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BA DIEU THANH NIEN 
CAN LAM THEO BAC 

TRONG GIAI E>OAN HIEN NAY . . 
THS. NGQ VAN KHUYEN. 

+~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~-

Pho Vt' trudng, V~ Doan thd NhG.n dG.n, Ban Dan wJn Trung ucrng 

Nhilng nam qua, nhlit Ia ta khi c6 Chi th! sif 06-CTITW ngay 0711112006 vi td chuc cu9c vQn 
d9ng "H9c ttJ,p va Lam theo tam glldng i!Qo due H6 Chi Minh", cac clip uy, chinh quyin, Do_an TNCS 
H6 Chi Minh va cdc td chuc cria thanh nien do Doan lam nong cift llii co nhiiu hinh thuc phong 
phu, each lam sang tq.o di vqn il9ng thanh nien h9c tqp vii lilm theo liii Bae llii xulft hirn nhiiu i!iln 
hinh thanh nien tieu bilu trong tham gia phat triln kinh t{, gidi quylt cac vtfn ill xii. h9i cria ilat 
nztuc, xay df!ng Dang va h~ thdng chinh tr! vilng mq.nh. 

~ thvc hi~n ml,lc tieu "XG.y dt!ng /6'p 
thanh nien th<Yi kY mbi co ly tuang each mt;tng, 
ban linh chinh trj vimg vang, giau long yeu nubc, 
coy chi t11 cu<Yng dG.n t9c; co d?o due, t6i s6ng van 
hoa, twin thu phap lu~t, y eu chw)ng hoa binh, co 
tinh thdn trach nhi~m a6i vbi ddt nubc, vbi xii h(Ji 
va khat v9ng phat trii n d~t nubc phan vinh, h(lnh 
phuc ", Chuong trinh hanh dong cua Doan TNCS 
H6 Chi Minh thi;rc hi~n Nghi. quy~t D?i h(>i Dang 
toan qu6c l~n thu XIII cua Dang da yeu du cac 
dp b<) Doan ti€p tl,lc d§y m?nh hQc ~p va lam theo 
tu tu<mg, d?o due, phong each H6 Chi Minh theo 
cac chuyen dS va C\l th~ h6a phu hqp v&~ di~u ki~n 
cua dia phuong, don vi, nhat la v&i mOi can bQ, 
doan vien, thanh nien trong tinh hinh m&i. 

Tu thvc t~ CUQC s6ng, kinh nghi~m cong tac cua 
ban than, t?i bubi tQa dam horn nay, tOi xin d~ xu~t 
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ba di~u ma toi nghi la rftt dn thiSt va d~ thvc hi~n d~ 
thanh nien lam theo tu tu6ng, d?O due, phong each 
H6 Chi Minh trong giai do?O hi~n nay nhu sau: 

Mqt la, thU'O'llg xuyen t~p luy~n th~ thao 

H6 Chu tjch la cim guang trong sang v~ nhi~u 
linh V\IC, d~c bi~t Ia trf tu~ l6i l?c, l6i s6ng lanh m?nh 
va tinh thfui ren luy~n than th€ d6 gifr gin sue khoe 
va nang cao th~ lvc nh~m ph\lllg S\l' Tb qu6c va Nhan 
dan. M6i day, trong khi suu t~m cac van ban c6 lien 
quan d€n sv nghi~p TDTI thm kY con trung nu&c 
trong giai do?n 1945 -1946, cac nha nghien ctru ljch 
sir TDTT Vi~t Nam da co duqc Im keu gQi toan dan 
~P th€ d\lc ctia H6 Chu tjch duqc dang tai tren tcr 
Ctru qu6c thang 3/1946. Bae H6 da 1-w~t·~ J"T\I' toi 
ngay nao toi ciing ~p". : 

