi cho sy phat trién ddi séng sinh vat bién, khién hai san & day ngon d&c biét so véi

vuing bién khac. D6 sé 1a mot diém cong gitp sw trai nghiém cta du khach tré nén tha vi, hap dan hon.
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Thiét ké cua dw &n Cap Padaran Mdi Dinh mang dam déc trung ctia vdn héa Champa va néng cao tinh

trai nghiém cda du khéach
Vi sao dw an nay lai 14y tén la Cap Padaran Mdi Dinh ma khéng phai la cdi tén nao khéc thwa 6ng?

Trudc day dy an cé tén 1a Mii Dinh Ecopark, nhung cai tén nay chwa thé hién dwoc hét nhirvng déc diém
ndi bat ctia dw an, nén tir cudi thang 1/2021 ciing ching t6i da théng nhéat ddi tén dy &n thanh Cap Padaran
Mii Dinh. Nhw ching ta da biét, dia danh Mii Dinh con cé tén tiéng Phap la Cap Pandaran hay Cap
Padaran, nguyén la phién am tiéng Champa. Chinh vi vay, khi déi tén tr Mdi Dinh Ecopark sang Cap
Padaran Miii Dinh sé& gitip du khach dinh hinh rd hon vé& mét dia danh du lich néi tiéng tai Ninh Thuan véi

ngon Hai Dang Mii Dinh néi tiéng dwoc xay dwng t théi Phap thudc da cé tudi doi trén 100 nam.

Xin 6ng néi rd vé quy moé cta dw dn Cap Padaran Mii Dinh?
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Cap Padaran Miii Dinh 1a dw an véi dién tich gan 800 ha toa lac trén mét dia hinh ddc dao khong dau co
tai Viét Nam , véi ddy nui da bao quanh cac doi cat, cac tiéu sa mac 6m nhirng hé nwéc tw nhién, kéo dai

séat cac bai bién hinh vong cung dep nhw cac khu nghi dwéng cao cap trén thé gisi.

Dw &n c6 nhiéu phan khu dwoc b tri theo cac chd dé va chire nang khac nhau. Nbi bat véi khu phire hop
Khéach san nghi dwéng 5 sao c6 dién tich 63 ha va dién tich xay dwng 1én dén 88.667 m2, bao gédm 86 biét
thy d6i, 420 phong khach san, cung khu giai tri va thw gian rong I&n nhw: Lang thwong mai, spa, trung tam
hdi nghj va trd choi, nha hang. Toa khach san cé chiéu cao 37,2m véi 12 tang, 1 tng hdm va 300 chd dau
xe. Cac cong trinh trong dw an dwoc thiét k& mé phéng kién tric Champa dwoc két hop khéo 1éo véi canh

quan thién nhién, dé tao nén mot tuyét pham kién trac ma khong giébng béat c& noi dau.

Téng thé dw &n Cap Padaran Mdi Dinh trén dién tich gan 800ha vé6i khodng 8km bo bién

Khong nhitng thé, noi day cé chiéu dai 8km mat bién, cé nui va dbi cat, thuan loi cho viéc tao lap da dang
cac san pham du lich nghi dwéng két hop vé sb céc loai hinh du lich trai nghiém nhw leo nui, trwot cat, trai
nghiém dua xe dia hinh trén sa mac, ngdm binh minh va hoang hén trén lwng lac da, vui chiéu giai tri céng
vién nwéc, cdng vién chuyén dé, thwéng thirc chwong trinh van hoa nghé thuat ban dém, trai nghiém mua

sam hang hiéu (outlet), choi golf trén cat...

Dw &n sé trién khai thanh 2 giai doan. Giai doan 1 xay dwng khu bai Trang la khu resort bao gébm biét thy
bién va biét thw twa nai hwéng bién; khach san 5 sao 500 phong véi tbng mirc dau tw 100 triéu USD. Cac
san phadm nay sé tao ra khu du lich nghi dwéng dang cap Quéc té, hira hen sé Ia diém dén clha nhiéu
thwong khach trong nwéc va qudc té. Theo danh gia clia cac chuyén gia phat trién du lich va quan ly khach
san hang d4u thé gidi, noi day sé la diém dén cta cac khach hang cao cap va thu hit nhiéu triéu d6 la dau

tw tir cac nha dau tw quéc té vé phat trién khach san du lich nghi duéng.

Vang xin cam on Ong.
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Céng ty CP Nwéc Khoang Khanh Hoa — Vikoda @5

tai dinh vi thwong hiéu

Trong suét qua trinh hinh thanh va phat trién dén nay, Vikoda luén tw hao vi moi sdn phdm céng ty
mang dén cho nguwei tiéu dung déu mang trong minh nén nwéec khodng Panh Thanh — mét nguén

nwdc khoang dworc vi nhw “ngoc trong da”
Ban chat “Ngoc trong da”

N&m sau dwéi chan ndi Hon Chudng (xa Dién Tan, huyén Dién Khanh, tinh Khanh Hoa) thudc day Trwdng
Son, chét loc tinh tay tir thién nhién, ngudén nwéc khoang Banh Thanh 1a mén qua vo gia cda thién nhién

ban téang cho con ngudi.

Tai noi day, tirng giot nwéc khoang thién nhién Danh Thanh déu dwoc sinh ra tlr nhirng giot ngoc troi clia
me thién nhién trén dinh nui Trwdng Son, mai gilia qua bao tAng da khoang Panh Thanh, chét loc nhirng
gi tinh tay nhat, mang trong minh dé kiém hoan hao hiém cé cda ty nhién, twa nhw ngoc dwoc két tinh gitra

muobn trung da.

