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Thu vé mang theo nhing con dudng phl day la vang roi, hang cay
nhuém thém sédc dé, con mua rao bat chot cuén quy Il tréi qua theo nhip
chay thaoi gian.

NguGi Tam Binh than mén!

Nhanh that day, chuing ta da di dudc 34 hanh trinh cla nam 2023. Trén
chéang dudng 8y c6 nhiing muc tiéu da hoan thanh, ciing cé nhiing du dinh
hay con dang d3. Han hét, ngay hom nay chuing ta ngbi day tu hao mang
trén minh 3 ch “Ngudi Tam Binh”, cung nhau lat mé tung trang tap chi,
nhin lai nhiing khodnh khac an tugng trong quy llI.

Mua thu dudc biét dén la mua hoai niém. Vi vay véi chi dé “Sang Thu”,
Tap chi n6i bd Tam Binh s6 th( 3 sé l1a thudc phim tua chdm mang dén
cai nhin toan canh vé nhiing su kién, hoat déng ndi bat da dién ra suét 3
thang vua qua.

Khong rén rang nhu quy |, chang bung nd nhu quy II, thé nhung quy Il
clia Tam Binh van vd cung 4n tugng. DAu tién phai ké dén budc chuyén
minh hoan thién, danh d4u béng Nha may dat chudn GMP vé thuéc Y hoc
c6 truyén. Tiép tuc md rong quy md véi vung tréng dudc liéu GACP tai
Moc Chau. Hoat déng thién nguyén dugc chu trong, t8 chic thudng xuyén
han thdng qua cac chuong trinh: Vé tranh gay quy cho bénh nhan gan;
tham hadi - tdng qua ngay 27/7; phat chao, tang qua trung thu cho tré em
tai Bénh vién.. Trong quy lll, chung ta cling chao dén mét ngay dac biét
chi Tam Binh méi c6 - Ngay Ban 6ng Tam Binh 3/8. Bang chu y, thang 8
con 1a thang quy tu sinh nhat cla “Bé 3 Phé Téng Tam Binh”.

Qua so6 tap chi ky nay, Ban bién tap hy vong Ngudi Tdm Binh sé co
nhiing phat giay thu gian bé ich. Chang téi cling mong muén nhan dugc
y kién déng gép cla anh chi em dé Tap chi ndi bé6 Tam Binh ngay cang
hap dan hon.

Moi y ki€n déng gop xin gti vé hom thu truyenthongnoibo @tambinh.vn!
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NHA MAY DUQC PHAM TAM BiNH
DAT CHUAN GMP THUOC Y HOC CcO TRUYEN

Véi ddy chuyén mdy maoc hién dai, quy trinh san xudt ddp ting cdc tiéu chudn thuc hanh
tot san xudt thuéc, nguyén liéu lam thuéc cia Té churc Y té Thé gidi, nha mdy Duoc pham Tém
Binh dé duoc chiing nhén dat chudn quéc té GMP-WHO thuéc Y hoc cé truyén.

Cong ty Dugc pham Tam Binh dugc thanh 1ap vao ndm 2010 do Téng Giam déc, Dugc si cao
cap Lé Thi Binh sang lap, véi triét ly kinh doanh rat nhan van “Khai nghiép bang chir Tam, thanh
céng nhd chirBuc” va “Tam Binh mang ca tam tinh trong tling san pham’”.

Lay muc tiéu phat trién cac san pham chat lugng tét lam chién lugc lau dai, Dugc pham Tam
Binh da dau tu xay dung nha may san xuat hién dai, dat chuan GMP thuc pham bao vé stc khoe
vGi dién tich hon 8.200m2 tai khu céng nghiép Ninh Hiép, Gia Lam, Ha Néi va vung trong dugc
lieu dat chuan quéc té GACP-WHO.

Ké thira va phat huy nhiing tinh hoa clia nén Y hoc ¢é truyén két hgp véi cong nghé bao ché
hién dai, Tam Binh da dua ra thi trudng nhiéu san pham c6 chat lugng t6t, hiéu qua cao va gia
thanh hgp ly nhu: Vién khép, Vién gout, Dai trang, Viganam, M& mau, B6 gan va H6i xuan Tam
Binh.... Cac san pham ctia Tam Binh da va dang gép phan cham séc stic khde cho hang triéu
ngudi dan Viét Nam.

Khéng ngling nang cao chat lugng san pham dé mang lai lgi ich cho ngudi bénh, cling nhu
hi€éu dugc tdm quan trong cta khoa hoc céng nghé déi véi su phat trién bén viing cia doanh
nghiép, Tam Binh da nang cap nha may san xuat, dau tu trang bi hé théng may moc huéng téi
céc tiéu chudn cao hon. Sau thai gian dai trién khai, méi day nha may Dugc pham Tam Binh da
dugc chiing nhan dat chuan quéc té€ GMP-WHO san xuat thudc Y hoc ¢ truyén.

GMP-WHO (Good Manufacturing Practice - World Health Organisation) la tiéu chuan thuc
hanh t6t san xuat thudc, nguyén liéu lam thuéc dugc ban hanh béi T6 chic Y t€ Thé gidi. So vai
GMP thuc pham bao vé stc khée, GMP-WHO doi héi nhiing tiéu chudn cao hon vé may méc,
nguyén liéu, quy trinh san xuat, kiém soat chat lugng, nhan su van hanh, méi trudng... Dugc
pham Tam Binh 1a 1 trong 10 doanh nghiép dau tién dugc Cuc Quan ly Y, Dugc 6 truyén (BO Y té
Viét Nam) chiing nhan nha may san xuat dat chudn GMP-WHO thudc Y hoc ¢6 truyén.

Nha may GMP-WHO cula
Dugc pham Tam Binh c6 hé
théng kiém tra kiém soat
chat lugng véi mdy sac ky
I6ng hiéu nang cao (HPLC); hé
théng kiém tra dé ra; hé thong
c6 chiét bang chan khéng
gilp t6éi da hoa ham lugng
hoat chat dé san pham c6 dé
dong nhat va tinh khiét cao;
déng lo, ép vi trén day chuyén
cong nghé doéng - ép - han vo
trung...

Day chuyén san xuat tu déng héa cao, st dung may moéc lam thay con ngudi trong nhiéu
cong doan gilp tranh nhiém khuan téi da, giam thiéu sai sét, ddm bao chat lugng san pham,
tiét kiém suc lao dong, tang nang suat.

D6i ngli nhan su nha may viing vang vé chuyén moén nghiép vu, lam chd day chuyén cong
nghé hién dai. Cac khoa boi dudng, nang cao trinh d6, ky ndang cho nhan su nha may dugc tién
hanh va danh gia dinh ky.

Toan bo quy trinh san xuat dugc ki€ém soat nghiém ngat ti nguyén liéu dau vao cho dén qua
trinh ché bién dugc liéu, san xuat va déng géi thanh pham, ddm bao céc san pham luén dat chat
luogng tot nhat trudce khi téi tay nguai dung.

Nha may Dugc pham Tam Binh dat chiing nhan GMP-WHO thudc Y hoc ¢6 truyén la minh
ching cho thay cong ty khéng ngling d6i méi dé nang cao chat lugng san pham, dap tng nhu
cau cham séc suc khoe ngay cang cao cla ngudi dan, xiing dang vai vi thé mét trong nhiing
céng ty Péng dugc hang dau Viét Nam. Day clng la su khang dinh cho s& ménh nang tam cac
san pham Dong dugc ctia Tam Binh va ma ra nhiing co héi méi dé Tam Binh tiing budc vuon ra
thi trudng quoc té.

MO RONG QUY MO VUNG TRONG
PDAT CHUAN GACP-WHO TAI MOC CHAU

Trong hanh trinh thu'c hién s ménh “Nam duoc tri Nam nhdn’; Tam Binh chu trong phdt
trién nguén duoc liéu sach dat chudn GACP-WHO dé mang dén cdc san phdm cé chdt luong
cao. Ngoai viing trong Ba Kich 6 Vinh Phiic, méi ddy, Tam Binh tiép tuc mé réng quy mé viing
trong Puong quy Nhdt dat chudan GACP-WHO tai Méc Chdu, Son La.

GACP-WHO 1a tiéu chuén
thuc hanh t6t nudi trong va thu
hai dugc liéu do T6 chic Y té
Thé giGi (WHO) khuyén cdao, bao
goém cac nguyén tac va hudng
dan vé chon giéng, lua chon dia
diém, tréng trot, cham soc, bao
vé, thu hoach, so ché va bao
quan dugc liéu. Viéc ap dung
tiéu chudn GACP-WHO gilp
dam bao nguén duogc liéu cb
chat luong cao, an toan va hiéu
qua, dong thoi gop phan bao vé
moi trudng va duy tringudn gen
cUla céc loai thao dugc.

Dugc pham Tam Binh da ap dung tiéu chudn GACP-WHO vao vung tréng Buong quy Nhat
tai xa Tan Lap, huyén Méc Chau, tinh Son La. Sau thai gian nghién cdu va thi nghiém, dugc liéu
dugc gui t6i cac don vi uy tin nhu Phong kiém nghiém cha Vién Dugc liéu dé kiém tra, két qua
cho thay: cdy BPuong quy Nhat da sinh trudng tot, cho nang suat va ham lugng hoat chat cao, it
sau bénh, thich nghi manh mé véi diéu kién khi hau - thé nhudng tai dia phuong.
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N6éi qua vé Puong quy
Nhat, thi day la mét loai thao
dugc lau nam thuéc ho hoa
tan Apiaceae. Loai cay nay co
tadc dung an than, giam dau,
gidi nhiét, chéng viém, diéu
kinh, nhuan trang, tang cuong
mién dich... Vi vay, dugc dung
trong mot sé san pham cda
Tam Binh nhu Vién Khép Tam
Binh, H6i Xuan Tam Binh, Thap
Diéu Nang Tam Binh, Vién
Gout Tam Binh...

Vlng trong cay Buang quy
Nhat cilaTam Binh c6 dién tich
khoang 1 ha, dugc ap dung cac bién phap ky thuat cao dé€ quan ly. Cac quy dinh vé canh tac,
phong trir sau bénh, cham séc cay trong dugc cu thé héa. Viéc lam dat, bon phan thuc hién theo
quy trinh. Bac biét, viing trong cdia Céng ty khong dung thudc trir sdu nén khong gay nguy hai
dén moéi trudng cling nhu suic khoé clia néng dan.

Cong ty da ap dung hai hoa gilta kinh nghiém clia ngudi dan ban dia véi quy trinh dugc
nghién ctu ky ludng cla cac dugc si, ky su ndng nghiép cung su phéi hop clia cac chuyén gia
dau nganh tu Vién Dugc liéu. NhG do, d6i ngl truc tiép trong, cham soc, thu hai, sa ché, bao
quan dugc liéu hiéu ré vé quy trinh, c6 ky nang thuc hién dung theo yéu cau GACP-WHO.

- . — Khéng chi tu chd dugc ngudn
dugc liéu an toan va chat luong, Dugc
pham Tam Binh con s& hiru Nha may
san xuat dat tiéu chuan GMP vé thuéc
Y hoc C6 truyén. Véi trang thiét bi tién
tién cung quy trinh san xuat dugc
ki€m soat chat ché, dugc liéu duoc
bao ché duéi dang vién nang hién dai,
chua day da dugc tinh, cac san pham
mang thuang hiéu Tam Binh da téi tay
hang triéu ngudi tiéu dung trén khap
ca nudc, dap ing nhu cau cham soc
va bao vé stic khoe clia ngudi dan Viét.

