





Viét Nam thoi diém hién tai. (JLPES. 20094E6 H 11 H)
Trung tdm thwong mai The Garden cé dién tich rong
11.250 m2, tbng dién tich hon 70.000 m2 san xay dung, bao
gdm cac khu thuwong mai - dich vu cao cép, clra hang ban 1é
khu vui choi gidi tri, rap chiéu phim, siéu thi qudc té. Hién
Cong ty Vina Asset dwgc chi dinh lam quan ly cho The

Garden.
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-Thién tai-

Nhat Ban la nwéc cé nhiéu thién tai nhw dong dat, bao,
[G... Trong thoi gian & Nhat cac ban tu nghiép sinh, thuwc tap
sinh c6 thé g&p nhirng thién tai ma ban chwa tivng gap &
nwéc minh. Nhwng du ¢ gap thién tai nao di niva, cac ban
ciing nén binh tinh, lam theo chi dan clia nhirng ngudi trong
doan thé hay cong ty tiép nhan, déng thoi hop tac véi
nhirng ngwdi chung quanh cling nhw véi cac tu nghiép sinh,
thwe tap sinh khac d& dam bao an toan.

1. Déng dat
Nhat Ban la nuwéc cé rat nhidu dong dat. Néu ké ca cac
tran dong dat nhé thi mdi ndm phan 16n cac khu viec &  Nhat
ban c6 dén hang chuc tran dong dat xdy ra. Lan dau tién
Doi khi co
nhirng tran dong dat lam sap nha hodc chét nguoi. Dong dat

chirng kién dong dat chac cac ban sé rat so hai.

bao gid xay ra va xay ra tai dau khong ai biét dwoc. Thiét hai
do ddng dat mang dén trwéc hét 1a do chinh ddng dat gay ra,
sau doé la nhirng thiét hai thi cap nhw phat sinh héa
hoan. Vi thé ngay thudng cac ban phai ndm vitng cach dbi
pho khi c6 dong dat. Khi dong dat xay ra, cac ban khéong
dwoc hoang loan, phai nghe va lam theo l&i chi dan cla
nhi*ng nguwoi trong doan thé hay cong ty tiép nhan.

Sau day la mot s6 diém can chi y khi co dong dat.
® Khi cam thdy nha bi rung lac manh, ban hay tat ngay
bép ga hay 10 sudi.
® Hay tranh xa nhitng ké ti hay d6 gé co thé dd, chui
xubng ngdi & gadm ban dé tranh bi roi dd vao nguoi.

® Sau moét hdi rung l&c, chidn dong sé diwng. Khi do6
khoéng nén chay véi ra khéi nha, vi c& thé bi ngoi, kinh
roi xubéng gay thwong tich, rat nguy hiém. Ban hay nén
quan sat chung quanh, va hanh dong that binh tinh.

® Khong nén chay vao nhirng con dwdng hep hay chay
men theo nhirng bd twdng xay bang gach, vi chung co
thé db.

® Khoéng nén dén gan by séng hay chan nui la nhirng noi
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dé bj sat 1& vi chan ddng ctia mat dét.
® Hay theo dbi théng tin vé dong dat qua radio hay TV,
khong nén nghe 16 ddn dai hay nhirng tin that thiét.

® Hop tac v6i ngudi dan trong khu vwc trong viéc cép
clru, ctru ho.

2. Bao

Tw thang 6 dén thang 9, trc khoang tlr mua Hé dén mua
Thu 1a thdi gian c6 nhiéu bdo. Bdo thuwdng mang theo gié
manh va mua I&n gay anh huédng t&i Nhat Ban . Nhirng con
mua I&n thwdng gay ra nhirng thiét hai nhw lut 16i va sat 1&
dat. Bao thwdng phat sinh trén vung bién gan xich dao, va
duoc bao chi, TV, radio dwa tin rat chi tiét, vi vay khi cé ké
hoach di choi xa, di tdm bién hay di cau ca, v.v.. cac ban nén
don nghe cac ban tin vé bao trén cac phuong tién truyén
théng nay. Khi sép cé bao, nén theo déi tin tirc va lam theo
chi d&n clia nhan vién trong doan thé hay cong ty tiép nhan.

Dé dé phong thiét hai ctia bdo, ngay thwérng cac ban nén

dé tam va chuén bj nhirng viéc nhw sau.
® Néu dy doan cé gi6 manh thi trwéc d6 nén déng cac
ctra chan mua (amado) & bén ngoai clra kinh dé bao

vé ctra kinh.

