Bi Quyét Trwdng Tho ctia Ngwdi Nhat Ban

Nhat Ban hién dang la nwéc c6 tudi tho cao nhat thé gigi. O trong nwoc Nhat, nguoi dan & hon dao Amami
nam gitra Okinawa va Kyushu, thudc vé tinh Kagoshima, c6 tudi tho cao nhat Nhat Ban.

Nwéc Nhat 1a quéc gia c6 tudi tho cao nhat trén thé gidi

Nhiéu nha nghién ctu trong va ngoai Nhat ban da phan tich nhirng
nguyén nhan dan dén ngwdi Nhat cé tudi tho cao nhét thé gidi, va
Amami |& mét tam diém nghién ctru. Cac nha khoa hoc nhan thay réng
c6 nhirng diéu ma dén nay van chwa dugc kham pha rd rang do 1a sw
giau cac chat khoang trong khang khi va nwéc ma ngwdi dan hon dao
thé va dung hang ngay, cung véi lwong hai san, rong bién, dwéng nau
dwoc tiéu thy nhiéu, ¢ thé 1a nhirng nhan té quan trong nang cao tudi
tho. Ngoai ra, mét cudc sdng lanh manh ciing déng gép mét phan
khéng nhd.

Nguwdi Nhat cé mét 16i séng lanh manh va nguén thwe phdm sach, wu tién db twoi va hai san
Phu niv Nhat lai dirng dau thé gi&i vé tubi tho

Theo sb liéu gan day nhét ctia B6 Strc khde, Lao dong va Phic loi x& hdi (nam
2002), nam gi¢i Nhat ban cé tudi tho trung binh 1a 78.32 nam, va nir gi&i 1a
85.23. Diéu d6 cé nghia la nam gi¢i da dwoc tang 1én 0.25 nam va ni gidi la
0.30 n&m so v&i nam 2001 va la lan dau tién tudi tho cha niv gidi vwot qua 85
tudi. So sanh trén thé gidi, dan 6ng Hong Kong c6 tudi tho cao nhét thé gisi
(78.4), tiép theo 1a Nhat, va Iceland (78.1) (sb liéu ndm 2001). Phu nir Nhat c6
tudi tho cao nhat thé gidi, tiép theo Ia Hong Kong (84.6) va Switzerland (82.6)
(s6 liéu nam 2000).

Theo két qua nghién ctru vé di truyén, thi ngudi Nhat khong hé co diéu gi dac
biét khac v&i moi ngudi trén thé gidi. Tudi tho ciia ngudi Nhat ting cao nho cé
murc séng tét, phong chéng bénh tat hiéu qua, c6 nhirng tién bd vwot bac trong
y hoc, sw gidm bét tai nan va khong co chién tranh. Nhirng nwéc kinh té da phat trién c6 tudi tho gap déi tudi
tho clia ho trong thé ki 18, khi ma moi ngudi c6 tudi tho trung binh tir 35-40. Nguei Nhat khéng hé vuot
ngudng tudi tho qué 50 tudi cho dén tan sau khi Chién tranh Thé gidi Il két thac. Cho dén ndm 1980, dan 6ng
Nhat dirng thr hai sau Iceland vé tudi tho, va phu ni¥ Nhat c6 tudi tho cao nhat thé gidi.

Tudi tho clia c& nam gidi va ni gidi Nhat tdng déu trong tat ca 47 tinh
cua Nhat tinh tr nam 1975-2000. Trong th&i gian do, cac tinh

Nagano, Fukui, Kanagawa, Shizuoka va Gifu c6 tui tho nam gidi cao
nhéat. Tinh Okinawa c6 tudi tho ni¥ gi¢i cao nhat Nhat ban trong subt
thovi ki trén. Tt 1975-1995, tudi tho nam gi¢i & Okinawa chiém vj tri s&
mot nhwng dén nam 2000 da bij sut gidm di 0.42 tudi va da bj rot
hang.

Duy tri 16i séng lanh manh va tinh than sang khoai 1a bi quyét
trwwong tho caa Ngwei Nhat.