Tiép néi cac gia tri da xay dung,
trong tuong lai Dugc phdm Tam Binh
sé tiép tuc ma réng vung trong dat
tiéu chuan GACP-WHO nham nang
cao hon nia chat lugng san pham
ciing nhu gép phan bao tén nguén
dugc liéu quy cua Viét Nam.

Viing trong Buong quy Nhdt cia Tam Binh dugc
cdp ching nhan GACP ngay 05/09/2023.

Do ngu cdn bo dugc dao tao bai ban ky thudt nudi
tréng, san xudt duoc liéu chudn GACP~WHO,

Nguci Jem Bink dat danh hiéw “GIA DINH CNVCLD
TIEU BIEU”, “GIOI VIEC NUOC - DAM VIEC NHA"

Duéi su hé tro, tao diéu kién moi mdt ctia Céng ty ciing né luc khéng ngirng cia cd nhén,
ddu thdng 7 nam nay, chi Nguyén Thi Thanh Huyén - Nhdn vién ké todn da dat danh hiéu
“Giéi viéc nudc - Dam viéc nha” va anh Khéng Trudng Hdi - Nhén vién Idi xe dat danh hiéu
“Gia dinh CNVCLD tiéu biéu”.

Hudng ting phong trao thi dua “Gioi viéc nudc - Pam viéc nha’, phan dau dat danh hiéu “Gia
dinh CNVCLD tiéu biéu”, Dugc pham Tam Binh da trién khai nhiéu hoat déng theo hudng phu
hap vai thuc tién san xuat, kinh doanh cia Céng ty. Tam Binh luon danh su quan tam |6n cho
cdng tac nang cao ddi séng vat chat va tinh than dé nhan vién yén tam céng tac.

Ngudi lao ddng dugc Dugc phdm Tam Binh tao moi diéu kién boi duéng trinh d6 chuyén mon,
phat huy stc sang tao va tiém nang cta ban than dé hoan thanh tét cong viéc dugc giao. Céng

ty cling tao co héi d€ méi ca nhan dugc hoc tap, trao déi kinh nghiém vé binh dang gidi, nghé
thuat giao tiép, Uing x{, gido duc con cai, xdy dung va bao vé hanh phtc gia dinh.

Chinh su ho trg vé moi mat clia Cong ty cung su phan dau clia ca nhan, chi Nguyén Thi Thanh
Huyén va anh Khéng Trudng Hai da dugc vinh danh tai Hoi nghi Téng két phong trao thi dua“Gioi
viéc nudc - Dam viéc nha” nam 2022 va Biéu duong gia dinh CNVCLD tiéu biéu nam 2023.

La ké toan thu héi cong ng clia nha thudc va
dai ly, chi Nguyén Thi Thanh Huyén luén theo
doi, cap nhat kip thai, d6i chiéu xac nhan va doc

| -E V Ao n 2 Ve hY 7
- .H(ﬂ T\,\I( H thuc thu héi céng ng cda khach hang. Su khéo

JIEC NHA" NAM 2022

BONG TIEY BIEU NAM 2023 [éo, hai hoa ctia chi dugc khach hang danh gia
HOE G101 HAM HOC 2022 - 2023

'l cao. Boi véi gia dinh, chi Thanh Huyén luon la
» & ngudi dau hién, vg dam.
: . Anh Khéng Trudng Hai nhan dugc su tin
tudng, quy mén cla déng nghiép nhg su tan
tam, can than trong cong viéc. Anh déng thai la
mot thanh vién tich cuc trong cac phong trao,
hoat dong thién nguyén clia Cong ty, dac biét
da 5 lan lién tié€p tham gia hién mau nhan dao.

Chi Nguyén Thj Thanh Huyén (tht' 7 ti phdi sang)

nhdn danh hiéu “Gidi viéc nudc — Bam viéc nha”
Anh cling c6 mot gia dinh dugc nhiéu nguoi
nguéng mo. Vo anh la gido vién Mam non, _ _ Ay
dugc Phong Gido duc va Dao tao huyén Gia " "HOI NGHI
LAm khen thuéng. Con gél I&n cla anh la hOC TONG KET '.TFil"l‘JHiﬂi.li‘z"GIBI‘LHE_'ENLT-TS,UE{NIUIEEHH;‘{" Niim 2622
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sinh gidi cap Thanh phé, dugc tuyén thang vao
DPai hoc Ha Noi trong khi con gai thd hai luon
dat danh hiéu hoc sinh gioi.

Danh hiéu “Gidi viéc nudc - Bam viéc nha’,
“Gia dinh CNVCLD tiéu biéu” 1a sy ghi nhan
xung dang cho ca nhan chi Nguyén Thi Thanh
Huyén va anh Khéng Trudng Hai cling la déng
luc dé ngudi Tam Binh khéng ngiing né luc
trong thdi gian tai.

Anh Khéng Truong Hai (tha: 7 tir phdi sang)
dat danh hiéu “Gia dinh CNVCLD tiéu biéu”
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CHU TICH CONG DOAN TAM BINH TRUNG CU
BAN CHAP HANH LDLD QUAN BA DINH KHOA XI

Tai Dai héi Céng doan qudn Ba Pinh ldn thi XI dién ra chiéu 19/7, déng chi (d/c) Hoang
Phuong (Chi tich Céng doan Duoc phdm Tam Binh) da tring ci vao Ban Chdp hanh LBLD
qudn khéa XI nhiém ky 2023 - 2028 véi sé phiéu tin nhiém cao.

Dai hoi Cong doan quan Ba Dinh lan thu Xl 1a su kién chinh tri quan trong, ngay héi I6n cla
can b, doan vién Cong doan quan Ba Binh vaéi sutham du clia 192 dai biéu. Pai dién Céng doan
Dugc pham Tam Binh tham du Dai hoi lan nay la d/c Hoang Phuang (Cha tich Cong doan Cong
ty) va d/c Vit Minh Ngoc (Uy vién Ban Chap hanh Cong doan Cong ty).

Tai DPai hoi, d/c Hoang
Phuong trinh bay tham luan
vGi chQl dé “Cong doan tham
gia cong tac quan ly, nang cao
hiéu qua san xuat kinh doanh,
gép phan tang thu nhap va
chat lugng cudc séng cho
nguci lao dong” Tham luan
da ghi nhan nhiing déng gép
clia Cong doan trong viéc dé
xuat véi lanh dao Coéng ty dé
tao khong gian, co ché cho
ngudi lao doéng duogc tu do
phat huy sang kién, cai tién ky
thuat. Chinh nh& su tu van, tham gia tich cuc, ch(t ddng clia tat ca can b, doan vién Cong doan
Cong ty nén trong nhiéu nam qua, hoat dong san xuat kinh doanh ctia Tam Binh luén cé su phat
trién nhanh va bén viing. Cling v&i su phat trién [6n manh ctia Dugc pham Tam Binh, d&i séng
vat chat va tinh than clia ngudi lao dong Cong ty cling ngay cang dugc nang cao.

: - DPac biét, Dai hoi da bau ra
: Ban Chap hanh LDLD quan
khoa X1 véGi 21 d/c ddm bao du
tiéu chuan vai trinh dé chuyén
mon cao, nang luc cong tac
tét, tam huyét, uy tin. Nhan
dugc su tin nhiém cao cula
Pai hoi, d/c Hoang Phuong da
tring cUr vao Ban Chap hanh.
Tin tudng rang trong thoi gian
téi, d/c Hoang Phuong sé no
luc hoan thanh tét trong trach
dugc giao, xing dang Vdi
niém tin cta LBLD quan.

B/c Hoang Phuong trinh bay tham ludn tai Dai hoi

Ban Chdp hanh LBLD qudn khéa X1 (d/c Hoang Phuong thu tu'tar
trdi sang) ra mdt Dai hoi

- e x - . Pad tro thanh thong lé, 27/7
Je o 2 GIADINH CHINH SACH, e i ihanh thong & 277

2 2 ~A - x hdm Tam Binh tri dn cdc gia
NGUOI CO CONG VOI CACHMANG  finhchinhsdch, nutics cong
DANG CONG SAN VIET B _ i T voi Cdch mang. Nhirng hoat

= ————— — dong ddc biét cia Cong ty trén
'. = - | dia ban phuong Ngoc Khdnh
va Kim Md ndm nay dd tiép néi
truyén théng tét dep cia Tém
Binh trong suét thai gian qua.

Ngay 18/7, Dudc pham
Tam Binh cung dai dién UBND
phuong Ngoc Khanh da tdi
tham hdi, tang qua 12 gia dinh
thuang binh, con liét sy, nguai
nhiém chat doc hoa hoc trén
dia ban Phudng. Méi phan qua gém 500.000 d6ng tién mat cing san pham ctia Cong ty.

T6i tham cac gia dinh, doan dugc lang nghe nhiing nhan ching séng cuda lich s 6n lai ky
niém cta moét thai chién dau hao hung va chia sé vé cudc séng hién tai. Pai dién Dugc pham
Tam Binh da an can déng vién, chuc stic khoe cac gia dinh chinh sach; bay té long biét on doi
vGi su hy sinh clia cac gia dinh c6 cong véi Cach mang trong su nghiép dau tranh giadi phong
dan toc, théng nhat dat nuéc.

Trudc do, Dugc pham Tam Binh da dong hanh cling co quan Bo Y t€, UBND phudng Kim M3,
Trung tam Y khoa Nhat Ban T-Matsuoka t6 chic kham, tu van, cham soc suic khée, tdng qua cho
110 do6i tugng chinh sach, ngudi c6 cong trén dia ban phuong Kim Ma. Khéng chi dugc kham
stic khde téng quat, chup X-quang, 1dy mau xét nghiém, cac déi tugng chinh sach, ngudi ¢
cdng con dugc tu van cac kién thiic co ban vé cham séc stic khde, phong va diéu tri mét s6 bénh
ly phé bién. Tai budi kham, Dugc pham Tam Binh da danh tang 10 suat qua tri an vdi tong tri gia
5.000.000 déng.

Nhiing phan qua chia dung tinh cadm chan thanh, su biét on sau sac clia can b, nhan vién
Tam Binh hy vong sé mang tGi niém vui nho nho cho cac gia dinh chinh sach trong dip dac biét
nay. Hoat dong dén on dap nghia cing nhiéu chuong trinh thién nguyén ctia Dugc pham Tam
Binh trong sudt thai gian qua khéng chi thé hién trach nhiém cta Cong ty véi cdng ddng ma
con gop phan lan toa truyén thong tot dep téi ting thanh vién Tam Binh.

Chi Hoang Phuong — Cha tich Céng doan Duoc phdm Tam Binh (ddu tién tir trdi sang)
trao qua cho nguoi cé cong voi Cdch mang va gia dinh chinh sdch

5, RENSASSS
Bai dién Dugc phdm Tam Binh trao qua
tai gia dinh Thuong binh 6 Quy Hiép

e "/! o J'.f? =
Dai dién Dugc phdm Tam Binh téi tham héi
gia dinh ba Nguyén Thj Lién - Con Liét sy
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o X Trudc thuc trang chay né dién bién Phbng Chéy chira Chéy: Nhl:l'l‘lg ViéC cé‘in lam
DWW phuc tap tai Ha Noi thai gian gan day,
N i - 5 chiéu 21/9, Nha may Céng ty Duoc Chay, né thudng dén bat ngd va dé lai hau qua nang né,
PHONG CHAY CHUA CHAY phim Tam Binh da phéi hop véi kho khac phuc. D€ gidm nguy co phat sinh chay,
Phong Canh sat PCCC t8 chic huéng cong tac phong ngtra dugc coi la yéu to then chét.

