Hôm nay xin ngồi bàn cà phê cùng quí bạn với chuyện trên trời dưới đất:
1. Chuyên "cái tâm digital camera tà"
2. Góp ý Câu hỏi Đường độc hơn trứng

3. Một bằng hữu Góp ý về Shingles (bịnh dời ăn)

4. câu hỏi computer 
5. Khoe cùng các bạn chút xíu

HCD (7-Apr-2014)
From: Th Luan [mailto:nxyzhtt452@freenet.de] 

Sent: Monday, April 7, 2014 11:49 AM

To: Thien Luan

Subject: WG: Hào quang xuất hiện ở chùa Vạn Đức- Thủ Đức
Chuyển xem.

(-trích) 
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(-hết trích) 
HCD: Chụp kiểu nầy vài lần thì quăng luôn cái máy ảnh. Nó dần dần mù luôn, y như bạn theo đạo "nghinh mặt trời" sáng sớm ra đứng nhìn chăm chăm vào mặt trời mọc nửa giờ mỗi ngày vậy. (Đạo "nghinh mặt trời" có thật tôi không đùa đâu).
Nhận xét của hcd tôi, hể "cái tâm của digital camera" lệch lạc thì nó nhìn cái chi cũng qua lăng kính lệch lạc. Dân chơi máy ảnh ai cũng biết hiện tượng nầy. Nhớ một thời "cái tâm máy ảnh" mang kính hoa mạn đà la, khắp Internet Việt Nam và hệ thống email Việt Nam tràn đầy hình hoa mạn dà la "vịt dẹt."
Từ cái tâm của máy ảnh quí bạn hãy suy ra cái tâm của con người.  

From: MINERVA T V Tran <trungtran1@sbcglobal.net>

Date: April 6, 2014 at 4:51:35 PM PDT

To: HCD Huynh <huy017@gmail.com>

Subject: Fw: Fwd: Đường độc hơn trứng
Anh Dang , 

Nho anh kiem chung lai con vit co nay , an duong hoa hoc  ( subtitude ) co hai khong ??. Cam on anh . Trung Tran ( Seal Beach Leisure World )
Forward:
Đường độc hơn trứng 

Nhiều bác sĩ đã từ lâu cảnh báo về tình trạng “ghiền đường” mà vị ngọt của đường là một loại ma túy nguy hiểm có thể giết người trong thầm lặng.

Trong một bài viết trước đây về hội chứng “Mỡ, Đường, Máu”, BS. Minh có cho độc giả một câu hỏi để suy gẫm: “Giữa một lon Coke và một quả trứng gà, cái nào nguy hiểm cho tim mạch hơn?” Hôm nay chúng ta đã có một câu trả lời xác đáng dựa trên nghiên cứu mới nhất đăng trên báo Y Khoa của Hội Y Sĩ Hoa Kỳ (JAMA) tháng 2/2014, sau quá trình theo dõi 40,000 bệnh nhân: “Trứng gà không gây ra đột quỵ tim mà thủ phạm chính là đường”!

Sự “ghiền đường” dường như đã được in đậm vào trong DNA của loài người chúng ta từ hằng chục ngàn năm qua, cộng thêm với những ảnh hưởng của xã hội làm cho ta khó thấy sự tác hại của bệnh ghiền này, vì lẽ, mọi người, không ít thì nhiều đều bị… nghiện đường.

Có bao nhiêu loại đường?

Đường là danh từ chung để chỉ một loại nhu yếu phẩm cần cho con người. Trên thực tế, tất cả loại cây cỏ, thảo mộc đều có chứa đường dưới nhiều thể loại khác nhau. Thí dụ như cây lúa chẳng hạn, từ hột lúa, rễ cây lúa, lá lúa đến thân cây lúa, đều có đường trong đó. Tuy nhiên những loại đường có trong thân cây, lá cây v.v… so với các loài như trâu, bò ngựa…có thể hấp thụ được, cơ thể chúng ta lại chịu thua. Để đơn giản hóa vấn đề, đối với con người, có 3 loại đơn đường, Glucose, Fructose (có nhiều trong trái cây), và Galactose (có nhiều trong sữa). Đường cát đa phần được kết tinh từ nước mía chứa một loại đường đôi gọi là sucrose, được kết hợp từ đường glucose và fructose.

