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Phé Vu triecong, Vu Doan thé Nhan dén, Ban Dan vdn Trung wong

Nhitng ndm qua, nhdt la tit khi c6 Chi thi s6 06-CTITW ngay 07/11/2006 vé té chitc cudc vin
dong “Hoc tdp va lam theo tdm guong dao ditc H6 Chi Minh”, cdc cdp iy, chinh quyén, Poan TNCS
Hé Chi Minh va cdc té chitc ciia thanh nién do Poan lam nong cét dd ¢ nhiéu hinh thitc phong
phii, cdch lam sdng tao @€ van dong thanh nién hoc tdp va lam theo 16i Bdc dd xudt hién nhiéu dién
hinh thanh nién tiéu biéu trong tham gia phdt trién kinh té, gidi quyét cdc vdn dé xd hoi cia dit
nudc, xdy dung Pdng va hé théng chinh tri vitng manh.

& thuc hién muc tiéu “Xay dung lop
thanh nién thoi ky moi co ly tuong cach mang,
ban linh chinh trj vitng vang, giau long yéu nudc,
co y chi ty cwong dan toc; co dao dbc, [6i song van
hoa, ruan thu phdp luat, yeu chudng hoa binh, c6
tinh than tréch nhiém a"oz V&i dat nudc, voi xa hoi
va khat vong phdt trién &4t nuée phon vinh, hanh
phiic”, Chuong trinh hanh déng ciia Doan TNCS
Ho Chl Minh thyc hién Nghl quyét Pai ho1 Dang
toan quoc lan thir XIII cia Pang da yéu cau cic
cap b Poan tiép tuc ddy manh hoc tép va lam theo
tu tudong, dao dirc, phong cach H6 Chi Minh theo
cac chuyén dé va cu thé hoa phu hop voi diéu kién
cua dia phucmg, don vi, nhat 13 vdi mdi cén bd,
doan vién, thanh nién trong tinh hinh méi.

Tir thue té cude sdng, kinh nghiém céng tac cua
ban thén, tai bubi toa dam hém nay, t6i xin dé xuét
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ba diéu ma toi nghf 1a rt cdn thiét va d& thuc hién dé
thanh nién lam theo tu tuwong, dao dirc, phong cach
Ho6 Chi Minh trong giai doan hién nay nhu sau:

Mt 13, thwong xuyén tap luyén thé thao

Hb Chu tich 13 tim guong trong sing vé nhiéu
linh vue, déc biét 1a tri tué 16i lac, 16i song lanh manh
va tinh than rén luyén than thé dé gitr gin strc khoé
va nang cao thé lyc nham phung sy T6 qudc va Nhan
dan. Méi day, trong khi suru tm cac van ban ¢6 lién
quan dén sy nghiép TDTT thoi ky con trimg nudc
trong giai doan 1945 -1946, cac nha nghién ciru lich
st TDTT Viét Nam da c6 duge 161 kéu goi toan dan
tap thé duc cia Hb Chu tich dugc dang tai trén to
Ciru quéc thang 3/1946. Bac HO da vret STu t6i
ngay nao toi cling tap”. ] !

Béac am hiéu siu sic va c6 long tin manh liét
vao phuong phap bao vé sirc khoé bang tap luyén
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TDTT. Ching han, & nuéc Nga, trong mua Dong rét
mudt, Bac HO van déu dan day sém tap thé duc tay
khong, két hop véi tap cac loai ta va day thun... Con
¢ Véan Nam, trong nhitng noi ¢ chét chdi ctia nguoi
dén Trung Quéc lai phai hoat dong bi mat & nhiéu
dia diém, Bac Ho van tap thé duc, van dong thuong
xuyén két hqp véi don dep trong nha, trong vuon.
Ching ta déu nhé, Bac Ho tir Trung Qudc vé nude
ngay 8/2/1941 va luu lai trong vung ring nti Cao
Bing. Liic & hang Pic P6, ltc & lan Khubi Nam, khi
vao vung ring nui can cir du kich Lam Son, H6 Chu
tich duy tri nép an, ¢, sinh hoat, hoc tap déu dan.
Chi tich Hd Chi Minh c6 théi quen tranh 4n qué no,
rén luyén than thé vao bubi sang, khong ngi trwa, va
bubi chiéu Nguoi di lam vudn, vac cui cho df‘mg bao
trong xém...Ltic & Liéu Chéu (Trung Qudc) Bic Hb
van tap luyén thé duc déu din, nhidu hém Béc tap
Théi Cuc quyén va chay b 4-5 km, rdi xudng song
tdm cho du c¢6 nhiéu hém trdi rat gia rét. Nho rén
luyén sirc khoé thuong xuyén nhu vay, nén Béac da
qua dugc con hiém nghéo trong lan 6m ning trude
khi Téng khéi nghia Thang TAm nim 1945 no ra.