Chét khoang, c4, va kiéu séng la chia khéa cta tudi tho

Tai ddo Amami, moi ngudi déu biét dén ba Hongo Kamato, ngwdi da tho 116 tudi va da dwoc ghi va cubn sb
Guinness la nguwdi séng lau nhéat thé gi¢i hién dang con sdng, trwéc d6 1a Izumu Shigechiyo, ngudi da mat
nam 1986 va tho 120 nam 237 ngay. Trung binh ¢ 10.7 nguwi tho trén 100 tudi trong 100,000 dan Nhat, thi &
tinh Kagoshima cé 21.52 nguwdi, & tinh Okinawa la 31.9 nguwdi, va & hon dado Amami 1a 56.7 ngu i (sb liéu



thdng ké tinh tlr ndm 1998-2002).

N&m ngoai (2003), tinh Kagoshima d4 tién hanh mét cugc nghién ciru vé cac nhan té dan dén tudi tho cao cia
nguwoi dan trong tinh. Nhirng yéu to vé mai triedng thién nhién nhu bo bién va lwong néng, cac kiéu sdng khac
nhau cda con ngwoi nhw ché do dinh duwdng, va moi tred'ng xa hdi gom vai trd ciia nguwoi gia trong cong dong
dia phuwong.

Nghién ctru trén da kham pha ra rang, hon ddo Amami d& co nhirng diéu kién dac biét lién quan dén tudi tho
cao nhat trong Nhat:

e vi Amami bao quanh béi dai dwong va cé gié rat manh, tai day lai c6 mét sé ngon nii cao da ngan gié
lai khién cho rat nhiéu chat khoang tr bién da dwoc dwa vao khong khi & moi viing
clia hon dao.

e nguoidan hang ngay tiéu thu 97.1 g hai san, trén mtrc trung binh cla nguoi
Nhat trén toan quoc la 92g, trong do phan I&n moi ngwdi & day lai tiéu thy mot
lwong 16N rong bién va dwéng nau va ca hai loai nay déu rat giau cac chat khoang,

e nuwdc ubng trén dao cé ham lwong khoang cao, trung binh 1a 92g / lit so véi

i murc trung binh trén toan Nhat la 52.8 g. Ngoai ra ngwdi dan & Amami ludn co6 long
,_L.};TE yéu thuong cham soc con chau rat dac biét, ngwoi cao tudi thwong cham chi van
z[;;;i dong, di bd nhieu, véi nhieu hoat dong khac trong cudc song dan den tudi tho cao.
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if} Beén tan trwde khi mat, ba Hongo & dao Amami c6 mat ki€u song rat la. Ba ngu lien

trong 2 ngay va sau dé thirc khéng ngu trong 2 ngay. Ba thwdng udng loai rwou

Shochu (loai rwou truyén thdng ctia Nhat lam tlr dwéng nau, loai dworng duwoc biét
dén giam xo ctrng mach mau), ciing nhw hay an duwéng nau. thng ngwdi dan &
dao Amami cing hay str dung d6 uong giong nhw ba. Trong nhi*ng nam t&i, c6 1€ ngwdi dan & Amami lai
chiém ki luc vé sb ngudi cao tubi nhiéu nhat Nhat Ban.

7 bi quyét séng tho cta ngwei Nhat:

1. Ché d6 an ubng khoa hoc, thwérng xuyén thue hanh cac phép dwdng sinh la bi quyét giip nguwdi dan Nhat
c6 tudi tho cao nhét thé gidi.

Bén canh ché do an ubng khoa hoc, thuwéng xuyén thwe hanh cac phép duéng sinh ciing 1a bi quyét gitp
nguwdi dan & dat nwdc nay sé hivu ky luc do.

Theo cac nha khoa hoc thudc héi Dinh duwdng Tokyo (Nhat), bi quyet sbéng khoé cla _nguoi Nhat la s tbng
hoa cua nhiéu yéu t6: ché do an udng, khi hau, 16i séng, van dong thé lwc va cudc séng tinh than 6n dinh. M6t
yéu tb quan trong khac la tam tri thanh thoi, khdng bi cang thang trwéc cude sébng hang ngay.

Trong cudn Cam nang séng khoé ctia ngudi Nhat do hoi nay xuat ban da trich gioi thiéu mot sé dong tac
duéng sinh d& moi ngudi thwe hanh hang ngay. Bong tac tuy don gidn nhwng hiéu qua thi rat ky diéu, néu
thwong xuyén tap luyén.

