e [Manager Meeting Jan-2025] Han 300 e TMA Binh Dinh trao Tét yéu thucsng cho
Managers cung hdi ngo. cac em thiéu nhi.

e [TMA Quarterly Star Performer] Tda sang e Cuobc thivideo TMA Wrapped 2024.

tinh than “The Best & Brightest TMA". e [360DC] S6i néi trudc thém ndm mai v8i
e Tradn trong cam on han 300 nhan vién nhiéu hoat dong tong két.
gan bo.

¢ TMA Showroom “khoac do mdi”.

TMAers # hamhochéi



a TMAers # lamhélsicc

[MANAGER MEETING JAN-2025]

Hon 300 Managers cung héi ngd

Sang ngay 14/01/2025, Tap doan Céng nghé TMA da té chlic Manager Meeting Jan-
2025 v@i su tham gia ciia hon 300 managers tai H6 Chi Minh va Binh Dinh. Pay la dip

dé Ban Giam déc cung cdc managers nhin lai hanh trinh ndm 2024 day néo luc, vuot
qua nhiéu khé khan, thu thach va chia sé nhiing ké hoach hudng dén su phat trién
doét pha trong nam 2025.

Tai budi hop, Chu H{u Lé - Chairman, C6 Ngoc Anh - CEO va cac thanh vién Ban Gidam déc dé co
nhing phat biéu tdm huyét, cung cap nhiéu thdng tin quan trong vé chién lugc va dinh hudng
phat trién cla Tap doan trong ndm 2025 cling nhu trong tudng lai. Mét trong nhing diém
nhan la viéc Tap doan Cong nghé TMA sé tai cau tridc 3 BUs, ti€p tuc dau tu manh mé vao cong
nghé va linh vuc tri tué nhan tao (Al), ddng thai ra mat Trung tdm kinh t& s6 TMA - TMA Digital
Economy Center (TDEC). Day la nhing chién ludc quan trong giup TMA cung cap cac gidi phap,
san pham céong nghé toan dién dén khach hang trong nhiéu linh vuc va hudng dén muc tiéu trd
thanh mot trong nhiing tap doan céng nghé hang dau Béng Nam A.

Nhan dip nay, TMA cling da ghi nhan va biéu dusng nhiing ca nhan cé dong gdp xuat sac cho
su phat trién ctia TMA. Trong nam 2024, gan 300 thanh vién TMA da dudc thang chuc |1én cac vi
tri cao han. Ban Gidm doéc da trao ching chi cho cidc anh chi em dugc thang chc |én cac vi tri
Manager, Senior Manager va Director tai budi |& nay. Day |a minh chidng rdé nét cho su phat trién
nguon nhan luc tai TMA, mot trong nhing yéu té then chét cho su thanh cong cla Tap doan.

TMA Manager Meeting Jan-
2025 da két thuc trong khéng
khi than mat va phan khdi.
Xin chuc C6 Chu, cac anh chi
Managers va toan thé anh chi
em TMA sUic khoe, hanh phucva
cung nhau goép phan xay dung
Tap doan Cong nghé TMA ngay
cang phat trién viing manh.
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[TMA QUARTERLY STAR PERFORMER QIV/2024]

Téa sang tinh than “The Best & Brightest TMA”

Chiéu qua, ngay 9/1/2025, Lé Vinh danh va Trao gidi TMA Quarterly Star Performer
QIV/2024 da dién ra trong khdng khi trang trong va day hiung khdi tai ca hai dau cau
TP.HCM va Binh Dinh. Su kién cé su tham du cua cac anh chi trong BGD Tap doan
cung déng dao anh chi em déng nghiép.

Phat biéu tai budi |&, anh Tran Phu Phudc - Vice President, da thay mat BGD Tap doan
gui I8i cdm an sau sac dén nhing nd luc va déng gdp cla cac thanh vién, dac biét 13
27 cd nhan, tap thé xuat sic trong quy 1V/2024 ndi riéng va 100 ngdi sao sdng cla nam
2024 néi chung cho su phat trién chung cda TMA. Anh cling gui gam nhiing ky vong
tU BGD dén cac thanh vién, cung nhau hudng tdi nhiing thanh tuu mdi cho nam 2025.

Ngay sau do, cac dai dién BGD da
truc ti€ép chidc mung va trao bang
khen cho 27 Star Performers. Nhing
Nnu cugdirang rdva nhing trang phao
tay ndng nhiét tu dong nghiép & ca
hai dau cau da tao nén mot budi l1é
giau cam xuc.