Béy git ching ta déu biét, do nhan rd tdm quan
trong va thiét thue cia TDTT nén trén cuong vi Chu
tich Chinh phu lam thoi nude Viét Nam doc 1ap, HO
Chi Minh da ky sic 1énh s6 14 ngay 30/1/1946 thanh
lap Nha Thé duc TW trong B6 Thanh Nién, Ngudi

hiéu rd van dé thé duc rat can thiét dé tang bd sirc
khoé quéc dan va cai tao noi giéng Viét Nam. Cudi
thang 3/1946 tu tay Bac Ho viét 1oi kéu goi toan din
tap thé duc. Loi kéu goi nay lan dau tién dugc ding
trén bao Ciru Qude sb ra ngay 27/3/1946. D6 la coi
ngudn khéi phét ctia phong trao “khoé vi nuée” duge
Nha thé duc TW phat dong s6i ndi khip dat nudc ta
trong nam 1946.

Luyén tap TDTT khong chi ¢6 loi cho sitc khoe
thé chit ma con rit c6 hidu qua vé6i doi séng tinh
than. Trude tién, viéc rén luyén thé chat hing ngay
gitip ndng cao kha nang ghi nhé va tu duy do trong
qué trinh luyén tip, cac endorphin duoc tiét ra trong
ndo gitp con ngudi tip trung tét hon va tu duy hiéu
qua hon trong moi c¢ong viéc duge giao. Bén canh
do, cac hoat dong TDTT kich thich sy tang trudng
céc té bao ndo mdi va lam cham qua trinh ldo hoa,
gitip duy tri dugc sy tré trung va khoe khodn. Tap
luyén TDTT con gitip nang cao su tur tin vi khi viéc
luyén tdp TDTT tr¢ thanh moét théi quen s& khong
chi gitip con ngudi cai thién ngoai hinh hay hinh thé
ma con giip mdi ngudi cam thay khoe manh, déo
dai, cang tran sirc sdng hon va nang cao tir tin vao
bén than. Ngoai ra, viéc van dong co thé déu din vao
budi sang hoac budi chiéu trong ngay giiip co thé dé
ngui ngon va diéu chinh théi quen ngii nghi ctia minh
mot cach hiéu qua hon. Khéng chi thé, théng qua
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viéc chinh phuc ting muyc tiéu nho trong qua trinh
luyén tap, TDTT giup ching ta rén luyén kha ning
déi dién va vuot qua nhitng tinh huéng kho khan cua
cudc séng mot cach hiéu qua va lanh manh, gitp rén
luyén ban linh va nang cao kha nang thich nghi cua
co thé. Céc nha khoa hoc My da chimg minh dugc
ring théi quen rén luyén thé chit con gitip con ngudi
tang cuong hiéu qua hoat dong hé mién dich va co
sitc dé khang t6t hon véi bénh tat. C6 rat nhidu mon
thé duc thé thao (TDTT) nhu cAu 16ng, béong ban,
bong chuyén hoi, di bg... dang dugc nguoi dén tich
cuc hudng ung va tham gia déu din. O nhiéu dia
phuong, céc phong trao tdp luyén TDTT da di vao né
nep v tré thanh nhu céu khong thé thiéu hang ngay
d6i voi déng dao nhan dan va thanh thiéu nhi.

