Kính thưa quí bạn 
Hôm nay mình nói chuyện khá đa  dạng:
1. Về external hard disk
2. Hỏi về cách burn MP3 vào CD để nghe trên xe (link Bảy Mươi Năm Tình Ca Trong Tân Nhạc Việt Nam (1930 - 2000) 
3. Trí thông minh nhân tạo thắng con người
4. Cái nhìn của người Tây phương về nghệ: Nghệ là loại gia vị được cho là chứa tất cả các loại lợi ích cần thiết cho sức khoẻ. Nhưng những tuyên bố nào được khoa học ủng hộ?
5. Và sau cùng: Cuộc sống người cao niên Việt Nam tại Mỹ (phóng sự của đài VOA) Audio MP3 attached theo email nầy

Có tất cả 5 chuyện, các bạn thích món nào thì xem món đó, xanh vàng đỏ chi cũng chê thì delete luôn. 
HCD 21-May-2017
------------
From: Kahn Bui <buik n@gmail.com> 
Date: 5/19/17 12:49 PM (GMT-08:00) 
To: huy017@juno.com 
Subject: Kính Nhờ Giải đáp "external hard disk ,  viết MP3 vào CD để nghe trên xe"
Kinh giáo sư,
Tôi xin giáo sư chỉ dẫn cho vài điều:

1.- Cách đây vài tháng, cái Laptop của tôi bị hư. Tôi đem đi tiệm sửa. Họ sửa không được, nhưng có thâu hồi vài dữ liệu vào một cái external Hard drive 1 T. Tôi phải trả $50 cho cái external hard drive này. Hôm nay, tôi đem cái này ra sài, để chứa thêm dữ liệu, thì KHÔNG thể làm được, vì nó cứ hỏi password. Tôi chưa bao giờ sài cái hard drive này, nên đâu có PW. Vả lại,  thông thường thì đâu cần PW mỗi lần muốn chứa dữ liệu vào các cục USB, hoặc vào external hard drive.
Có cách nào sài lại được cái External Hard Drive này, hay đành vứt nó đi.

2.- Trong cái web " 70 năm âm nhạc" của giáo sư gởi cho, tôi thấy có nhiều bản nhạc hay. Tôi muốn thâu nó vào đĩa nhựa để nghe trong xe. Có thể nào thâu được nhạc vào điã nhựa để nghe trong xe không.
Trước đây, tôi đã thâu nhạc được từ các web nhạc trong net, và nghe bằng máy cassette. Nhưng nay tôi quên, không còn biết đã làm cách nào mà được.
Xin Cảm ơn.
Buì Xuân Cảnh

HCD: Thưa anh
1. Cái external hard disk 1T giá $50 thì tạm được. Nó không có password đâu, nếu không set password. Nhưng nếu copy data từ máy computer  xài Windows 10, hay 8  vào external hard disk  thì có khi mang qua máy khác không đọc được, lý do là khác user (ở đây là admin, hay người dùng chính thức) . Điều nầy ít người quan tâm, khi kẹt mới biết.  Nếu anh đã có copy data trong external hard disk  nầy rồi và không cần data nầy nữa thì rất dễ, anh format cái external hard disk  rồi xài nó y như mới mua. Nhớ là khi format data mất hết. Còn như anh chỉ có bản chứa trong cái external hard disk nầy, thì mang lại cho tiệm, may ra họ lấy lại được cho anh. 
2. Câu anh hỏi nầy đã được nhiều người hỏi rồi và câu trả lời là 3 cái video sau đây theo thứ tự từ download tới bỏ vào Ipad... hay burn vào CD:

Video hướng dẫn download MP3 từ Quán Ven Đường 
Cách download MP3 trong Quán Ven Đường (<-Youtube)
 7:46 

Hướng dẫn bỏ nhạc vào iPad, iPod, iPhone (<-Youtube)
Cách dùng iTune bỏ nhạc từ computer vào iPod, iPad, iPhone 
7:48 

Hướng dẫn burn nhạc MP3 vào CD để nghe trên xe (bằng chính Windows) (<-Youtube)
Dùng Windows 7, hay Windows 8, hay Windows 8.1 hay Windows 10 để burn CD/DVD mà không cần software gì khác. Ở đây thí dụ burn MP3 vào CD để nghe trên CD Player. 