® L4y quan 4o dang phoi hay cac chau hoa d&t ngdai
ban céng vao dé tranh bi gi6 théi bay.
® B3o co thé lam mét dién nén can thudng xuyén

chuén bi dén pin, radio xach tay .

® Nén c6 sdn cac loai thubc dé dé phong trwdong hop bi
thwong.

® Khoéng di ra ngoai khi khong can thiét dé tranh bi try
dién, cay cbi dé hodc ngéi, bang hiéu bi gié cudn bay
gay thwong tich.
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Théng tin Tu nghiép — Thwc tap

WHE - EEFHR

Hay gin gitr sirc khée trong mua heé

Cac ban tu nghiép sinh, thuc tap sinh than mén, dé co thé
sbéng dwoc thodi mai tai mot dat nwéc co nhivng phong tuc,
tdp quan cling nhw khi hdu khac véi nwédc minh, cac ban co
nhirng bién phap nhw thé nao? D&c diém khi hau cta Nhat
Ban la c6 4 mua Xuan, Ha, Thu, Béng. Trong s bao nay,
chuing t6i gt t¢i cac ban mét sb thong tin gidp cho cac ban
c6 thé sdng thoai mai trong mua hé nong birc nay. Chang toi
mong cac ban hay lwu y gin gilr strc khoé ctia minh.

Tai sao vao mua hé ngwi hay bj bai hoai.

Vao mua hé, do qua néng nuc ta hay uéng nhiéu nuwéc va
vi vay chirc nang cla da day hoat dong kém lam ta biéng &n,
tir d6 co thé thiéu dinh dudng, réi do thiéu ngl ma co thé bi
mét mdi. Nhitng yéu t6 nay khién ta hay cdm thay ngudi bai
hoai. Ngoai ra, do ngdi trong phong c6 may lanh qua lau, khi
di ra ngoai, si chénh léch nhiét d6 trong phong v&i bén ngoai
qué 1&n khién cho hé than kinh tw chd bi rdi loan ciing khién
ngwdi cdm thay bai hodi. Khi ngudi bi bai hoai thi ching ta
khong thé tap trung vao viéc tu nghiép va thwc tép dwoc, sirc
lwc va tinh than cling bi gidm sat. D& tranh tinh trang nay, cac
ban hay lwu y cac diém sau.
®  Khi co thé ra md héi hay ubng nwéc day da.

Khi co thé ra md héi, hay ubng nwéc dé & nhiét do
théng thwdng, dirng ubng nuwéc lanh qua sé khién cho da
day bi yéu di. Cac loai nwéc ngot, nwde ¢ ga lanh thi dé
udng, nhung néu ubng nhiéu sé khién chirc néng cta da
day bi yéu di.

® DPé tranh mét mdi do néng néng va dé khoi phuc strc
kho&, hay tdm bdn béng nwéc 4m virva phai.

Mua hé néng nuc nhiéu ban thwdng chi tdm voi hoa
sen la xong. Nhwng cé diéu kién, hay ngam minh trong
bdn nwéc &m. Tam bdn lam cho co thé bét mét mai, bai
hodi. Sau mét thoi gian dai ngdi trong phong cdé may
lanh, co thé dé bj lanh, vi vay tdm bdn sé& lam cho mau
lwu théng nhanh khién cho co thé 4m lén. TAm bdm
khién cho co thé dwoc thw gian, lam cho ta dé& ngu, va
nhw vay dé& chéng lai cai mét mai clia mua hé.

® D& quan ly strc khoé vao mua hé thi trwdc hét phai quan
ly nhiét do co thé.

Vao mua hé, méc du biét 1a dung may lanh lau sé
khéng tét cho co thé, xong vi néng qua, nén co khi ching
ta clr d& may lanh ca dém dé ngl. Nhw vay dén sang ra,
ngwdi mdi mét, dau dau, chan tay bi lanh. Chac ban ciing
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da tirng trai qua hién twong nay. Néu ngay nao ta ciing
st dung may lanh nhw vay thi s& anh hwéng khong tét
cho co’ thé. Hé than kinh tw cha bj réi loan nén khi muén
néngnh@td@léncGngkhéngthéthu@fﬂéndwqc.Vivé%
ngoai noi lam viéc ra, mdi ngay it nhat ban hay tat may
lanh trong vong khoang 2 tiéng, dé co thé tw ra md hoi
trong diéu kién tw nhién. Lam nhw vay it nhat trong 2
tuan, ban sé thay co thé dé& ra md héi va khong can phai
nhd dén may lanh ma co thé van coé thé tw diéu chinh
than nhiét duwoc.

Cam néng- moét triéu chirng nguy hiém nhwng co thé
phong chéng duorc.