Chudc mung 27 Star Performers cla
quy 1V/2024 v&i nhing déng goép
noi bat va nhing thanh tich dang
tu hao. Hay tiép tuc tda sang va
phat huy tinh than “The Best and
Brightest TMA”, cung Tap doan
vuagn dén nhing thanh cong mai.




° TMAers # lamhélsicc

Tran trong cdm on hon 300 nhén vién gan bé

Nam 2024, TMA tu hao ghi nhan 308 thanh vién gan bé 5,10 va 15 nam vdi Tap doan,
mang dén nhiing déng gép quan trong cho su phat trién viing manh cda TMA tu

nhiing ngay dau thanh lap.

Pé tri an nhiing noé luc va céng hién khéng ngling nghi cda cac thanh vién trén hanh trinh chinh
phuc dinh cao clia TMA, BGD cac BU da truc tiép gui tang nhiing phan qua y nghia. Trong do,
céc thanh vién dat c6t méc 5 nam gan bd sé sé hliu nhiing chiéc balo tré trung, nang déng;
nhing chiéc déng ho vai 2 phién ban tinh t& cho nam va n sé dudc trao cho cac thanh vién gan
b6 10 nam. Bac biét, nhing thanh vién v8i dau son 15 nam déng hanh TMA sé nhan dugdc nhing
chiéc nhan biéu trung cho tinh than gan két.

CONG VIEN SANG TAO TM/
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CONG VIEN SANG TAO TMA [ I ' Xin cdm dn cac thanh vién d3
o Wtwn Pakie, _ N _ lubn cé mMmat trong nhing su
- PR kién, dau an quan trong cua
TMA trong sudt thai gian hinh
thanh va phat trién. Chuc
cac thanh vién luén ving tin,
ving long, cung TMA viét tiép
nhing chudng mdi va tién xa
hon trén ban do cdéng nghé
théng tin ®Déng Nam A cling
nhu thé gidi.
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TMA Showroom “khoac ao mgéi”

Thgai gian gan day, cac doan khach va sinh vién khi dén tham quan TMA déu to ré su
an tugng véi TMA Showroom - ndi trung bay cac san pham, sang kién céng nghé do
chinh TMA nghién clu, trién khai. Khéng chi phong phu vé néi dung, showroom coén
dep vé mat hinh thuc khi vita dudc “khoac 40 mdi” vao cudi nam 2024. Day la thanh
qua sau 2 thang thi céng, v38i su két hdp an y tu viéc lén thiét ké dén khi hoan thién
cua cac nhém khac nhau nhu T-Design, Admin, IT, loT, Digital Signage, Purchasing
va BDU.

V3&i khong gian ma dudc thiét ké hién dai, showroom hudng tdi viéc dua cac gidi phap

cla TMA va Trung tam Kinh té s6 (TDEC) dén gan han véi khach tham quan, bao gom
cac khu vuc chinh:

Khu vuc trung tam:

NGi gidi thiéu tong quan vé nang luc cling nhu cac hoat déng va su kién TMA tham du.

Khu vuc Al:
Gidi thiéu cac gidi phap Al da nganh nghég, da linh vuc clia TMA nhu phat hién hanh vi bat thudng
trong nha may, phat hién 16i trén FBCP, phat hién cac loai bénh sau hai trong néng nghiép.

Autamati
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Khu vuc Healthtech:

Gigi thiéu cac demo ching minh nang luc cua TMA trong 2 linh vuc kho la 5G va Automotive.

Khu vuc 5G va Automotive:

Gidi thiéu cac demo ching minh nang luc clia TMA trong 2 linh vuc kho la 5G va Automotive.

Khu vuc Khu cong nghiép va nha may théng minh:

Gidi thiéu cac giadi phap giup quan ly chuyén nghiép, hiéu qua, téi uu hda quy trinh, tdng nang
suat, ddm bao an ninh, an toan nhu quan ly tu xa, tu déng hda, téi uu may maoc, an ninh, an toan,
Al trong san xuat, cd khi, md phong 3D, kiém tra tu dong, phat hién 16i, gidi phap mabi trusng.

Bén canh dé, viéc van hanh showroom cling cé su “gidp sdc” cla nhiéu giadi phap “made

by TMA" nhu:

Giai phap TMA Digital Signage:

Quan ly tap trung va hiéu qua ndi dung trinh chiéu trén cdc man hinh TVs cdia showroom.

