Kính thưa quí bạn 
Thấy có vài bằng hữu xài Gmail lâu ngày hết chỗ chứa không biết làm sao nên phải mở một email account mới. Điều nầy có khi khá bất tiện. Hôm nay tôi làm cái video ngắn hướng dẫn căn bản về Gmail
1. Hướng dẫn căn bản về Gmail: Delete lấy chỗ chứa, ngăn chặn một address, xếp hạng một address là Spam.
2. Một bằng hữu lấy làm lạ khi thấy bài nói vể cholesterol rằng LDL và HDL cũng như nhau. Đúng không?
3. Một số nhỏ Nursing Home trên nước Mỹ chứa nhiều chuột gián trong nhà bếp.
HCD 4-Oct-2019

Hướng dẫn căn bản dùng Gmail 
Dang Huynh Chieu 
1. Delete email cũ lấy chỗ nhận email mới 
2. Cho một email address là spam 
3. Ngăn chận không nhận email từ một người
----------------------
From: N-L [mailto:nl vo@g ail.com] 
Sent: Friday, October 4, 2019 4:02 PM
To: HCD
Subject: Cholesterol

  Anh Đẳng kính mến ,
Hôm nay tình cờ đọc 1 bài viết của 1 ông bác sĩ trong tờ Thời Báo Toronto Tôi biết  LDL là cholesterol xấu nhưng ông nói cholesterol LDL và HDL cũng như nhau .Anh thấy sao ? Có nên tin ông nầy không ? 
Gởi anh cái link . 
 Chúc anh nhiều sức khỏe .
https://maybienvh.wordpress.com/2017/07/27/con-de-cholesterol-va-benh-mat-tri-nho/
HCD: Các bạn muốn đọc nguyên bài thì vào link trên. Dưới đây tôi trích phần có liên quan tới câu hỏi của bằng hữu N-L thôi:
(bắt đầu trích -- >) 
Ở đây , xin nói thêm về cholesterol một chút .

Chúng Ta thường lầm tưởng là có hai loại choleterol , LDL là loại xấu và HDL là loại tốt . Thực ra chỉ có một loại cholesterol duy nhất là … cholesterol ! LDL ( low-density lipoprotein ) hay HDL ( high-density lipoprotein ) chỉ là tên gọi của chất protein chuyên chở cholesterol mà thôi . Người ta cho rằng HDL là loại tốt vì nó chở cholesterol dư thừa về trở lại trong lá gan , như thế là làm sạch mạch máu , còn LDL là loại xấu vì nó chở choleterol ra ngoài , làm dơ mạch máu . Gần đây những nghiên cứu mới cho biết , HDL cũng không hẳn là tốt : người có HDL cao vẫn bị bệnh tim , như thường .

Thật ra LDL có nhiều kích thước khác nhau , và trước LDL còn có những xe chuyên chở khác nữa như VLDL ( very low density , loại nhẹ ) và IDL ( intermediate density , loại trung bình ) . Để dễ hiểu , mạch máu của bạn là một xa lộ , HDL là những xe tải 18 bánh chở cholesterol dư thừa đi ngược chiều về là Gan . Còn các loại xe khác , to nhỏ như xe đạp , xe gắn máy , xe ba bánh , xe bốn bánh , xe thồ , xe lam … chở cholesterol , tiếp liệu ra … mặt trận . Như thế , một khi tuyến đường bị nghẽn , không phải là vì cholesterol mà vì đường xá bị hư hại , bị ổ gà , bị bom mìn khủng bố chẳng hạn . Những xe nhỏ VLDL , IDL , LDL thường dễ bị sụp hố và làm nghẽn đường mạch máu . Trong trường hợp bị gãy cầu xa lộ thì xe 18 bánh HDL cũng gây ra tai nạn , như chơi .
......................
(BS Hồ Ngọc Minh ) (< -- hết trích) 

Thưa bài nầy thấy đã được bà con chuyển qua email rất nhiều lần. Thưa bác sĩ nói thì mình thây vậy hay vậy chớ đâu dám có ý kiến. Tuy nhiên cho tới bây giờ thì các nơi lời nói có trách nhiệm như trường đại học Y khoa Harvard năm 2018 vẫn giữ lập trường là LDL (xấu) và HDL (tốt) link nơi đây:
https://www.health.harvard.edu/blog/understanding-cholesterol-hdl-vs-ldl-2018041213608

[image: image1.jpg]What does HDL cholesterol do?