Khong loc di nhi¥ng gi vén di, chang thay dbi ban chat tuyét voi, nwéc khoang thién nhién dwoc khai thac

tai nguén khoang Danh Thanh van luén gitr ding nguyén ban hiém cé nhw Ngoc Trong Da.
T ban chat dén dinh vi thwong hiéu

Trong sudt qué trinh hinh thanh va phat trién dén nay, Coéng ty CP Nwéc Khoang Khanh Hoa (Vikoda) ludn
tw hao vi moi san phdm céng ty mang dén cho nguwdi tiéu dung déu mang trong minh nén nwéc khoang
DPanh Thanh. “Ngoc trong da” khong chi la ban chét tinh tly ctia nwéc khoang thién nhién Danh Thanh,
ma day con la triét ly tién quyét mdi khi Vikoda khai pha nguén ngoc trdi cia thién nhién Viét Nam dé mang
dén cho nguoi tiéu ding cac san phdm véi chat lwgng tét nhat do chinh thién nhién ban tang. “Ngoc trong
da” ciing ¢6 thé hiéu nhw chinh mdi ngudi Viét Nam noi chung, di ¢co sinh ra & dau thi van ludn mang

trong minh khat khao vwon minh ra thé gioi.

Bat nguén tr nhivng ly do nay, Vikoda da quyét dinh tai dinh vi thwong hiéu véi muc dich nang tdm thwong
hiéu dung véi vi thé ngudn nwéc khoang quy hiém trong tam tri nguoi tiéu dung. Bong thdi, véi théong diép
ciing la slogan clia cong ty dwoc ddi thanh “Ngoc Trong Da”, thé hién khat vong cla Vikoda, ludn nd lyc

mang nhirng diéu quy gia nhat cla thién nhién dén toan thé ngudi tieu ding Viét Nam va quéc té.

Logo nhan dién méi cla Céng ty CP Nwéc Khoang Khanh Hoa sé dworc thay déi tir 10/2021. Logo mdi
dwoc thiét ké bat ngudn tlr hinh anh 03 ngudn nwéc tudn trao tlr long dat me, hoa thanh 01 dong manh
mé, chay vong quanh tao nén mét vong tron khép kin, nham mang lai cho bd cuc mét cdm giac chéc chén,
hoan héo va virng chai. Cong hwéng vao dé 1a sy déi mai trong thiét ké ctia cum ch “Danh Thanh”, véi
dwéng nét cirng cap, tinh té, giup toén 1én tinh hién dai cho thiét ké tdng thé cla logo, truyén tai di I&i cam

két cho sy phat trién vwoc bac nhwng bén vivng clia mét doanh nghiép Viét dén véi moi ngwdi tiéu dung.
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PANH THANH

Logo nhén dién méi cia CTCP Nwéc khoang Khanh Hoa (Vikoda)

V&i nhirng dac tinh hiém cé nhét t tw nhién, ngudn nwéc Danh Thanh cling nhw thwong hiéu thuan Viét
clia Cong ty CP Nwéc Khoang Khanh Hoa ky vong la thuwong hiéu nwéc ubng mang lai ddu 4n sau dam

trong tam tri khach hang.

Hanh trinh di tim nhirng giot ngoc nguyén ban @6

trong long me thién nhién

Nwéc khoang kiém la mén qua vo gia ma me thién nhién da trao tang cho con ngwoi, va két qua cua

hanh trinh ky diéu &y Ia Vikoda.

" yikoda |

Mo wong ctia mor miuer
mor mhd lhe ky e
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Triét Iy nguyén ban nhw “Ngoc Trong Da”

Thanh 1ap tir dau thap nién 90, Céng ty C6 phan Nwéc Khoang Khanh Hoa da tirng bwéc khang dinh va
nang cao vi thé trong tam tri nguwoi tiéu dung Viét véi thwong hiéu Danh Thanh — Vikoda quen thudc. Trai
qua hon 30 nam xay dwng va phat trién, Nwéc Khoang Khanh Hoa dang né lwc vweon minh hwéng dén Top
5 cong ty nwéc udng ndi dia hang dau tai Viét Nam, ddng thdi mang nguén khoang chét lwgng dén nhiéu

nguoi tiéu dung trén khap céac quéc gia.

Tam niém rang nguén nwéc khoang quy gia twa nhw “Ngoc Trong D4” hiém c6 kho tim, Vikoda van ludn
bén bi nghién ctru va khai khoang mét cach tran quy tang vat tinh tdy vo gia ma me thién nhién da ban
tang. Y thirc dwoc gia tri cia moén qua diéu ky nay 1a hiru han, Vikoda ludn trAn trong ngudn tai nguyén
thién nhién quy gia va khai khoang co trach nhiém, gi¢i han sé lwgng khai khoang khdéng qua mét triéu

chai/ngay, mé khoang Banh Thanh luén dwgc bao vé nghiém ngat trén vung 6n déi rong 30ha.
Chat loc tinh tay tw ky cdng cta thién nhién

Kh&i dau tr nhirng giot mwa trén thwong ngudn day Trwdng Son hung vi, mach nwéc chay qua cac tang
dia chét nui Ira dwoc kién tao tr nhirng pha chuyén déng méanh liét cta vé dia ciu, cac I&p nham thach bj
udn nép, dit gay, v& vun. Qua trinh nay xay ra dwéi mot ap suét rat Ien va nhiét do co thé tang Ién hang
ngan doé C, lam cho céac I&p dat da b bién dbi va xay ra hang loat cac phan ng hda hoc dan dén san sinh

ra nhiéu loai khoang chat maéi.

Dong khoang ngédm thdm chay trong long dat me Khanh Hoa qua hang trdm nadm

Trai qua hang tram nam, tir 6 sdu 220m, mach nwéc khoang Banh Thanh da dwoc thadm thau va mai gita
ky céng qua cac tang dia chét, tich tu cac khoang chét qui va do kiém tw nhién trong long dat me, hoan
toan khéng cé sy can thiép nhan tao trwdc khi trao dén tay ban. Chét loc nhirng gi tinh tly nhét cla thién
nhién dat troi, ngudn nwéc Vikoda chiva nhiéu chét vi khoang tw nhién nhw bicarbonat, canxi, natri, kali,

magié, silic... c6 tac dung rét tét cho strc khde con nguoi.
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Céc két qua nghién ctvu tr 1977 dén 1999 da chi ra Banh Thanh la ngudn nwéc khoang thudc loai vi lwong
khoang silic rat néng va én dinh, dat tiéu chuan quéc té. Vikoda c6 thanh phan cung loai véi nwéc khoang
Evian (Phap), Bath (Anh), Ia nhirng loai nwéc dwgc gi¢i chuyén gia nhan dinh c6 tac dung rét tdt trong viéc
chira bénh va phong bénh.