Nghi quyét Hoi nghi lan thir biy Ban Chép hanh
Trung wong khoéa XII vé tang cuong sy lanh dao
cua Pang doi voi cong tac thanh nién thoi ky cong
nghiép hoa, hién dai héa da chi rd “Thanh nién 1a luc
lugng xa hdi to 1én, mot trong nhitng nhén t6 quan
trong quyét dinh tuong lai, vAn ménh dan toc; 1a luc
lugng chii yéu trén nhiéu linh vue, ddm nhiém nhimg
cong viéc doi hoi hy sinh, gia kh, st khoe va sang
tao...”. Vi vy thiét nghi, mdi thanh nién Viét Nam
hay chon cho minh it nhit mot mon thé duc dé tap
luyén thuong xuyén. Hay dé y dén phuong cham
song khoe, an toan phong chéng benh tat d6 la “An
lanh - Ngu di - Tdp deu Song vui’ " Hay tich cye
hudéng (g quy tic song khoe trong moi ngay gom
*9 nghm budc chﬁn moi ngay - 8 tleng ngu mdi ngiy
- 7 coc nude mdi ngay - 6 phit thién mdi ngay - 5
loai rau xanh, hoa qua mdi ngay - 4 nhém thuc pham
trong bira sang - 3 bira chinh va 3 bira phu - 2 tiéng
trude khi ngu khong dung dién thoai, xem tivi - 1
mon thé duc mbi ngay”. T6 chirc Doan xem xét trién
khai cudc van dong “Mbi thanh nién mét mon thé
duc, moi co sé Doan mét céu lac b thé thao™.

Hai 13, bé thudc 14 ngay ca khi ¢é ¥ dinh
hit thube
Chu tich H6 Chi Minh 12 mdt mau muc cua viée

tur rén luyén ban than. Thud thiéu thoi cho dén lac
thanh mét vi Chu tich nudce, Bac luén khong ngirng

phén d4u t6i luyén ban than di theo mét chuén muyc.
Béc ludn kién tri rén luyén, lau dan thanh nép sdng,
thanh thoi quen. Bac noi thét chi ly: “Viéc gi trong
doi séng ciing khé khan ca, vi chua thanh théi quen,
khi da c6 thoéi quen thi viée gi cling khong kho™. Su
uyén tham va vi dai cua Bac chinh la nho y chi rén
luyén tr¢ thanh thoi quen do6 cua Béc. Tuy nhién Bac
tw nhan Bac c¢6 thoi quen xau 1a hat thude 13. “Bdc
hiit thuoc tir ic con tré nay da thanh théi quen...” 46
1a céu tra 16i ctia Béc khi dugce bic si hoi thim vé
nguyén nhan. Khi con tré Bac HO hat rat nhiéu thude
l4. Tudi tré ma, ai ching mot lan trong doi, trong
khi Béc lai 13 m6t ngudi ludn trdn tré wu tur thi diéu
thu6e chinh 1a ngudi ban sé chia nhing trin trd dy.
“Bdc van ngoi dinh ninh/ Chom rdu im phéang phéc”,
cudc doi ngudi ludn triu ndng nhimg suy tur thi han la
thude 14 méi dé dang dén 1am ban. Bac biét diéu d6
la khong t6t cho sire khoe, 14 théi quen xau nhung vi
Ngudi luon phai lam viée véi nhiéu ap luc va su tap
trung cao nhat. Béc timg néi, & doi, ai cling 14 ngudi
thuong, khong c6 ai la than thanh, nghia 1a “nhén vo
thap toan”, khéng c6 ai 1a hoan toan. Pa séng & doi
thi ai cling c6 khuyét diém. Bac ty nhan minh c6 hai
khuyét diém 16n 13 hut thude 14 va khong lay vo.

Theo 10i ké cua bac si Lé Van Man (béc si chim
soc sire khoe Cha tich Ho Chi Minh tir nam 1967 dén
nam 1969), hut thudc 14 1a thi vui duy nhét ciia Cha
tich Ho Chi Minh nhu Ngudi thuong néi. Nhung tir
khi bi bénh, theo 1&i khuyén cua hoi dong thay thude,
Ngudi ¢6 ké hoach quyét tim bo dan. Nguoi néi: Bac
hit thude tir lac con tre nay dé thanh théi quen, bay
gio bo thi tot nhung khong dé, cac chu phai gitip Béac
bo tt xau nay. Roi Nguoi tur dé ra chuong trinh bo
thude 14 dan dan. Luac dau 1a giam s6 lugng diéu hat
trong ngay. Khi thém hit thude Ngudi 1am mot viée
gi d6 dé thu hut sy chu y, tap trung. Tudi Nguoi da
cao ma phai lam nhu vy that qua vat va. Viéc tap
mdt théi quen, 01 bo mét thoi quen khéng dé chat
nao. Phai c6 mét nghi luc phi thuong méi lam duoc.
Ngudi bao dong chi gitp viéc dé cho Nguai mét vo
10 pe-ni-xi-lin & noi lam viéc va & phong nghi. Hut
chirng nira diéu Nguoi dui di dé vao lo d6. Sau hut
lai nira diéu dé danh, anh em can bao thuc 14 hat dés