2. Ngu day nén uéng mét coéc nwéc

Khi ngl cac co phan cla con ngudi it hoat déng hay hoat ddng cham lai, chirc ndng ciing gidm di nhiéu. Khi
ngl day budi sang, co thé da bat dau hoat dong tré lai. Nwéc dwoc udng vao lic nay sé dwoc da day hap thu
mot cach tron ven va day du, truyén vao mau dé cung cap du chét dich cho hoat déng co thé.

Trwde khi dung tra bubi sang cling nén uéng mét ly nwéc lanh. Nwée udng nén pha thém vao mét chat mudi
va nén la nwéc sodi dé ngudi. Co thé bt dau udng 250ml, sau tang lén tir 500 — 1.000ml.

3. Xoa méat va cd

Dung khan mét nhung vao nwéc lanh (mua heé) hay nwéc dm (mua déng) dé tuan tw ky co, xat manh vao
nhirng co phan trén mat va trén cd, cho dén khi da trng dé 1én. Thoi gian trong khodng tir ba dén nam phut.
Xoa bop cb cé thé kich thich tuyén giap trang, thuc day kich thich t6. Xoa bop mét cai thién tuan hoan mau
huyét, giam cac vét nhan trén da mét.

4. Tam quatdauvacd ’ )
Nam tay thanh qua dam tam vao tran 50 cai, co 50 cai sé gilp nao bd hoat ddng minh man hon.



5. Tam nwéc lanh, tdm nwéc &m

Khi tdm, trwdc tién dung xa phong xoa thanh bot, sau d6 cha xat va x6i nwée lanh. Ngwdi nam x4i tor bung
dén tinh hoan. Nguwoi nte x0| twr bung xuong am ho. Xbi lanh bd phan do6 muc dich la kich thich hoat dong co
nang nay dworc tot. Néu méi ngay tdm xdi hai hay ba 1an thi hiéu qua rat cao.

6. An duinon

Khi tdm dung ngén cai 4n dui non khodng 50 cai. Khi mét sé& cadm thay
hoi dau nhwng 4n mwoi may céi la hét dau. Phuong phéap nay khéng
nhirng gidp loai trr mét nhoc & ddi chan, ma con cé thé ting cwong ham
mudn tinh duc.

7. Anbung

Trwdce khi ngu, dan ngon tay vao nhau, ding Iong ban tay (trtr hai ngon
céi) an Ién bung, dac biét ving chung quanh ron, 4n 1&én bung non. Lam
tr trén xudng, méi tdi khoang tir 5 dén 10 1an. Phuwong phap nay lam
khoé noi tang, c6 tac dung nang cao chtrc nang da day. Nguoi yéu da
day c6 thé lam thém may lan.

10 bai hoc strc khée cta ngwei Nhat

B&t An thit, an nhiéu rau

B&t 4n man, an nhiéu chat chua

B&t &n dwong, &n nhiéu hoa qua

B&t an chét bot, udng nhiéu sira

B&t mac nhiéu quan 4o, tdm nhiéu lan
B&t di xe, nang di bd

B&t phién mudn, ngd nhiéu hon

B&t néng gian, cwdi nhiéu hon

B&t noi, lam nhiéu hon

B&t ham muén, chia sé nhiéu hon

Nhirng bai hoc trén c6 tac dung rat I6n déi véi nhirng ngudi bi tdng huyét ap, bénh tim mach, ung thw da day,
viém gan.. .Léi sdng cta ngudi Nhat da dwoc cac nha khoa hoc chirng minh gitp gidm thiéu bénh tat va kéo
dai tudi tho.

Hay ngteng an trwéc khi no

Theo Daily Mail, d&o Okinawa cia Nhat Ban c6 ty 1& nguoi tho trén trdm tudi cao nhat thé gidi, diéu dwoc cho
c6 lien quan dén théi quen &n udng goi 1a "hara hachi bu" — chi &n 8/10 mirc d6 no bung.

Néu ban dirng an trwdc khi no va ché doi, ban sé thay minh khéng can &n thém niva, nhe dé ban &n it hon,
manh mai va khde manh. Theo cac chuyén gia, thdi gian tir lic ching ta cdm thay no bung t&i khi tin hiéu nay
truyén dén ndo mét khoadng 20 phut, cho nén nhirng ngu®i 8n qua nhanh thwéng dung nap lwong thirc &n
nhiéu hon nhu cau. Mét nghién ctru kéo dai 20 ndm trén khi cho thady nhom khi bi han ché 30% lwong calorie
c6 tudi tho dai hon va ndo bo &0 héa cham hon. «

Theo Naomi Moriyama, tac gia quyén sach "Phu nir Nhat khéng gia hoac béo"
(Japanese Women Don’t Get Old or Fat), lwgng calorie nguwoi Nhat ti€u thu hang
ngay it hon 10% so v&i & Anh béi vi ho bay thirc an trén dia it hon.