Do kiém hoan hao hiém c6 cua tw nhién

Nwéc khoang kiém thién nhién Vikoda c6 tac dung diéu ky dbi véi sirc khde théng qua viéc dem lai sw can
bang tw nhién cho co thé. Lang dong tir tao tac ngan nam cda tw nhién, tirng giot nwéc khoang quy tw hao
mang trong minh d6 kiém hoan hao 9.0, gilp trung hda cac gbc tw do cé trong co thé, tr d6 dwa co thé tré
vé trang thai can bang tw nhién. Chinh nhd kha ndng trung hoa axit nay, co thé dwoc gidm nguy co mac

cac bénh man tinh nhw tiéu dwéng, bénh vé da day, tiéu hoa, ung thw, gout. ..

Dong chai
tai nguén

Nuwée khoéng thién nhién Vikoda c¢é dé pH 9.0 gilip can bang sic khée diéu ky

Trong thdi dai ban rdn ngay nay, co thé clia ching ta dé dang mat can bang do méi trwérng nhiéu khoi bui
6 nhiém, tinh than thwdng xuyén cang thang va ap lwc. Da phan chang ta déu cé xu hwéng tiéu thu nhiéu
thirc &n ¢ tinh axit nhw thit dd, thwe phdm ché bién s&n, bia rwou, chét kich thich,... Day chinh 1a nhirng

nguyén nhan khién co thé tich tu mét lwong axit dw thiva, va trong thdi gian dai s& gay nhiéu nguy hai.

Nh¢ khai thac & d6 sau 220m, nhiét do tai voi lén dén 72 do C va déng chai ngay tai nguén dwdi cac diéu
kién nghiém ngat theo quy dinh cta BYT, nwéc khoang kiém thién nhién Vikoda ludn gitr sw nguyé&n ban
va dadm bao vi ngon ctia ngudn khoang quy Danh Thanh. Viéc duy tri udng nwéc khoang kiém thién nhién

hang ngay sé giup ching ta dwa co thé vé trang thai can bang tw nhién mét cach an toan va lanh manh.

Bén canh tac dung hé tro’ va bdi bb strc khde cho nguwdi gia, phu nir cé thai hay ngwdi choi thé thao, nwéc
khoang kiém thién nhién con dem lai cong dung tuyét voi trong lam dep, dwéng da va cham séc sirc khde
clia lan da, d&c biét dwoc yéu thich & nhirtng x(r s& nhiét d&i nong dm. V&i nhirtng cach st dung cwc ky

don gian nhw lam xit khoang, toner, riva mét,... nwéc khoang sé lam diu mat, cap am tlre thi, ngan ngra
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tinh trang d6 diu va gitp da sach thoang.

Hanh trinh tlr nhirng hat mwa trén dinh nai thAm qua bao 1&p trdm tich ndm sau trong Idng dat me, két tinh
thanh nguén nwéc khoang quy va dén tay ban trong hinh hai ctia Vikoda la mét tinh than cla gia tri nguyén
ban. Sw nguyén ban Ay cta dat troi cling chinh la s ménh ma Vikoda hwéng dén, véi mong mubn mang

dén gia tri sébng nguyén ban cho ngudi tiéu dung.

Link bai viét: https://alobacsi.com/hanh-trinh-di-tim-nhung-giot-ngoc-nguyen-ban-trong-long-me-thien-
nhien-n418862.html

Nwéc khoang kiém thién nhién giap khac ché @7

tac hai cta rwou bia, thuoc 14, dé an cay néng?

Trong bai viét dwéi day, BS.CK2 D6 Thi Ngoc Diép — Ph6 Cha tich Héi dinh dwéng Viét Nam, Cha
tich H6i Dinh dwdng Thwc pham TPHCM da giai dap nhiéu thac mac cta ban doc xung quanh van
dé: Nwérc khoang kiém thién nhién mang lai lgi ich gi cho strc khée? Udng nwéc sao cho ding cach

va nguyén tac lwa chon nwéc khoang kiém thién nhién chat lwong. M&i ban doc dén xem.
1. Nwéc khoang kiém thién nhién va nwéc kiém nhan tao, loai nao tét?

Nwéc khoang kiém thién nhién va nwéc kiém nhan tao, nén s& dung loai nao thwa BS? Viéc uéng
nhiéu va thwong xuyén nwéc khoang kiém liéu c6 bj san than? (Khan gid Nguyén Thuy Vy — & dia

chi email: vy.nt...@gmail.com)
BS.CK2 Pd Thi Ngoc Diép tra |&i:
Thay Vy than mén,

Hién nay chwa cé nghién ctru khoa hoc ciling nhw céng bb nao vé viéc st dung nwéc khoang kiém thién

nhién gay ra tinh trang soéi than.

Vé van dé nén st dung nwéc khoang kiém thién nhién hay nwéc kiém nhan tao con tly thudc vao diéu kién
clia gia dinh ban. Néu c6 diéu kién dung nwdc khoang kiém thién nhién thi nén st dung. Néu ban khéng

c6 diéu kién st dung vi mét Iy do nao dé thi ciing cé thé lwa chon nwéc kiém nhan tao.

Tuy nhién, chiing ta can lwu y khéng phai loai nwéc kiém nhan tao nao ciing dat chuan. Vi du, néu nguén
nwéc khong sach thi s& khdng c6 ngudn nuwéc kiém nhan tao tét. Hon niva, con phai ty thudc vao diéu

kién dwong nwéc cap, viéc 1p dat lién quan dén ky thuat. ..