HDL clears from the body via the liver. HDL may therefore prevent the buildup of plaque,
protect your arteries, and protect you from atherosclerotic cardiovascular disease. It is
considered the “good” cholesterol, and higher levels are better. A good goal to aim for is
higher than 55 mg/dL for women and 45 mg/dL for men. The higher your HDL cholesterol
numbers, the lower your risk is for heart disease, vascular disease, and stroke.





(máy dịch) HDL loại bỏ khỏi cơ thể thông qua gan. Do đó, HDL có thể ngăn ngừa sự tích tụ mảng bám, bảo vệ động mạch và bảo vệ bạn khỏi bệnh tim mạch do xơ vữa động mạch. Nó được coi là cholesterol tốt. Một mục tiêu là làm sao cho nó cao hơn 55 mg / dL đối với phụ nữ và 45 mg / dL đối với nam giới. Số lượng cholesterol HDL càng cao, nguy cơ mắc bệnh tim, bệnh mạch máu và đột quỵ càng thấp.

[image: image2.jpg]What does LDL cholesterol do?

LDL is considered the “bad” cholesterol. It carries cholesterol to your arteries, where it may
collect in the vessel walls and contribute to plaque formation, known as atherosclerosis.





(máy dịch) LDL được coi là cholesterol xấu (Bad). Nó mang cholesterol đến các động mạch của bạn, góp phần hình thành mảng bám, được gọi là xơ vữa động mạch. Điều này có thể dẫn đến giảm lưu lượng máu đến cơ tim (bệnh động mạch vành), cơ chân (bệnh động mạch ngoại biên) hoặc đột ngột đóng cửa động mạch trong tim hoặc não, dẫn đến đau tim hoặc đột quỵ. Hơn một phần ba dân số Hoa Kỳ có cholesterol LDL cao. 
Trên là của trướng Đại Học Y Khoa Harvard ở Mỹ.
-----------
Chúng ta qua một nơi khác mà lởi nói cũng có trách nhiệm đôi khi về pháp lý:
Đây là CDC của chánh phủ Mỹ: 
https://www.cdc.gov/cholesterol/ldl_hdl.htm
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Cholesterol [ webpage coC cia chanh pha My

Cholesterol travels through the blood on proteins called “lipoproteins.” Two types
of lipoproteins carry cholesterol throughout the body:

--Iow-density lipoprotein), sometimes called-holesterol, makes
up most of your body’s cholesterol. High levels of LDL cholesterol raise your
risk for heart disease and stroke.

. -(high-density lipoprotein), or-cholesterol, absorbs cholesterol
and carries it back to the liver. The liver then flushes it from the body. High
levels of HDL cholesterol can lower your risk for heart disease and stroke.





CDC nói sai làm hại người dân thì có thể bị kiện.
Kết luận: Cho tới bây giờ thì "giới thẩm quyền" vẫn theo qui cũ cho la hai loại HDL và LDL có tác dụng khác nhau trên cơ thể. Một bên là "Ông Thiện" một bên là "Ông Ác" tương lại thì tôi không biết. Vậy các bạn hãy tin theo ý mình nghe.
============

[image: image4.jpg]Nursing home kitchens in 'horrible' condition
endanger the elderly, advocates say

An investigation found food safety problems at nursing homes nationwide.





An investigation found food safety problems at nursing homes nationwide. This article was produced by FairWarning, a nonprofit news organization based in Southern California that focuses on public health, consumer and environmental issues. Flies buzzing the undercooked hamburgers. Cockroaches scu...
http://flip.it/TWhmxa
(máy dịch) hàng trên: Cathryn Virginia / for NBC News, Oct. 3, 2019, 12:30 AM PDT
Một cuộc điều tra tìm thấy vấn đề an toàn thực phẩm tại các viện dưỡng lão trên toàn quốc. Bài viết này của FairWarning, một tổ chức tin tức phi lợi nhuận có trụ sở tại Nam California, tập trung vào các vấn đề sức khỏe cộng đồng, người tiêu dùng và môi trường. Ruồi ù ù những chiếc hamburger chưa chín. Gián ...