Đường phèn, đường cát, đường đen, đường nâu, đường bông gòn,… tất cả đều được biến chế từ đường mía mà ra.

Cần bao nhiêu đường thì đủ?

Trên thực tế chúng ta chỉ cần khoảng 5% đến 7% tổng số lượng calories trung bình đến từ đường mỗi ngày, tức là khoảng 2 hay 3 muỗng cà phê đường. Trên thực tế chúng ta tiêu thụ đến mức 25% calories do đường cung cấp mỗi ngày. Nghiên cứu trên đây cho biết, khả năng bị đột quỵ tim tăng gấp đôi nếu chúng ta tiêu thụ 20% tổng số calories đến từ đường, nhưng tăng gấp 4 lần nếu dùng trên 25% năng lượng đến từ bất kể loại đường nào!

Từ khoảng năm 1970, để cạnh tranh kinh tế và duy trì lợi nhuận cho nghành nông nghiệp Mỹ, chính phủ Mỹ đã tăng thuế nhập cảng đường mía từ các nước khác, và tăng cường sản xuất một loại đường đặc chế từ hạt bắp gọi là “đường sy-rô nồng độ cao từ bắp” (High Fructose Corn Syrup, HCFS). Loại đường HCFS này về thành phần hóa học thì hơi giống như đường mía, nhưng ngọt hơn và dễ thấm vào máu hơn. Có người cho là vì hai tính chất này mà HCFS độc hơn đường mía, vì dễ ghiền và mau “phê” hơn là đường mía. Trên thực tế cả hai thứ đều là “bad guys” (kẻ xấu) hết.

Chỉ vì chính phủ Mỹ cố tình làm cho đường HCFS rẻ hơn nên kỹ nghệ biến chế thức ăn tha hồ tưới, nhét, trộn đường HCFS vào đồ ăn. Bạn có để ý là nước ngọt Coca Cola ở Mỹ mùi vị hơi khác hơn ở các nước khác không? Sự khác biệt là do mùi vị khác nhau của đường HCFS và đường mía. Nói đến Coca Cola, chỉ ½ lon soda có thể làm tăng tỉ số bị đột quỵ tim lên đến 30%. Bạn có biết là một muỗng tương cà chua Heinz có nhiều đường hơn là một cái bánh quy Oreo không? Hoặc, một hủ da-ua (fruit yogurt) có nhiều đường hơn là một lon Coke? Hay trong một tô cereal buổi sáng, 75% calories đến từ đường? Ngay cả nước trái cây “bổ dưỡng” fruit juice, nước uống “tăng cường năng lực”, cà phê Starbucks v.v… hãy thử đoán có bao nhiêu đường trong đó?

Tại sao đường gây ra tai hại?

Khi bạn mới uống hay ăn thức ăn có đường vào cơ thể đa phần bạn sẽ có cảm giác thoải mái, dễ chịu. Thứ nhất vì trên thực tế cơ thể chúng ta cần một số ít đường để sống. Lượng đường nầy thấm vào các tế bào, cung cấp năng lượng cấp thời làm cho ta…khỏe. Thứ nhì có thể vì yếu tố tâm lý của đa số bệnh ghiền, vì từ thuở nhỏ chúng ta đã quen với vị ngọt của đường, nhất là những khi bé khóc là bố mẹ dúi cho một cục kẹo hay một cây cà rem. Vì thế bây giờ khi bị “stress” chúng ta dễ đi tìm niềm an ủi với vị ngọt của đường.