Vi vay, 16i khuyén tir BS 1a ban nén tim hiéu & cac don vi cung cap dich vu nay dé xem c6 phil hop véi ké

hoach, diéu kién sdng, méi trwdng sdng ctia ban hay khéng.
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koda ALOBACSI -

4

NUGC RHOANG ﬁgé&l'rmﬁy NHIEN VA NHUNG LGOI iCH
DIEU KY CHO SUC KHOE DA DAY

BS.CK2 DO THI NGOC DIEP

Pho6 Cha teh HEi dinh ¢ Chil tich HOIL

2. Nwée khoang kiém thién nhién cé “bé lot” chat cén ba, gay hai stec khoe?

Té6i dwot biét, nwét khoang kiém thién nhién la dwoc déng binh ngay tai nguon mé khoang ma
khéng qua cdng nghé xi& ly ndo cd. Néu vy liéu cé bé lot cac chét cdn ba, gay hai cho sic khée?
Khi lwra chon st dung, cdn duwa vao cdc tiéu chi nao dé biét nwéc dé cé an toan, thua BS? (Pang
Dinh Thoai — thoaidinh11...@gmail.com

BS.CK2 D6 Thi Ngoc Diép tra |&i:

Chao ban Binh Thoai,

Néu ban Iwa chon nwéc khoang kiém thién nhién can dwa trén céc tiéu chi:

— Dya trén thwong hiéu ctia nha san xuét.

— banh gia théng qua cac dich vy hau mai.

— Pat tiéu chi ctia cac co quan quan ly nha nwédc da quy dinh.

Day la v& mat cdm quan. Khi lwa chon san phdm dwa trén nhirng tiéu chi nay ban sé yén tdm st dung.

Nhiéu ngu®i lo ngai, nwéc khoang kiém thién nhién dong binh, déng chai tai ngudn sé ton tai hoac bd lot
cac chét can ba hay vi khuan cho strc khde vi dwoc khoan sau dwdi long dat. Song, dé dat chuan vé chét

lwong, loai nwdc nay ciling c6 nhirng tiéu chi ky thuat quan trong:

— Yéu té méi trwng: Vung khai thac nwéc ngadm phai cach xa ving nwéc 6 nhiém, bao gébm ca phia trén
va phia dwéi mat dat. Thong thwdng, nha san xuét phai lam rat nhiéu khao sat, thi nghiém dé dam bao

ngudn khai thac phai dat tiéu chuan vé an toan vé sinh thwc phdm theo quy dinh cla cac co quan quan Iy.

— Yéu t6 cdng nghé: Quy trinh cdng nghé phai tiéu diét vi khuan, loai bé dwoc tap chat (néu cd), nhung
khéng dwoc can thiép dé thay ddi cac thanh phan tw nhién, cac té hop chat khoang ciing nhw dién giai,

chang han nhuw bicarbonate, pH ¢ s8n trong nwéc khoang kiém thién nhién.
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Khi mét nha san xuét da co uy tin trén thwong trwdng, dwong nhién ho sé phai dang ky va kiém soéat chat
lwgng cda minh. DAy la nhivng tiéu chi quan trong gitp ban lwa chon nwéc khoang kiém thién nhién an

toan, chat lwong.
3. Nwérc khoang kiém thién nhién cé gitp ap ché tac hai cia dé &n cay néng?

Em thich dé dn cay néng, thinh thodng ¢é rwou bia vi giao tiép, c6 hat thuéc. Em tim hiéu thi thdy
day déu |a nhing thuc phdm lam gia tdng tinh acid va dung la khi dn vao thi em cé cam giac khé

chiu da day.
— Liéu em bé sung thém céac thuc phdm giau tinh kiém thi cé |4p di tdc hai cda acid khong a?

— Néu trong bidra dung nhiéu dé dn cay néng va sau dé uéng nwét khoang kiém thi cé hiéu qua, hay

phai dung thurong xuyén nhw nwéc loc théng thwong a? (Bdo Tién — quachtien...@gmail.com)
BS.CK2 Pd Thi Ngoc Diép tra |&i:
Chao ban Bao Tién,

Phong bénh hon chiva bénh. Ban an dd cay nong, udng rwou bia, hit thubc & va hién tai da xuét hién cac
triéu chirng ctia dwong tiéu hoa. Nhw vay, ban da biét rd cac nguyén nhan gay ra tinh trang nay thi phai

thay ddi ngay tir bay gi bang cach:

— Giadm an db cay néng. Vi khi ban an d6 cay néng sé kich thich tiét ra nhiéu axit hon binh thwong, tre ché
viéc tiét ra chat nhay, nén khéng bao vé dwoc niém mac da day. Cac thwe phadm ban an vao sé cha xat vao
niém mac da day va gay hai, nhw tinh trang ctia ban da xuét hién cac triéu chirng 1am sang. Ban dau, ban

c6 thé gidm 50% va sau do tiép tuc gidam dan.

— B6 thudc 14 1a diéu can thiét. B&i thubc 14 khong chi gay hai phdi ma con lam tdn thwong nhiéu co quan
khac, d&c biét 1a da day. Trong thuéc |4 c6 rat nhiéu chat ddc. Nhirng chét nay sé di vao trong co thé theo
hé théng tuan hoan dén da day, lam tang tiét dich vi trong da day, anh hwdng dén t& bao niém mac da day

va gay viém.
— Ngoai ra, ban ciing hoan toan cé thé gidm dan lwong rwou bia khi tiép khach.

Ban khéng thé dung céc thuc phadm giau tinh kiém dé I4p di tac hai cta axit. Da day cGa ban da qua tai ma
con bd sung thém cac thuc pham dé “de” 1&n axit 1a khéng nén. Da day khéng phai 1a mét cai tai, d6 axit va
kiém vao dé trung hoa. Khi ban &n cac thwc phadm kiém, co thé van phai chuyén héa, da day lai bi qué tai.