Lam ban vé&i vi khuan "tét"

Nhiéu thé ky qua, ngudi Nhat da an cac loai rau ci Ién men hodc ngam chua. Khi

duoec tiéu hda trwdc bdi vi khuén, cac chat dinh dwéng trong rau ci dé dang dwoc

co thé hép thu va kich thich sw tang trwdng cta vi khuan "tt" trong ruét. .
Nghién ctu cho thay vi khuadn dwéong rudt khde manh nay lién quan téi hé mién dich




— 80% té& bao mién dich cGa ching ta nam trong ruét. Rau cti 1én men 1a ngudn cung cap dbi dao axit lactic
cho loai vi khuan dwoc cho 1a hivu ich nhat dbi voi stre khde dudng ruét.

Mon suguki (ct cai tron ngadm chua - anh) cia ngwdi Nhat da dwoc chirng minh gidp phong chéng bénh cam.
Miso, Iam t&» dau nanh Ién men (giéng nhw twong xay cla nguwoi Viét), cling 1a moén &n thwdng thay trong biva
an cua ho.

Tranh tha di bo

"M6t trong nhi*ng bi quyét strc khde I&n nhét trong 16i séng cla ngudi Nhat la di bo. Nguei ta di bd trung binh
2 hoac 3 lan méi ngay va han ché téi thiéu thoi gian ngdi xe" — theo Moriyama.

Nghién ctru cta cac chuyén gia tai Dai hoc Harvard (My) cling chteng minh di bo hai tiéng rudi moi tuan c6 thé
gilp ban tho thém 7 nam. Vi vay, hay két hop di b vao thdi quen hang ngay cla ban va suy nghi vé viéc co
can dung xe méi khi ra dwéng hay khong. "Hau hét moi ngudi cé thé tim dwoc cach dé di bd nhanh 30 phit
moi ngay" — ba Moriyama néi.

Can bang cuéc séng

Ban dé& dang nhin thay trong céng vién & Nhat cac nhém ngudi 16n tap Thai cwc quyén — mdn vo thuat két
hop hit thé sau v&i nhirng chuyén dong cham rai va duyén dang. Bay dwoc coi la mét hinh thire tap thé duc
tdt cho ngu i 16N tudi, béi né tac déng lén cac khép ddng thoi cai thién sy thang bang, tinh linh hoat va gidm
cang thang. Thai cwc quyén thich hop véi tt cd moi ngwdi, nén ban cé thé tim hoc va tap mén nay ngay tir
bay gid.

Nam ré cac chi so strc khoe

M&i ngudi & Nhat Ban déu duwoc thic giuc di kiém tra strc khde mién phi hang nam. Nhirng
nguwoi st dung lao dong c6 trach nhiém phai ddm bao nhan vién ctia minh khéng tang can.
Tién si 130 khoa Craig Wilcox cho biét ngu®i Nhat dwoc khuyén khich phai co y thirc vé strc
khde, &n ubng tot, tap thé duc thwérng xuyén va lang nghe co thé. "Néu ban khéng mudn tré
thanh mét méi phién toai khi vé gia, ban phai luén khée manh" — 6ng noi.

MGt nghién ctru dang trén tap chi'y khoa The Lancet két luan réng ly do chinh gidp nguoi
Nhét song tho la chinh phd dau tw rat nhiéu cho hé théng y té cong cong, cac cudc kiém tra
strc khée mién phi hang nam va y thirc stre khde cao d6 trong nhan dan.

Céc bac s nhan manh rang nhirng thay ddi trong 16i séng la chia khéa dé giam thiéu bénh tat, nguy co t
vong ciing nhw ap lwc ddi véi hé théng y té.

o r

M6t cudn séach vira dic két cach an udng kiéu Okinawa (tén hon dao ndi tiéng & Nhat vai ty 1& 33 nguoi trén
100 tudi/100 cw dan). Theo do, nhirng biva an chua no véi rau, ngl coc, ca, so, thit khdng da va tra sé gitp
ban "trwdng sinh bat l1ao".

