Kính thưa quí bạn 
Hôm nay mình cũng bàn chuyện tào lao chi địa như mọi khi.
1. Đòi một ly cà phê qua email, nếu các bạn thấy có ích.
2. Bắt hai con vịt khá to liên hệ tới hai nhân vật nỗi tiếng: Cựu Thống Đốc California Arnold Schwarzenegger và Steve Jobs cũng Cailifornia.

3. Cô Thanh Hương: / 17 tấm ảnh đã ghi nhận cơn điên của vũ trụ trên khắp năm châu.
4. Huyền thoại chất bổ trong gạo lức, trong cám.

HCD (5-Jan-2018)
Xin quí bạn hiểu cho rằng tôi là tay ngang 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. 
Ghi hờ: Nếu vì bất cứ lý do nào quí bạn không thể, không muốn nhận email từ tôi xin cho biết để lấy bớt tên ra. Các bạn đang có tên trong list thì không bao giờ bị xóa, trừ khi các bạn yêu cầu xóa. 

========

Giúp sửa tủ lạnh Samsung khi có chuyện và đòi ly cà phê.




3:28 

Hướng dẫn sửa tủ lạnh Samsung (kiểu hư điển hình của loại nầy) 
Dang Huynh Chieu 
•
Tưởng là hư, nhưng thường là không hư đâu. Nếu hư thật sự nơi đây là do sensor hưa hay cuồng dây sưởi (defrost) bị đứt. Thay cũng được mà sửa tạm xài hoài cũng được. 

Dang Huynh Chieu uploaded a video 


8:29 


Khui hộp digital camera Sony RX100 M4 (không nên xem nếu các bạn không thích máy ảnh) 
Dang Huynh Chieu 
Không có chi là "gay cấn" đừng xem nếu các bạn không định mua hay không thích máy digital camera.
------------
Bắt hai con vịt khá to.
From: Tuan Hoang Nguyen [mailto:hoa ongnghia@gm ail.com] 
Sent: Thursday, January 4, 2018 11:37 AM
To: Anh Huynh Chieu Dang
Subject: Fwd: Cuu thong doc California Arnold Schwarzenegger va THỜI THẾ THAY ĐỔI

Đọc chuyện cựu Thống đốc California , để hiểu rằng chẳng có gì để tồn tại trên cõi đời này...
 
Báu HoàngFollow 
December 20 
THỜI THẾ THAY ĐỔI



Cựu lực sĩ thể hình Arnold Schwarzenegger, đồng thời là diễn viên nổi tiếng của Hollywood, cựu chính trị gia, doanh nhân, nhà đầu tư, nhà hoạt động vì sức khỏe, đã đăng tấm hình ông ngủ ở ngoài đường ngay phía dưới bức tượng đồng nổi tiếng của chính mình với dòng tâm trạng: "Thời thế đã thay đổi". Lý do của dòng trạng thái này không chỉ ám chỉ việc ông đã già, mà còn ám chỉ sự thay đổi của Chính quyền bang California. Hồi ông mới lên làm thống đốc bang California, chính quyền bang đã cho xây dựng khách sạn này với bức tượng của ông phía trước. Chủ sở hữu khách sạn đã nói với ông: "Bất cứ khi nào ông đến, luôn có một phòng đã được đặt trước cho ông tại đây". Vài năm sau khi Arnold rời khỏi chính trường, ông quay lại khách sạn và người quản lý nói với ông rằng ông không thể ở lại đây vì tất cả các phòng đều đã được đặt kín.
Ông lấy túi ngủ trong xe ra và nằm ngay trước bức tượng của mình với mục đích nói lên rằng: "Khi tôi còn là một người đức cao trọng vọng, người ta luôn muốn tâng bốc tôi. Và khi tôi không còn như vậy nữa, người ta quên luôn tôi là ai và cũng quên luôn lời hứa của họ. Thời thế đã thay đổi. Đừng bao giờ quá tin tưởng vào vị trí hiện tại của bạn, hay những gì bạn đang có, tiền bạc, sức mạnh, trí tuệ... Sẽ chẳng có cái gì tồn tại mãi mãi."
Bạn sẽ không bao giờ có lại được những gì bạn đang có hôm nay. Vậy nên hãy sống hết mình. Hãy dành thời gian của bạn cho những điều xứng đáng nhất, những người xứng đáng nhất. 
Trọng Nghĩa & cha ( Lượm lặt ).
HCD: Vị bằng hữu bên trên đã theo bản tiếng Anh Hoax mà không hay.
Đây là vịt nói, xin đọc 
"The picture which was posted by Hollywood starlet back in January 2016 with a caption: How Times Have Changed got the attention of social media buffs who were duped into believing a completely fake story which was well orchestrated and presented
The fake story carried the same caption and picture and detailed that the famous actor was denied a room at the same hotel, in front of which his statue was installed."

Xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => https://en.dailypakistan.com.pk/lifestyle/arnold-schwarzenegger-sleeps-under-his-famous-bronze-statue-when-hotel-refuses-to-give-him-accommodation/
Chuyện chơi mà cũng có người cho là thật, rồi lại chêm thêm "triết lý" vào, Con vịt nầy ít người bắt được lắm. Nó không nằm tronh hệ "chánh quí".
Bây giờ chúng ta sang con vịt khác, dễ bắt hơn nhiều, thế nhưng bà con Việt Nam ta cũng chuyển cho nhau tùm lim.
----- Forwarded Message -----
From: mai hong nguyen <hongmainguyen47@yahoo.com.au>
To: 
Subject: Fw: Chuyển tiếp: Fwd: Rất hay và tuyệt
Rất hay và tuyệt


Những lời cuối cùng của Steve Jobs - người sáng tạo ra Iphone Apple - chấn động cả thế giới.

"Tôi đã đạt đến tột đỉnh của thành công. Trong con mắt người khác, cuộc đời tôi là một biểu tượng của thành công. Tuy vậy phía sau của công việc tôi có rất ít niềm vui. Tài sản của tôi cuối cùng cũng bình hoá với tôi. Trong lúc này trên giường bệnh viện, hồi tưởng về cuộc đời, những lời khen ngợi, tự cao, tự hào về tài sản nhưng tôi cảm thấy thật vô nghĩa trước tử thần, cái chết.

Trong bóng tối, khi nhìn ánh đèn màu xanh và tiếng ồn ào của máy dưỡng khí, tôi cảm nghiệm được những hơi thở của tử thần rất gần kề. Bây giờ tôi mới hiểu thấu, nếu một lần bạn đã có tiền đủ cho cuộc đời của bạn, bạn hãy đeo đuổi một mục đích khác không liên quan đến tiền bạc. Nên tìm một điều gì quan trọng hơn. Ví dụ như là lịch sử tình yêu nhân loại, nghệ thuật, ước mơ tuổi thơ… Đừng làm nô lệ cho vật chất, giàu sang, vì nó sẽ biến bạn thành một người yếu ớt như tôi.

Thượng Đế tạo dựng chúng ta để cảm nghiệm được tin yêu trong tim, chứ không phải những ảo tưởng về tiền tài, danh vọng như tôi đã làm trong suốt cuộc đời nhưng không thể đem theo tôi được. Tôi có thể mang theo được những kỉ niệm của yêu thương. Đây mới chính là sự giàu sang sẽ có thể đồng hành với bạn, là sức mạnh, ánh sáng soi sáng cho bạn tiến tới. Tình yêu có thể đi hàng ngàn cây số và chính vì thế cuộc đời không có giới hạn. Đi, tiến đến nơi mà bạn muốn, Cố gắng lên để đạt được những mục đích. Tất cả là ở trong tim và trong lòng bàn tay của bạn.

Cái giường nào đắt giá nhất trên đời? Đó là giường bệnh viện, vì nếu có tiền, bạn có thể mướn tài xế lái xe cho bạn, nhưng không thể dùng tiền để thuê người mang bệnh cho bạn. Mất tài sản mình có thể tìm lại được, có một cái khi đã mất thì không thể tìm lại được: sự sống. Dù đang ở giai đoạn nào trong cuộc đời, cuối cùng, tất cả phải đối diện khi bức màn sự sống kéo xuống.Làm ơn hãy nâng niu và nhận thức được giá trị tình yêu gia đình, tình yêu bạn đời và tình yêu bạn hữu, gìn giữ sức khỏe cho bạn và chăm sóc đồng bào của bạn."
HCD: Lại cũng triết lý dạy đời "rất hay rất tuyệt"
Thưa các bạn Ông Steve Job không có nói những lời trên đâu:
[image: image3.png]Steve Jobs Deathbed Speech

Apple co-founder Steve Jobs did not leave behind a deathbed
warning about how the “non-stop pursuit of wealth will only turn a
person into a twisted being, just like me."

Apple co-founder Steve Jobs et behind a deathibed 552y 3bout how the “non-stop pursUt ofweath wil ol tun 3
person ino 3 twited being,jut e me.

