Kính thưa quí bạn
Hôm nay mình nói chuyện chơi đi
1. Chuyện nước mắm và nước mắm làm tại Thái Lan hiện giờ
2. Vài cây trái sau vườn, và giới thiệu máy hình Sony serie RX100 
3. Nghe lời khuyên qua email uống nước quá nhiều có khi có hại lắm.
HCD (4-Aug-2016)
Email không chuyển hình theo thì đọc Microsoft Word attached 

Thưa các bạn lâu nay qua hệ thống email chúng ta thấy chuyển cho nhau rằng nước mắm "nầy nầy" sản xuất tại Mỹ, mua ăn cho chắc ý. Thưa đó là tin không đúng. Hai vị kiến trúc sư Việt Nam  nộp đơn xin cho thân chủ khác nhau giấy phép mở hãng nước mắm tại Mỹ (từ mấy chục năm nay) tới bây giờ vẫn không được chấp nhận.
Lý do là khi làm nước mắm mùi của nó kinh lắm, cho nên mới có câu:
"Câu thơ thi xã con thuyền nghệ an"
Tôi gởi đến các bạn cái video Youtube cho thấy cách người Thái Lan làm nước mắm. Với các bạn ở vùng sản xuất nước mắm thì không cần xem đâu, cũng như kiểu VN ngày xưa, nhưng qui mô to hơn tram lần. Với người chưa thấy qua thì có lẽ nên xem sơ cho biết:
https://youtu.be/gul4c7jAagU
Nước mắm chúng ta ăn ngày xưa và của Thái Lan hiện giờ, như trong video có độ pH=5,4 (tức là acid, pH=7) Do đó vị nào thích nước và thực phẩm  alcaline thì bỏ nước mắm, chanh, giấm, cam, vitamin C và hầu hết các loại trái cây nghe. Trái cây nào cũa chứa vitamin C và acid citric... nên tất cả đều là thực phẩm  acid (pH dưới 7). Tôi nói đùa thôi, các bạn thích nước alcaline chớ có buồn.
Quên nữa, lâu nay chúng ta thấy bà con khuyên nhau qua email là nên uống nước cố vào để lọc (hay rửa) máu. làm như máu là bộ quần áo dơ dùng nước và xà bông giặt cho sạch vậy.
Nay tôi thấy có người lên tiếng rằng không nên uống qua nhiều nước. Uống nước quá nhiều kiểu "thanh lọc" là có khi chết.
(Bài trích dưới cùng).  
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Hinh co sao dể vậy, cây mận sau vườn nhà. Thấy trái thì đẹp nhưng ăn chỉ đở nhớ mà thôi, không ngon bằng mận My Tho.
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Hình cây mận trên zoom real pixcel (Sony RX100)

[image: image3.jpg]y Y N
. /“ Sony RX100

Thanh long trong tai ‘Q \
5 j/

R APPS [/ A
A/ A




Những hình trên chụp bằng máy RX100 thế hệ đầu tiên.
Hình dưới đây chụp test máy Sony DSC RX100 Mark 3 (thế hệ thứ ba)..
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Các bạn nhìn thấy những sợi long trắng trên lá phải không. Tôi biết trong list chúng ta có 5 bằng hữu đang dùng máy nầy
Sony DSC RX100 mark 3 hiện bán giá $800, nhưng hai người bạn kể cả tôi kỳ kèo bớt một thêm hai mua tại BestBuy giá $640.
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SONY DSC-RX100M3 DIGITAL STILL
159.99 PRICE MATCH COMP

SPU Order # 1116203295758

Pickup In Store ORANGE CA

Sales Tax to A1)
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[image: image9.png]From: Jacquiline Lam [mailto:JacquilineLam@amt-fuer-neue-ordnung.de]
Sent: Thursday, August 4, 2016 5:00 AM
To: huu hoang le; Huu Phai Tran; huu Lanh Cao; Huy Phong; Huy Dinh Vo; huy
mai; huy017; Huyduc Nguyen; Huyen Phan; huyenchuongquy; HUYET HOA;
HUYNH; Huynh; huynh le; Huynh Khanh Tan; huyvan52; hvtsteven; Hy Van
Nguyen; ich dao; Jacquiline Lam
Subject: RE: A1 ~ . oA
g Pay 1a mot loai email nén
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dua vao cac trang quang
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Jacquiline Lam






From: Hugo Nguyen [mailto:h aihugo@yahoo.com] 
Sent: Thursday, August 4, 2016 8:22 AM
To: Hung P
Subject: Fw: Fwd: Nguy hiểm khôn lường khi uống quá nhiều nước mỗi ngày

Đừng tưởng chỉ chuyện uống không đủ nước mới ảnh hưởng tới sức khỏe. Các chuyên gia cảnh báo uống quá nhiều nước là không cần thiết và có thể gây hại cho cơ thể.
Để giữ một cơ thể khỏe mạnh, điều quan trọng nhất là phải bổ sung lượng chất lỏng mà chúng ta bị mất đi khi đổ mổ hôi, thở và nước tiểu. Tất nhiên, cách tốt nhất đó là uống nước.
Nhưng điều đó không đồng nghĩa với việc uống càng nhiều càng tốt. Thậm chí nếu lượng nước được nạp vào cơ thể mỗi ngày quá nhiều sẽ gây ra những tác hại tiêu cực tới sức khỏe.