Hé théng tat md dién tu xa:

Do team loT hoan thién, gilp toi uu hda s dung dién va bao dudng cac thiét bi man hinh tét
haon, tranh viéc bat 24/7.

V@i giao dién mdi, TMA Showroom hy vong sé gidp gidi thiéu cac gidi phap cdng nghé cla TMA
Mot cach truc quan han dén khach tham quan, hudng dén s manh “Céng nghé phuc vu con
NguUSi va cudc séng” cla Tap doan Cong nghé TMA.
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TMA khé&i ddng ndm mdi véi chudi hoat ddng
ti€p ndi tri thuc
Thang 01, TMA khdi déng nam mdéi v3i hang loat hoat ddng sdi néi gitia Tap doan va

cac trudng dai hoc. TU hdi thao chuyén sau vé Al, dén tiép sinh vién tham quan, déng
hanh mad nganh dao tao mdéi dén tai tré cho cac cudc thi hoc thuat, TMA ti€p tuc

khang dinh vai tré cau néi gilia doanh nghiép va nha trudng nham mang lai nhiing
gia tri thiét thuc cho sinh vién.

Thao luan vé Al tai Pai hoc Bach Khoa

Vao ngay 10/01/2025, dai dién TMA 1a anh Dao Van Tién Ding - Project Manager da tham gia budi
hoi thao “Artificial Intelligence for Software Engineering” tai Bai hoc Bach Khoa, ngi cac chuyén
gia dau nganh cung nhau thao luan vé vai tro cda Al trong Iinh vuc ky thuat phan mém. Su kién
nay khéong chi mang lai géc nhin da chiéu ma con gilp sinh vién tiép can nhiing kién thuc thuc
tién va xu hudng cong nghé mdai nhat.

Poén chao sinh vién Dai hoc Nam Can Tho

Ngay 16/01/2025, TMA han hanh chao dén 60 ban sinh vién tu Dai hoc Nam Can Tho dén tim hiéu
Moi trusng lam viéc thuc té. Pai dién TMA, chi Tuyén Nguyén - Senior Director da gilp cac ban
sinh vién coé cai nhin sau hon vé dinh hudng nghé nghiép trong tusng lai cing nhu van hoéa - moi
trusng lam viéc tai TMA. Chuyén di khép lai v8i nhiing trai nghiém dang nhé cung vé van cam
hing mai cho cac ban sinh vién trén hanh trinh phat trién ban than trong linh vuc céng nghé.

Hoan tat hoé s md nganh dao tao Khoa Dién - Dién tu

VUa qua, TMA da dong hanh véi Khoa bién - Bién td, Dai hoc Cong nghé Sai Gon trong qua trinh
hoan thién hé s M3 nganh dao tao Ky thuat May tinh. Truéc do, vao nam 2019, TMA da ky két
MOU véi khoa dé cung xay dung chuong trinh dao tao. Trong 1an hgp tac nay, TMA vinh du dugc
dé xuat la dai dién doanh nghiép trong H6i dong Xay dung Chudng trinh Dao tao cla khoa.

Tai trd cudc thi “Thach thic 2025” - Pai hoc Khoa hoc Tu nhién

V@i vai tro nha tai trg déong, TMA da dong goép 15 triéu dong cho cudc thi “Thach Thuc” - cudc thi
hoc thuat truyén théng clia Khoa CNTT, Dai hoc Khoa hoc Tu nhién (DHQG-HCM). Thach thc
2025 h'a hen sé la san chai boé ich gidp sinh vién thé hién tai nang, ren luyén ky nang va tiép can
nh{ng bai todn thuc té trong nganh CNTT.

Thang 01 khép lai v8i nhing
dau an dang nhdé trong hanh
trinh hgp tac gita TMA va céac
truéng Bai hoc. TMA hy vong
sé tiép tuc truyén cam hung
va ho trg thé hé sinh vién phat
trién ky ndng va san sang but
pha tuong lai trong linh vuc
cbng nghé.
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TMA Binh Pinh trao Tét yéu thuong
cho cac em thiéu nhi

Cudi tuan qua, trong khéng khi giap Tét phan khai va nhén nhip, cac thanh vién
TMA Binh Pinh da cung nhau té chic chudng trinh “Tét Nhan ai” tai Hall A, TMA

Innovation Park.