• , i 
Bae am hieu sau sac va c6 long tin manh li~t 

vao phuang phap bao v~ sue khoe b&ng t~p luy~n 
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TDTT. Ch~ng h~n, 6 nu6c Nga, trong mua Dong ret 
mu6t, Bae H6 v~n d~u d~n d~y s6m t~p th€ d\lc tay 
khong, k€t hqp v6i t~p cac lo~i ~ va day thun ... Con 
6 Van Nam, trong nhfrng nai 6 ch~t ch9i cua ngum 
dan Trung Qu6c l~i phai ho~t d9ng bi m~t 6 nhieu 
dja di~m, Bae H6 v~ t~p tha d\lc, v~n d9ng thuemg 
xuyen k€t hgp v6i dQn d~p trong nha, trong vuem. 
Chung ta deu nh6, Bae Hfi tir T~g Qu6c ve nu6c 
ngay 8/2/1941 va luu l~i trong vUng rirng nlli Cao 
Bkg. Luc 6 hang Pie P6, luc a Ian Khubi N~m, khi 
vao vimg rirng nui can cu du kich Lam San, H6 Chu 
tjch duy tri n€p ~n. 6, sinh ho~t. h9c ~p deu d~n. 
Chu tjch H6 Chi Minh c6 th6i quen tranh an qua no, 
ren luy~n than th8 vao bu6i sang, khong ngu trua, va 
bu6i chi~u Nguoi di lam vuem, vac cui cho d6ng bao 
trong x6m ... Luc 6 Li~u Chau (Trung Qu6c) Bae Hf> 
v~n t~p luy~n th~ d\lc deu d~n, nhi€u horn Bae t~p 
Thai C\rc quyan va ch~y b<) 4-5 km, r6i xu6ng song 
cim cho du c6 nhieu horn tr<Ji rftt gia ret. Nhcr ren 
luy~n sue khoe thucrng xuyen nhu v~y, nen Bae da 
qua dugc can hiam ngheo trong l~n 6m n~ng tru6c 
khi T6ng khai nghia Thang Tam nam 1945 n6 ra. 

Bay gia chiing ~a deu bi€t, do nh~n ro ffim quan 
trQng va thi~t thvc cua TDTT nen tren cuang vi Chu 
tich Chinh phu tam thcri nu6c Vi~t Nam d9c l~p, H6 
Chi Minh da kY sic l~nh s6 14 ngay 3011/ 1946 thanh 
l~p Nha Tua d\lc TW trong B9 Thanh Nien, Nguai 
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hi~u ro vftn da th~ d\lc r!t dn thi~t d~ tang b6 sue 
khoe qu6c dan va cai ~o noi gi6ng Vi~t Nam. Cu6i 
thang 3/1946 t\l tay Bae Hb vi~t lm keu gQi toan dan 
~p th~ d\IC. Lm keu gQi nay l~n d~u tien dUQ'C dang 
tren bao C\:ru Qu6c s6 ra ngay 27/3/1946. D6 la c<)i 
ngubn kh6i phat cua phong trao "khoe vi IlUOC" dUQ'C 
Nha th6 d\lc TW phat d<)ng soi n6i khip dftt nu6c ta 
trong nam 1946. 

Luy~n ~P TDTT khong chi co lgi cho sue khoe 
th~ chftt ma con rftt c6 hi~u qua vm dm s6ng tinh 
thk. Tru6c tien, vi~c ren luy~n thS ch§t hang ngay 
giup nang cao kha nang ghi nh6 va tu duy do trong 
qua trinh luy~n ~p, cac endorphin dugc ti€t ra trong 
nao giup con ngueri t~p trung t6t han va tu duy hi~u 
qua hon trong mQi cong vi~c duqc giao. Ben qmh 
d6, cac ho~t d<)ng TDTT kich thich S\J tang tru6ng 
cac ta bao nao m&i va lam ch~ qua trinh lao h6a, 
giup duy tri duqc S\J tre trung va khoe khoifl. T~p 
luy~n TDTT con giup nang cao S\I t\l tin vi khi vi~c 
luy~n ~P TDTT trcr thanb m<)t th6i quen se khong 
chi giup con ngum cai thi~n ngol;li hinh hay hinh thS 
ma con giup m6i ngum cam th~y kh6e m~nh, deo 
dai, cang tran sue s6ng hon va nang cao t\l tin vao 
ban than. Ngoai ra, vi~c v~n d<)ng ca th8 d~u d~n vao 
bulli sang ho~c bu6i chi8u trong ngay giup ca th~ d~ 
ngti ngon va di~u chinh th6i quen ngti nghi cua minh 
m9t each hi~u qua han. Khong chi th€, thong qua 
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vi~c chinh ph\IC tirng ffil,lC tieu nb6 trong qua trinh 
luy~n t~p, TDTT giup chung ta ren luy~n kha nang 
d6i di~n Va Vl!Qt qua nhfrng tinh hu6ng kh6 khan CUa 
CUQC s6ng mQt each hi~U qua Va lanh ffi?nh, giup ren 
luy~n ban linb va nang cao kba nang thich nghi cua 
ca th€. Cac nha khoa h9c My da chtmg minh duqc 
r~ng th6i quen ren luy~n th€ ch§t con giup con nguai 
tang cuemg hi~u qua ho?t d<)ng h~ mi~n dich va c6 
sue d~ khang t6t hem vm b~nh ~t. C6 r§t nbi~u mon 
th€ d\lc th€ thao (TDTT) nhu du long, bong ban, 
b6ng chuyen hai, di b<) ... dang duqc nguai dan tich 
C\fC huong ung Va tham gia deu d~n. 0 nbieu d!a 
phuang, cac phong trao t~p luy~n TDTT da di vao ne 
n€p va tr& thanh nhu du khong th~ thi~u hang ngay 
d6i v6i dong dao nhan dan va thanb tbi€u nhi. 