Và cho các bạn chưa biết "70 năm âm nhạc Việt Nam", rất hay, thì xin mời vào đây, có đầy đủ:
Bảy Mươi Năm Tình Ca Trong Tân Nhạc Việt Nam (1930 - 2000) (<-click)

=====
Trí thông minh nhân tạo thắng con người 
Thưa các bạn khi đề cập tới trí thông minh nhân tạo (liên quan tới computer nếu nói kiểu bình dân) thì những người tay ngang (thanh niên Việt Nam trong nước), cho rằng con người tạo ra máy, tạo ra robot, thì con người sẽ là chúa tể, không bao giờ robot hơn những programmer tạo ra nó được.
Điều nầy sai từ đầu. Không phải tôi nói sai mà là các nhà bác học. Họ lo sợ ngày kia loài người sẽ là nô lệ của robots. Và nếu chúng nó muốn, chúng nó sẽ tiêu diệt hết nhận loại trên trái đất. 
Khi chúng đủ khôn ngoan, chúng sẽ tự làm program cho nhau, chúng sẽ chế tạo ra nhiều hệ thống robots con cháu, không cần con người nhứng tay vào. Càng ngày chúng càng thông minh, càng chính xác, con người chỉ là thú nuôi trong nhà của chúng.
Tin mới nhất, robots đã đánh bài poker với 6 tay thượng thặng, nó thắng tới $290000 trong 5 ngày. Nó biết "mánh" hơn cả con người. Trước đó thì robots đánh cờ thắng cả nhà vô địch thế giới.
  Tin nới đây: 11tháng 4 năm 2017
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An artificial intelligence program has beaten a team of six poker players at a
series of exhibition matches in China.





http://www.bbc.com/news/technology-39564836 trích một đoạn ngắn.
An artificial intelligence program has beaten a team of six poker players at a series of exhibition matches in China.
The AI system, called Lengpudashi, won a landslide victory and $290,000 (£230,000) in the five-day competition.
It is the second time this year that an AI program has beaten competitive poker players.
An earlier version of the program, known as Libratus, beat four of the world's best poker pros during a 20-day game in January.

Và đây là cái video làm năm rồi, các bạn có thì giờ xem chơi: Dang Huynh Chieu


14:15 
Mối lo sợ cho tương lai loài người: Người Máy (trí khôn nhân tạo)
1 year ago
644,607 views
Mối lo sợ cho tương lai là trí khôn nhân tạo (hay là người máy) 

=======
Nghệ
Sang qua chuyện khác, lâu nay người Việt chúng ta ca ngợi nghệ như là thần dược (ừ mà dưới mắt một số người Việt thì món ăn nào cũng là thần dược trị ung thư hết) nay chúng ta xem qua coi Tây phương họ thấy sao (bài nầy từ SBS Úc Châu, dịch từ tạp chí The Conversation của tác giả người Anh, Úc hay Mỹ chi đó).

Nghệ là loại gia vị được cho là chứa tất cả các loại lợi ích cần thiết cho sức khoẻ. Nhưng những tuyên bố nào được khoa học ủng hộ?
Language
Vietnamese
By Gunveen Kaur, Presented by Thảo Hồ

Source: The Conversation
19 May 2017 - 2:39 PM  UPDATED 19 May 2017 - 2:21 PM

Nghệ là một loại gia vị màu vàng được sử dụng rộng rãi trong ẩm thực Ấn Độ và Đông Nam Á. Nó được chiết xuất từ rễ của loài cây có tên Curcuma longa và cũng được sử dụng làm chất nhuộm tự nhiên trong ngành công nghiệp thực phẩm.

Trong nhiều tài liệu, chất curcumin trong nghệ được  xem là chất chống oxy hoá bảo vệ cơ thể chống lại các tổn hại từ các phân tử phản ứng. Chúng được tạo ra trong cơ thể do sự trao đổi chất và gây tổn hại tế bào (được gọi là gốc tự do).

Curcumin cũng được cho là có tính chống viêm, kháng khuẩn và chống ung thư, cũng như kích thích tiêu diệt các tế bào nguy hiểm hoặc không còn cần thiết nữa cho cơ thể.

Curcumin đã được nghiên cứu rộng rãi và liên quan đến việc chữa trị nhiều loại bệnh, nhưng các nghiên cứu thực sự đã nói gì? Hấp thụ nghệ có lợi chăng?