Sau khi cảm giác dễ chịu qua đi, chúng ta sẽ thấy cơ thể nặng nề vì những lượng đường dư thừa sẽ tạo gánh nặng cho cơ thể. Lá gan và pancreas cần phải “giải độc” khối lượng đường phụ trội này bằng cách chế biến và chứa vào mỡ đặc (triglycerides) làm cho ta béo phì ra, hay làm tăng mỡ lỏng (cholesterol, LDL) làm cho tim, mạch máu bị nghẽn. Ngoài ra, các tế bào bị ngâm trong đường sẽ biến thành… mứt quất (mứt tắt), để cân bằng nồng độ hai bên, nước từ bên trong tế bào sẽ rút ra máu, làm khô nước bên trong và dễ chết (Bạn dã đọc bài “Yêu Nước” chưa?). Càng ngâm trong đường càng lâu các tế bào sẽ có hiệu ứng giống như bị “thắng đường” khi các bà làm nước màu kho cá!. Cuối cùng lá gan cũng đầu hàng, sanh ra bệnh tiểu đường. Vòng tròn tử vong tiếp tục xoáy tròn kéo mình vào vực sâu của đáy huyệt một cách nhanh chóng.

Làm thế nào để bớt ghiền đường?

 1. Không nên ăn đường giả (sugar substitute, diet gugar)! Đường thật mà còn có hại huống chi đường giả! Đường giả đa phần có cấu trúc giống như đường có trong... lá cây, rễ cây v.v… để lừa cơ thể chúng ta mà thôi. Tuy không làm tăng calorie nhưng vẫn có những tác hại tương tự.

2. Nên để ý hàm lượng đường trong tất cả các loại thức ăn. Tốt hơn hết là không ăn đồ ăn đã chế biến mà chỉ ăn đồ ăn tươi do chính mình nấu nướng lấy.

3. Ăn ít , ăn cân bằng và biết lựa chọn. Thí dụ không ai cấm bạn ăn một quả chuối mỗi ngày, miễn đừng ăn luôn cả nải chuối. Giữa một quả cam và một ly nước cam thì nên chọn…?

4. Ăn chậm, nhai chậm lại để tận hưởng vị ngọt của thức ăn. Tôi bảo đảm với bạn sau khi bạn nhai một miếng dưa chuột thật kỹ, thật lâu bạn sẽ thấy vị ngọt của nó không thua gì một múi cam. Mà có nhai một múi cam, thì cũng nên bỏ thì giờ mà tận hưởng hương vị của nó. Nên nhớ ngoài vị ngọt còn có những vị khác nữa.

5. Tập thể dục, thể thao mỗi ngày. Đi bộ tối thiểu 15 phút trước hay ngay sau khi ăn, hoặc cả hai càng tốt. Đi bộ sẽ làm cho các tế bào mở rộng cửa để cho đường thấm nhanh vào bên trong, giảm bớt nồng độ đường ngoài mạch máu.

Hôm nay nên là bắt đầu mới cho mọi người. Chúc bạn đọc khỏe, vui vẻ vì bớt…“nghiện đường”.

BS Hồ Ngọc Minh

HCD: Thưa anh bác sĩ viết thì còn cải vào đâu? Tuy nhiên sau đây là nhận xét cá nhân của tôi và những gì tôi biết được. Xin quí bạn hiểu cho rằng bằng hữu tin cậy mà hỏi, tôi biết chi nói nấy, cũng giống như ngày xưa ngồi trước bàn cà phê lề đường tán chuyện trên trời dưới đất cùng bằng hữu.
Như các bạn nhớ và còn trng Quán Ven Đường nhiều lần tôi có nói giới hạn bớt nước ngọt và đường, ngay cả cho trẻ con.  Trong mấy chuồng nhốt "vịt Coca Cola" tôi cũng nhắc là đừng có uống nước ngọt mọi loại. Tôi vẫn ăn đường nhưng giới hạn hơn là lúc còn trẻ.
Nhưng nếu nói đường độc hơn trứng thì khó so sánh, chưa có thống kê. Tròng đỏ trứng cho tới bây giờ vẫn được khuyên là không nên ăn nhiều (tôi vẫn ăn, nhưng trong tầm người chuyên môn khuyên).
[image: image3.png]This Is Your Body on Sugar
The sweet stuff is so bad for our health, some experts want it regulated like a
drug. Here, hidden signs you're high on sugar—whether you know it or not.