khong c6 loi, Ngudi bao: “Nhung hut thé dé c6 cit”.
Vi cach 1am @6 Nguoi da giam tir ca bao xudng ba,
bén diéu mot ngay. Ci nhu vay Nguoi hut thua dan.
Pau thang 3-1968 nhan khi bi cam ho nhe, Chu tich
Ho6 Chi Minh tir quyét dinh bo han thude 1a. May
ngay sau, anh em phuc vu van dé 201 thude chd ban
lam viée clia Nguoi sudt mot tudn 1ién nhung Nguoi
khong dung. Trong mot tudn thiy Ngudi quyét tim
nhu v@y anh em cat han thuoc la. Mot thang sau, khi
tiép dong chi Vii Quang, luc y 13 Bi thu Trung vong
Doan Thanh nién Lao dong Viét Nam, Nguoi noi:
“Béc d3 bo thude 14 rdi, cha vé van dong thanh nién
dirng hat thude 147,

Hién nay trén thé giéi ¢6 khoang 1,3 ty ngudi hat
thudc 13. Tai cac nude phat trién, ty 16 hat thudc 14
dang giam di trong nhimg thap ky qua, nguoc lai, tai
cac nude dang phat trién, viéc sir dung thudc 14 ¢6 xu
hlfcmg gia tang. Viét Nam van 12 mot trong 15 nuée
6 s6 nguoi hit thude 14 cao nhat trén thé gidi. Ty
18 nam gidi trzong thanh hat thube 13 47,4%. Trong
giGi tré d6 tudi 15-24, ty 1& hut thude trong nam gioi
1a 26,1% va nit gioi 1a 0,3%. Viét Nam hién c6 33
triéu nguoi khong hat thude thuong xuyén phai hat
khoéi thude tai nha va hon 5 triéu ngudi truong thanh
khong hut thube thudng xuyén hit phai khéi thude
tai noi 1am viéc. Mdi nim, tai Viét Nam c6 khoang
40.000 ca tir vong lién quan dén st dung thudc 14.
Khéi thude 14 chtra t6i hon 4.000 héa chét, trong d6
hon 200 loai héa chat ¢6 hai cho sirc khoe, bao gdm
chdt gdy nghién, chat gay doc va 43 loai héa chat
duge cho 1a nguyén nhan gy ung thw. Vi vay, “mdi
diéu thuéc ban hit chinh la ban dang tie hiy hogi ban
thén minh . Bén canh d6, st dung thubc 14 giy ra chi
phi khong 16 cho cham séc y té cho nhitng ngudi bi
bénh do hit thudc 14, cong thém ton thit do giam
hodic mat kha nang lao dong, do hda hoan va nhiing
t6n hai cho méi truong. Trén toan thé g161, woc tinh
mbi nim st dung thudc 14 gay thiét hai khoang 500
ty d6-la M¥. :

Mong ring nhung thong tin trén s& giup moi
ban tre s& quyet tAm bo thude, ngay ca khi ban cd
y dinh htt thube. Dé lam duge viée do, ban hay 4n

dinh ngay bo thude 14 trude mot vai tudn, tir tir cht
giam déan, Tranh dén nhimg noi ma ban ting thich
hit thude. Vao ngay ban mudn “cai” thube 14, git
cho minh Iuén ban ron. Vit bo hét cac géi thudce
1a. Mic du mot s6 loai thay thé nicotine nhu keo
cao su hoic miéng dan c6 thé gitp ban bé thude,
nhung ban van s8 phai nd luc chdng lai con them
thudc 14. Pling bao gio tw cho phép minh hat, cho
dui chi 12 mot diéu. Luén din long khong bao gid
b6 cude va tim dén thude 1a. Tim kiém sy giup dd,
ching han nhu mot chuong trinh cai nghién thude
1a, néu ban théy can thiét.