Các vấn đề đau nhức

Chứng viêm mãn tính có liên quan đến sự phát triển của nhiều bệnh như béo phì, tiểu đường, bệnh tim và ung thư. Có một số bằng chứng cho thấy chất curcumin làm giảm hàm lượng một số chất (cytokine) gây viêm.

Tổng quan hệ thống và phân tích siêu dữ liệu, kết hợp dữ liệu từ một số thử nghiệm ngẫu nhiên ủng hộ phát hiện này ở một mức độ nhất định.

Phân tích tổng hợp trong chín nghiên cứu ngẫu nhiên có đối chứng cho thấy dùng viên bổ sung curcumin đã làm giảm đáng kể các cytokine gây viêm. Tuy nhiên, các tác giả cho rằng những lượng giảm đi này chỉ ở mức khiêm tốn, chưa cho thấy lợi ích rõ ràng nào trong đời sống.

Các thử nghiệm này được tiến hành với các nhóm nhỏ từ 10 đến 50 người, vì vậy sức thuyết phục của kết quả là chưa cao. Rất khó để đưa ra kết luận về một liều lượng có lợi và bạn nên uống curcumin trong bao lâu, hoặc nhóm người nào có thể hấp thụ nhiều ích lợi nhất từ curcumin.
    Khi được dùng ở liều lượng rất cao, hoạt tính chủ yếu của curcumin chuyển từ chất chống oxy hoá thành pro-oxy hóa, gây tổn hại cho tế bào và cũng đã được cho là nguyên nhân gây ra khối u ở loài gặm nhấm.

Một phân tích tổng hợp đã điều tra tác động của curcumin nghệ đối với mức độ đau ở những bệnh nhân viêm khớp. Nhóm bổ sung với 1000mg curcumin mỗi ngày cho biết họ đã giảm đau so với nhóm dùng thuốc an thần.

Trong nghiên cứu này, curcumin đã được tìm thấy có hiệu quả như thuốc giảm đau về giảm mức độ đau ở những bệnh nhân này. Tuy nhiên, các tác giả của phân tích tổng hợp này cho rằng do số lượng mẫu tham gia thử nghiệm còn ít và các vấn đề phương pháp luận khác không có đủ bằng chứng để đưa ra kết luận chính xác.

Đối với bệnh tiểu đường và bệnh tim

Curcumin cũng được cho là có lợi trong việc phòng ngừa sự đề kháng insulin (dẫn đến tăng lượng đường trong máu), cải thiện lượng đường trong máu và giảm tác dụng độc của đường huyết cao.

Nhưng những nghiên cứu này chỉ mới được tiến hành trên động vật và thử nghiệm rất ít trên người trong lĩnh vực này.

Một nghiên cứu về mức giảm glucose trong máu ở bệnh nhân đái tháo đường loại 2 cho thấy sự thay đổi đường huyết từ 8.58 xuống 7.28 milimol mỗi lít sau khi bổ sung curcumin. Những bệnh nhân  có mức độ trên bảy được phân loại là những người mắc bệnh tiểu đường. Vì vậy, trong điều kiện lâm sàng, sự thay đổi không nhiều.

Tương tự như bệnh tim, các nghiên cứu trên động vật cho thấy lợi ích của việc bổ sung curcumin trong việc cải thiện sức khoẻ tim mạch, nhưng có rất ít thử nghiệm lâm sàng được thực hiện ở bệnh nhân tim.

Các thử nghiệm lâm sang với quy mô nhỏ trên mười bệnh nhân cũng cho thấy lợi ích của curcumin trong việc làm giảm cholesterol huyết thanh, vốn là yếu tố gây nguy cơ dẫn đến bệnh tim. Tuy nhiên, phân tích tổng hợp về hiệu quả kết hợp các thử nghiệm khác nhau không cho thấy những lợi ích này.

Đối với bệnh tiểu đường và bệnh tim

Curcumin cũng được cho là có lợi trong việc phòng ngừa sự đề kháng insulin (dẫn đến tăng lượng đường trong máu), cải thiện lượng đường trong máu và giảm tác dụng độc của đường huyết cao.

Nhưng những nghiên cứu này chỉ mới được tiến hành trên động vật và thử nghiệm rất ít trên người trong lĩnh vực này.