By Joanne Chen from Marie Claire





Theo tác giả bài báo nầy thì chánh phủ (Mỹ) nên kiểm soát đường như là ma túy:
(-trích) 

Is sugar worse for you than, say, cocaine? According to a 2012 article in the journal Nature, it’s a toxic substance that should be regulated like tobacco and alcohol. Studies show that too much sugar (both in the form of natural sucrose and high-fructose corn syrup) not only helps make us fat, it also wreaks havoc on our liver, mucks up our metabolism, impairs brain function, and may leave us susceptible to heart disease, diabetes, and maybe even cancer. So far, no federal action has been taken (advocates blame industry lobbyists), and experts say raising awareness isn’t enough, especially when so many of our food options contain sugar. “It’s like watching a train wreck in slow motion,” says coauthor Laura Schmidt, PhD, a researcher at the University of California, San Francisco. 

(-hết trích) 

Nguồn tin:  http://www.rd.com/health/healthy-eating/this-is-your-body-on-sugar/#ixzz2yDL5j0QU
HCD:  Theo tác giả thì nên coi đường có hại và là chất gây ghiền như là thuốc lá hay rượu. Mật ong cũng là đường nghe quí bạn đừng tin lời đồn nhãm có khi nguy hiểm cho sức khỏe.
[image: image4.png]Are chicken eggs good or bad for my Theo tai liéu Mayo

MAYO

cholesterol? .#» CLINIC |Clinic la noi c6 uy tin thi
néu hém nao cac ban (la

Answers from Thomas Befrenbeck, MD. PhD. ¢ _ &' @ o é

nguoi dang khoe manh)
Chicken eggs are high in cholesterol, and a diet high in én ng:llyén m?t tm_ng g?
cholesterol can contribute to high blood cholesterol levels. thi tran.h; an fatmoi logi
However, how much the cholesterol in your diet can increase your | (¢ pham. c6 chira
blood cholesterol varies from person to person. Although eating ~ |Cholesterol trong tron
too many eggs can increase your cholesterol, eating four egg ngay hom do, nhu thit
yolks or fewer on a weekly basis hasn't been found to increase
your risk of heart disease.

vi’t, noé chi choleaterql
gap rudi trimg ga, chac
phai nhin thit ca hai ngay

When deciding whether to include eggs in your diet, consider the
recommended daily limits on cholesterol in your food: /

« If you are healthy, it's recommended that you limit your dietary
cholesterol to less than 300 milligrams (mg) a day.

« If you have cardiovascular disease, diabetes or a high Con nhw véi nguoi co
tow-density lipoprotein (LDL, or bad") blood cholesterol level, (Dinh ngay mili tén thi._
you should limit your dietary cholesterol to less than 200 mg a |phai an nira trimg ga toi
day. A da thoi. ngay nao an nira

tring thi cling phai nhin

tht ca moi loai thit c

Kkhéc. Coi b ai c6 tudi

ciing dinh hét. HCD 7-

Apr-2014

One large egg has about 186 mg of cholesterol — all of which is
found in the yolk. Therefore, if you eat an egg on a given day, it's
important to limit other sources of cholesterol for the rest of that
day. Consider substituting servings of vegetables for servings of
meat, or avoid high-fat dairy products for that day.