Tai day, 50 phan qua la nhiing nhu yéu pham da dudc tang cho cdc em nhd cé hoan canh kho
khan dang sinh séng tai khu vuc 2, phudng Ghénh Rang, TP Quy Nhon. Ngoai ra, cac thanh vién
trong doan clng té chic nhiéu hoat déng vui chai thd vi cing nhiéu phan thudng hap dan va
nhan dudc su tham gia nhiét tinh tu cac em.

Pac biét, chugng trinh con cé su tham gia cla anh Nam Nguyén - Giam déc KPS Australia va
anh Quang BUi - Giam déc TMA Binh Dinh, cac anh da danh thai gian chia sé cing nhu déng
vién cac em khong ngung phan dau trong hoc tap va trong cudc séng.

“Tét Nhan ai" hy vong da goép phan lan tda tinh yéu thugng va su sé chia dén
cdng dong. Hay cung tiép tuc ung hdé nhiing hoat déng y nghta va nhan van cua
TMA Binh Binh trong thai gian t8i nhé!
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Cuoc thi video TMA Wrapped 2024

Sau hon 1thang dién ra séi ddng, cudc thi sang tao video ngan “TMA Wrapped 2024"
da chinh thuic “vé dich” va dién ra |é trao giai vao ngay 17/01/2025 viua qua, dé lai nhiéu
dau an dang nhé. DU cudi nam la thai diém ban rén véi hang loat céng viéc va du an,
cac thanh vién TMA van danh thdi gian, tdm huyét dé tao nén nhiing thudc phim tran
day cam xuc va y nghia.

Cudc thi sdng tao video ngan ™

V3&i gan 65.000 ludt xem trén TMA Facebook va TikTok, cac video du thi khéng chi nhan dudc
suU yéu thich tU dong nghiép ma con lan tda tinh than sadng tao va ngudn cam huing tich cuc.
Nh{ng khoanh khac dep, cau chuyén y nghia va su hai hudc dsi thudng da khién maoi tdc pham
tréd thanh moét “manh ghép” dac biét trong hanh trinh nhin lai nam 2024 va hudng dén nhing
muc tiéu mdi cho nam 2025.

Sau thai gian cadn nhac ky ludng, dua trén chat lugng tdéng quan cla cac video du thi cling nhu
dé ghi dau nhing diém manh cula tung video doat gidi, BTC quyét dinh thay déi cac hang muc
trao giai:

- 01 giai Video dugc yéu thich nhat danh cho

video co ludt tusng tac cao nhat tai bai dang
trén TMA Facebook va TikTok.

- 02 Giadi An tudgng: Nhiing video dugc danh
gid cao vé y tudng va su sang tao.

- 02 Giai Truyén cam hudng: Nhing video ndi
bat véi théng diép y nghia va tich cuc.

- 05 Giai Gan két: Nhiing video thé hién manh
meé tinh than déong ddi va két ndi tap thé.

Cadm on tat ca cac ban da cung “TMA Wrapped 2024" ghi dau hanh trinh day y nghia vta qua va
san sang dén chd nhiing budc tién manh mé haon vao nam 2025. Hen gap lai tai nhiing cudc thi
thu vi ti€p theo clia TMA va chuc cac ban mot nam 2025 that ruc rd, day but pha!
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Thang 1 khép lai v8i khdng khi séi déng tai TMA, khi khap cac phdong ban déu rén rang
v38i nhiing hoat dé6ng gan két va vinh danh nhitng cad nhan cé déng gép néi bat. Pay I3
co héi dé moi ngudi nhin lai nhitng thanh tuu da dat dugc, dong thdi ti€p thém déng
luc va tao ngudén cam hidng cho chang dudng phia trudc.

DC27

DC27 da tong két mdt nam thanh cdng vai budi lé GIS vao thang 1, ghi nhan nhiing cé6t méc quan
trong va nd luc khéng ngling cla ca doi. Tiép sau do, Year End Party dién ra sbéi déng, véi nhiing
hoat dong s6i ndi, vinh danh va khoanh khac vui vé, mang dén mot dém dang nhé va day gan két.
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DC4

Trong dip cudi nam, DC4 da cb chuyén du lich
dang nhd tai Phudc Hai. BEn canh dé, Accedian
EMS Dev Project cling td chulc hoat ddong
Boxing Day day bat ngs, mang lai niém vui va
nhing khoanh khac thd vi cho cac thanh vién.