Nghi quy€t H<)i ngh! l§n thu bay Ban Ch§p hanh 
Truog uang kh6a XII ve tang euang S\f Hinh d?O 
eua Dang d6i v&i cong tac thanh nien thai ky cong 
nghi~p h6a, hi~n d?i h6a da chi ro ''Thanh nien la Ive 
luQ'ng xa h(>i to l&n, m<)t trong nhfing nhan t6 quan 
trQng quy~t dinh ttrcmg lai, v~n m~nh dan t<)c; la Ive 
luQ'Ilg chu y~u tren nhi€u linh V\Ie, dam nhi~m nhfing 
cong vi~c doi h6i hy sinh, gia kh6, sue kh6e va sang 
t?o ... " .Vi v~y thi€t nghi, m6i thanh nien Vi~t Nam 
hay ch9n cho minh it nh§t m<)t mon th€ d\lc d€ ~P 
luy~n thu6ng xuyen. Hay d€ y d€n phuang eham 
s6ng kh6e, an toan phong ch6ng b~nh ~t d6 la "An 
limh - Ngu du - Tgp aJu - S6ng vui ". Hay tich C\fe 
hu&ng l'.mg quy tic s6ng kh6e trong m6i ngay g6m 
"9 nghin bu6e chan m6i ngay - 8 ti€ng ngli m6i ngay 
- 7 c6c nu&c m6i ngay - 6 phut thi~n m6i ngay - 5 
lo?i rau xanh, boa qua m6i ngay - 4 nh6m thvc ph§m 
trong bfra sang - 3 bua cbinh va 3 bua ph\l - 2 ti€ng 
tru&c khi ngli khong dung dien tho?i, xem tivi - 1 
mon thS d\lc m6i ngay". T6 chuc Doan xem xet tri~n 
k.hai CUQC v~n d<)ng "MJi thanh nien m<)t mon thd 
dl:'c, m6i cO' s& Doan m<)t cau lq,c b9 thi thao ". 