Nguồn tin: http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-cholesterol/expert-answers/cholesterol/faq-20058468
Một nguồn tin khác cũng là nơi uy tín: http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/eggs/ (Đại học Y khoa Harvard) cũng bảo y chang phần trích bên trên từ Mayo Clinic:
(-trích) 
People who have difficulty controlling their total and LDL cholesterol may want to be cautious about eating egg yolks and instead choose foods made with egg whites. The same is true for people with diabetes. In the Nurses’ Health Study and Health Professionals Follow-up Study, heart disease risk was increased among men and women with diabetes who ate one or more eggs a day. (1) For people who have diabetes and heart disease, it is best to limit egg consumption to no more than three yolks per week.
(-hết trích) 
Người bịnh tim mạch, cao cholesterol, và đái đường thì chỉ nên ăn tối đa ba trứng gà trong một tuần, còn bên Việt Nam thì chắc là chỉ ăn hai trứng vịt trong một tuần. Trứng vịt to hơn nhiều cholesterol hơn.
Nhắc các bạn là ăn lòng trắng bao nhiêu cũng được không giới hạn. Nhiều gia đình Việt Nam tại Mỹ kho thịt với trứng gà khi ăn thì bỏ cái tròng đỏ tròn vo bên trong, chỉ ăn lớp tròng trắng bọc bên ngoài mà thôi. 
Hơi buồn tại sao nơi người dân không có để ăn cho no, nơi người dân thường không dám ăn vì quá dư thừa. Lòng đỏ bỏ ra dùng làm phân bón cây, cũng như fromage (=phó mách nhà nước phát cho người cao niên) có khi cũng được dùng bón cho cây cối. 
"Lạ gì bỉ sắc tư phong" thôi thì quí bạn ở nơi thiếu thốn trứng gà lại được những thứ mà nơi có dư trứng gà ước ao, đó thiếu đây thừa là chuyện ngàn đời như vậy.
Các bạn đừng tin tôi, hãy tin ở chính, lở tôi sai thì các bạn ráng chịu. 
Tôi có kinh nghiệm bản thân, lâu lắm rồi có lần nói chuyện với bác sĩ quen trong bàn cà phê: hể tôi ăn đường nhiều thì thấy cholesterol tăng lên. \Llâu dần tôi mới biết dù ăn kiêng mấy đi nữa mà không cữ đường thì không xuống cholesterol.

==============

Thưa hôm trước chúng ta có góp ý về chuyện dời ăn, nay tôi được cái email nầy kính gởi các bạn để tham khảo: theo ý tác giả là người trong cuộc, thì người lớn tuổi nên chích ngừa. Tôi được một người cho biết ở Mỹ người có bảo hiểm "Medi-Medi" chích ngừa bảo hiểm trả tiền.
From: "Bo Bo " <canzyxhcat@gmail.com>

Date: April 7, 2014 at 4:14:27 AM PDT

To: <huy017@gmail.com>

Subject: Góp ý về Shingles

4/7/2014

Kính anh Đẳng,

Có vài anh chị đã góp ý về Shingles Vaccin, nay cũng xin đóng góp chút đỉnh với mấy bạn già.

 “Đoạn trường ai có qua cầu mới hay …”

Cách nay khoảng 7 năm, vợ chồng chúng tôi không may đều bị bệnh “giời leo” hay Shingles, chồng bị trước vợ bị sau cách nhau 6 tháng. Cả 2 đều bị những cơn đau khủng khiếp tấn công, không phải đau đớn, nhức nhối, mà là đau rát tê tái như lửa đốt vào cả vùng da thịt kéo dài khoảng 10-30 giây mỗi lần đau.  Khởi đầu thấy có những vùng trên da với mụn nước nhỏ như bị bỏng rồi mụn nước bể, da hơi khô đi trong khoảng 1 tuần, thời gian này chưa thấy đau rát, nhưng qua đến tuần lễ thứ 2-3 thì những cơn đau rát như lửa đốt điếng người tấn công khoảng 6-8 lần/ngày, khiến mặt tái xanh mét, người gồng cứng, khi ấy  bà xã tôi bảo “ thà chết sướng hơn”!