I November 2015, ramr began creuisting on social media Tt when Appls o-foundsr Steve Jobs psiad auay 3t
292 5611 2011, he defiversd  zpech orlef behing 3 destnbed sssay sbout the meaning of fe One of i ariest
erations of ti rumor weve found was publshed on glindshivanior doress com under he te DID YOU KNOW
WHAT WERE THE LAST WORDS OF STEVE JOBS?





Xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => https://www.snopes.com/steve-jobs-deathbed-speech/

Và đây là chuyện thật không Hoax chút nào hết
From: CATBUI2011@yahoogroupes.fr [mailto:CATBUI2011@yahoogroupes.fr] 
Sent: Thursday, January 4, 2018 4:26 PM
To: CATBUI2011@yahoogroupes.fr
Subject: [CATBUI2011] Gửi lại vì link bị hư/ 17 tấm ảnh đã ghi nhận cơn điên của vũ trụ trên khắp năm châu.

Vô tư sống giữa cái chết đang rình rập ta từng ngày, từng giờ và chuyện hôm nay là tai hoạ ngày mai, nếu ai ai cũng trông đợi người làm gương.
Rất mong mỗi ngày, quý anh chị dù ở nơi nào trên trái đất, hãy tự mình là một việc tốt cho chính mình thôi, hãy hốt rác mà mình thải ra, đừng để ai khác làm cho mình.
Chỉ là một việc nhỏ, mà mười chuyện nhỏ cũng là điều hay, cũng là điều tốt nên làm.
Phần thưởng là cái tâm của mình đã làm việc thiện rồi đó. 
Caroline Thanh Hương
17 tấm ảnh đã ghi nhận cơn điên của vũ trụ trên khắp năm châu. (<--click để xem hình và ghi chú từ tấm một)
Caroline Thanh Huong
HCD: Cám ơn cô Thanh Hương, xin chiua cùng các bạn . Ông cha ăn mặn con khát nước. Nhưng cô Thanh Hương có biết là nhiều bô lão bảo trái đất lạnh thêm thì có, chớ đâu có ấm lên như 99% con người trên mặt đất tin và tìm cách hạn chế CO2. Hết thuốc....

[image: image4.jpg]



Nhiều nơi trên thác Niagara đóng băng khi không khí lạnh cực mạnh tràn qua nước Mỹ, khiến nhiệt độ hạ xuống -67 độ C. Đây là nhiệt độ thấp kỷ lục khiến phần lớn các ngọn thác đều "hóa đá", phủ một màu trắng xóa như trong truyện cổ tích.
=========

Thân gửi các bạn rảnh xem chơi, nhìn thấy cảnh của 10 năm trước lòng thấy bồi hồi. Nhà thờ Kiếng tại Orange County hình chụp 10 năm trước.
Hcd

https://youtu.be/uQtBJ3uYCYg
From: TH [mailto:hoetrinh23@yahoo.com] 

Sent: Friday, January 5, 2018 10:04 AM

To: Huynh Chieu Dang

Cc: Khoi Pham

Subject: Sứ khỏe : Cơm và bệnh Tiểu đường

Kính GS,

   Nhờ GS cho comment về bài viết dưới đây.

Xin cảm ơn GS trước.

TH,

HCD: Thưa anh tôi sẽ chêm lời bàn chơi cho vui, chớ thật ra tôi không phải là chuyện viên về y tế hay là bác sĩ dược sĩ . Tôi bàn theo lối suy nghĩ thông thường mà thôi. Các bạn tin tôi chết ráng chịu.
forward

Ai cũng muốn ăn ngon mặc đẹp. Nhưng ăn ngon có cái nguy hiểm của nó, nhất là khi ở những nước sống lâu quá tuổi 60 mới nhìn thấy hậu quả.
Việc đầu tiên là cơm chúng ta ăn. Ở Mỹ hay Châu Âu hay Úc Châu, dân Việt vẫn coi cơm là cơ bản. Dân Á Châu là vậy, di dân sang Mỹ hay Úc họ vẫn coi cơm là món ăn chính, bánh mì không thể thay thế. Vì ăn cơm chặt bụng, no lâu và tiêu hóa dễ chịu hơn bánh mì vì cơm có số lượng nước liên kết chặt chẽ với bột, amylose hay amylopectin.
Và cơm là phải cơm trắng dẻo như Nàng Thơm hay Jasmine Thái Lan hay Kyoto Nhật Bản. Và phải hai bát mỗi bữa tức là phải 300 hay 400gr cơm một bữa...
 