TAINHA MAY TAMBINH  dén k5 nang va dién tap phuong an

PCCC véi tinh hudng gia dinh.

Tham du buéi dién tap, can bd, nhan vién Nha may dugc trang bi day du kién thic phong CHU PONG '
chay cling nhu céc phuong én san sang xur ly tinh huéng chay c6 thé xay ra. Can b, nhan vién PHONG tHAY, 0
Nha mdy ciing dugc hudng dan, thuc hanh cac kj nang thoat hiém, cttu ngudi bi nan, sir dung CHUA CHAY
phuang tién chira chay tai cho. : -
Budi dién tap giup nang cao tinh cht dong, ky nang PCCC cla ting ca nhan. T dé gitp Chdp hanh quy dinh, Trang bi cac phuong tién | Thutng xuyén kiém tra
phong tranh téi da nguy ca chdy né cling nhu han ché téi muc thap nhat thiét hai vé ngudgi va ::‘c?;?\g};ie:o?cuchﬁic chifa chdy theo quy dinh Ei';a:h};?:;jyk:jc Bl
tai san trong trudng hgp chay xay ra.

c6 tham quyén gay chay, né

Phéi hgp véi co quan, Biét str dung dung cu, Bao dam an toan trong Ngan chan nguy co truc
t6 chic, ho gia dinh, phuang tién PCCC qud trinh st dung nguén | tiép phat sinh chay,
ca nhan trong bao dam thong dung Ita, nguén nhiét, thiét bi, | hanh vi vi pham quy dinh
an toan PCCC dung cu sinh I, sinh an toan PCCC
nhiét va trong bao quan,
- st dung chat chéy
N | | ®
NHUNG VIEC - é 4
CAN LAM :,
2 <
KHI XAY RA y ®
Binh tinh dé suy xét Ngat hé théng dién Lap ttic tim I6i thoat hiém
}- tinh hinh moét cach va goi ciu hoa theo céc bién chi dan,
| hoply khong trén & nhing

noi kin nhu t quan éo,
gamban...

Khom ngudi xuéng sat St dung chdn, mén Bo sat khu vuc gan clia s6 | Kéu goi su giup da
mat dat khi di chuyén hodc quan o nhiing tlr bén ngoai
dé tranh khai, khi déc nudc dé choang

lén ngudi, trén dau
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Ve tranh gay quy ting béenh nhan gan
NGAY VIEM GAN THE GIOI (28/07)

Quay ngugc théi gian, nhin lai thdng 7, chdc hdn ngudi Tém Binh van con nhé chuong
trinh thién nguyén vé tranh gdy quy tdng bénh nhédn gan ddy y nghia do nhén hang Bé gan
Tdm Binh té chuc. Xem lai nhiing bi'c tranh nguéch ngoac do minh tu'vé hay hinh anh nguéi
bénh gan tai Bénh vién E méi thdy minh ciing da lam duoc viéc tét, y nghia. Va hi vong mét
chiit héi tudng vé su kién nay sé la néing luong tich cuc dé chiing ta tiép tuc lam nhiing viéc
¢d ich cho dai, cho xa héi.

Vé tranh “Ld gan xanh - séng an lanh” tuyén truyén bdo vé gan

Vé tranh la chuong trinh tu e
thién do nhan hang B6 gan Tam
Binh phat dong nham hudng Ung
Ngay viém gan Thé giéi (28/07).

V&i chi dé “La gan xanh - song
an lanh”, chuong trinh nham muc
dich tuyén truyén, phat dong moi
ngudi cung tim hiéu vé vai tro 14
gan. Qua do, cing nhau séng lanh
manh, khoa hoc dé chung tay bao
vé |a gan. Bong thai, théng qua
chuong trinh gay quy tu thién
nham ung hé, gitp d&, ddng vién
tinh than cdia nhiing bénh nhan
Khoa Gan mat dang diéu tri tai
Bénh vién E (Ha Noi). Moi buc
tranh gui vé tuong Uing 200.000
dong. S6 tién nay do nhan hang
B6 gan Tam Binh trich ra dong
go6p vao “Quy cham séc la gan” gui
tang bénh nhan.

Cung chung tay bdo vé Id gan

DU ban bju céng viec nhung CBCNV Tam Binh van ¢6 gdng
danh thoi gian hudng ting chuong trinh

Véi tinh than “tuong than tuong ai’, chi sau mot thai gian ngan chuong trinh da nhan duoc
su hudng tng nhiét tinh ctia ngudi dan khap moi mién dat nudc gui vé. Trong dé phai ké dén su
dong gop chia CLB vé Skyteam, CLB Tinh nguyén Tam t6 chuiic cho cac em nho Khoa Tim mach
(Bénh vién E) va dac biét 1a budi vé tap thé ctia CBCNV Dugc phdm Tam Binh.

M®i buic tranh la mét thong diép, géc nhin hay vé cach bao vé 1a gan. C6 buc tranh tac gia
muon truyén tai tdc nhan gay hai gan. Buic tranh thi chia sé 16i séng khoa hoc nhu ng truée 23h,
uéng nudc, an rau xanh... dé bado vé gan. Buc tranh khac lai néi vé viéc tiém vac xin dé phong
nguia bénh gan. DU ¢6 nang khiéu hay khong thi tat ca nhiing buc tranh nhan vé déu sang tao
va dam chat nghé thuat. Phai chang ho la nhiing nguai nghé si tai ba.

Bic tranh bé Nguyén Tam Pan (con cta chi Nguyén Thi Tam - Khéi
Nha Mdy) ndm trong Top 10 buc tranh dep va y nghia nhat

Buic tranh mang thong diép ca gia dinh
cling chung tay bdo vé gan

Moi buc tranh la mét théng diép y nghia vé bdo vé gan

13
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Vado dadang dé tugitham gia nén chuong
trinh khong chi nhan dugc su hudng tng cla
ngudi I6n ma con co rat nhiéu em nhé tham
gia. Dung véi cau néi ctia Bac H6 “tudi nho lam
viéc nhé, tuy theo suc khoe minh’, nhiing buc
tranh tuy moc mac, don gidn nhung mang y
nghia vo cung to I&n. Chinh hanh déng nho
bé nay da giup chuang trinh ngay cang lan
tda va y nghia.

Két thuc chuong trinh, Ban t6 chiic da nhan
dugc 118 buc tranh tuong Ung 23.600.000
VND tir nhan hang B6 gan Tam Binh trich vao

“Quy cham séc 14 gan”. Sé tién nay dugc nhan
hang két hop véi Khoa Gan mat (Bénh vién E)
trao tang cho bénh nhan tai day.

CLB Tinh nguyén Tam t6 chuic cho cdc em nhé Khoa Tim Mach
(Bénh vién E) hudng ting chuong trinh

Mon qua nho sé chia véi nguoi bénh gan

Quy chdm séc Id gan da trao tdng 40 sudt qua, moi sudt qua tri gid gan 600.000 VND cho bénh nhan Khoa Gan mdt (Bénh vién E)

Dén Khoa Gan mat, Bénh vién E cuéi thang 7, nhin nhiing nét mat xanh xao, gay go clia nguoi
bénh mdéi thay can bénh viém gan, xo gan... that khiing khiép. Khong chi khién nguai bénh lao
dao vé stic khde ma con lam ton that vé kinh té. Bgi, khi bénh da chuyén sang giai doan nang thi
viéc diéu tri la truong ky va ton kém.

Véi tinh than sé chia, ho trg ngudi bénh, Quy cham séc la gan da trao tang 40 suat qua, moi
suat bao gém 200.000VND va 1 thang st dung mién phi B& gan Tam Binh cho ngudi bénh dang
diéu tri tai day.

Mac du mon qua khéng phai 16n nhung hi vong dé la nguon déng vién, khich [é tinh than
nhing ngudi bénh, gitp ho thém lac quan, vui vé dé€ day Iui bénh tat.

Va that hanh phuc, khi nhiing mén qua, buic tranh ng6 nghinh dén tay ngusi bénh. Tuyét vai
hon na la nhin thay nhiing nu cudi rang r& trén khuén mat tiéu tuy vi nhirng mdai tiém, truyén.

Chuc cho céac anh, chi, c6, chi 3 Khoa Gan mat (Bénh vién E) déi dao nang lugng va suic khoe
dé s6m trg vé vdi gia dinh.

// fo
"Mm‘//?rmg hamby phic” %

TOI KHOA NHI - BENH VIEN PHOI TRUNG UONG

Trung thu la dip tré tho luén hdo hirc, mong doi dé duoc ruéc dén, phd cé duéi dnh trdang
rdm bén gia dinh va ban bé. Nhung déi véi nhitng bénh nhi dang diéu tri néi tru tai Khoa
Nhi - Bénh vién Phéi Trung uong, ndm nay cdc em phdi dén mét cdi Tét trung thu xa nha. Dé
cdc bénh nhi noi dday huéng tron niém vui nhu cdc ban nhé ciing trang lira, ngay 28/9, Quy tir
thién Tdm Binh da phéi véi Doan Thanh nién quédn Ba Dinh té chirc chuong trinh “Maa trdng
hanh phuc”.

Cac em nho tai day méi em mét hoan canh, trong dé c6 nhitng em mang trong minh can
bénh hiém nghéo. Dén véi chuong trinh, cdc em dugc hdoa minh vao khéng khi ndo nhiét véi
nhiing tié€t muc dac sac quanh mam c6 Trung thu do cac thanh vién doan thién nguyén day
céng chuan bi.

Tuy khéong dugc don Trung
thu trong ngdi nha than
thuong, vui choi véi ban bé
cung |6p nhung cadc bénh nhi
van cdm nhan dugc su am ap
trong khéng gian tran ngap yéu
thuong bén nhiing ngudi ban
m&i. Nhitng 4anh mat lap lanh
niém vui, nhiing tiéng cudi gion
tan clia cacem khién noilo bénh
tat, su mét moi clia nhitng ngay
chira tri trudc d6 bong tan bién.

Pugc ba bé ra choi trung thu, em Minh Anh (3 tudi, & Bac Ninh) 16 ré niém vui thich. Em bi ung
thu mau, vira dugc chuyén tir Vién Huyét hoc Truyén mau Trung uong sang diéu tri viém phdi
tai day. B6 me phai di lam nén ba la ngusi cham séc chinh ctia em. D6i véi ba nhin thay em cuci
vui vé nhu ldc nay la mét niém dong vién, an Ui I6n vi ba biét rang chang dudng chién dau véi
bénh tat phia trudc clia em con rat dai.

Con d6i véi em Pham Ngoc Anh (13 tudi, & Phat Tich - Tién Du - Bac Ninh), day c6 1é 1a Trung
thu dac biét nhat tir truéc dén nay clla em. Em chia sé: “Em nhdp vién da duoc 2 tudn réi a. Moi
ndm dén Trung thu & nha, ndm nay & vién em cting hoi buén. Nhung bdy gi¢ duoc tham gia chuong
trinh véi cdc ban & ddy em thdy rat thich. Chdc em sé khéng bao gio quén chuong trinh nay”.

Nhin thay su han hoan cutia con, chi Nguyén Thuly Phuong (Hoai Duc - Ha Noi) c6 con 7 tudi
dang diéu tri lao hach tai day chia sé: “Nhin cdc con vui téi cting vui ldy. Cdc con khéng dugc 6 nha
don Trung thu nhung nh& ¢6 su quan tam cua Qudn dodn, Bénh vién va ddc biét la su hé tro cla

III

Céng ty Tam Binh ma cdc con ¢6 dugc budi lién hoan Trung thu nhu thé nay. Téi rdt cam on!