Vi vay, ban can giam thiéu cac thwc phdm cé tinh axit va thay thé bang cac thwe phdm co tinh kiém.

Day l1a phong bénh va nén thwc hanh dé gitp chiva lanh cac tén thwong & da day. Hién tai, bién phap cap
thévi, ban c6 thé st dung nwdc khoang kiém thién nhién, vi da day cta ban dang c6 van dé nén kha nang

chuyén héa, hap thu cac chét dinh dwéng ciing bi anh hwéng twong dbi nhiéu.

Nhirng nguoi c6 tinh trang da day nhw vay sé dbi dién véi cac nguy co nhw thiéu vitamin, nhét 1a vitamin
nhom B (d&c biét [a B12), thiéu amino axit va kha nhiéu chat khoang vén di can thiét cho niém mac da day

hoat dong hiéu quéa nhw canxi — tham gia vao qua trinh chuyén hoa té bao, kali, magie va mangan.
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Vi vay, viéc dung nuéc khoang kiém thién nhién sé cung cap thém cho ban mét sb chat dién giai, ddng thoi
pH kiém ciing hé tro' phan nao. Ban c6 thé ubng nwéc khoang kiém thién nhién thay cho nwéc ubng théng
thwong hdng ngay. Nhung can nhdn manh day khéng phai la giai phap diéu tri, khéng phai giai phap can
co ma la hé tro.

ﬁﬁk da ALOSACSI..

BS.CK2 PO THI NGOC DIEP

Phé Chu tich Héi dinh dudng Viét Nam, Chi tich Hoi Dinh duéng Thuc pham TPHCM

4. Quy tac uéng nwéc khoang kiém thién nhién?

Thwa BS, c6 quy tac nao cho viéc uéng nwéc khoang kiém khéng, nén uéng ldc nao, va uéng bao

nhiéu la da a? (Pham Anh Tuén)
BS.CK2 D6 Thi Ngoc Diép tra |&i:
Anh Tuén than mén,

Dwong nhw ban dang hiéu nhadm nwéc khoang kiém thién nhién la thudc chira bénh nén méi dat ra cau hdi

liéu lwong, thoi diém udng tét nhét.

So véi nwéc ubng thdng thuéng thi nwéc khoang kiém thién nhién c6 nhirng tac dung tét dbi véi strc khoe,
dac biét hd tro cho ngwdi cé bénh Iy da day ta trang. Vi vay, ban cé thé ubng nhw théng thuwéorng. Nguyén
tac 1a udng nwéc thuweng xuyén, uéng vao ban ngay, han ché ubng nuwéc trwéce khi di ngd, vi nhw vay co

thé sé& phai loc, tao ra nwéc tiéu va khién cho gidc ngu cda ban bi &nh hwéng.

Theo khuyén nghi, méi ngay chiing ta nén ubng 2-3 lit nwéc. Méi 1an ubéng cach nhau 1 — 2 tiéng la tét nhét,
khéng nén dé thoi gian ubng gitra 2 1an cach nhau quéa xa, chdng han nhw sau 3 gid. Ngoai ra, nén han
ché udng nwéc trong bira &n, khi d6 ching ta da c6 mét phan nwéc tir thwe phdm. Néu ubng nuwéc trong

bira &n sé lam pha lodng dich vi, &nh hwéng dén qua trinh tiéu hoa.
5. C6 nén dung nwéc khoang kiém pha sira, bét, nau chéo cho tré?

Bé nha em dang tap dn dam, binh thuong em van |4y nwéc khoang kiém nay dé dun Ién pha bét,

néu chédo cho bé, nhw vay cé dwot khdng a? Tré em c6 thé dung dworc nwéc khoang kiém khong
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a? Em cam on BS. (Pinh Ngoc — TPHCM)
BS.CK2 D6 Thi Ngoc Diép tra |&i:

Ban c6 thé dung nwédc khoang kiém dé niu chao, pha bét. Dbi véi pha siva c6 thé dung nwédc théng thuweong
dun s6i, dé& ngudi con khoang 40 dé C thi sé tét nhat va phu hop nhét. Tuy 1a nwéc déng chai nhwng ban
cling nén dun sdi. Ly do 1a vi thoi gian dé 1au hodc do so suét ctia minh trong qué trinh bdo quan (d& mé,
ho&c lot khi) khién cho nwéc khdng sach niva, déi véi tré em thi can dam béo vé sinh an toan thyc pham,

do d6 tét nhat 1a nén dun sé6i nuéc.
6. Huan luyén vién thé hinh, uéng bao nhiéu nwéc la da?

Em la hudn luyén vién thé hinh. BS cho em héi, em cén uéng bao nhiéu nwéc la da véi déc thi cong
viéc nhw vdy? Vi em tham khdo nhiéu noi, méi noi néi méi kiéu nén hoang mang qua. Em muén doi
qua nwét khoang kiém thién nhién dé s dung, nhw vay cé dwot khdong a? Loai nwét nay co gilp

ich gi cho nhéng ngwoi tap luyén thé thao cwong d6 cao nhw em? (V6 Hoang Hiép — Lam Déng)
BS.CK2 D6 Thi Ngoc Diép tra |&i:
Hoang Hiép than mén,

Véi nhirng nguwdi hoat dong thé Iwc nhidu, manh thi can phai ting lwong nuwéc. O ngwdi binh thwong,
chdng ta s& udng khoang 2-3 lit nwéc, tly theo tirng c& nhan. Néu tinh theo can nang, ching ta sé ubng
40-50ml/ kg. Bé la véi ngudi hoat déng thé lwc voi cwdng dd nhe, sinh hoat trong diéu kién moi trvdng va

nhiét d6 théng thuwong.