Một nghiên cứu về mức giảm glucose trong máu ở bệnh nhân đái tháo đường loại 2 cho thấy sự thay đổi đường huyết từ 8.58 xuống 7.28 milimol mỗi lít sau khi bổ sung curcumin. Những bệnh nhân  có mức độ trên bảy được phân loại là những người mắc bệnh tiểu đường. Vì vậy, trong điều kiện lâm sàng, sự thay đổi không nhiều.

Tương tự như bệnh tim, các nghiên cứu trên động vật cho thấy lợi ích của việc bổ sung curcumin trong việc cải thiện sức khoẻ tim mạch, nhưng có rất ít thử nghiệm lâm sàng được thực hiện ở bệnh nhân tim.

Các thử nghiệm lâm sang với quy mô nhỏ trên mười bệnh nhân cũng cho thấy lợi ích của curcumin trong việc làm giảm cholesterol huyết thanh, vốn là yếu tố gây nguy cơ dẫn đến bệnh tim. Tuy nhiên, phân tích tổng hợp về hiệu quả kết hợp các thử nghiệm khác nhau không cho thấy những lợi ích này.

An toàn

Nghiên cứu cho thấy không phải tất cả các dưỡng chất curcumin mà chúng ta uống đều được hấp thụ. Điều này dẫn đến nhu cầu sử dụng những chất khác như lipid (chất béo) và piperine (được tìm thấy trong hạt tiêu đen), để hỗ trợ cơ thể hấp thu thêm curcumin.

Uống nhiều chất curcumin lên đến 12 grams mỗi ngày có thể gây tiêu chảy, nổi ban ở da, nhức đầu và đi phân màu vàng. Đơn cử đối với người dân Ấn Độ, họ tiêu thụ khoảng 100mg curcumin, tương ứng từ 2 đến 2,5 g nghệ mỗi ngày.

Nhưng họ cũng tiêu thụ lượng này đều đặn trong thời gian tương đối dài (thường là suốt cuộc đời). Có nhiều báo cáo về tỷ lệ ung thư ở người Ấn Độ thấp hơn và điều này liên quan đến việc tiêu thụ nghệ, nhưng không có các thử nghiệm lâm sàng dài hạn chứng minh mối liên quan này.

Dường như để nhận được lợi ích từ liều lượng cao trong khoảng thời gian ngắn, người ta còn tiêm nghệ vào tĩnh mạch. Tuy vậy, không có bằng chứng nào cho thấy những lợi ích của việc dùng nghệ với liều lượng cao hoặc tiêm nghệ vào tĩnh mạch cả.

Thực tế, khi được dùng ở liều lượng rất cao, hoạt tính chủ yếu của curcumin chuyển từ chất chống oxy hoá thành pro-oxy hóa, có nghĩa là thay vì ngăn ngừa các tế bào khỏi bị hư hại, nó sẽ gây tổn hại cho tế bào và cũng đã được cho là nguyên nhân gây ra khối u ở loài gặm nhấm.

Mặc dù curcumin đang cho thấy một số hiệu ứng đáng khích lệ trong việc giảm các vết viêm ở người, phần lớn các hiệu ứng dược lý của curcumin là trong các nghiên cứu trong phòng thí nghiệm hoặc thí nghiệm trên động vật. Cho đến khi có nhiều thử nghiệm đối chứng ngẫu nhiên có chất lượng cao được tiến hành để xác nhận lợi ích của curcumin hoặc nghệ, tốt nhất quý vị nên tiêu thụ nghệ bằng cách sử dụng nó như một gia vị trong chế độ ăn uống bổ dưỡng, lành mạnh.

Xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => http://www.sbs.com.au/yourlanguage/health/vietnamese/vi/article/2017/05/19/nghe-co-thuc-su-lam-teo-nho-khoi-u-giam-dau-va-diet-vi-khuan?language=vi

========
Cuộc sống người cao niên Việt Nam tại Mỹ 
(phóng sự của đài VOA) Audio MP3 attached theo email nầy.
Xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => http://www.voatiengviet.com/a/cuoc-song-nguoi-viet-cao-nien-tai-my-/3863002.html
Các bạn muốn đọc chi tiết thì vào link trên. Âm thanh cũng nguyên văn của bài viết.