,
e

Cung em don trung thu

@Y in (g fanh phic

Chuong trinh duoc t6 chic tai sanh cda Khoa Nhi
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Anh Nguyén Minh Hodng — Phé Téng Gidm ddc Dugc phdm Tam Binh trao qua cho cdc em nhé
Tham du chuang trinh, em nhé nao cling ¢ qua la d6 choi va banh keo ma cac em yéu thich.
Quy tur thién Tam Binh cling trao tang 20 suat qua, moi suat 300.000 dong tién mat. Nhirng mon
qua nho nhung chita dung tinh cdm I6n, d6 la su sé chia, yéu thuang tir nhiing tam long nhan ai.
Anh Nguyén Minh Hoang - Phé Téng Giam déc Dugc pham Tam Binh cho biét: “Tdm Binh

déng hanh cung chuong trinh véi mong muén mang lai mét cdi Tét Trung thu vui tuoi, xoa diu néi

dau vé bénh tdt ciing nhu khich Ié tinh thdan cho bénh nhi va gia dinh cdc em. Su vui vé, hon nhién
cla cdc em khién chiing t6i cam thdy dm long.”

Chuong trinh “Mua trang hanh phuc” khép lai cung
cau hat ngan nga cla cac em nhé nhu vang vong vao
trdi tim ca nhirng nguaGi tham du:

“Tél Thung thuw luvse dén di cher
’ immmdmd&lehazhvphmtg
\\§ W’ 4 o ?q"
&5 Em nutey ca Thong: diky ng/zm

\\\\\

Niém vui cia Ban t6 chuic khi chuong trinh két thic tét dep

FHucng img NGAY CHAY OLYMPIC Vi SUC KHOE TOAN DAN

& CHUNG KET GIAI CHAY BAO HA NOI MO1 MO RONG LAN THU 48

Sdng ngay 22/09/2023,
tai Cung Thé thao téng hop
Qudn Ngua, 25 cdn bé nhén
vién dai dién cdc phong ban
ctia Dugc pham Tam Binh da
tham gia huéng iting Ngay
chay Olympic vi sirc khée
toan ddn va chung két gidi
chay bdo Hanéiméi méd réng
ldn thur 48 - Vi hoa binh ndm
2023 trén dia ban Qudn Ba
Dinh.

Day la hoat déng thé thao thudng nién do bao Handiméi phéi hgp cling S&Van hoa, Thé thao
va Du lich Ha N6i, UBND quan Ba Binh t6 chuiic vsi muc dich ddng vién dong dao cac tang I6p
nhan dan tham gia tap luyén thé duc, thé thao; ti€p tuc thuc hién Cudc van dong “Toan dan rén
luyén than thé theo guong Bac H6 vi dai”, gop phan nang cao suc khde dé phuc vu hoc tap, lao
déng, san xuat, xay dung va bao vé T6 quéc.

Tir sang sém, cdc CBNV Tam Binh dd cé mdt, sdn sang trong mau
do xanh thuong hiéu d€ chay hudng ung cho su kién

Pho TGD Nguyen Minh Hoang
dai dién Duoc phdm Tam Binh nhan co luu niém

ae— B

Nam nay, Ngay chay Olympic vi stc khée
toan dan, Lé phat déng va Chung két giai chay
. BaoHanodimdi Quan Ba binh da thu hut khoang

r 2.500 van dong vién tir 14 phudng. Dugc pham
Tam Binh la mot trong 48 don vi tham gia
hudng ung giai chay trén dia ban quan.

Ngoai hudng (Ung gidi chay, Tam Binh cling
tich cuc tham gia nhiéu hoat dong ctia quan va
thanh phé nhu tham gia phong trao hién mau
& nhan dao; tham hdi va tdng qua cac gia dinh
Sukién dién ra véi khong khi tuoi vui, ddy khithé cda dongnguei -~ €hinh sach; phat com, chao cho bénh nhan tai

déng dtic, nhiing man trinh dién man nhan. cac bénh vién...
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Luén tam niém “cho di la con mai’;
trong quy lll nay, hanh trinh thién nguyén
cua Quy tur thién Tam Binh mang yéu

AM LONG
i ~ A thuong sé chia véi nguéi bénh dang diéu
N H U N G S UAT CH AO tri tai Bénh vién E - Ha Néi. Hon 300 sudt
f&,,/ %'/é‘”\/ chdo kém sira tuoi da duoc trao tdn tay

bénh nhan va ngudi nha bénh nhan.

Chuong trinh dién ra vao ngay 10/8 do Quy tur thién Tam Binh phoi hgp véi Nhom tinh nguyén
FCF t6 chuic. Dai dién Quy tu thién Tam Binh tham gia dot phét chédo lan nay la cac thanh vién
cua Phong Kinh doanh.

Dé c6 dugc nhiing noi chao dinh dudng, bado dam an toan, Doan da chuan bi cac nguyén liéu
nhu gao, thit, rau, cu... ti rat s6m. Méi ngudi mét cong doan, vira can than viia héi ha so ché
nguyén liéu dé kip gid ndi Ida cho ndi chdo am &p nghia tinh. Khéng chi dugc ném ném phu
hop véi khau vi ngudi bénh ma néi chdo con dugc thém vao mét gia vi rat dac biét, do la tinh
yéu thuaong, su sé chia cta nhiing thanh vién trong Boan thlen nguyén.

Pung 9 gid sang, chao da san sang tai Bénh * '
vién E dé trao tan tay ngusi bénh. Cac bénh
nhan & day méi ngudi mot hoan canh, moi
ngudi mot nbi niém riéng. Nhung cé 1é doi vai
bénh nhan nghéo ndi ban tam con nhan doi
khi néi no bénh tat song hanh cing ganh nang
kinh té&. Nhiing bat chdo néng giup san sé bét
phan nao nhoc nhan cling nhu dem t&i hoi am _ |
cla sy sé chia danh cho ngudi bénh. Nguioi bénh va ngudi nha bénh nhén xép hang dé nhdn chdo

Su hdo huc cha dagi, niém vui anh 1én trén khuén mat cta bénh nhan, nguai nha bénh nhan
khi nhan chao chinh la nguén déng luc I6n d6i vai cac thanh vién trong Poan. Chi Nguyén Thi
Quynh Thu (Phu trach kinh doanh khu vuc phia Bac) chia sé:“Bugc tdn tay chudn bjva trao nhiing
sudt chdo cho ngudi bénh, nghe nhiing 1&i tdm su, cdm on cda ho, t6i cam thdy viéc minh lam tuy
nhd bé nhung thdt c6 y nghia. Hoat déng ldn nay ciing nhu nhiéu chuong trinh tir thién cia Dugc
phdm Tam Binh mang dén cho téi nhiing trai nghiém khéng thé quén, tao ddng luc dé téi séng tich
cuc, séng cé ich hon”.

pUdc PHAM TAM BINH
& NHOM FCF

4 Phit chdo
ﬁz 5‘1 1..4

— {
7 =
;r(aui ==

Chuong trinh két thdc trong niém hdn hoan cda cdc thanh vién

Boan thién nguyén tdi thdm va phdt sta tai Khoa Nhi

Trong thdi gian t&i, Quy ti thién Tam Binh sé tiép tuc dong hanh cling chuong trinh phat
chao thién nguyén dé gitp d& cang nhiéu ngudi bénh kho khan cling nhu lan téa nhiing diéu
tot dep ra céng déng.

e Z L\ J AN HOA DOC

Tudi tho ai dd nhin dn sdng gom tirng to tién Ié dé thué nhiing cuén truyén tranh Nir
hoang Ai Cép, t& bdo Hoa hoc tro? Ai dG@ mong ché timg ngay dé duoc cam trén tay cuén
Conan, Doraemon hay lén thdy cé doc truyén trong gio?

i = i Co6 lé trong méi chung ta, khi dién
thoai khong phd bién nhu bay gig,
sach chinh la noi dé chuyén tro, tim
hiéu vé thé gidi rong I6n. Ching ta c6
thé vui hang gio trong nhimng trang
sach, doc & bat cu dau.

Ngay nay, khi thd vui “luét nhanh”
trén chiéc smartphone 1én ngbi thi
nhirng cudn sach“séng cham”bi bo lai
trén gia. Cling véi do6, gudng quay cla
cong viéc, cudc song khién thoi quen
doc sach cling mat dan. Dac biét doi
véi cac ban tré, khi cong nghé la mét
phan khéng thé thi€u thi sach cang
dan tréi vao quén lang.

Khoi lai thoéi quen doc sach, trong quy Ill vira qua, Tam Binh da phat déng Van hoéa doc téi cac
thanh vién trong cong ty. DU ban rén nhung khi ngai lai lat tiing trang sach giup ching ta tinh
tam hon, linh héi dugc nhiéu kién thic hon. Hay cing 1ang nghe chia sé ctia ngudi Tam Binh nhé!

La mot bién tap vién truyén hinh khéng nhiing can kinh nghiém thuc chién ma con can trau
déi vén ngdn ng, kién thic dé khai thac nhan vat. Vi vay, sach chinh la mét trong nhimng thu
quan trong gitp ban Nguyén Hong Nhung (Phong Truyén thong) hoc hoi:

“Poc sach la mét sé thich cia minh ti hoi nho réi. Va rat may man khi dén gié minh van git
dugc théi quen d6é hang ngay. Mi ngay minh sé danh khoang 30 phut dé doc sach.

VGi dac thu cong viéc cia mét bién tap vién thi thoi quen
nay lai vo cung can thiét. Tuy nhién, khong phai vi lam nghé
nay ma minh méi doc sach. Vi minh lubn mong muén phat
trién ban than méi ngay va doc sach la mot trong nhiing
cach gitp minh lam dugc diéu dé. Minh c6 thé trau déi vén
tu, vén séng va kién thiic & da dang cac linh vuc khac nhau
nhd viéc doc sach. Vi kién thic 1a vé han va chang c6 cach
nao dé hoc dugc nhiéu va nhanh nhat bang viéc doc sach.

Nh& d6 ma tu duy ctia minh dugc thay do6i va géc nhin
vé moi su vat hién tugng trong cudc séng cling rong ma
hon. Biéu d6 khong chi tot cho cong viéc ma con rat tét cho
chinh cudc séng ctia minh nira. Dac biét, doc sach cling la
moét phuong phap gitp minh dugc chira lanh, gitp minh tim
lai dugc ban nga chan that cta minh va song tich cuc hon”.

Tt sdch Tam Binh ngay tang 1 nhé! Ban da ngdm dugc cudn nao chua?

Hieiryo

! j Il i
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Khéng thé bd qua ban Tran Thi Thanh Diém, mot
c6 gai duyén dang ctia Tam Binh mién Nam. Bén canh
cong viéc dugc si hang ngay, ban con la mot “mot sach”
chinh hiéu. Nhiing dau sach du khoé doc nhung nghién
ngam dan ban lai chiém nghiém dugc nhiéu diéu.

“Minh hay doc sach khi ranh r6i hoac nhimng lic can
lam diu lai tdm tri. Bén canh cac dau sach lién quan dén
chuyén mon va cong viéc, minh cling doc cac dau sach
vé ky nang va tam ly.