Trong trwdng hop cda ban, hoat dong thé lwc & mirc d6 nang thi can tang thém lwong nwdc tiy thudc vao
mirc dd hoat dong thé lwc ctia minh. Luong nwéc co thé ting thém khodng 30% so véi mirc thong thudng.
Ngoai ra, lwong nwéc cung cap vao phai twong thich véi lwgng md héi mét di, twong tich véi lwong nuwéc
mat qua hoi thé. B&i khi ban hoat ddng thé lwc manh hon hoi thé sé tang 1én, nén sé mat nwéc qua hoi

thé, vi vay viéc cung cap nwéc bu lai 1a diéu can thiét.

Biéu hién dé& ban nhan thdy da ubng di nwéc dé la nwéc tiéu mau vang nhat, trong nhw binh thuéng. Con
trong trwdng hop nwéc tidu it, ddm mau, thay khat nwéc, trong nguwdi khéng dwoc thodi mai, da khé... thi

d6 la nhirng dau hiéu cho thay ban chwa bu dd nwéc.

Ban c6 thé st dung nwéc khoang kiém thién nhién nhw cau hdi dé cap. Véi nhivng nguoi tap luyén thé
hinh, van déng manh sé tiéu hao nhiéu ndng lwong hon, can nhiéu chat khoang, vitamin, dién giai hon.
Thoéng qua mé héi, ban s& mét kha nhiéu chat dién giai, vi du nhw natri, chat khoang khéac. Vi vay, ban cé
thé bu lai bang nwéc khoang dé gitp co thé dwoc bdi phu thém chét khoang ciing nhw dién gidi, diéu nay

cling sé tbt cho co.

Ban c6 thé thdy, mét trong nhirng kinh nghiém cltia ngudi lao déng thé lwc nang hoac hoat dong phai tiéu

hao nhiéu nang lwong, khi ubng nwédc mudi dweng sé thay dé chiu hon viéc chi ubng nwéc dwdng khong.

Ngoai ra, huén luyén vién thé hinh sé& phai van co rat nhiéu, khi dé sé san sinh cac gbc tw do, day 1a moi

trwdng cé tinh axit. Do do, khi st dung nuéc c6 pH kiém sé tdt hon, gilp cac co cha ching ta mau phuc
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héi, trung hoa bat cac gbe tw do, ddng thei udng nhiéu nwéc dé thai chat déc trong qua trinh chuyén héa

va van dong co thé nang.
7. Vi sao uéng nwéc lai c6 cam giac nang né, kho chiu trong da day?

BS tw van gitup em véi, em khong hiéu sao méi |4n uéng nwérc 1a lai cé6 cam giac ndng né, kho chiu
trong da day. C6 phai la do em uéng nwéc chwa ding cdch khéng a? Nho’BS chira gitiip em nhiing

sai |am thwong gdp khi ching ta uéng nwérc la gi dé em tranh a? (Lé Xuan Ding — TPHCM)
BS.CK2 D Thj Ngoc Diép tra i:
Chao ban Xuan Diing,

Néu ban udng nwéc va co cadm giac nang né, khé chiu trong da day thi dang la can phai xem lai théi quen

ctia minh c6 mac phai nhirng sai 1am dwdi day khéng nhé:

— Sai lam th&r nhat 1a IGc ndo khat méi udng va khi khat thi ubng cho da khat méi thdi. Cach ubng nuwéc
ding 1a phai ubng thwéorng xuyén. Méi 1-2 tiéng déng hd phai udng nuéc 1 1an, ké ca cé cam giac khat hay
khéng. B&i vi cdm giac khat nay con tiy thudc vao sw nhan dién méi ngudi, cd nguwdi thi rat nhay, chi can
hoi khat la cdm giac ngay. Nhwng c6 ngwdi khéng nhay nhw vay, do [a nguwdi cao tudi, tré em, ngudi ubng

thuéc c6 tac dung phu trc ché than kinh trung wong...

— Sai lam the hai la uéng qua nhiéu nwéc moét luc. V& lwong nwéc, méi lan ching ta ubng khoang 100-
200ml. Néu chang ta uéng nhiéu hon, dwa mét lwgng nwéc dot ngdt sé lam cang da day, kich thich than
kinh phé vi, Itic nay sé tao ra phan xa kho chiu nhw mét, cdm giac nhw ngop tim, hoi ngdp thé... Tinh trang

da day cang d6t ngdt con lam day l1én co hoanh, lam cho ban c¢6 cdm giac cang cirng phan trén bung.
— Sai 1dm thi ba 1a ubng céc loai nwéc co gas, nwéc ngot khi khat.

— Sai 1dm the tw 1a udng nwéc ngay lap tirc sau khi di ngoai nang vé hoéc lao dong thé lwc ndng. Lac nay,
khéng chi udng mét lwong nwéc I6n ma con st dung nwéc da rat lanh. Diéu nay cling lam réi loan day than
kinh phé vi, tao ra sy kho chiu nhw da naéi trén. Vi vay, ching ta can cha y rang, can ubng nwéec t tir, ubng
nwdc ngudi — tire [a nwdc & nhiét dd méi trwong, khéng nén udng nudc néng hodc lanh, va cang khong
nén uéng nwdc ngot, nwdc cd gas. Ban hoan toan co thé dung nwéc khoang, nwdc loc binh thwong, thém

mot chat mudi sé lam ban dé chiu hon.
8. Dau hiéu canh bao co thé dang dw axit?