Hai Ia, bo thuBc la ngay ca khi c6 y dinb 
hut thu6c 

Chu tjch H6 Chi Minh la m(>t m~u mvc cua vi~c 
tl,l' ren luyen ban than. Thu& thiSu thai eho d€n luc 
thanh m(>t vi Chu t!ch nu6c, Bae luon khong ngirng 
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phgn d§u toi luy~n ban than di theo mot chu~n ml,TC. 
Bae luon kien tri ren luy~n, lau d~n thanh nSp s6ng, 
thanh th6i quen. Bae n6i th~t chi ly: "Vi~c gi trong 
dai s6ng ciing kh6 khan ca, vi ehua thanh .th6i quen, 
khi da c6 th6i quen thi vi~e gi cfing khong kh6". Sv 
uyen thfun va vi d?i cua Bae ehinh la nha y chi ren 
luyen tr& thanh tb6i quen d6 cua Bae. Tuy nhien Bae 
tv nh?n Bae c6 th6i quen x§u la hut thu6c la. "Bae 
hut thu6c tu luc con tre nay eta thanh th6i quen ... " d6 
la cau tra lm cua Bae khi duqe bac si hoi tham vS 
nguyen nhan. Khi con tre Bae H6 hut rgt nhiSu tbu6c 
la. Tu6i tre ma, ai ch~.ng m(>t l~n trong dm, trong 
khi Bae l?i la mot nguai luon tran tr& uu ttr thi di€u 
thu6c chinh la nguai b?n se chia nhling tran tr& Ay. 
"Bae wfn ngJi dinh ninhl Chom rau im phang phac", 
cu9c dm nguai luon triu n~ng nhiing suy tu thi h~n la 
thu6c la m&i d€ dang dSn lam b?fl. Bae bi€t dieu d6 
la khong t6t cho sue kh6e, la th6i quen x~u nhung vi 
Nguoi luon phai lam vi~c v6i nhiSu ap lvc va SIJ t~p 
trung eao nhftt Bae tirng n6i, 6 dai, ai cfi.ng fa nguoi 
thu6ng, khong co ai la thh thanh, nghia la "nhan vo 
th~p toan", khong c6 ai la hoan toan. Ba s6ng & dai 
thi ai cling c6 kbuy€t di€m. Bae tv nh?n minh c6 hai 
khuy€t di~m 16n la hut thu6e la va khong lfiy vq. 

Theo Jm k~ eua bac si Le Van M~n (bac si cham 
s6c sue khoe Chu t}ch H6 Chi Minh ru nam 1967 d€n 
nam J 969), hut thu6c la la thu vui duy nh~t cua Chu 
tich H6 Chi Minh nhu Nguai thuang n6i. Nhung tl.r 
khi bi b~nh, thee lai khuyen cua h9i d6ng th~y thu6c, 
Nguai c6 k€ ho?ch quy€t tam b6 d§n. Nguai n6i: Bae 
hut thu6c tlr luc con tre nay da thanh th6i quen, bay 
gia b6 thi t6t nhtrng khong d~, cae ehu pbai giup Bae 
b6 ~t x§u nay. R6i Nguai tv dS ra chuang trinh b6 
thu6c la d§n d~n. Luc d§u la giam s6 lm;mg di€u hut 
trong ngay. Khi them hut thu6c Nguai lam m<)t vi~c 
gi d6 ct€ thu hut sv chu y, t~p trung. Tu6i Nguoi da 
cao ma phai lam nhu v~y th~t qua v~t va. Vi~e ~P 
m(>t th6i quen, r6i b6 mot th6i quen khong d~ chut 
nao. PMi co m9t nghi Lvc phi thuemg m&i lam duqc. 
Nguai bao d6ng chi giup vi~c d~ cho Nguai m9t v6 
IQ pe-ni-xi-lin & nai lam vi~c va cr phong nghi. Hut 
chirng mia di~u Nguai dl,li did€ vao lo d6. Sau hut 
l~i m'.ra di€u d8 danh, anb em can bao thu6c Ja hut d& 
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khong c6 lqi, Nguai bao: "Nhung hut thS d~ c6 cu". 
V&i each lam do NguCri. da giam ru ca bao xu6ng ba, 
b6n di€u m()t ngay. Cu nhu v~y Nguai hut thua d~n. 
D~u thang 3-1968 nhan khi bi cam ho nhv, Chu tich 
H6 Chi Minh t9' quy€t dinh bo hin thu6c la. M~y 
ngay sau, anh em ph\lc V\l vfui ct€ g6i thu6c ch6 ban 
lam vi~c cua Nguoi su6t m()t tu~n li~n nhungNguoi 
khong dung. Trong m9t tuftn thfty Nguai quy€t tam 
nhu v~y anh em dt hin thu6c la. M()t thang sau, khi 
tiSp d6ng chi Vil Quang, luc iy la Bi thu Trung ucmg 
Doan Thanh nien Lao d()ng Vi~t Nam, Nguoi n6i: 
"Bae eta b6 thu6c la r6i, chu v~ v~n d()ng thanh nien 
dung hut thu6c la". 