Ba 13, thwe hanh tiét kiém, chong ling phi

Tiét kiém 1a mot dire tinh 5t dep va rat can thiét
ctia mdi nguoi Viét Nam ciing nhu trén thé gidi. Tu
xa xua, ong cha ta thuong can dan mdi nguoi can
thure hanh tiét kiém, dé chim lo cue song hién tai va
du phong tuong lai théng qua nhitng cadu ca dao, tuc
ngit nhu “Budn tau ban bé dau bﬁng an dé tin tién”,
“0 day mot hat com roi. Ngoai kia bao hat md hoi
tham ddng”, “Tiét kiém sin c6 ddng tién. Phong khi
ting 16 khong phién luy ai”. “Pugc mua ché phu ngd
khoai. Pén khi that bat 14y ai ban ciing”. Ngan ngit
Tho Nhi Ky ¢6 cau “Nguoi ta giau vi biét lao dong,
giau hon nita vi biét tiét kiém chi tiéu”.

Thyc hanh tiét kiém, di dbi véi chéng xa hoa,
lang phi 1a m§t ndi dung quan trong trong tu twdng,
dao dirc va phong céch cta Chu tich Hb Chi Minh.
N6i v& tim quan trong clia viéc thuc hanh tiét kiém,
Bic thudng cin din can bo, dang vién “Ddi véi mink
- Phai siéng nang, khong duoc luoi bi-éng, ai lvoi
biéng khéng lam duoc viéc. Phai tiét kiém, khong xa
xi, vi xa xi hod ra tham lam, nhat Ia @61 véi tién bac
cia doan thé phdi rat phan minh. Kiém la tiét kiém,
khong xa xi, khong hoang phi, khéng bira béi”. Theo
Chu tich H6 Chi Minh, tiét kiém khong phai 14 bin
xin. Khi khoéng nén tiéu xai thi mot ddng xu ciing
khong nén tiéu. Khi co viéc dang lam, viéc ich lgi
cho ddng bao, cho T6 quéc, thi du bao nhidu cong,
t6n bao nhiéu cta, ciing vui 1ong. Nhur thé méi ding
1a kiém. Tiét kidm phai kién quyét khong xa xi. Viée
dang lam trong 1 gio, ma kéo dai 2, 3 gio, la xa xi.
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Hao phi vét lidu, la xa xi. An sang mic dep trong ltic
dong bao dang thiéu com, thiéu ao, 13 xa xi... Vi vay
xa xi la c6 t6i voi T quoc, véi dong bao.

Trong cac cudn sach, nhitng mau chuyén vé Chu
tich H6 Chi Minh ma mdi ngudi Viét Nam dugc
day, dugc doc tir bc tiéu hoc cho dén lén thudng
néi nhiéu vé dic tinh tiét kiém cia Béc, nhu mét
tAm guong moi thé hé noi theo. Hd Chi Minh chit
chiu timg que diém, to gidy, d6i dép cao su tut quai
phai déng dinh, chiéc 40 gdi va di v4 lai, bat chao
nau bémg com ngudi, chiée quat 14 co bi chdm thudc
“d4anh dau”, nhitng bita com véi dua ca, canh chua. ...
Nhung, ca doi hién minh cho dan toc, cho cude giai
phéng va toan ven non song, Ho Chi Minh hau nhu
khong dé lai tai san, tién bac nao dang ké.