DC9

DC9

AXS QA Plug va Program3 da cung nhau tham
gia nhing bla tiéc tat nién am cung, chia sé
niém vui, va chuan bi chao dén mot nam mdi
v8i nhiéu khai sac va thanh cong.




DC19

DC19 da lua chon mét ky nghi nhe nhang tai
MUi Né, nai cac thanh vién thu gian tai resort
xanh mat, khéi phuc nang lugng va gan két
lai v&i nhau qua nhiing khoanh khac yén binh,
thay vi cac chuyén team building s6i déng
Nnhu mMoi nam.

DCi18

DCI8 két thuc nam 2024 day an tugng Vvdi
chuyén team trip két hop Year End Party tai
HO Tram vao ngay 11-12/1/2025. Su kién 1a dip
dé moi ngugdi thu gian, tai tao nang lugng va
gan két tinh than déng déi qua nhiing khoanh
khac dang nhé.

DG3

DG3 da to chuc mét budi tong két day an
tugng, khép lai mét nam day no luc va thanh
cbng. Su kién khong chila dip dé nhin lai hanh
trinh da qua ma con la ngudn déng luc dé tat
cad hudng dén nhiing muc tiéu cao hon trong
nam tiép theo.
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DC29

DC29 da cé chuyén di thd vi dén Ninh Ch, két
hdp vai bla tiéc cudi nam day phan khai. Bay la
dip dé& moi ngugi tan hudng khong khi vui vé,
giao luu va cing c6 tinh than doan két, khép lai
Mot nam day y nghia.

DC22

DC22 khép lai nam vai GIS Meeting day y nghia,
khi ca déi cung nhin lai hanh trinh da qua va
dat ra nhiing muc tiéu mai. Tiép ndi la bla tiéc
cudi nam, nai khong khi am ap va vui tugi lan
tda, két ndi tat ca cac thanh vién.
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Ung dung Al hitu ich danh cho cac
lap trinh vién

Nganh lap trinh la mét trong nhiing nganh phat trién cuc ky nhanh chéng va chinh vi
thé, cac cdng cu Al hé trg viét code dua trén GPT hién dang rat da dang va phé bién.
Nhiing cdng cu d6 khéng chi ggi y code trén nhiéu ngdn ngi lap trinh ma con du

doan, dé xuat cac phuong phap t8i uu va phat hién 16i sm trong qua trinh lap trinh.
Hay tim hiéu mét vai céng cu Al hé trg Iap trinh dudi day dé céng viéc cua ban dudc

nang suat hon nhé!

Github Copilot

GitHub Copilot tao ra code nhanh chdéng,
cung cap cac chudc nang va dé xuat nhan biét
ngl canh bang nhiéu ngdn ngl khac nhau.
Gan day, Github Copilot da tich hgp thém mot
trg ly tusng tu ChatGPT dé ho trg tusng tac
nhiéu hon. Su cai tién nay gidp Github Copilot
tréd nén vo clng xuat sic trong viéc téi uu hda
quy trinh lam viéc va tang nang suat.

tabnine

Amazon Code whisperer

V3i CodeWhisperer, ban cé thé quét code va
cdc chu thich trén code cla minh dé tao ra
doan code mdi phu hgp trong thdi gian thuc.
Do do, cong cu Al nay khong chi gidp ban
tiét kiém thai gian lap trinh ma con gilup ban
viét code hiéu qua va toéi Uu hda han theo cac
phudng phap ma hoa tot nhat.

@ GitHl il O

Tabnine

Tabnine 13 mét tro ly dudc hd trg bdi Al, cung
cap kha nang hoan thanh code dang chudy va
kha nang dao tao trén d{ liéu cuda riéng ban.
Do do, cbng cu nay cd thé cung cdp cac dé
xuat dugc cad nhan hda sau han, phu hgp hon
v3i nhu cau clia ban.
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Replit Ghostwriter

Cong cu nay rat tién dung néu ban dang mac ket trén moét dong code cu thé. Ghostwriter cé
thé chia nhod code, giai thich chiic nang clia nd va tham chi dé xuat cac cdi tién va giadi phap thay
thé. Biéu nay lam cho nd tréd thanh mot cdng cu quy gid cho cd ngudi mdai bat dau lan lap trinh
vién kinh nghiém.