Hi~n nay tren th€ gi6i co khoang 1,3 tY nguoi hut 
thu6c la. T~i cac nu&c phat tri€n, tY l~ hut thu6c la 
dang giam di trong nhfrng th~p ky qua, nguqc l~i, t~i 
cac nu&c dang phat tri~n, vi~c st'r d\ing thu6c la c6 xu 
hu6ng gia tang. Vi~t Nam vfip. la m9t trong 15 nu&c 
c6 s6 nguai hut thu6c la cao nhftt tren th€ gi6i. Ty 
l~ nam gi&i trucmg thanh hut thu6c la 47,4%. Trong 
gi&i tre d9 tubi 15-24, tY l~ hut thu6c trong nam gi6i 
la 26, 1 % va· nu gi&i la 0,3%. Vi~t Nam hi~n c6 33 
tri~u nguoi kh6ng hut thu6c thu(yp.g xuyen phai hut 
kh6i thu6c t~i nha va han 5 tri~u nguai tru6ng thanh 
khong hut thu6c thuO:ng xuyen hit phai kh6i thu6c 
t~i noi lam vi~c .. M6i nam, ~i Vi~t Nam c6 khoang 
40.000 ca tu vong lien quan d€n sir d\lng thu6c la. 
K.h6i thu6c la chua t6i han 4.000 h6a chftt, trong do 
han 200 lo~i h6a ch~t c6 h~i cho sue khoe, bao g6m 
chit gay nghi~n, chM gay d()c va 43 lo~i h6a chit 
duqc cho la nguyen nhan gay ung thu. Vi v~y, "m6i 
diiu thu8c bt;m hut chinh la bt;m dang fif huy hot;ii ban 
than minh ". Ben c~nh d6, sir d\lng thu6c la gay ra chi 
phi khbng 16 cho cham s6c y t€ cho nhfrng nguO'i bi 
b~nh do hut thu6c la, c(mg them t6n th~t do giam 
ho?c m~t kha nang lao d()ng, do hoa ho?n va nhfrng 

· t6n h~i cho m6i truO:ng. Tren toan th€ gi&i, u&c tinh 
m6i nam su dl)ng thu6c la gay thi~t h~i khoang 500 
ty do-la My. 

Mong ring nhfrng thong tin tren se giup m6i 
b~n tre se quyst tam bo thu6c, ngay ca khi b~n co 
y djnh hut thu6c. DS lam duqc vi~c d6, b~n hay in 

djnh ngay bo thu6c la tru&c m9t vai tu~n, tir tu c~t 
giam dftn. Tranh dSn nhfrng nai ma b~n tung thich 
hut thu6c. Vao ngay b~n mu6n "cai" thu6c la, giu 
cho minh luon b~n r<)n. Vut bo h€t cac g6i thu6c 
la. M?c du m()t s6 lo~i thay th€ nicotine nhu kvo 
cao su ho?c mi€ng dan c6 th~ giup b~n bo thu6c, 
nhung b~n vfin se phai n6 h,rc ch6ng l~i can them 
thu6c la. Dt1ng bao gio t\I cho phep minh hut, cho 
du chi la m9t di€u. Luon d?n long khong bao gio 
bo CUQC va tim d@n thu6c la. Tim ki8m S\l' giup d<J, 
chkg h~n· nhu m()t chu<mg trinh cai nghi~n thu6c 
la, n€u b~n thiy dn thi€t. 

Ba la, thvc hanb ti~t ki~m, ch6ng Hing phi 

Ti€t ki~m la m()t dire tinh t6t d~p va rfit ck thi€t 
cua m6i nguoi Vi~t Nam ding nhu tren th€ gi6i. Tir 
xa xua, 6ng cha ta thuO:ng can d~n m6i ngum dn 
thvc hanh ti€t ki~m, d€ cham lo cu()c s6ng hi~n 4li va 
dv phong tuang lai thong qua nhfrng cau ca dao, tl;lc 
ngii' nhu "Buon tau ban be dau b~ng an de tin ti~n", 
"0 day m9t h~t com rni. Ngoai kia bao h~t m6 hoi 
thftm d6ng", "Ti€t ki~m s~n c6 dbng ti€n. Phong khi 
tling to- khong phi€n lvy ai". "Duqc mua ch& ph\l ngo 
khoai. :D€n khi thftt bat I§y ai b~n cung". Ng~n ngu 
Th6 Nh'i Ky c6 cau "Ngueri ta giau vi bi€t lao d()ng, 
giau han nua vi bi€t ti€t ki~m chi tieu". 