Sach chinh xac la mét ngudi ban dong hanh véi minh
trong cudc song nay. BGi tir nhd minh da thich doc ké
sach gido khoa van hoc, sinh hoc, lich st clia cac chi
trong nha vi lic dé khéng cé gi khac ngoai sach gido
khoa. Lén han xiu thi biét di dén thu vién dé doc bao,
tap chi va cac dau sach da dang chu dé hon. Va cling tu
day minh bat dau yéu sach, di cing minh qua nhiing
nam thang hoc tro la truyén ngan, ti€éu thuyét, ky su. s

Nh(ing nam thang thanh xuan, tam nhin ctia minh vé thé gigi dugc mé réng hon théng qua
nhing cudn sach néi ti€éng duoc cac nha xuat ban dich qua tiéng Viét, biét dén nhiing ngudi lanh
dao néi tiéng & khap nai trén thé gidi.

Va gi& day, khi chiing chac hon, minh hiing tha khi doc vé nhiing cuén sach tam linh, tim hiéu
sau han dé hiéu hon vé chinh minh. Minh 16n 1én thi sach cling I16n 1én méi ngay. Mot ngudi ban
trung thanh t thoi tha au dén khi minh gia di”.

Sach gitp chung ta dong diéu véi ngudi, déng cdm véi ngudi, trau déi von hiéu biét va von
song cho ban than. Hi vong véi phong trao lan nay sé khoi day cho anh chi em chdng minh niém
vui, hiing thu khi doc sach.

T sach Tam Binh tang 1 lubn ma clta d6n chao! Va Ban Truyén théng néi bé luén mong ché
nhiing chia sé day y nghia clia anh chj em!

Con gio hay ciing nhin lai nhiing review sdach an tugng tic nguéi Tam ‘Binh nhé!

Bi MAT CUA NUGC
ol o ern e
it LsnB 2% noeits”

(Ban Nguyén Héng Nhung — Phong Truyén théng)
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HANH PHUC W34
TAITAM WO

Bi quyét sdng hanh phic
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FirstNews, ..ot

L5 wrih AT e 150 Gk
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HANH PHUC TAI TAM MU(‘)N |<|E'P NHAN SINH

Ko %%M il

(Anh Boan Vian Bong — Phong Truyén théng) (Ban Trdn Thi Thanh Diém — Tam Binh mién Nam)

e UL

SOPHIA A, NELSON

CQDE

CAY CAMNGOT CUA TOI THE WOMAN CODE

(Chj Hoang Phuong — Phong Truyén thong) (Chi Vi Van Anh — Khéi Nha mdy)
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NGAY DAN ONG TAM BINH

From Héng Film Tam Binh’s Company

Nam san xuat: 2023

Suat chiéu dac biét: Ngay 3/8

Dién vién: Quy tu dan cast “Best Men” Tam
Binh khdp moi mién T6 quéc

Pai tugng: Ngudi Tam Binh

Tinh trang: Da cong chiéu - Full Khong Che

Hang nam, cu vao gilia thu, 1a ngoai tréi map mé rung, cac nam nhan Tam Binh lai hao huc
dén chd ngay ctia minh — Ngay “Dan 6ng Tam Binh 3/8" Day la mot trong nhiing nét dep van
héa chi c6 tai Tam Binh, nham tri an téi nhiing nguai déng nghiép nam. Théong qua do, tén vinh
va khang dinh gia tri cia phai manh Tam Binh.

Biét rang “Ngudi dan 6ng em yéu cé nhiing phut giay yéu duoi khdng ngung”. Vi vay, vao
ngay nay, cac anh hay ct hét minh bung x6a, thé gii ngoai kia da cé chi em lo. D& réi ngay mai
tiép tuc tré lai la bo vai dd réng, la chd dya viing chac cho gia dinh. Hay don gian la ngusi dong

Chang can nén va hoa, khi chinh su c6 mat clia ching ta da la moét mon qua... Day chac chan
la nhitng “Ban thiét ké vi dai — 100% Tinh hoa héi tu - Phu ni rat yéu”!

“Ndiy 3 thiing 8 hém nay VUNG VANG nhus khip Alea
OF T Biny chinky tix NGAY DAN ONG Luén TOT BUNG vé Ectia D Tring
Dio thiin hay dis lam ching KHOE MANH b Viganam
Chise ANH Ut céi THANH CONG 6 do: SAY MEN Thi whé BE gaun bén mivnhy
He, mith, 0ust 06, - Uhairohy Thet, vé gice Tél et PHAT MANH TAM BINH Bito — Nam!”
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BO 3 PHO TONG TAM BINH

Div tutng thaing: Tém dés quay
Du dinu sivehy sl nhao by mé, dy
Chie bav Phé- Tong: cing ngay cdng sung
Cing vio sung sito chung ling
Cusge séng s sung:diy dity Tinky yéw
Siice lehse swng man Thiil nhicw
Gy dinhy sung ke Thém nhiéw thinkh vien

S€p Nguyén The Hg,
u
14/08/1957 9

T SEP s cudng
0 76ng Gidm dec Nguyén The
15/08/1966

phé Tng Gidm d0¢
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the thao nang cao suc khoe

Vi, i

Ciw long lm les haw Uiy tap oym
Tding- cuomg sibe khoe, sitc bén
Newer, Téi Binhy quygél vinet len chirhy mink
0 Tém Binh, khéng thiéu nhitng cdu chuyén thi vi vé viéc rén luyén thé duc thé thao. Tap
chi néi bé sé nay giéi thiéu mét s6 guong mdt Nguéi Tam Binh néi bdt, truyén cam hirng
manh mé cho tinh thdn thé thao ndng cao siic khée.

SANG BOI - CHIEU GYM, TU TIN TAP LUYEN

Mot tuan 7 budi boi va 3 budi gym — d0 la lich tap dén gidi tré con cdm thay kho dé duy tri
— nhung lai la hoat dong quen thudc ctia Téng Giam déc Lé Binh. C6 da duy tri théi quen di boi
mdi bubi sdng dugc 1 ndm va viéc tdp gym cling da “vao gudng” hon 2 thang.

Co6 chia sé:“Minh mud6n hoc bai tir lau réi, nhung vi cdng viéc ban qua, khong thu xép dugc
thoi gian. Mai dén thang 9/2022, Hoang thué thay day boi cho minh, Itc &y minh méi ha quyét
tam phai thuc hién cho bang dugc”.

Nhirng ngay dau tap luyén la khoang thai gian
khéng dé dang. Do trudc dé da biét chut it vé
bai nén trong qua trinh hoc, “nit hoc tro” Lé Binh
thudng dap chan theo ban nang, khién thay giao
khéng it 1an néi doi: “Toi khéng day cho chi nia”
Tuy nhién, vGi su cham chi luyén tap, sau 1 tuan
c6 da biét bai éch va 2 tuan thi biét boi sai.

Khoéng phai ai “tot nghiép” mon bai cling co
thé duy tri viéc tap luyén déu dan dé bién no
thanh théi quen hang ngay. Thé nhung, sép Binh
lai lam rat tot diéu do, sang nao cling 6h15 ¢o
mat & bé boi va 7h15 thi két thic viéc tap luyén.
Méi bubi sdng c6 bai trung binh 18 vong.

Nhiéu nguai hoi ¢6 “em cling hoc boi réi sao
khong bai gidi dugc nhu chi?”. Thuc ra viéc bai
cling gidng nhu di hoc, luc dau bap bom biét
doc nhung néu khéng dung dén thi sé quén di.
Pa phan moi ngudi hoc boi nhung khéng rén
luyén thudng xuyén nén khé ma boi giodi dugc.
“Nhiéu hém di bai cling mét, & nha nghi bung
chi boi khoang 10 vong, nhung dén nai thi lai n6
luc bai du 18 vong mdi l1én bd’, sép Binh ké.

1/

Bdy khong phdi gymer, ddy la TGD Lé Binh

Sau moét nam kién tri rén luyén, c6 da trd thanh

, , - ot Sép Binh tudtn 7 buit bo
tam guong cho ca bé bai. Méi khi c6 dén bé, moét

sO ngudi lai bao “co Binh day, c6 ay boi gidi nhu dan 3[7uovgl{mmmhétlm, é nguov

6ng”. Nha kha ning bai t6t, co ciing tu tin boi & lan Vit mib s8p viin Loy cusy
itfa — lan c6 séng nudc rat manh ma da phan phu ni Aoaa ga g P 1L P

g g Loeypén Ui déw diir cho ngusy khe line

thudng tranh.

Khéng chi la guang sang & bé bai, sép Binh con la“ngoi sao” & phong tap gym. Déu dan moi
tuan 3 budi, c6 c6 mat & phong gym ti 5 dén 6h chiéu. “Cac bai tap gym kha nang va tén stic
nén & phong tap da phan la cac ban tré. Nhiing ngudi trong dé tuéi cia minh chi dém trén dau
ngon tay. Ho da phan la c6 bénh nén mdi di tap, chi khéng giéng minh la di tap dé rén luyén
stic khoe”, c6 cho biét.

Sau 2 thang cham chi tap luyén, khéng né ha nhiing bai tap khd, sép Binh dugc PT (huan
luyén vién) khen nggi“cé nhitng nguai tap 4 - 5 thang cling khéng bang 6 tap 1 thang”.

Gym va bai 16i da mang lai cho sép Binh niém vui va stic khde, co thé gon gang, san chic,
khoée manh han. Ti cau chuyén cia minh, c6 muén nhan gli dén moi ngudi: Moi viéc dé thanh
céng déu can nb luc. Thé thao cling dodi hdi phai luén ¢d gang vuot lén chinh minh, chdm chi
luyén ren thi méi khéng bo cudc.

iT OM - NGUGI THON, BON BON CHAY B0

Chay b6 la mén thé thao yéu thich ctia anh Nguyén Tién Long (tha kho nha mdy). Hon 1 nam
nay, déu dan tuan 5 budi, anh thic day tu rat sém dé chay bo luc 4h30 va tré vé nha khi dong
ho6 diém 6h, trung binh chay tir 10 - 15km/buéi. Hoat dong chay bé dugc duy tri thudng xuyén
bat chap ngay hé nang néng hay mua déng rét muat. Tham chi, trong dot cing doan Tam Binh
di tir thién & Ha Giang, cai rét thang 12 cat da cat thit clia “cao nguyén da” cling khéng can néi
budc chan cta anh chang thi kho dam mé chay bé.

Anh Long cho biét, ti khi theo dudi bd6 mén nay,
tinh than thoai mai, stic khoe cling cai thién ro rét,
it dm vat hon va con giam can thanh cong, tir 80kg
xudng 73kg. Chay b6 cling mang lai cho anh nhiéu ky
niém dang nhé. Do la 1an vé nhat giadi “Chay cing Tam
Binh—Sé chiaan tinh”, trong 15 ngay chinh phuc chdng
duong 341km, dong gop 822.000 dong vao Quy Tu
thién Tam Binh. Trong chuong trinh nghi mat két hop
dao tao clia cong ty dién ra tai Sam Son (Thanh Hoéa),
anh va cac thanh vién trong déi Viganam da can dich
dau tién trong th( thach chay bé.

Bén canh dé, anh con tham gia mot sé giai chay
phong trao do céc don vi t6 chic. Thanh tich an
tugng nhat la chay dugc 21km véi thai gian 1h55p trong giai chay & chtia Tam Chdc (Ha Nam).