D4u hiéu nao cho thdy co thé minh dang dw axit thwa BS? Gan day, em rat them nwoéc, kiéu cédm
gidc miéng khd, mat néi mun niFa. Ban em bdo c6 thé do em thera acid nén bjthé. Em can lam gi dé
dwa co thé vé mirc can bang thwea BS? Trong ché dé dinh dwéng can lwu y gi, mong BS hwéng dén

gitm em. (Nguyén Thj Hoa — hoanguyen34...@gmail.com)
BS.CK2 B6 Thi Ngoc Diép tra |&i:
Xin chao ban Hoa,

Thuc té ching ta rat khé dé nhan biét dau hiéu thira axit, b&i vi n6 rat mo hd. Con nhirng triéu nhan ra
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ngay nhu toan mau thi thuwéng sé khién chung ta dén bénh vién mét cach nhanh chéng. Vi vay, néu co thé
c6 nhirng dau hiéu bao ddéng thi chéc chan 1a can phai di kham va phai lam mot s xét nghiém thi méi chan
doan dwoc cé du thiva axit, hay mat can bang axit bazo trong co thé hay khéng. Thwdng, bac si sé cho

ban thtr pH mau.

Nhuw tredng hop cda ban c6 triéu chirng thém nwéce, miéng kho thi tét nhat 1a nén di kham véi bac si dé
dwoc chi dinh cac xét nghiém. M6t trong nhirng xét nghiém quan trong la xét nghiém dwdng huyét. Néu
mot ngwdi lic ndo ciing cé cdm giac khat du da udng dd nwéc thi chac chén phai kiém tra xem c6 bij rdi

loan dwdrng huyét khong.

Hién nay, ban con tinh trang ndi nhiéu mun va ciing hay khat nwéc thi can xem lai da thuc sy ubng du
nwéc, dang loai nwéc hay udng nwéc ding cach chua, cé twong thich véi nhu cdu nwédc cla co thé hay

chwa. Néu thiéu thi phai uéng bé sung.

Mat khac, mun con do rat nhiéu nguyén nhan. Thir nhét 1a do cac bénh ly & da. Thi hai la do ching ta st
dung céac loai h6a m§ phadm. The ba la do ché d6 dinh duwéng khoéng can dbi, hop ly. Théng thuweng nhivng
ngwoi tiéu thu qué nhiéu chat béo, bao gdm &n nhiéu dd chién xao, an nhiéu thwc pham ché bién sén, céng
nghiép, &n qua nhiéu chat dam cé ngudn gbc tir ddong vat, an qua nhiéu dwdng, mudi, an it rau... thwong

sé bj ndi nhiéu mun.

Vi vay, can phai diéu chinh lai ché d& &n uéng. Néu ban hay ndi mun thi nén chon céc thwc pham c6 tinh
kiém nhw rau va trai cay. Trong d6 cac loai rau c6 mau xanh, vang, cam, tim... déu tét b&i cé chira nhiéu
Beta-carotene — tién vitamin A dong vai trd quan trong dbi v&i cac té bao biéu mé & da, déng thdi con chira
cac chat chéng oxy hoa. Chang han, néu &n rau cti c6 mau tim thi ban sé dwoc cung cp rat nhiéu cac chat
chéng oxy hoa anthocyanins gitip bdo vé cac té bao, trong dé cé da, gitp cai thién tinh trang tang tiét ba
nh&n va tao mun nhiéu. Trai cay thi nén lwa chon loai trung tinh, it ngot, can c6 vitamin C nén wu tién chon
man, 6i, cam, budi va ciing cé thé udng nwédc chanh it dwdng. Tuyét dbi khdng nén ubng nwéc giai khat,
nwéc ngot, han ché ca phé... Nhw vay sé gop phan gidi quyét tinh trang mun. Bén canh d6, ban hoan toan

c6 thé str dung nwéc khoang kiém.

9. Bao quan nwéc trong ta lanh c6 1am mat cac dwéng chat?

B&o qudn nwéc trong td lanh c6 1am mat di cdc dwéng chat ¢é trong nwéc khdng a? Tai thi rét thich
uéng nwéc mat nén hay dé trong td lanh. Nhwng chéng t6i n6i, vé lau dai sé lam mat di cdc khodng
chat ma nwéc c6. (Chau Thi Quy — quychau56...@gmail.com)

BS.CK2 D6 Thi Ngoc Diép tra |&i:

Nwéc da déng chai, bao quan lanh sé gilp nhiét do ctia nwéc thAp hon mét chit, vi vay néu ban co s&
thich udng nwéc mat thi hoan toan cé thé st dung. Ngoai ra, néu ban da “1&” mé nap chai nwéc réi thi viéc
bao quan nwéc lanh sé lam cho vi khudn khdng phat trién nhanh nhw méi trwdng bén ngoai. Néu chai van

con nguyén va bao quan trong ta lanh thi diéu nay khéng &nh huwéng dén chét lwong clia nuéc.

Néu ban dung nwéc c6 pH kiém, bd sung thém moét sb chat khoang, diéu nay ciing khdong anh hwéng gi

dén nhiét d6 bdo quan nwdc ca. Vi vay, ban cé thé yén tam st dung.
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Nwéc ¢ vai trd dac biét quan trong déi véi sirc khde con ngudi. DPay la dung mdi dé cac phan trng héa hoc
trong co thé dién ra hoan hao, gip can bang ndi méi, duy tri cac chirc ndng clia co thé. Nwde ciing la dung

moi dé gip phan ng chuyén hoa cac chéat dinh dwéng dwoc tron tru.

Nwéc cling cung cap cho ching ta diéu kién thuan loi nhat dé bao vé céc té bao, ngoai ra con giup diéu
hoa than nhiét, duy tri cac chirc ndng hd hap, théng qua viéc cung cép 1&p mang bao phim gitp cho phdi

hoat ddng hiéu qua, ddng thdi gitp cho mang tim, mang khép lam viéc tét hon.

Theo khuyén nghi, nhu cdu nwéc cha ching ta hang ngay can dwgc dap rng tinh theo kilogam can nang
la 40-50ml/kg véi ngudi trwdng thanh. Nhw vay, théng thuwdng sé can 2-3 lit nwéc mbi ngay. Ching ta nén

udng nwéc thwdng xuyén, méi 1-2 tiéng can uéng 1 1an. Méi 1an udng ttr 100-200ml nuérce.