Thvc hanh ti€t ki~m, di doi v&i ch6ng xa hoa, 
Iang phi la m9t n9i dung quan tr9ng trong tu tuCm.g, 
d~o dire va phong each cua Chu tich H6 Chf Minh. 
N6i v€ tAm quan tr9ng cua vi~c thµc hanh tist ki~m, 
Bae thuO:ng can d?n can b(), dang vien "D6i v&i minh 
- Phai sieng nang, khong duqc lu<Yi bi~ng, ai lu<Yi 
bdng kh6ng lam duqc vi?c. Phai tiit ki?m, kh6ng xa 
xl vi xa xi hoa ra tham lam, nhdt la d6i v&i ti~n bt;ic 
cita dean thi phai rdt phan minh. Ki?m la tiit ki?m, 
khong xa xi, kh6ng hoang phi, kh6ng bua biii ".Theo 
Chu tjch H6 Chi Minh, ti€t ki~m kh6ng phai Ia biln 
Xln. Kbi khong nen tieu xai thi mQt df>ng XU cling 
khong nen tieu. K.hi c6 vi~c dang lam, vi~c ich lqi 
cho d6ng bao, cho Tb qu6c, thl du bao nhieu cong, 
t6n bao nhieu cua, cilng vui long. Nhu th€ m&i dung 
la ki~m. Ti€t ki~m phai kien quy~t kh6ng xa xi. Vi~c 
dang lam trong 1 gio, ma keo dai 2, 3 gia, Ia xa xi. 
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Hao phi v~t li~u, la xa xi. An sang m~c d~p trong luc 
d6ng bao dang thieu com, thi6u ao, la xa xi... Vi v~y 
xa xi la co t()i v&i Tl> qu6c, vm d6ng bao. 

Trong cac cu6n sach, nhiing mAu chuy~n va Chu 
tich Hb Chi Minh ma m6i ngum Vi~t Nam duqc 
d~y, duqc dQc tir b~c ti~u hQc cho den l&n thu0ng 
n6i nhi~u v~ due tinh ti6t kiem ctia Bae nhu mot , . ' . 
tam gucmg m<;>i th€ he noi theo. H6 Chi Minh ch~t 
Chiu rung que diem, to gidy, doi dep cao SU tm)t quai 
p~ai ~6ng dinh, chi6c ao, g6i va di va l~i, bat chao 
nau bang cam ngu9i, chiec qu~t la cQ bi cham thu6c 
"danh ddu", nhiing bua cam v6i dua ca, canh chua .... 
Nhung, .ca doi hi~n minh cho clan t()c, cho cu9c giai 
ph6ng va toan v~n non song, Hf> Chi Minh h~u nhu 
khong d6 l~i tai san, ti~n b~c nao dang k~. 

, Toi sinh ra v,a 16n len a m()t viing que Trung du 
Bae BQ, duqc song nhfrng ngay thang kh6 khan ctia 
th.oi kY bao cdp, ch(mg ki6n ddt nu&c rung ngay 
doi m&i; nay cu9c s6ng cua toi da tmmg d6i du dfty 
nhung toi th\IC S\l' thdu hi6u ti6t ki~m la mot due tinh 
t6t d~p va r~t dn thi6t cua m6i ngum Vi~t Nam cfing 
nhu tren the gi6i. Tu xa xua, ong cha ta thu0ng can 
d~n m6i ngum c§n th\IC hanh ti€t ki~m, d6 cham lo 
CUQC sfing hi~n ~i Va d\I phong tuong lai thong qua 
nhung cau ca dao, t\lC ngfr nhu "Buon tau ban be 
daubing an de t&n ti~n", "Oday m9t h~t com roi 
1'!,goru ki~ bao ~~t mb hoi thdm dbng", "Ti€t ki~m 
san c6 dong tien. Phong khi rung lfY khong phi6n 
l\ly ai". "Duqc mua ch& ph\l ngo khoai.D6n khi thdt 
bat ldy ai b~n c\lng". Ng~ ngfr Tub Nhi Ky c6 cau 
"Ngum ta giau vi bi6t lao d()ng, giau hem nfra vi bi€t 
ti€t ki~m chi tieu". 