Chung ta hay cho rdng cdm nang chi xay ra khi choi
thé thao ho&c lam viéc & bén ngoai dwéi tréi ndng néng.
Nhwng ciing c6 luc nhiét dd khéng cao I&m ma van b
cam néng va dan téi t&r vong. Néu hiéu biét rd vé& hién
twong cdm nang thi ching ta sé cé thé phong chéng tét
hién twong nay. Vao ngay nang néng, khi di ra ngoai, ban
hay lwu y mac quan 4o méng dé co thé dé ha nhiét. Néu
dwoc, can d6i mi. Khi co thé khong dwoc khoé, bi mat
ngl, hodc sau khi bi say rwou vao ngay néng néng, nén
tranh di ra ngoai hoéc van déng nhiéu.

% Diém co ban trong phong chéng cdm nang la chéng
hién twong méat nwéc.

Diém co ban dé chéng cdm nang 1a tich cwc udng
nwédc dé bu lai lwong nwéc ma co thé bi mét qua viéc ra
md héi. Thong thwerng, méi ngay co thé ching ta toat ra
350 ml md hoi. Nhwng vao mua he, trong nhiét dé 29 dé
C, chi & trong phong théi thi méi gi¢ co’ thé ciing toat ra
125ml md héi. Luc di ra ngoai, méi gi& co' thé toat ra 500
ml md héi. Con khi van déng dudi tréi ndng nong, méi
gid co thé co thé toat ra t&i 2 lit md héi. Khi cdm thay
“khat nwéc” co nghia 1a co thé da bi mat nwéc nhe. Can
ubng nuwéc truwdc khi cdm thay khat.

% Do &m ciing dan t&i trang thai mét nwéc

D& am trong khong khi ciing cé thé dan t&i tinh trang
mat nuéc cla co thé. Néu dé Am vuot qua 75% md hoi
sé khong thé béc hoi dwoc. Md héi thoat ra tir co thé chi
dong lai thanh nuwéc trén mat da va chay xubng chi
khéng béc hoi dé l1am nhiét d6 co thé giam di. Nhiét do
co thé khong thé giam duoc thi co' thé lai cang ra mé hoi
va clr nhw vay sé dé dan t&i tinh trang co thé bi mét
nudc.
Mua hé & Nhat Ban co luc do &4m 1én t&i trén 80 phéan
tr&m nén rat dé xay ra tinh trang co thé bi mat nuwéc. bé
cho mé héi d& bée hoi ta nén dung khan lanh lau toan bd
co thé va thuwdng xuyén thay dé 16t.
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Mon an cua ngwei me Nhat

HADE S ADHE

Mén Chirgshizushi o
- M6én an gia dinh tiéu biéu trong nhirng dip 1€ tét-

Nguyén liéu (phan cho 4 ngudi)

Com dé lam sushi : - Gao 2 cbc - Kombu (phé tai) 5cm

DAm dé tron com : + D&m 3 thia canh + Budng 2 thia canh

- Mubi gan moét thia ca-fé

Nguyén liéu dé trén sushi : + Ca-rét 50gr - Nam hwong 4 cai.

Nguyén liéu dé rac 1én trén: - Tri'ng 1 qué Dau Ha-lan 30gr -
Rong bién Nori : + mot miéng, thai chi. + Glrng mubi
Benishoga : 10gr.

Céclam :

@ Vo gao xong, d& khoang 30 phut réi m&i bt dau thoi. Bot
di mot chut nwéc so voi lac thdi com binh thwdng (dé
com kho hon mét chut ), cho miéng phd tai Kombu vao
va théi com nhw binh thwdng. Sau khi com chin, bd
miéng Kombu di.

® Db com rathap gb dung dé tron sushi, rwdi dam Ién trén,
dé do 2-3 phut. Sau d6 lay quat dé vira quat cho hoi béc
nhanh, déng thdi nhanh tay trén déu com véi dam. Lay
khan am pha Ién trén.

® NA&m huwong rira sach, ngam véi moét céc nuée. Sau khi
ndm n& mém, cat bd phan chan. Cho nwdc ngdm nam
nay vao ndi, cho thém mét chut dudng, nuéc twong
(xi-dau), mudi. Ninh d& 15-20 pht.

@ Ca-rét thai lat dai do 1cm, day 2mm, dun véi mét chut
dwong, mudi va nwéc twong trong khoang 5 phut.

® Tring danh tan, trdng méng, cat thanh soi nhd. Dau
Ha-lan twéc gan. C4t chéo lam déi, ludc qua.