Meet Ghostwriter

Your partner in code

Sourcegraph Cody

Trg ly Al nay dugc thiét ké dé giup cac lap trinh vién nang cao kha nang tim kiém code.
Sourcegraph Cody la moét céng cu théng minh cho phép ban tim cac doan code va chldc nang
cé lién quan trén cac ca sd ma I8n, gidp ban tiét kiém thai gian dang ké.

— Meet Cody,
the most powerful

Create unit tests

& accurate Al coding —
assistant —
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| [GO GREEN] |

Thanh loc co thé sau dip Tét véi cac
thuc pham thanh dam

Nhiing ngay Tét 13 dip dé chung ta quay quan bén ngudi than, thudng thuc nhiing
moén an ngon va chia sé niém vui dau nam. Tuy nhién, viéc dung nap qua nhiéu thuc

pham giau dam, ddu ma hay dé uéng cé cén trong cac bira an lai dé khi€n hé tiéu héa

bi qua tai, dan dén cam giac day hgi hay tham chi réi loan tiéu héa. Hay bé sung ngay
cac loai thuc pham quen thudc sau day dé thanh loc co thé ngay ban nhé!

Thuc pham Ién men

S{a chua, thic uéng lén men, hanh chua,... c
chda ham lugng men vi sinh cao, day la nhing
vi khuan cé Igi gilp cai thién sic khde dudng
rudt. Ngoai ra nhiing thuc pham lén men tu
nhién con gidp gidm viém, chéng lai vi khuan
co6 hai trong rudt.

Tang cudng thuc pham giau gia vi tu nhién

Gia vi la moét trong nhing thanh phan khong
thé thiéu trong am thuc gildp tao nén buc
tranh am thuc da mau sac. Mot sé thuc pham
giau gia vi tu nhién gidp cai thién vi giac, xéa
tan con ngady cé thé ké dén nhu: Hanh, cu
nghé&, mui tay, hung qué... nang cao hiéu qua
cla cac vitamin nhém B, tang cudng chuyén
hdéa va gidam ma mau. GuUng, tdi gilp cd thé
chéng lai cac géc tu do, tét cho hé tiéu hda va
danh bai ching day hai.

Nap dam mot cach hgp ly

Cai thién tinh trang nap qua nhiéu thuc pham
giau dam trong ngay Tét, bang céch thay thé
thit bo, thit ga bang cd, tdm, cua... van bd sung
du dam, canxi cho co thé nhung khéng chua
qud nhiéu calo va chat béo xau.

CALCIUM



Bd sung ngii céc

Cac loai ngl c6¢c nhu gao IUt, hat diém mach
quinoa, lUa mach, yén mach... dugc xép vao
nhém thuc pham chuda chat béo khdéng bdo
hoa toét cho suc khoe, cung cap nhiéu chat
X3, vitamin, khodng chat thiét yéu va giup cai
thién doc té hiéu qua.

Ngoai ra, cac loai dau (dau den, dau xanh, dau
do...) va ngl céc nguyén hat chla day du cac
loai acid amin can thiét, la nguén cung cap
protein thay thé tam thai cho protein tU dong
vat da dugc s dung qua nhiéu trong dip Tét.

Thuc pham giau chat xo tu rau xanh va
trdi cay

Bo6 sung lugng chat xo thiéu hut sau nhiing
bla an du thUa dam ngay Tét la “chia khdéa"
quan trong giup co thé nhanh chdéng lay lai
can bang. Chat xo chla nhiéu vitamin, khoang
chat va giup tang nhu déng rudt, cai thién
chuic nang tiéu hoda cla ca thé.

M6t s6 loai chat xo hiéu qua dugc chuyén gia chi ra gom:

Pauxanh,dau do,dau Rau ho cai nhu cai Cac loai trai cay
que, dau dda, dau Ha xanh, cai xoan, bap khéng chua qua
Lan, mang tre, gia, cai.. giau vitamin nhiéu dudng va cob

bap cai, ca rét, su hao,
nam... cung cap cac
chat xa khoéng hoa
tan, gép phan han
ché su hap thu chat
béo va dao thai doc to
ra khoi ca thé.

B, sat, magie, kali,
glycine giup bao vé
té bao gan, thuc day
qud trinh dao thai
doéc té va ho trg hé
mién dich.

cobng dung thanh
loc, thai doc hiéu qua
nhu cam, di, tdo, budi,
dua...

Suc khoe khéng phai la thi chidng ta cé thé mua. Tuy nhién, né cé thé la mot tai
khoan tiét kiém cuc ky gia tri. (Anne Wilson Schaef).