Ngày xưa tổ tiên chúng ta chọn gạo là đúng vì khí hậu nhiệt đới không thể trồng lúa mì, lúa mì đòi hỏi khí lạnh nhiệt độ 17 độ C. Trồng gạo hai vụ rất lợi cho kinh tế và nhất là hột gạo có những chất bổ vô cùng hấp dẫn cả về phẩm chất cũng như số lượng.
HCD: Thưa các bạn theo tác giả vì ông bà tổ tiên chúng ta và người Á châu nói chung, từ ba bốn ngàn năm nay ăn gạo nên giờ đây không còn cụ nào còn sống hết. Chí l1y thay, nếu không ăn gạo mà ăn theo tác giả thì đâu có chết. 
Riêng tôi, cái gì mà ông bà ta làm từ ngàn năn tới bây giờ nhất định là có cái đúng cái hay. Nếu ông bà tổ tiên chúng ta thấy không đúng thì đã bỏ lâu rồi.

Nhưng tiếc thay bao nhiêu chất bổ tập trung vào vỏ cám ngoài hạt và oái oăm hơn nữa, cám có nhiều chất lipoproteins rất bổ nhưng mau chóng bị chất enzyme lipase trong cám oxy hóa và trở nên khét không dự trữ được.
Các cụ chỉ có cách giã gạo cho bớt cám rồi ăn hạt, cám cho heo ăn. Tuy vậy bao gạo cũng không tồn trữ lâu được, phải đến thế kỷ thứ 19, khi Pháp sang làm nhà máy xay lúa mới giải quyết được vấn đề kinh tế, làm sao tồn trữ được bao gạo hàng năm, dùng máy xay cho trắng sạch gạo rồi đánh bóng “Polish” hạt gạo nhẵn và đều. Cám bị loại hết cho heo ăn.. Nhưng tai hại cho sức khoẻ con người nhất là dân “khá giả” hay “trưởng giả”, may cho dân nghèo vẫn ăn gạo đỏ hay “gạo lức muối mè”.
HCD: Tầm bậy tuốt, đâu phải chỉ có chất bổ nằm trong cám, trong vỏ lụa đâu. Nó nằm trong cả hạt gạo. Phóng đại đề cao cám quá lố. (Hèn chi heo thích ăn cám, con người không thích ăn)
 Tui nói có sách mách có chứng:
[image: image5.png]NUTRITION

INFORMATION

‘Amounts per 100 grams
Rice, white, long-grain, regular, raw, unenriched 100g

Calorie Information

Protein & Amino Acids.

Amounts Per Selected Serving %DV Amounts Per Selected Serving %DV
Calories 365 (1528 ki) 18% Protein 719 14%
From Carbohydrate 332 (1390 ki) Wore details » |
From Fat 55(23.0K)
From Protein 272 (114 k) ——
From Alconol 0.0 (0.0K)
Amounts Per Selected Serving %DV
Vitamin A 00w 0%
Vitamin © oomg 0%
Vitamin D - -
Carbohydrates Vitamin E (Alpha Tocopherol) oimg 1%
Vitamin K 0imeg 0%
Amounts Per Selected Serving %DV Er— iR
Total Carbohydrate 7099 21% e Tome %
Dietary Fiber 139 5% —— Tom o
(St d Vitamin B6 02mg 8%
Sugars L) Folate Bomcg 2%
I | vitamin B12 00meg 0%
Pantothenic Acid 10mg  10%
Fats & Fatty Acids Choline 58mg
Amounts Per Selected Serving %DV Betaine =
Total Fat 07g 1% | More details v |
Saturated Fat 02g 1%
Monounsaturated Fat 02g Minerals
Polyunsaturated Fat 029 ‘Amounts Per Selected Serving %DV
Total trans fatty acids - = oms %
Total trans-monoenoic fatty - S oeme  a%
acids
Total trans-polyenoic fatty acids & Magnesium 250 MO RO
Total Omega-3 fatty acids 31.0mg EHCSOIS) L)
Total Omega-6 fatty acids 146mg Eotassean) 1150 B 5%
Team more about these fatty acids LT -0/ B U
and their equivalent names Zinc i1mg 7%
Copper 02mg 1%
CIITTEg | Manganese 11mg 5%
Con nira t6i 1ay chimg nay théi, cic ban so| _Selenium 151meg  22%
Fivoride -

v6i gao I hinh dudi di.






Hạt gạo đã xay máy và đánh bóng chỉ còn tinh bột (starch) mà lúc đó là tinh bột tinh chế (Refined Starch) nó có đặc điểm của nó. Nó cũng như các Refined Starch từ lúa mì, nó không còn chất xơ (Fiber) tập trung trong cám; nó mất đi 67% Vitamin B3, 80% Vitamin B1, 90% Vitamin B6, một nửa số Manganese, môt nửa số Phosphorus, 60% Sắt (Iron), 100% chất xơ (Fiber) và tất cả những acid béo (fatty acids) cần thiết; mất tất cả Selenium, Magnesium. Đến nỗi, theo Luật Hoa Kỳ, gạo sản xuất ở Hoa Kỳ phải cho thêm B1, B2 và Iron nhưng cho thêm không thể nào bằng thiên nhiên.