Pua ra 16i khuyén cho nhiing ngudi dang c6 y dinh theo dudi bdé mén nay, anh Long chia sé:
“Theo minh mon thé thao nao ciing vay, mudn chai tot dau tién phai c6 dam mé, ky luat. Vi
ngudi bat dau chay b, can luu y moét sé diéu dé tranh chan thuong. Truéc khi chay phai khai
déng that ky, chay theo stic cia minh, khong nén c6 qua. Trong ltic chay can bé sung thém nuéc
va dién giai, tranh tinh trang co thé mat nudc. Chay xong thi nén danh moét it thoi gian dé gian cg”.
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DAN V0 - VUA VUI VUA KHOE, LAl “DE” RA TIEN

Khéng chi thé duc thé thao dé€ nang cao stic khée, sang khoai tinh than, chi Nguyén Thi Nén
(Truéng phong Hanh chinh Nhan su) con biét cach dé khién dan vi - bd6 mén minh yéu thich
“dé”ra thu nhap.

Chi Nén bat dau tap dan va vao thang 3/2022. Thai diém d6, HOi phu nl nai chi sinh séng
phat ddng phong trao dan vi. Cac chi em trong xém da tap trung nhau lai, thué thay vé day 2
bai co ban nhat la diéu ba cha ta va cha cha cha. Sau d6, cac chi em tu hoc va luyén tap nhiing
bai ti dé cho dén khé nhu diéu nhay Disco 9 budc, 18 budc, 32 budc, zumba, shuffle dance...

Dan dan, phong trao thu hat dugc nhiéu ngusi tham gia. Dén nay, CLB Dan vi xom c6 khoang
30 thanh vién, dong quy va cé quy ché hoat dong ré rang, thai gian tap ti 20h30-21h30 mai toi.
CLB da“chinh chién” cac cudc thi va gianh dugc mét so giai thudng, trong dé thanh tich cao nhat

la gidi nhi huyén Gia Lam (Ha Noi).
Vé nhiing lgi ich ma dan va dem lai, chi
Nén cho biét: “Truéc day toi thinh thoang phai
kiéng an vi sg tang can, nhung ké tu khi di tap
u'h!

AU LSBT TS
Giao ‘qu, Van Ngng
dan v, co thé san chac, nhe nhang, can nang

CHAD Ming 133:‘!;::_!’ _anm;;n“:a r::,, HO CHl MINK
<) NAM NGAY THANH 10 28 Lac B9 niw v ToN 1
on dinh, xuong khép déo dai han. Tinh than
lic nao clng vui vé, nang lugng. Tri ¢ minh
man hon khi phdi nhé cac dong tac, kha nang

(/51207 /2023
i | ju ngay 5/5/2023
tham am nghe nhac cling lén rat nhanh. BDong

thdl dan vii con giup gan két tinh lang nghia
W= lﬂ‘ﬂ"b XJ‘ x6m dé ho trg nhau trong ddi séng hang ngay”.

Mu6n chia sé dam mé ctia minh véi nhiéu ngudi, thang 2/2023, chi Nén da lap kénh Youtube
va dang tai nhing video dau tién vé dan vi. Cac video chi tranh tha quay cudi tuan hodc budi
toi di tap thi quay. Khoang 1 thang dau tién, chi gdp cac van dé nhu thiéu thiét bi quay, chua
biét nhiéu vé phan mém chinh stia video. Nhung dén nay, moi khé khan déu da dugc khac phuc.
Kénh Youtube clia chi da gat hai thanh cong ngoai mong dgi, mét sé video thu hat hang triéu
ngudi xem. Kénh hién c6 598 video va gan 31.000 lugt theo do6i, da tra thanh déi tac kiém tién
tU quang cao trén Youtube, bat dau c6 chut thu nhap thu déng.

“Lan dau tién nhan hon 100 d6 do Youtube
chuyén khoan, sé tién nho nho théi nhung
toi thuc sy rat vui mung. Bay qua thuc la diéu
vugt qua muc tiéu ban dau cda t6i”, chi phan
khai chia sé.

Thoéng qua cau chuyén cua sép Binh, anh
Long, chi Nén, c6 thé thdy thé duc thé thao
mang lai rat nhiéu Igi ich nhung dé duy tri
déu dan thi can dam mé va that nhiéu né luc.
Ngoai boi 16i, gym, chay bd, dan vi, cac anh .
chi em Tam Binh con tap luyén mét s6 mén khac nhu aerobic, yoga, cau long, béng da... Mong
rang Ngudi Tam Binh sé luén viing vang phong d6 tap luyén dé luon khoe, khoe nira, khde mai,
xay dung tap thé virng manh, khoe thé chat - vui tinh than!

. 4 Q!ﬂﬂtwu‘l’mww
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% o 2.£-3"SAO HANG A" MOI NOI
trén kénh TikTok nha Tém Binh

Théi gian gdn ddy, anh chi em Tam Binh xén xao dua tin vé cdc “sao hang A” méi néi trén
kénh TikTok Tdm Binh. C6 thé ké dén nhu “thdnh hai dep trai Anh Dirc’, “nir hoang chédn dai
Tm52Lé Glang”hay “bong héng quyén rii Dinh Thay”..

Khéng chi gidi vé chuyén mén, ho con sé hitu tai ndng dién xudt dinh cao. Vi vdy, chi sau
mét budi casting nho nhé da duoc cdc dao dién tin tuéng giao phé nhiéu vai dién. Sunghiép
Ién nhu “diéu gdp gié’, tir clip ngdn vai lugt xem dén hang triéu lugt xem. Va khéng biét tir
bao gio, ho la cdi tén dinh dam tai Tam Binh.

Déthéa long mong udc ctia cdc fan hdm mé, Tap chinéi bé ky nay xin duoc gdp gé va trao
déi véi 3 dién vién: Anh Diic, Lé Giang va Dinh Thuy.

Thanh hai anh Duc: “lam dién vién hay nhung tdi van thich nghé HCNS”

PV: Anh Dirc la cdi tén duoc nhdc nhiéu nhdt trong cdc dién vién Taém Binh. Du tay ngang
khéng qua Iép dao tao nao nhung vai nao anh ciing dién rdt chuyén nghiép, tir vai dng bé,
vai con, vai dugc si... Xin duoc héi anh cé6 thich lam dién vién khéng? Truéc ddy, anh da tirng
dong cdc tiéu phdm nao khéng?

Anh Puc: Minh mé lam dién vién tur bé va thich dugc xem phim hai, clip hai trén mang. Cai
nay thi chu yéu la giai tri, d6i khi gap doan hoi thoai hay minh luu lai ti cau néi, diéu b, hanh
déng khi can cé thé mang ra dung. Nhiéu khi vira dién vira tu cudi mét minh, nghi cing thich
thu. Nhung dam mé thé thoi chdr lam gi dugc di dién. Dot nao Cong ty cé tiéu pham vui vui hay
¢ tiét muc van nghé, van gung hai hudc thi minh cling dong goép. May thé, U40 réi van dugc
dao dién mdi, chac thdi minh téi roi.

PV: Moi nguoi trong Coéng ty noi anh la “thdnh hai’; vi khi néi chuyén véi anh luén duoc
cudi tha ga. Anh c6 nghi minh cé té chdt nghé si hai khéng?

Anh DPuc: Cai nay
thi minh xin nhan nhé
(haha). Hai la can phai
cd t6 chat dé cong
V@i cdi tinh na. Minh
nghi nhiing nguai hai
hudc la phai c6 tinh
hudng ngoai, vui vé,
dé gan, dé tiép xuc va
c6i m& véi moi ngudi.

Minh cling tu nhan
la khi gap mét cau
chuyén cuda ai do6 thi
c6 thé nghi ngay ra
cau ndéi vui vui, hai
huéc dé tréu moi
ngudi. Chac cé khiéu
san do (kaka).
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PV: Trong cdc vai dién, vai nao anh thdy dn tuong nhdt?

Anh Pitc: Dong nhiéu qua tu nhién minh khédng nhé vai nao véi vai nao. A, video “Thang con
troi danh”, minh vira vao vai 6ng b6 lai vao vai con. Dién céi nay hoi mét ddy nhung ma xem lai
thay minh déng dat phét chu. Ban c6 thay thé khong?

PV: Vi du néu c6 dao dién phim méi anh vé lam dién vién hai thi anh c6 déng y khéng?

Anh Dc: Toi xin dugc suy nghi 5 phat. Ma thoi, lam dién vién hay nhung téi lam nghé HCNS
cho dung chuyén moén. Mé thi mé day nhung nghiép du lam. Bong vui vui giai tri cho anh chi
em xem thi dugc chir di déng phim thi théi, HCNS van best.

Nit hoang chan dai Lé Giang: “Hién lanh, dé tinh ma toan vao vai khé tinh”

PV: Chado chi. Khéng biét minh da gép mdt bao nhiéu vai dién trén kénh TikTok Tém Binh a?

Lé Giang: That su boi hoi vi lan dau tién dugc 1én bao. Nhiéu qua, minh ciing khong nhé da
dugc dao dién giao cho bao nhiéu vai. Chac so so chuc vai gi dé.

Con vai trén kénh Ngudi Tam Binh cling nhiéu Idam. N6i chung minh ciing dé tinh lai c6 nang
khiéu dién vién nén ai mdai la minh nhan luén. Chi mong nhan dugc catse.

PV: Qud la ngudi lac quan, dé tinh. Viy khéng biét khi déng cdc clip chi cé gdp khé khdn gi
khéng?

1_1—_“-
-"| ..r“ ]

-~

-

- _ P‘" ™ :1 1 Lé Giang: Nhuban néi, minh |a con,ngudi lac quan

- : - * s } nén vao vai dién nao vai minh cling rat don gian. Noi

N "N &"E " chung la khéng gi c6 thé lam khoé dugc minh, tir ba

AU . | LA - -":: khach hang kho tinh dén vai ma... vai nao minh ciling

SR B “chién” dugc. Day, dong vai nao la hat view vai dé.

e o 2% Chém gié thé chi nhin mat minh hién lanh, dé

r 4 tinh thé ma khéng hiéu sao dao dién toan cho minh

o T cac vai kho tinh. Méi lan dién mat ctr phai cau lai, mat

~ tron nguoc, mdm méo maé... ma van khong an thua,

' v ) J ' toan bi dao dién bat quay di quay lai. Cing may minh

e J, : : w lac quan, yéu dai nén van thay dam mé.

' PV: Trong cdc hotboy dién cing chi nhu Vén
Péng, Anh i, Tudn Anh... chi thich déng véi ai
nhdt? Visao?

Lé Giang: Gia ma chi mot ngudi dep zai, vui tinh
thoéi thi minh con dé chon, chi ai ciing déu nhu vay
thi minh biét phai chon sao? Théi thi mé trai dau thai

- | clng khéng hét nén minh “tha chon nham con hon
: bé sét”, minh thich dién chung véi ca 3 hotboy nhé.

PV: Diéu gi khién chi tiéc nuéi khi chua duoc thé hién trong cdc clip TikTok?

Lé Giang: Tiéc nudi qua nhiéu, gid ma ké ra chac ban phai viét hét ca trang gidy 2 mat. Nhung
thoi, minh kiém IGi chi ndi 1 cai tiéc nudi duy nhat véi minh. Cai nay minh tran troc, thao thc,
bon chon mat may hom lién. Do la hét vai dién.

Dang vao nghé, dién hay nhu thé, dam mé, nong chdy manh liét nhu thé ma hét vai dién.
Day ban nghi xem c6 tiéc nudi khéng? Mat bao cong minh nhin an gian doan, giam can réi thi
chuén bi trang phuc, tap dién ma mai dién dugc may vai thi hét. Su nghiép dang & dinh cao da
phai két thic, nghi n6 buén.