Viéc lya chon nwéc an toan, vé sinh, c6 thém cac chat khoang, néu dwoc thi viéc khai thac ngudn tw nhién
la rat tot ddi véi strc khoe. V&i nhivng nguoi c6 bénh ly lién quan dén dwong tiéu héa, néu da dwoc chan
doan, diéu trj tbt thi nén wu tién lwa chon cac loai nwéc cé pH kiém, c6 chat khoang tw nhién dé hd tro qua
trinh diéu trj t6t hon. Chac chén, mbi nguoi ching ta déu can dam bao an toan vé sinh khi lwa chon céac

loai nwérc dé cung cép cho co thé hang ngay.

BS.CK2 D6 ThiNgoc Diép — Phé Cha tich Héi dinh dwéng Viét Nam, Cha tich H6i Dinh dwéng Thuc
phdm TPHCM

Cém on Nwéc khoang kiém thién nhién Vikoda da déng hanh cung AloBacsi trong chwong trinh

nay. Link bai viét: https://alobacsi.com/nuoc-khoang-kiem-thien-nhien-giup-khac-che-tac-hai-cua-ruou-bia-

thuoc-la-do-an-cay-nong-n418290.html

Am long “Chuyén xe yéu thwong” dén 500 ngwei dan @
Khéanh Hoa tré ve ttr cac tinh, thanh phé phia Nam

Vikoda vera phéi hop véi tinh doan Khanh Hoa té chirc xuat quan chwong trinh “Chuyén xe yéu
thwong” dén 500 ngwdéi dan Khanh Hoa tré vé tee cac tinh, thanh phé phia Nam.

Cong dan cta Khanh Hoa tir Tp.H6 Chi Minh va cac tinh phia Nam sé& dwoc don vé tinh mién phi thong qua
chwong trinh “Chuyén xe yéu thwong”. Déi twong clia chwong trinh & cac cdng dan Khanh Hoa tai cac tinh
phia Nam c6 nguyén vong vé dia phwong do &nh hwéng cla dich bénh Covid-19, bao gdm: Ngudi yéu thé,
nguwoi gap khoé khan, bi anh hwdng nhw: ngwdi gia, tré em, phu nir mang thai; ngwoi di kham, chira bénh
tai cac tinh phia Nam khong thé vé; ngwdi lao dong tw do, mét viéc 1am; Hoc sinh, sinh vién. Méi dot chwong

trinh sé t& chirc cac chuyén xe ché téi da 500 ngwdi, méi dot cach nhau nhau 10 ngay.

Trong chuyén xuat quan dau tién cla chwong trinh “Chuyén xe yéu thwong” ngay 14-10, cac chuyén xe
xuét phat tir Nha Trang dén thanh phé H6 Chi Minh & dén 500 ngudi dan Khanh Hoa tré vé tir cac tinh,
thanh phd phia Nam. Nguwéi dan dwoc dwa don tré vé Khanh Hoa vao téi 15-10 va dwoc ldy mau xét nghiém

RT-PCR, dwoc bb tri cach ly theo quy dinh dbi véi tirng déi twong.
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“,},, - BXPHIA BACNHA TRA?

Dai dién Vikoda va Lanh dao tinh Khanh Hoa trong ngay xuét quan 14-10 tai Nha Trang

Pé& dam bao an toan cho cac chuyén di, trwéc khi trd vé Khanh Hoa, cac cong dan da dworc tap trung va
ldy mau xét nghiém Covid-19 tai thanh phd H6 Chi Minh. Moi thii tuc va chi phi do Tinh doan, Cau lac bd
Doanh nhan Khanh Hoa — Sai Gon, Trung tam Clru tro Covid-19 tinh va cac nha hao tam chi tra véi tbng
tri gia 1,2 ty ddng/chuyén bao gébm chi phi xét nghiém tai thanh phé H6 Chi Minh va tai Khanh Hoa, chi phi
di chuyén va &n udng cho ngu®i dan tir thanh phé H6 Chi Minh vé Khanh Hoa va khi thwc hién cach ly tap
trung tai Khanh Hoa theo quy dinh.

KHa'iG pHAN

G161 TiNH,

JHONG LUAC

GI61 TiN

Céc vat pham thiét yéu chuén bj sén sang cho ngudi dén trén “Chuyén xe yéu thuong”
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Sau dot nay, Khanh Hoa sé td chirc thém cac dot xuat quan khac don khoang 1.500 céng dan Khanh Hoa

tr& vé tir cac tinh, thanh phd phia Nam.

Vikoda mong rang tir sw hé tro' kip thoi ctia “Chuyén xe yéu thwong”, cac cong dan Khanh Hoa khi vé dén
tinh nha sé& chip hanh tét viéc cach ly tap trung theo quy dinh, sau dé dwoc doan tu véi gia dinh, tiép tuc
thwe hién cac bién phap phong chéng dich bénh dé cuing chung tay day Iti dich bénh COVID-19. wéc mo
ctia minh tai Thanh phé nghia tinh — Thanh phé H& Chi Minh.

Bén tin IR khéng ndm ngoai muc dich gilp Cé déng, Khach hang, B4o chi, CBCNV va cac bén quan tam khéac

c6 céi nhin toan canh, tir d6, dwa ra nhing dénh gia dung dan vé gia tri F.1.T.

Bén canh do, Ban tin IR ciing thé hién tinh cdng khai, minh bach, tén trong cda F.I.T véi cac bén lién quan

dam bao cac méi quan hé giira F.I.T va cac bén lién quan hiéu qud, bén viing, da chiéu.

Phu trach ban tin: L& Khanh Huyén

Phong Truyén Théng Cong ty C6 phan Tap doan F.I.T

GTéng 5 tda nha Times Tower — HACC1 sb 35 Lé Van Lwong, P. Nhan Chinh, Q. Thanh Xuan, Ha Noi.

(84-4) : 7309.4688 (109) e huyen.lk@fitgroup.com.vn

www.fitgroup.com.vn www.facebook.com/fitgroup.com.vn
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