[image: image6.png]NUTRITION INFORMATION

‘Amounts per 100 grams
Rice, brown, long-grain, raw 100g

Calorie Information Protein & Amino Acids
Amounts Per Selected Serving %DV Amounts Per Selected Serving %DV
Calories 370 (1549 k) 19% Protein 799 6%
From Carbohydrate 318 (1331 kJ)
From Fat 244 (102 k)
From Protein 271 (113 k) ——
From Alconol 00(0.0k)
Amounts Per Selected Serving %DV
Vitamin A 00U 0%
Vitamin C oomg__ 0%
Vitamin D ~ ~
Carbohydrates Vitamin E (Alpha Tocopherol) 12mg 6%
Vitamin K 1omeg 2%
Amounts Per Selected Serving %DV T T
Total Carbonydrate. 7129 26% e oimg 5%
Dietary Fiber 359 4% T 5img  25%
(St d Vitamin B6 05mg  25%
Sugars 099 Folate 200mcg 5%
Wiore details IRV = YY) 00meg 0%
Pantothenic Acid 15mg 1%
Fats & Fatty Acids. Choline 307 mg
Amounts Per Selected Serving %DV Betaine =
Total Fat 299 4% More details v
Saturated Fat 069 3%
Monounsaturated Fat 11g Minerals
Polyunsaturated Fat 109 ‘Amounts Per Selected Serving %DV
Total trans fatty acids ~ e omg 2%
Tota rans-monoenol aty ~ = Tomg 8%
Total trans-polyenoic fatty acids B Magnesium 145 BOR SO |
Total Omega-3 fatty acids 440mg EHCSOIS) E s
Total Omega-6 fatty acids 1000mg Eotassean) 225 080 B G
Leam more about these fatty acids SO 170 g B 0%
and their equivalent names Zinc 20mg  13%
Copper 03mg_ 14%
[IIYTIES | Manganese 37mg_187%
Selenium 234mg 33%
Fluoride ~
Day 1a gao Irc, cac ban so véi gao
tréng bén trén di. N6 ciing ngang
ngang nhau, dau c6 chira hét chat bd o
trong cam nhu tac gia phong dai.
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Khong nhimng tac gia tin vay ma
Y . - N Cholesterol oomg__ 0%
huyén thoai xua nay cling 1am nhiéu Phytosterols —

nguoi 1am.





 
HCD: Bài còn dài lắm, đại để tác giả nói ăn gạo trắng không tốt cho sức khoẻ vì thiếu chất bổ và làm cho con người bị tiều đường. 
Có hai chuyện tác giả tưởng chất bổ là vitamin và mineral. Sai, chánh là tinh bột và protein, chất béo. Mấy thứ còn lại chỉ là thành phần rất nhỏ và cơ thể cần rất ít. Uống một viên multivitamin bằng hạt đậu phọng là có đủ các chất nầy cho nguyên một ngày. Nhưng nếu không ăn đủ tinh bột, (chất đạm và chất béo) để sinh ra năng lượng cho cơ thể hoạt động thì trước sau gì cũng tiêu tùng. Chất bỏ phải coi trọng là ba nhóm glucid (có tinh bột và đường), protid (chất đạm, protein, thịt cá đó) và lipid (chất béo mọi dạng). Đó mới là chất bổ, còn vitamin và mineral cơ thể cần ít lắm, ăn chút rau, chút trái cây là đủ rồi. Làm biếng ăn thì uống một viên multivitamin, tuy nhiên người bình thường sống ở nước Mỹ hay Âu châu có đủ hay dư vitamin và mineral, không cần uống thêm, uống dư có hại. Ăn cám (gạo lức) cũng tốt, ăn gạo lức không ngon thì ăn gạo trắng, chẳng vì vậy mà yếu sức. 
Còn tiểu đường thì do nhiều nguyên nhân, không chỉ do ăn gạo trắng đâu. Nếu do ăn gạo trắng thì từ ngàn năm nay dân ăn gạo có tỉ lệ người tiểu đường cao hơn các sắc dân không ăn gạo sao. Không đúng thực tế. Nên lưu ý lớn tuổi ít hoạt động, ăn ít cơm lại, ăn ít đường và ăn ít trái cây ngọt luôn.
Nhớ là tôi không phải là chuyên viên nghe, tin tôi bịnh ráng chịu. 