==========
Lại tiếp tục chuyện NCC (phần 4)
Những cách dùng program keygen và patch:
Các giản dị nhất là dùng một program nhỏ để tạo serial number, thường chúng có tên chung là keygen. Các software antivirus thấy mấy chữ nầy là la bài hải liền, có khi nó chứa virus, có khi không chứa. Hay nhất là dùng hard disk không có anti bất cứ thứ gì để run keygen lấy năm ba cái serial khác nhau save lại để dành đó. Khi Install software thì dùng một số.
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Khi download ve ta duoc 1 file
| duy nhéat la RAR it khi la ZIP






Dùng software (WinRar) để unrar hay unzip thấy như sau:
[image: image6.jpg]File Commands Tools Favorites Options Help
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Phần readme.txt là lời dặn của tay làm ra keygen. Chúng ta đọc thử coi sao
1. Uninstall all MalwareBytes Applications
2. Start Keygen and click on Pre-Activate
3. Install MalwareBytes v3.x
Trên đây là thí dụ đơn giản và dễ áp dụng nhất.
Chúng ta thử đọc một hướng dẫn khác coi sao:
------------

Một thí dụ khác 
File download được khi unrar chỉ chứa một exe dùng để install, và một file .nfo
Đa số không biết file nầy. đó là hướng dẫn, các bạn mở nó ra bằng notepad.exe (của Windows) 

[image: image7.jpg]File Commands Tools Favorites Options Help
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[E = Camtasia 2018 Patch And.Custom-MPT.zip - ZIP archive, unpacked size 292,

Name dung install

W
camtasia.2018-MPT.exe
YANPROPHECY.nfo

Day la hudng dén

File download duoc khi unrar chi chira mot exe
dung dé install, va mét file .nfo

Da s6 khong biét file ndy. D6 la hudng dén, cac
ban mé né ra bang notepad.exe (ctia Windows)






Tôi open file .nfo bằng notepad sẽ thấy như sau:
[image: image8.jpg]Camtasia 2018

Cracker : JUNLAJUBALAM
URL : www.mpt34m.net

Type :[x] Patch [ ] Cracked file
[]Serial  [x] Keyfile/License
[1Xeygen  []Other

Date : 21/06/2018

Installation note

- Install the program in the default directory

- Run the activator + left-clic on the jaguar heads ;-)

- Have a nice day :)

HHH
MPT34M Members





Tóm lại là khi unrar thì đọc txt file hay .nfo file, cả hai đều open bằng notepad.exe của Windows và nhớ làm theo chỉ dẫn của tác giả. 

[image: image9.jpg]Provided By Bilaldarapps.tk

Instructions :

1) install photodex proshow Gold Or Producer Any Version. (After Installation Make Sure Program Isnt

Running)

2) copy paste the "if.dnt" file in the installation directory.

3) run "keyfile maker" enter your name.
4) click on genrate.
5) All Done Activated ! :)|

Chung ta thdy & day rac réi hon,
phéilamtheoy 1,2,3,...





email nầy kèm nhiều hình,  nếu các bạn thấy khung mà  không thấy hình thì đọc microsoft word attached   


Một thí dụ khác của txt hướng dẫn
[image: image10.jpg]Install Instructions: (Read carefully!)

1. Disable your Network card or pull the network cable.
And make sure you dont have any of those entries in your hosts file
127.0.0.1 Imlicenses.wip4.adobe.com
127.0.0.1 Im.licenses.adobe.com
Lets start clean :)

2. Install Adobe CC Application with a serial generated from our keymaker ( do not close the keygen!).
Click on Install (I have purchased)

Click on Sign In (make sure your network connection is offline)
Click on Connect Later

Accept the License Agreement and enter the serial generated from our Keygen
‘Wait ... When the error "Please connect to the internet and retry" shows, click connect later.





Và đây là các điển hình cho nhữ software quan trọng. Rắc rối hơn là chỉ vô serial number như ngày trước.
Phần số 1 ờ hình chó là ngăn chận không cho cái software "call home". Khi install thì cúp Internet, sau khi install xong thì ngăn bằng hosts file, tức dùng hàng nầy 127.0.0.1 xxy.zzz.com  
Sẽ trở lại nhiều lần. Chỉ là bản nháp.  