® Trdon nhirng nguyén liéu trong muc @@ v&i com da tron
dam trong muc @. Néu thay c6 nhiéu nwéc, thi trude khi
tron, vat bot nwdce di.

@ R&c nguyén ligu & muc ® rong bién Nori va ging
Benishoga Ién trém com da tron cac thir & muc ®

*  Ngwoi Nhat hay lam mén Sushi Chirashizushi nay vao
nhitng dip nhw cé 18 hdi, mng 18, hodc cé khach téi
choi. Day 1a moén an dé lam, dep mét lai ngon miéng. Tuy
theo viing ma céac loai nguyén liéu trén véi com dé lam
Chirashizushi cting khac nhau. Cac ban cé thé héi thém
nhan vién chi dao doi séng dé biét thém vé cach lam mon
an chirashizushi & dia phwong noi minh dang 6.

*  Mua mwa & Nhat Ban, thoi tiét nong &m, nén mon &n dé
bi hdng. DAm la loai gia vi co tinh séat trung, lai lam cho
moén &n thanh dam hon, rat hop véi thoi tiét nay, nén
ngwdi ta hay lam mén Chirashizushi vao thdi diém nay.
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Tin van thang 7

7THDI =

Nhat Ban ngay nay
Trao Iwu nghe tau hai Rakugo

Hién nay, Nhat Ban dang c6 trao lwu nghe tau hai
Rakugo. Hinh thtrc tAu hai truyén théng vén cé tir xwa nay
nay dang ngay cang dwoc nhiéu nguwdi thwdng thire. Do
Rakugo dwoc coi la hinh thérc van nghé cb, nén gidi tré
thworng khong thich xem. Nhwng nay, bang cach s dung
nhirng cach noéi dé hiéu va nhirng dé tai gan gii voi gidi tré
nén mén Rakugo khéng chi bd hep trong pham vi mét sb
khan gid nhat dinh ma da lan rong ra nhiéu tang I&p khac
nhau.

Phuc trang 1a Kimono, ngdi trén mot chiéc dém Zabuton,
va chi v&i mét chiéc quat va mét chiéc khan Tenugui, nguoi
nghé sy thé hién moi cau chuyén hai hudc. V&i cach thé hién
don gian, khdng cé nhirng hinh thirc dién xuét 6n ao, Rakugo
khién khan gid cwdi v& bung véi nhitng cach choi chiv tai
tinh.

Tai khu vuc Kanto, hdu nhw ngay nao ciing c6 bubi di&n
Rakugo & chd nay, chd khac. Con & cac dia phwong khac thi
théng qua cac hinh thérc nhw vo tuyén, dai phat thanh,
Pod-cast, hodc dia CD, DVD, ta déu cé thé thwdng thirc
dwoc Rakugo. Néu cé diéu kién, cac ban tu nghiép sinh, thuc
tap sinh cling thir nghe Rakugo mét 14n xem sao?

Twr dién tiéng Nhat
Ttr ngir mo ta thang 7

Tai Nhat ban, sau khi mua mwa cham dit thi troi that sw
bwédc sang mua ha. Vao mua nay, trong tiéng Nhat cé nhirng
tir nhw Gokusho, Kokusho, Ensho, Taisho, tat ca déu chi cai
néng nhuw thiéu nhw dét ctia mét tréi 1am chay da chay thit.

Theo lich, thi mua hé & Nhat Ban bat dau tv thang 6,
nhwng sau khi mua mwa cham dut, ti gitra thang 7 cho t&i
hét thang 8, vung khi ap cao & khu vuc Thai Binh Duong
manh dan lén, thi cai néng maéi thuc sy tré nén gay gat. T
xwa, nguwdi Nhat Ban da biét cach treo manh manh Sudare
I&én ctra sb dé tranh cai ndng gay gat ctia mua hé, hoéc treo
chudng gié Furin dé nghe tiéng chudng reo ma cam thay mat,
hay dung quat dé& xua bét cai nong, dung chiéu Goza hodc
ghé may Tou-isu dé& ngdi cho mat, &n my lanh Soumen hodc
Hiyamugi d& lam diju cai néng.

Géan day, tai cac thanh phé 16n, thwdng xay ra hién
twong “ddo nhiét” ( Heat island ) khién cho nhiéu ngay nhiét
do tang I1én t&i 35 doC. Trong bdi canh nay, ngay cang nhiéu
ngwdi biét van dung nhirng tri thtrc clia nguwdi xwa vao cudc
sbng ngay nay, lam sao dé c6 dwoc mét cudc sdng than thién
v&i mdi trwéng, gop phan vao viéc gidm bt cai nong noi do
thi.
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