Hon dao ndi tiéng toan thé gidi vé ki luc tudi tho Okinawa thudc quan
dao Ryukyu gitra Nhat Ban va Dai Loan. V&i khoang 1,27 triéu dan
noi day, nhirng can bénh pho bién trong xa hoi hién nay nhw béo phi,
ung thw, lodng xwong, tai bién, tim mach gan nhw bi day Iui.

Hién twong nay tt nhién da gay sw chi y cho cac nha khoa hoc. Bo Y
t& Nhat Ban da tai tro' cho mot chwong trinh nghién ctru vao nam
1976 vé ngwdi tram tudi & Okinawa. Khi nghién ctu hang tram nguoi
Okinawa v&i do tudi 70, 80, 90, 100 tudi, cac nha khoa hoc da rat ra
két luan rdng c6 mot stre khde tét va dat tudi tho cao hoan toan khéng
phai do mét yéu td gen dac biét nao, ma do ché dé séng va nguén
thirc an hop Ii.

Ché d6 an hop ly c6 tén Okinawa dé dwoc dua ra trong cudn "Le régime Okinawa" (tac gia Anne Dufour va
Laurence Wittner). Theo cuén sach nay, viéc &n ubng ngay nay khéng dap (rng dwoc nhu cau co thé (chwa



tinh dén thoi quen it van dong va nhirng thdi quen xau). Nhirng ngwo’l dan Okinawa, tr nhiéu doi nay da biét
gitr gin ngudn thirc an phu hop véi cach sdng va cac hoat ddng cua ho, véi cac loai thire &n tir thién nhién
phong phu.

Nguyén téc an kiéu Okinawa:

1.

2.

© x

Khong bao gi¢&r dwoc &n qua no, tham chi nén dé cadm thay hoi thiéu mot chat. Viéc chi an dén 80%
nhu cau da tré thanh mot nét van héa cia Okinawa.

An nhirng thirc &n mang lai it calo, nhwng phai giau vitamin va chat khoang. Ngwdi Okinawa thwéng
&n thire an cé lwong calo thap (Ilwong calo tinh trén 100gram thwe pham) khoang 75-150 cal/100g,
ho&c thap hon khoang dwdi 75cal/100g. Cu thé 1a:

- C4c loai ngii cbc va céc loai hat c6 chira tinh bét: thoc, bot mi, lGa mi cirng, ngd ngot, khoai lang,
khoai tay...

- Rau: hau nhu tat ca céc loai, dac biét la dwa chudt.

- Hoa qua: hau nhw cac loai trir qua phoi khé nhw nho, mo, sung, cha 1a... hay 1a qua c6 chat dau nhw
hd dao, trai phi, hat dao lac, hat théng va hat lac...

- C4 va so: cac loai ca gay (c6 it axit béo omega 3), sO va tdbm cua...

- San pham tlr dong vat: gia cdm (khong an da), tring, thit ngwa, thit bd bam nhé khoang 5% mg.

- Phomat va an trang miéng: sa lat hoa qua, mwt, stva chua tw nhién, phomat tuoi...

Mbi ngay an 7 phan hoa qua va rau. Chung rat tot cho strc khde vi mang lai nhiéu vitamin, khoang
chét, chong oxy hda, nhiéu chét xo, cap nuwéc..

An 7 phan ngi coc con chat cdm hoéc rau kho méi ngay va thém 2 mén gia giau dwong, vitamin, xo,
va protein... Ngii c6¢c con chat cam giau dinh dwéng hon loai da tinh ché nhw lua mi trang, gao trang,
banh mi.

An nhiéu gia vi, rau thom va tao.

Ngoai hwong vi ra, rau thom con mang lai nhiéu vitamin va chét khoang. Gia vi mang lai kha néng
chéng nhiém khuan va ngan ngra oxy hda cholesterol. Con tao gitip thém chéat khoang, nhiéu chét xo,
giau vitamin, chdng oxy hoa va la chat chéng tang cholesterol tw nhién.

An c& 3 l1an mét tuan. Ca la thuwc phadm quan trong c6 ngudn gbc tir ddng vat & Okinawa. Nhung ngudi
Okinawa cht yéu chon céa gay, va ché bién ca thanh lat méng réi an twoi, tran qua nwédc séi hoac
nwéng.