Béng héng Dinh Thuy: “Minh ¢é nu cudi sang, tiéc la chua duogc trinh lang trong clip nao”
hay chua?
sao ho gan cho t6i véi cai tén my miéu nhu

PV: Nhiéu ngudi dén chi la “ba hoang
chém gié”; “chia té khéi hai’, chi nghi sao
vé nhirng danh xung nay? Truéc ddy chi cé
céng hién tiéu pham hai gi cho nuéc nha
Pinh Thuy: Nhiing danh xung nay la tu
trén troi roi xudng. Toi cing khong biét vi
vay. Nhung ma néi“ba chua chém gid¢” thi toi
nhan chi “chda té khoi hai” thi khéng nha.
Néi chung la cling cé ti nang luc tau hai
nén tu ngay con la sinh vién Hoc vién Bao
chi va Tuyén truyén, t6i cing dugc ban beé
un mong cho di thi Boi kich ctia trudng. May
xui thé nao ma lai tring nén cling dugc dong
gop cho céng ching dudi 1000 vai dién ma

cu thé la khoang 7 vai. Thanh tich cling dang
né phét chu.

PV: C6 kha ndng lam dién vién tir bé, khéng biét khi duoc dao dién giao cdc vai trong
TikTok chi c6 gép khé khdn gi khéng, hdy cir ké cho chiing téi?

Pinh Thuy: Khé khan chong chat
khé khan. Tai nang thi cling c6 ma luc
dién thi thay tai nang mat hat di dau.
Cing may la minh con chut “cong
phu”hoi sinh vién chua dung hét nén
giG dem ra.

Phai ndi, dau tién chua bat nhip
dugc vai dién hoac lau roi khong lam
“chuyén ay” nén dién bi do, ciing. Da
thé, ban nang minh hién lanh, mat
cling rat hién ma dao dién lua thé nao
cho vao toan vai danh d4, chua ngoa.
Nén nhiéu khi ci phai gong minh dé
dién.

PV: Trong cdc vai dién vira duoc
ddam nhdn, chi én tuong véi vai nao
nhadt?

Pinh Thuy: Day, da bao réi hién
lanh ma cu vao vai danh da. Chac la
s& troi réi. Thanh ra vai nao cing dé lai
an tuong vi cé dién dugc dau.
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Thoi tap trung cau tra 16i, ¢ Ié vai mot ngudi phu nir dang di mua do thi nghe tin chong
ngoai tinh dé lai cho téi 4n tugng nhiéu nhat. Kich ban tinh huéng kha tha vi. Chi tiéc la vai dién
chua chuén bi chu dao, dao cu, trang phuc chua pht hop nén di mat lic dé ham hé 1am ma xem
lai video tréng toi nhu dda tré con di danh ghen.

PV: Moi ngu'éi néi chi cé tiéng cudi cuc chdt, nghe xong la nhé madi. Khéng biét trong cdc
vai dién chi c6 duoc trinh lang ldan nao chua?

Pinh Thuy: Day, néi méi nhé. Cai nay téi tiéc hui hui may dém khoéng ngu dugc vi chua dip
nao thé hién thi da hét vai roi.

Diéu cudi clia t6i dugc moi nguai noi la rat sang nhung ma la sang chan tam ly. Mac du chua
dugc phé dién diéu cudi nay nhung t6i cling kip ghi dau an trong long ekip lam kénh roi. Noi
nho, anh quay phim rat am anh diéu cuai cta toi, c6 1an tim suyt vang ra ngoai.

Vang, cudc gap g& ngan ngui véi cac dién vién nha Tam Binh xin dugc két thuc tai day. Béi, cac
ngdi sao clia chung ta cling dang cong méng cho KPI dén dap cudi thang. D€ dugc trd chuyén
nhiéu hon véi cac sao, xin dugc lién hé theo hotline 1080 8000 an s6 1 dé dugc gap Anh Duc, s6
2 gap Lé Giang va s6 3 dé dugc trdo chuyén véi Dinh Thuy.

Luuy, cuéc goi chi duoc gidi han trong 3 phut, sau 3 phut tinh phi 50.000 déng/ 1 phit.
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Géc “Pho léch
Xin dugc gidi thiéu BTV truyén hinh,
MC xinh dep Nguyén Héng Nhung.

Héng Nhung dugc ménh danh la “hot girl” cta
phong Truyén thong. SG hitu ngoai hinh xinh xan,
phong cach lam viéc chuyén nghiép cung kha nang
bién tap tot, Nhung da dua ra nhiéu kich ban, y
¢ DugcphmTamBinh QO 2>  tudng clip, video d6c dao cho phong Truyén thoéng.

Khong chi gidi vé bién tap, Hong Nhung con la
MC “khét tiéng” tai Tam Binh. Chinh vi vay, khi lam
s cac ch dé vé TikTok cho Dugc pham Tam Binh, cac

@duocphamtambinh
5 5906 90,0K

Bang Foliow Follower Thich
Tin nhén 9, =

KENH THONG TIN SUC KHOE CHO TIKTOKER
Hotline: 0343.44.66.99

=1 Email
i [ &
mnun ._
CHIRAT ot

Rlhiant4

17 3 - L ] O
H XU LY KHI
04 Céch trj tham mat /| SU GO CHAY NHA 1lwnﬂmuni
.I" “ “ n. :::“T '.x:;:. .-.-::
G %f

video ctia Nhung nhan dugc rat nhiéu tuong tac ti
cdng déng mang.

Chi sau 5 thang xay dung kénh TikTok Dugc
pham Tam Binh, Hong Nhung da san xuat gan 50
video, thu hut dugc gan 6000 lugt follow va 90k
like trang.

N6i dung cac video, clip déu xoay quanh nhiing
van dé vé suic khde. Nhung véi cach truyén tai doc
dao, cuon hut, y tudng kich ban sang tao, cac video
déu nhan dugc su tuong tac dang kinh ngac. Co6
nhing video khing cé tGi 1,7M lugt xem — that la
mot con s6 dang dugc khen ngai.

Xin dugc chic ming thanh tich cia Hong Nhung.
Chuc Hong Nhung c6 thém nhiéu y tuéng hay dé
xay dung kénh Top Top, a nham TikTok ngay cang

dugc nhiéu nguai biét dén. Y,

> A X & A
ot 16 Quise kbemty 2/9
A~ . ?

«”MM’TAM BINH XA HOI

Tada, chiing ta vira trdi qua ky nghi Lé Quéc khdnh dai bt tén — 4 ngay, bdt ddu tir ngay
miing 1 dén hét ngay 4/9. Ddy qua thét la khodng théi gian ly tuéng dé nhitng “member”
nha Tam Binh danh théi gian bén gia dinh trong nhitng chuyén di xa, thay déi khéng khi,
nap ndng luong trudc khi trd lai vdi cong viéc.

Néi dén day, chdc han anh chi em dang té6 moé khéng biét ky nghi vira réi moi nguvi da di

ddu, lam gi? Bi mat sé duoc bdt mi qua bai viét du6i day.
*Luu y nho: Tuyét doi khong “GATO” dudi moi hinh thic, ai GATO Ién ké hoach di luén chir chdn cho la but rit Idm dé.

Kham pha xu s& Trung Quéc cling “bé 3 quyén luc”

Ai cling to mo khong biét ky nghi Lé via roi “bd
3 quyén luc” nha ching ta di dau. Tranh tha giG giai
lao budi chiéu, phéng vién Tap chi ndi bé da bat coc
nhanh Pho Téng va hoi ngay.

Ui, thi ra “bd 3" vira c6 chuyén tham quan xu s&
“khéng 16” Trung Qudc. Thay thich qua nén phong
vién khai thac thém lich trinh an chai luén dé “trinh
lang” cho moi ngudi.

Trung Quoc - 1 qudc gia réng 16n véi hang nghin
danh lam thang canh, hang van di san van héa thién
nhién hung vi. Chac di ¢& 365 ngay cling khéng hét
nén sép quyét dinh theo tour 8N7D, dé dip khéac con
quay lai.

Dap chuyén bay thang ti Noi Bai (Ha Noi) dén
Thugng Hai. Sau hon 4 tiéng ngoi may bay, cac Sép da
c6 mat tai Thugng Hai .

Ngay dau tién & Thugng Hai, cac sép da choang
nggp vaGi nhiing tda nha cao troc chai, nhiing khu mua
sam, giai tri sam uat. Da dén Thuong Hai thi khéng thé
khong ghé ¢ tran Chu Gia Giac - 1 trong 4 danh tran
van hoa dau tién tai Thuogng Hai, dac trung la nhiing
ngdi nha cé véi hon 100 nam tudi.

DPiém dén tiép theo la Hang Chau - thu phi ¢é xua
cta Trung Quéc va Té Chau ndi tiéng vai cac di tich
nhu Chua Han Son, SuTu Vién...

Tiép theo, diém dung chan la thanh phé Béc Kinh,
noi c6 di sdn van hda Van Ly Trudng Thanh va Thap
Tam Lang. Chua hét, & Bac Kinh thi khong thé khong
di Quang truong Thién An Mén, Ta Cam Thanh, Di Hoa
Vién.
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Oi dém so sa lich trinh 8N7D véi hang chuc dia danh, di tich lich sti. Mi ngay di chuyén hang
tram c6 khi hon 1000km nhung tinh than 1an stic khde ctia cac sép nha minh van khéng hé han
gi, that dang nguéng mé va kham phuc.

Lich trinh cda tour thi da két thic nhung lich trinh cla sép Binh va sép Hoang thi van chua
ding lai. Sép Hoang chia sé: “Vui chai khéng quén nhiém vu. Nhdn tién chuyén du lich, khdm phd
Trung Quéc, Ban Idnh dao da danh 3 ngay & lai dé c6 dip hoc héi thém nén Y hoc c6 truyén Trung
Qudc, di sdu néi dia tim hiéu vé san phdam déng duoc, thi hiéu ngudi dan. Phai néi chuyén di véi tinh
than tham quan, hoc héi luén hét minh”,

Va di tour tham quan chua du, sép Binh con tan dung 1 ngay con lai, @€ kham pha thém Phu
Khai Phong, Thanh Lac Duong, hang Long Mén, Thiéu Lam Tu - nhitng dia danh quen thuéc
trong cac bo phim Trung Quéc.

Qua la mét chuyén du lich day y nghia, chic cac sép that nhiéu sic khoe va c6 thém nhiéu
chuyén di tuyét voi nhu thé nay.

“Cudi” Mazda vi vu mién dat day nang va gié

La mot ngudi dam mé du lich, thich
kham pha, anh Nguyén Tuan Anh -
Trudng nhém  Marketing (P. Truyén
thong) da tan dung ky nghi 1& 2/9 t6
chuic chuyén du lich 4N4D cho gia dinh
tai Quang Binh va Nghé An.

Khi dugc héi ly do vi sao anh chon
Quang Binh, Nghé An ma khong phai dia
diém nao khac thi anh Tuan Anh chia sé:
“Nghé An la qué huong cua bdc H6, con
Qudng Binh la naoi sinh ra cua Dai tuéng
V6 Nguyén Gidp. Vi vdy, trong dip Lé ndy
minh muén cho Su Hao (con trai I6n) tim
hiéu vé lich s dén téc va su ra doi ngay
Ié Quéc Khdnh 2/9. Va that tuyét voi day
cling la 2 tinh ¢6 nhiéu dia danh cuc ky
dep, ddc biét la Quang Binh dé éng ba néi

S ngoai c6 co héi tham tha’.
Véi kinh nghiém t6 chuc an choi cho phong, anh Tuan Anh da tu 1én ké hoach, lich trinh du
lich cho gia dinh. Trén chiéc xe Mazda CX5, anh dua ca gia dinh cing 6ng ba ndi ngoai qua bién
Nhat L&, Hai Ninh — Quang Binh dé tan hudng dong nudc xanh mat dac trung vung bién mién
Trung. Va duang nhién réi, d&n Quang Binh thi khéng thé bé qua déng Phong Nha - Ké Bang
va Con Cat néi tiéng. Sau do, ca nha cung hanh huang dén tham mé Dai tuéng Vo Nguyén Giap
va Tugng Dai Me Suét.