Thuốc giảm đau thông thường như Percocet, Vicodin… không giúp được gì với những cơn đau như thế, nhưng những thuốc đau thần kinh như Neurontin, Lyrica… thì hiệu nghiệm hơn, cũng chỉ giảm được phần nào thôi. Những cơn đau như thế giảm dần xuống 5-6 lần/ngày trong những tuần kế tiếp, khoảng 3-4 tháng sau nhịp độ và cường độ có giảm bớt đi một tí và kéo dài cả năm.  Rồi những cơn đau nhẹ dần và thưa hơn kéo dài vài năm sau, đến nay tôi thỉnh thoảng vẫn có cảm giác đau rát nhẹ của shingles.  Không biết những người khác tình trạng mắc bệnh và đau rát nặng nhẹ ra sao? 

Lúc chúng tôi bị, chưa nghe nói là có chích ngừa, mấy năm sau mới thấy rầm rộ lên . Chúng tôi cứ tiếc mãi phải chi được chích ngừa sớm thì đã tránh khỏi được bao nhiêu là đau đớn. Các bạn già chích ngừa Shingles được Medicare trả cho phần lớn, copay cũng khoảng 100 gì đó.  Dưới 60 tuổi thì chưa cần chích, Pharmacy chỗ chúng tôi hướng dẫn như vậy, nhưng có những người chưa tới 60 vẫn bị. Còn đã bị Shingles rồi có nên chích ngừa thêm không ? Có bác sĩ bảo nên chích, có bác sĩ lại bảo không vì đã có kháng thể rồi. Tôi nghe nói phần lớn trường hợp bị Shingles thấy trong bệnh viện đều khá nặng, còn bị mắc thêm lần thứ 2 thỉnh thoảng mới thấy 1 ca. 

Chúng tôi chỉ có 1 chút thông tin như thế, còn tùy các anh chị suy nghĩ và quyết định cho chính mình. 

 Thiên Ân.
 HCD: Cám ơn anh Thiên Ân, chia với bà con ta.
=========
Câu hỏi sau đây quí bạn có thì giờ thì đọc, không thì bỏ sang mục khác bên dưới.
From: Do Cathy N <Cathy.N.Do@ixyz.gov>

Date: April 7, 2014 at 11:31:42 AM PDT

To: HCD J <huy017@juno.com>

Subject: RE: chuyện computer 
Da. Toi se lam nhu vay. Cam on anh.

Nhan tien day toi xin noi them ve cau hoi hom truoc toi nho anh giup ve cai laptop toi moi moi cuoi thang January vua roi. (hieu Dell  Hieu Dell,  Intel core i7, 8th GB memory, 1TB Hard drive. Man hinh 17.3”, gia sale $698 + tax.  ) - van de voi chung toi la khi minh click vao Yahoo, thi thay o box hinh nhu nhat, co cai ki'nh loop ben can huu (tan cung box ben tay phai), <viet chu khong co dau Viet, kho ghe. That met cho nguoi doc>.... no tu dong xuat hien mot doc cham, co khi la dau phay li ti ............., het hang thi tiep tuc hang duoi....toi phai du`ng cursor chan no lai, co khi minh block nguyen hang roi delete, co khi back space de stop no....nhung rat vat va, lam minh depress.....toi co hoi nhieu nguoi, ma nhung cau tra loi deu la khong ai biet het. Hom qua chung toi mang may len tiem Fry's, hoi o phong service, mot cau tre cho biet cai do la bookmark (????) toi khong biet co phai khong? Toi noi ro va yeu cau cau ay danh vao yahoo, vao cac email toi dung....khi vo box sign on, cung bi vay....Cau ta hi hoay mot hoi, roi delete het cac dau "dot.....".toi de lai cho ho xem....thi dai khai cau ay cung chi cho toi lam sao delete no di....va bao "no problem" , di nhien la khong co van de gi vi may van lam viec tot. Toi mang ve nha, mo ra xai, thay van con bi nhung cham "dot..... "xuat hien, nhung khong co o sign in box nua, ma chi bi khi reply mail thoi. Hinh nhu ben Gmail bi nhieu hon. Anh Dang co biet tai sao khong? Neu anh giup duoc toi rat mung va cam on lam. Nhung neu anh Dang co khiem nhuong "bi xi" nhu anh hay noi dieu cho vui, thi cung khong sao vi anh luon het long giup moi nguoi tu truoc den gio. May cua toi la Window 8, rat kho xai, co le minh chua quen, ma lai khong biet nhieu nen moi kho. Toi nghe nhieu nguoi than window 8 kho chiu lam, khong ai thich ca....Nhung nghe dau Window 7 se stop, khong tiep tuc nua.