An it san pham tlr dong vat khac nhw thit va s&n phdm lam tir siva. Ho &n thit trung binh it hon 18 1an
va san pham sira it hon 3 1an so véi ngwdi dan chau Au. Ho danh gia cao protein tr rau hon vi nhirng
protein nay khéng kém mé, rau chira nhiéu chat d&c biét, phong phu va c6 ich cho strc khde nhuw tanin,
polyphenol, phytosterol...

Uéng it requ

it dworng va mudi. Nhivng san pham cdng nghiép nhw keo, banh ga t6 rat hiém gap & Okinawa. Dan cw
trén dao an it dwong hon dan chéau Au gép 3 1an. Dung rau thom, gia vi va t&o gidp thém gia vi cho
mon &n va cling giup loc bét mubi.

10. Ubng nhiéu nwéc va ché. Nwéc 1a yéu té vo cung can thiét cho co thé, ngoai ra nwéc con gitp dao
thai cac chét can ba trong co thé, cung cap nwéc cho té bao.

Ban 6ng Nhat va nhiing nguoi tham gia déu mac kho va cau nguyén khi tam
nwéce da lanh & dén Teppozu Inari, Tokyo.

Nguoi dan éng séng lau nhét thé gidi, cu Alexander Imich, sinh nam
1903 da qua doi thang 6 vira rdi & New York. "Ngon dubc” sé dwoc
chuyén dén cu Sakari Momori 111 tudi, dén tr Nhat Ban - dat nwéc co
rat nhiéu ngudi cao tudi. Sach Ky luc Thé gi¢i Guinness dang tién
hanh diéu tra. Diéu nay khéng ngac nhién cho 1am. C6 thé truéc day
ban da tirng nghe cau chuyén twong tw: Nguwdi Nhat co tudi tho cao
nhét trong sb cac nwéc én.

O Nhat Ban, tubi tho trung binh clia ni giGi la 87 va nam gidi la 80 (so v&i My la 81 tudi v&i ni va 76 tudi voi
nam). Theo Té chirc Y té Thé gidi, nguwdi Nhat cé thé sbng téi 75 nam khde manh binh thuwéng ma khong
bénh tat gi.


http://citinews.net/the-gioi/dan-ong-nhat-coi-tran-om-bang-de-cau-may-NXFV54Q/
http://citinews.net/doi-song/bi-quyet-song-tho-cua-nguoi-dan-o-dat-nuoc-mat-troi-moc-ZNHSFMQ/

Hoi chirng chdm séc stre khde bang ché do an cla ngwdi Nhat da di vao doi sbng ngudi dan My hang chuc
nam nay theo nhirng céch riéng, véi vo sb dau sach vé “Ché dd an Okinawa” va mét loat cudn sach khac co
néi dung kham pha bi mat, cach thirc cla dét nwéc phwong Bong nay.

Xin 16i vi phai cat ngang suy nghi cGia ban, nhwng néu chi twéng twong dén hinh anh cac Thién sw 90 tubi
sbng an dat tai cac ngdi dén héo lanh trén ndi, hwdng thu cudc séng véi sushi va rau qua thi thue sw khong
dung lam.

Nguwoi dan Nhat Ban hién dai dang dbi mat vai mot cudc séng day céng thang vi phai lam viéc trong nhiéu gio
lién (nam 2012, m0| mot ngudi trung binh lam viéc dén 1.745 gid). Ho phai di mot quang dudng dai va on ao,
rat dé bwc boi néu tau dién ngadm dén tré 1am ho muédn budi hop vaéi cép trén.

Ap luc cong viéc cao va khong dwoc phép that bai. Vay thi Iy do gi khién nhuoi Nhat cé thé song lau dén vay?
Cé thé ché dd an thyc sy dong mét vai tro quyéet dinh du dieu nay dén nay van dang dwoc tranh luan.

NGi dung dworc thyee hién qua tham khao nguén tin tr to Business Insider, mot trang tin cong nghé Ion cua My.
Business Insider ndi tieng b&i cac bai viét tong hop tr nhiéu nguon tin véi cac cha dé ndi tréi lién quan dén
cbng nghé, chinh tri, quan sw...


http://citinews.net/doi-song/loai-cay-biet-tu-ve-khi-bi-can-BYWBGTA/