Vi v~y. trong CUQC ~6ng ciing nhu trong cong tac, 
toi luon th\l'C hanh tiet ki~m Va th\l'C hi~n 16i s6ng 
gian di vm nhfrng hanh d()ng C\l thS nhu: Tit cac 
b6ng di~n khi khong ck thi€t; d~t di~u boa tren 25 
dQ C; tit d()ng ca xe may khi dlrI1g den do tren 20s; 
tich eve su d\lllg phuong tien cong cong khi di lam 
v~ v~ que. Tiet kiem nu&c s~ch; ti€t kiem va h~n ch€ 
toi da mi nilon dung m()t I§n. Mua sim db dung ca 
nhan va gia dinh phu hqp vm kha nang tai chinh, 
thuemg xuyen mua db khuy6n m~i; sir dt,mg t6i da 

• son 

d6 dung cil con chftt luqng m~c du c6 tha mua m6i 
nhu xe may, vc;rt du long, di~n tho~i; luon danh m9t 
khoan ti€n dS phong nhfrng luc 6m dau, benh ~t. Su 
d\lllg internet d6 thvc thi cong V\l thay vi. van ban 
gidy. Ti€t ki~m t6i da thcri gian d€ t~p luy~n th6 thao 
nang Cao SUC khoe; tim hieu ki~n thuc VS CUQC sf>ng 
va xa h9i; chua bao gia choi di~n tu. Bi~u d~c bi~t ta 
luon chu dQng phl,lC Vl,l Ca nhan, khong gay phi~n ha 
cho C<J SO nm minh dan cong tac, chia se v&i ngum 
b~n doi trong cham soc con va vi~c nha. 

Co m9t thuc t€ ma mQi nguoi nhdt Ia cac ban tre 
nen bi~t r~ng, T6 chuc Nong lu<Jllg Lien hqp :qu6c · 
(FAO) ngay 14/10 cong b6 bao cao cho thiy g~n 1/3 
tf>ng s6 th\l'C phdm dUQ'C san xuit va danh ChO tieu 
d\lng cua con nguai bi mit ho~c lang phi m6i nam, 
gay h~u qua cho n€n kinh te, an ninh luong thtJc va 
n:_oi truemg. Ba? cao keu gQi cac qu6c gia tling cuemg 
no h,rc giai quyet nhiing nguyen nhan g6c r€ cua mit 
~at Va tang phi th\l'C phAffi a tftt ca cac giai do~, 
dong thm dua ra nhfrng khuy€n nghi ve m~t chinh 
sach cilng nhu cac bi~n phap can thi~p d€ giam tfin 
thftt va tang phi thvc phfun. Theo bao cao cua hang 
nghien ctru thi tru6ng Nielsen, nhiSu nam nay Vi~t 
Nam la m9t trong nhiing quc3c gia c6 ry I~ ngucri dan 
thich ti€t kiem ti~n nhit th~ gim. ThtJc t6 chfrng minh 
d~i djch Covid - 19 vira qua, ngubn tich lily d6i dao 
da ctru nhiSu doanh nghi~p, to bao va nhi~u gia dinh 
viing vang vuc;rt qua kh6 khan tai chinh. M9t thvc t€ 
dau long han la thoi gian qua, nhi~u vi lanh d~o, k6 
ca lanh d~o cdp cao cua Bang da bi xu ly Id lu~t ma 
m9t tron~ nhfrng nguyen nhan la tieu xai Iang phi, 
khong tiec tai san cua nhan dan. 

Vi v~y, toi nghi rkg, m6i b~ tre ck ti€p t\lc thvc 
hanh ti~t ki~m, ch~ng lang phi theo tu tu6ng, d~o 
dire, phong each Ho Chi Minh trong d6 quan tr9ng 
hem Ca ,la nh~ tbUC d§y du S\T dn thi€t phai tb\l'C 
h~nh tiet ki~m, guemg miu di d!u trong thvc ha.uh 
tiet ki~m tbeo Bae Hb gbm "ti€t ki~m ti~n; ti~t ki~m 
sue lao d9ng; tiSt ki~m nguyen, nhien, v~t li~u; ti~t 
ki~m thoi gfo" Va tich C\TC V~ d()ng ngum than, b~ 
be, dbng nghi~p cilng th\lc hanh tiSt ki~m, ch6ng 
lang phi. 
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