Tử vong vì ngộ độc nước
Tử vong vì ngộ độc nước rất hiếm khi xảy ra nhưng không phải là không có.
Vào năm 2008, bà Jacqueline Henson, 40 tuổi đã tử vong vì ngộ độc nước sau khi uống 4 lít nước trong khoảng 2 giờ đồng hồ theo một chương trình giảm cân nghiêm ngặt.
Các chuyên gia cho biết việc uống một lượng lớn nước trong thời gian ngắn có thể ảnh hưởng đến chức năng của thận và khiến nồng độ muối trong máu giảm, gây đau đầu hoặc ngộ độc nước.
"Nếu chúng ta uống rất nhiều nước trong một thời gian rất ngắn, thận không thể loại bỏ các chất lỏng dư thừa ra khỏi cơ thể chúng ta đủ nhanh, và máu trở nên loãng, kèm nồng độ muối rất thấp", tiến sĩFrankie Phillips tại Hiệp hội Dinh dưỡng Anh cho biết.
Ông David Wheeler, giáo sư về thận và là phát ngôn viên của Viện Nghiên cứu thận của Anh cho biết: "Bạn thực sự không cần phải uống nước để giữ cho cơ thể ngậm nước và thận hoạt động. Chất lỏng chỉ cần uống chừng mực đến độ mà cơ thể cần".

Đổ quá nhiều mồ hôi
Giáo sư Mark Whiteley, bác sĩ phẫu thuật mạch máu và nhà sáng lập Viện lâm sàng Whiteley Clinic tại London (Anh), chuyên gia hàng đầu về điều trị tăng tiết mồ hôi cho biết uống quá nhiều nước có liên quan đến đổ mồ hôi mà nhiều người mắc phải.
Mỗi năm, có hàng trăm bệnh nhân Viện để cân nhắc về việc phẫu thuật cắt bỏ tuyến mồ hôi. Và rất nhiều trường hợp nguyên nhân xuất phát từ việc họ uống quá nhiều nước.
"Chúng ta thường nghe quảng cáo rằng bạn phải uống 2-3 lít nước mỗi ngày. Thật ra thông tin này không chính xác về mặt y khoa. Nếu là người cực kỳ quan tâm đến sức khỏe, thì trong 24 giờ, bạn nên uống 1,5 lít nước.
Nếu uống quá nhiều nước, thận phải làm việc khó khăn để bài tiết nước tiểu. Bạn phải đổ mồ hôi nhiều hơn và càng đổ mồ hôi nhiều lại càng phải uống nhiều nước.
Đó là lí do tôi luôn hỏi bệnh nhân câu đầu tiên là mỗi ngày bạn uống bao nhiêu nước", bác sĩ Mark Whiteley cho biết.
Tuy không gây ra mối đe dọa nghiêm trọng với sức khỏe, đổ mồ hôi quá mức lại thường gây ra nhiều mặc cảm tâm lý, ảnh hưởng tiêu cực tới chất lượng cuộc sống.

Gây mất ngủ
Không những thế, uống thật nhiều nước, đặc biệt là vào cuối ngày, có thể ảnh hưởng giấc ngủ.
Bởi khi chúng ta ngủ, não của chúng ta giải phóng ADH, loại hoóc môn chống lợi niệu, làm chậm chức năng thận và ngăn chúng ta cảm thấy cần phải đi tiểu trong đêm.
Nếu bạn uống 2 hoặc 3 ly nước vào buổi tối, chất lỏng dư thừa ảnh hưởng lên ADH, làm đầy bàng quang, và bạn phải thức dậy để đi vệ sinh. Sau đó, bạn sẽ khó ngủ lại,
Giáo sư Mark Whiteley khuyến cáo không uống hơn hai ly nước trước khi đi ngủ 3 giờ.

Uống bao nhiêu nước là đủ ?
Theo khuyến cáo của Cơ quan sức khỏe quốc gia Anh - NHS hiện nay, phụ nữ trưởng thành chỉ cần khoảng 1,6 lít chất lỏng nói chung/một ngày, còn nam giới cần khoảng 2 lít để giữ cho cơ thể làm việc hiệu quả.
Chất lỏng ở đây bao gồm nước tinh khiết, trà, cà phê, sữa, các loại nước ép trái cây và ngay cả nước có trong các loại thực phẩm như trái cây và rau quả.
Tuy nhiên, lượng chất lỏng mỗi người cần phải uống sẽ khác nhau tùy thuộc vào các yếu tố như thời tiết, những vận động cơ thể mà người đó thực hiện.
Cách tốt nhất để biết chúng ta cần uống nước là thấy khát. Nếu bạn khát nước, bạn cần uống nước, chỉ đơn giản như vậy.
Ngoài ra, bạn cũng có thể dựa vào màu sắc của nước tiểu. Lý tưởng nhất là nước tiểu nên có màu rơm sáng. Nước tiểu có màu tối có nghĩa là bạn đang bị mất nước và cần phải uống nhiều hơn.
Nếu nước tiểu có màu nhạt hoặc gần như trong hoàn toàn, bạn đang uống quá nhiều nước và cần phải uống nước ít đi một chút.
Theo Tri thức trẻ
 
HCD: Tôi gởi các bạn tham khảo vì tôi thấy lời khuyên trên hầu hết đúng với những gì tôi biết tới bây giờ. Nhưng mỗi người mỗi bụng phải không. 