(3) PHONG NHA-RE BANG

Két thuc 2 ngay 6 Quang Binh, anh lai dua ca nha vé tham lang Sen (Kim Lién — Nam Dan -
Nghé An) qué Bac va ghé qua Clra Lo dé€ tam bién trudc khi vé Ha Noi.

4N4D v6i hanh trinh 1200km cé nhiéu cung dudng kho di, nhung anh Tuan Anh chia sé: “Thdy
cd gia dinh dugc gdn két, con c6 thém nhiéu trai nghiém tha vi, 6ng ba va vo duogc théa dam mé du
lich thi cé Idi thém 1000km nita minh van di duoc”.

Pudgc biét, sap t6i ky nghi Tét Duong lich anh sé 1én ké hoach cho ca nha kham pha cac tinh
mién nui Tay Bac.
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Xa stress tai resort ven bién

Cong viéc sale ban ron, vat va vi thudng xuyén phai di chuyén & nhiéu huyén, xa, chi Truong
Thi Hong —TDV Khanh Hoa da tan dung ky nghi dé ban than dugc xa hai, nghi ngai. Chinh vi vay,
resort Pax Ana dugc gia dinh chi chon lam nai nghi duéng trong dip Lé Quéc khanh.

Pax Ana la khu nghi méat toa lac ngay trén bai bién DSc Lét, Khanh Hoa — nai dugc binh chon
la 1 trong 10 bai bién dep nhat Viét Nam. Nghi duéng tai day, chi Hong chia sé: “Khéng gian séng
G day khéng chi rdng rdi, ddy dda tién nghi ma con rdat thodng dang. Vi khu vuon mau xanh muét,
cdy c6i um tum, bdi bién dai, nudc trong xanh. That su gia dinh minh da c6 nhiing gidy phut thu
gian, hoa minh véi thién nhién’”.

Khéng chi nghi ngai, gia dinh chi
Hong con cé co hoi dugc kham pha
nhing trd choi thu vi trén bién nhu
xuéng chéo, 1an ngdm san ho, chéo
thuyén kayak, moto nudc...

Sau nhiing gi& vui choi hét c& thi ca
nha lai quay quan, cung nhau thudng
thiic hai sdn & bién. Tom nudng, muc
sO6t me, ghe hap, 6c ludc... N6i dén
day chac han nhiéu anh chi dang chay
nudc miéng phai khéng.

Qua that la quad tuyét voi. Mot
chuyén nghi dudng day thu vi. Néu ai
dang GATO thi hay sap xép thagi gian
dé cung nhau tan huéng khéng gian
thu vi nhu gia dinh chi Hong nhé.
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Vé qué tham 6ng ba, dn lai tudi tho
Khoéng chon du lich, nhiéu gia

dinh nhan dip nghi |&é dua con vé

qué tham éng ba, ngudgi than.

Gia dinh chi Trinh Thi Phuong -
HoangTung (Nha may) cling tranh
thu dip nghi |é vé Hau Loc (Thanh
Hoa) tham 6ng ba ngoai va cung
con kham pha qué huaong.

Chi Phuong chia sé: “Mét ndm
con dugc vé qué 1-2 lan nhung lan
nao bé cting hdo hdc. Trén dudng
vé cdc con hdi lién tuc, sdp vé dén
nai chua me, con nhé 6ng ba nhiéu
qud roi. Va khi vira vé téi nha thi
viéc dau tién la Bao Anh (con gdi
I6n) chay ra 6m ldy éng ba dé théa
nbi nhé mong”.

Khong chi vé tham 6ng ba, gia dinh chi Phuong con danh 2 ngay cho cac con di chai, tham
quan dia danh ndi tiéng clia qué huong. D6 la viing bién Ngu Loc véi bai bién cét trdng vo tan,
nudc trong xanh - noi day da nhiéu lan 1én phim gid vang. Di bién xong thi cho cac con 1én riing
thong Pa Loc chai dé tan huéng khéng gian xanh mat, hoang so cta nui ring.

Tham quan théi chua du, chi Phuang con cho cac con trai nghiém lam néng dan cung 6ng
ba. Nao 1a hai rau, trong cay, di chg mua ca... khién cac con thich mé.

Co |é day sé la nhiing ky niém dep, kho quén véi cac ban nho. Khong 6n ao, ndo nhiét, khéng
tivi, Ipad... thé nhung tat ca nhiing trai nghiém tuyét vai nay sé giup cac con hoc hoi, hiéu biét
thém nhiéu kién thic. Va dac biét, thém yéu qué huong, 6ng ba minh.

Vang, xin dugc diing ky nghi Lé Quoc khanh 2/9 tai day. Néu con diéu gi tiéc nudi trong ky
nghi viia roi, hay chuan bi va 1én ké hoach tir bay gig, vi sap tdi chiing ta lai c6 3 ngay nghi Tét
Duong lich.
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LYo,
Trong cuéc séng, déi liic ban cdm thdy bé tdc, cam thdy khéng c6 ndng luc dé giai quyét
viéc nay, viéc kia, cam thdy minh khéng giéi nhu nguéi nay, nguéi khdc...Dé6 chinh la do 5

ddm mady tiéu cu'c tao nén, lam cdn tré ban hanh déng, can tré ban thanh céng.
Véay 5 ddm mady tiéu cuc dé la gi?

La niém tin sai lam, khién con nguai khong chac chan va thiéu
tu tin vao kha nang ctia minh. D6 la rao can I6n khién ban than
chun budc khi gap kho khan.

DPay la ddm may chinh gay can trd dén cudc séng clia ching ta.

D iy Wi uhdly
NIEM TIN GIOI HAN

La nhiing suy nghi bi quan, phién dién dan dén cam giac khé
chiu, chan nan, mét moi, mat dong luc do6i véi cudc song. Can
] budc ching ta hanh déng va dat dugc thanh cong. N6 sé
Do M@W 2 pha héng cac moi quan hé va su nghiép, hanh phuc gia dinh.
sSuUY NGHT T|EU cuUC Suy nghi tiéu cuc gay nén stress, tram cdm, bénh hoang tuéng.

Suy nghi tiéu cuc sé dan dén cam xuc tiéu cuc.

Nhiing cdm xdc nay lam cho ching ta cdm thay chan nan vé
ban than, mat di su tu tin, giam long tu trong hodac mat dan
nhiét huyét, dam mé véi cudc séng hién tai. Anh huéng dén ca
mMoi Nngudi xung quanh.

=> Hanh déng tiéu cuc, gay hau qua nghiém trong

D mddy e 3
CAM XUC TIEU cUC

Chinh la sy bat déng gilra con tim va ly tri.

C6 nhiéu suy nghi, niém tin, thai d6 ciing ton tai bén trong tam

tri. Chang luén dau tranh dé tim ra mot hudng di, mot quyét
D mty ey 4 dinh cuéi cung. Pay |a dam may khién ching ta cing thang, tri

MAU THU;&N NOITAM hoan, niu kéo, gidng xé nhiéu nhét.

I I Thoi quen xau lau dan anh hudng dén tinh cach, khién nguoi

9{”"’/ Wmi c6 nhiéu théi quen xau ngay cang phat trién theo huéng tiéu
THOIQUEN XAU  cuc

La nhitng hanh dong, viéc lam khong tét gay anh hudng dén
stic khoe, thé chat, tinh than cia con ngudi.

Vi vdy, ngay tar hém nay, ban hady tung budc logi bé ting ddm mady tiéu cuc ra khdi con ngudi cta
minh, dé tré thanh con ngudi tich cuc, tran ddy nédng luong va vui vé hanh phic hon méi ngay.
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giup ban chi tiéu cé y thirc hon

Chi tiéu co y thiuc la mét thoi quen
théng minh trong viéc sir dung tién
bac. N6 khuyén khich ban suy nghi
mét cdch ky luéng vé cdc khodn chi
tiéu. Piéu nay giup ban kiém sodt chi
tiéu va cé nhitng quyét dinh mua hang
ding dan.

Nhirng meo dudi ddy sé giup ban
rén luyén thoi quen chi tiéu co y thi'c
hon danh cho ban than.

SUY NGHIVELY DO

BAN MUON COMONDO PO
Trudc tién, ban can xem moén d6 dé cé dang
mua va mang lai Igi ich thuc su cho ban hay

khéng. Diéu nay sé gitp ban han ché dugc viéc
mua sam tuy tién.

PE LAIMON PO PO

TRONG 24H
Diéu nay gitip ban nhan ra rang minh cé thuc
su can n6 hay khéng. Néu ban van dang suy
nghivé mén d6 doé vao ngay hom sau va cé du

kha nang chi tra thi hay mua. Ban sé cam thay
hai long hon vé quyét dinh cia minh.

KIEM TRA SO DU NGAN HANG
CUA BAN THUONG XUYEN

Kiém tra s6 du sé giup ban kiém soat t6t hon
tai chinh clla minh vi n6 tap trung vao soé tién
ban phai chi tiéu. Vi vay, hay duy tri thoi quen
kiém tra s6 du thudng xuyén.

SO SANH NHUNG LUA

CHON T TON KEM HON
Hay danh thai gian dé tim hiéu va so sanh gila
cac san pham hoac dich vu khac nhau. Nhg d6,
ban sé ngay cang phat trién théi quen chi tiéu
cd y thic va tan dung toi da nguén tai chinh
clia minh.

PUNG DE CUM TU “SALE

SAP SAN" CAM DO BAN
San d6 giam gia la dam mé clia nhiéu nguai,
nhung diéu dé thuong c6 nghia la ban dang
tiéu tién vao nhing mén d6 c6 thé khong
dung dén. Vi vay, déi véi moi mat hang ban
c6 trong gid hang khi gidm gid, hay tu héi liéu
ban c6 mua né néu no cé giad géc hay khong.

THEO DOI CHI TIEU
CUABAN

Chi tiéu co y thic yéu cau ban hiéu rang cac
chi phinhé nhat ciing c6 thé gop phan tao nén
mot khoan tién I6n. Viéc theo doi chi tiéu giup
ban nhin nhan dugc buc tranh tong thé vé tai
chinh cia minh.

Dung chi tdp trung vdo moi viéc gui tiét kiém, viéc tiéu tién hop ly va cd y thirc ciing giup chidng ta

tiét kiém kha khd dé nhé ;)
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NHUNG MAU THIET KE
TI:IC)I TRANG SANG TAO
CUA NGUOI TAMBINH

THE LE THAM DU DO VUI CO THUGNG

1. Ngudi choi gUii dap an dén:

Tran Kim Nhat Ha - Nhém TTNB
Zalo: 0971306277

2. Mau ndi dung tin nhan:

- Ho va tén:

- Phong/ban céng tac:

- C4u tra loi:

3. Giai thudng: 03 giai tri gia 300.000d
(gidi danh cho ngudi c6 dap an chinh
Xac va nhanh nhat).
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TAM BINH
Mang ea tam tinh trong ticng san phdam

CONG TY DUQC PHAM TAM BiNH

PC: 349 Kim M4, Ba Pinh, Ha Noi
DPT: 0243.7245678 - Website:www.tambinh.vn

Tai liéu luu hanh noi bo