Té6i sinh ra va 16n 1én & mot viung qué Trung du
Bic Bo, duoc song nhimg ngay thang kho khan cua
thoi ky bao cap, chimg kién dat nudc timg ngay
d6i méi; nay cudc song cua tdi da twong dbi du day
nhung t6i thyc sy thau hiéu tiét kiém la mot dirc tinh
tot dep va rat can thiét cia mdi ngudi Viét Nam ciing
nhur trén thé giéi. Tir xa xua, ong cha ta thuong cin
din mdi ngudi can thuc hanh tiét kiém, dé chim lo
cudc song hién tai va dy phong tuong lai thong qua
nhimg céu ca dao tuc ngt nhu “Budn tau ban be
d4u bing dn deé tan tlen” “0 day mot hat com roi.
Ngoai kia bao hat md héi thdm ddng”, “Tiét kiém
sdn c6 ddng tién. Phong khi ting 15 khong phién
luy ai”.“Pugc mua chd phu ngd khoai.Dén khi that
bét l4y ai ban cing”. Ngan ngir Thé Nhi Ky ¢6 cau
“Ngudi ta giau vi biét lao déng, giau hon nita vi biét
tiét kiém chi tiéu”,

Vi viy, trong cudc song cting nhu trong cong tac,
t6i ludn thue hanh tiét kiém va thuc hién 16 song
gian di voi nhitng hanh dong cu thé nhu: Tét cac
bong dién khi khong can thiét; dat diéu hoa trén 25
d6 C; tit dong co xe may khi dimg dén d6 trén 20s;
tich cuc stir dung phuong tién cong cong khi di lam
va vé qué. Tiét kiém nude sach; tiét kiém va han ché
t6i da tai nilon ding mét 1an. Mua sim db dung ca
nhédn va gia dinh phu hop véi kha ning tai chinh,
thuong xuyén mua dd khuyén mai; st dung téi da

d6 dung cii con chét lwgng mic di c6 thé mua méi
nhur xe may, vot cau l6ng, dién thoai; luén danh mét
khoan tién dé phong nhimg lic dm dau, bénh tit. Sir
dung internet dé thuc thi cong vu thay vi vin ban
gidy. Tiét kiém tdi da thoi gian dé tap luyén thé thao
nang cao strc khoe; tim hiéu kién thirc vé cudc séng
va x4 hdi; chua bao gio choi dién tir. Piéu dic biét 1a
ludn chi dong phuc vu c4 nhan, khéng gay phién ha
cho co s& noi minh dén cong tic, chia s¢ voi ngudi
ban ddi trong cham sé¢ con va viéc nha.

C6 mot thuc té ma moi ngudi nhat 14 cac ban tré
nén biét rang, T chirc Nong lrong Lién hop quéc
(FAO) ngay 14/10 cong b6 bao cao cho thay gan 1/3
tdng sb thuc pham dugc san xuit va danh cho tiéu
ding cia con ngudi bi mét hoic ling phi mdi nam,
giy hau qua cho nén kinh té, an ninh lrong thyc va
moi trudmg. Bao cdo kéu goi cac quéc gia ting cudng
nd luc giai quyct nhitng nguyen nhan goc re cua mat
mét va lang phi thyc pham & tit ca cac giai doan,
ddng thoi dua ra nhimg khuyén nghi vé mat chinh
sach ciing nhur cac bién phap can thiép dé giam ton
that va lang phi thuc phim. Theo bdo céo ciia hing
nghién ctru thi trudng Nielsen, nhidu nam nay Viét
Nam 1a mt trong nhitng qudc gia c6 ty 1& ngudi dan
thich tiét kiém tién nhat thé giéi. Thuc té chimg minh
dai dich Covid — 19 vira qua, ngudn tich lily doi dao
d ciru nhiéu doanh nghiép, t& bao va nhiéu gia dinh
vimg vang vuot qua kho khin tai chinh. Mot thuc té
dau long hon la thoi gian qua, nhiéu vi 1anh dao, ké
ca lanh dao cap cao cua Pang da bi xir 1y ki luat ma
mot trong nhimg nguyén nhén la tiéu xai lang phi,
khong tiéc tai san ciia nhan dan.

Vi vy, toi nghi ring, mdi ban tré can tiép tuc thyc
hanh tiét kiém, chdng lang phi theo tw tuong, dao
dirc, phong cach H6 Chi Minh trong d6 quan trong
hon cé 1a nhén thirc day da sy can thiét phai thuc
hanh tiét kiém, guong miu di dau trong thuc hanh
tiét kiém theo Bac HO gdm “tiét kiém tién; tiét kiém
strc lao dong; tiét kiém nguyén, nhién, vat lidu; tiét
kiém thai gio™ va tich cuc van dong nguoi than, ban
bé, dong nghiép cing thuc hanh tiét kiém, chéng
ldng phi.