Anh Dang dang ban voi cong viec xep dat "Quan Ven Duong", toi hieu nen khong dam thuc hoi... Anh cung dung ban tam cau hoi cua toi, anh cu thong tha, neu giup duoc thi tra loi, khong cung OK....va luon luon, chung toi rat cam on anh. We're grateful to what you've been doing to help us.

Kinh chao va kinh chuc anh cung buu quyen khang an, hanh phuc.

Nguyen C Thuy
HCD: Tóm tắt câu hỏi:" khi minh click vao Yahoo, thi thay o box hinh nhu nhat, co cai ki'nh loop ben can huu (tan cung box ben tay phai), <viet chu khong co dau Viet, kho ghe. That met cho nguoi doc>.... no tu dong xuat hien mot doc cham, co khi la dau phay li ti ............., het hang thi tiep tuc hang duoi....toi phai du`ng cursor chan no lai, co khi minh block nguyen hang roi delete, co khi back space de stop no....nhung rat vat va, lam minh depress.....toi co hoi nhieu nguoi, ma nhung cau tra loi deu la khong ai biet het. Hom qua chung toi mang may len tiem Fry's, hoi o phong service, mot cau tre cho biet cai do la bookmark (????) toi khong biet co phai khong? Toi noi ro va yeu cau cau ay danh vao yahoo, vao cac email toi dung....khi vo box sign on, cung bi vay....Cau ta hi hoay mot hoi, roi delete het cac dau "dot.....".
Thưa cô tôi nhìn thấy thì biết, nhưng qua kể bịnh thì Yahoo đang tìm mọt cái cho đó chưa ra, hình cái kính loup là search, chấm chấm là chờ kết quả... Tóm tắt là vô hại theo tôi. Cô đã tìm gì đó trong mấy lần trước khó quá, nó giữ lại, mỗi khi mở ra nó tìm tiếp. Clear hết cách và history may ra là hết vụ nầy.
Thưa thấy cô dùng email của nhà nước tôi chưa dám add tên cô vào mailing list mới. Chắc không sao phài không?
=======

Thưa quí bạn nói về cái tôi thật là vô duyên, tuy nhiên lâu nhân được nhiều huy chương cất trong tủ thì cũng ... lâu lâu khoe các bạn một cái. 
From: "shamanvu" <shamanxyxhuongvu@gmail.com>

Date: April 5, 2014 at 6:23:48 AM PDT

To: "'Phat Tran'" <pttrazyx4@gmail.com>, "'Francis Lamle'" <ftlxyzxle@aol.com>

Subject: Huỳnh Chiếu Đẳng 
Dear anh Lâm Lễ Trinh  & anh Trần Tấn Phát

Professor Huynh Chiêu Đẳng is an outstanding human being, a man of vast knowledge who spend his entire life to teach and to help other people. 

He is loved and well respected by all his friends whom I am. 

I admire him profoundly since the time I had the privilege to know him when I was in the military in My Tho. 

With my best

Nguyen Thuong Vu 
=============

