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TMA chia sé ky nang can thiét dé “sinh ton”
trong ky nguyén Al tai BizTech 2025

Trong hai ngay 03-04/06/2025, TMA da gép mat tai su kién BizTech 2025 - dién dan
cdng nghé va kinh doanh I8n nhat trong nam véi su tham gia cua nhiéu doanh

nghiép, chuyén gia va té chiic dao tao dau nganh tai Viét Nam.

Tai su kién, dai dién TMA, anh Hoang Minh Thang - Gidm déc Marketing d& cé phan
chia sé ndi bat trong khudn khé hoi thao “Tuong lai nghé nghiép trong ky nguyén Al”.

TMA Group

Téng gidm déc
P.A.T Consuilting Ltd

Bai chia sé mang dén nhing géc nhin thuc tién va truyén cam hing vé hanh trang
Mma Ngudi lao déng can chuan bi dé thich nghi vé&i su phat trién nhanh chdéng cua
cdbng nghé, dac biét la Al.

Su tham gia cla TMA tai BizTech 2025 khéng chi gép phan lan téa kinh nghiém tu
thuc t& doanh nghiép ma con khang dinh vai tro tién phong cla Tap doan trong viéc
dong hanh cong déng cbng nghé trong nudc.
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TMA thé hién cam két hgp tac song phuang Viét - Uc
tai Dien dan Doanh nghiép Cuu sinh Viét - Uc 2025

Trong hai ngay 5 va 6/6/2025, TMA da tham du Dién dan Doanh nghiép Cuu sinh Viét
- Uc 2025 tai TP.HCM, do Téng Lanh su quan Uc phéi hdp cung Dear Our Community
(DOC) va Dién dan Déi thoai Lanh dao Viét - Uc (AVLD) t6 chuc. V38i chu dé “Két néi
kién thuc, ddi méi va kinh doanh vi mét tuong lai bén viing”, su kién la cau nai gila
cac doanh nghiép nham chia sé vé xu huéng céng nghé va tuong lai cua linh vuc tu
ddng héa kiém thi va dam bao chat lugng.

Tai day, chd Nguyén HOu Lé - Chu tich Tap
doan - da cé phan chia sé véi chu dé “Boi mdai
toan cau - Hgp tac gitta Uc va Viét Nam trong
kY nang sb hda va khadi nghiép”. Chd Lé nhan
manh vai tro cla Al trong chién lugc phat trién
cua TMA. VGi 4.000 ky su da dugc dao tao kién
thuc vé Al, TMA dang danh dau budc chuyén
minh manh mé trén hanh trinh trd thanh
cobng ty Al

] Dr Nguyen Huu Le

Trén phuong dién hdp tac qudc té, TMA tiép
tuc mad rong quan hé déi tac théong qua mang
lugi Alumni Australia (Allu Aus). Tap doan da
trién khai 12 khoan dau tu chién lugc tai nhiéu
thanh phé cta Uc, déng thdi md réng hoat
doéng tai thi trudng Hoa Ky. M6t trong nhing
du an ndi bat 1a hgp tdc cung mot cong ty
startup tai Melbourne nham phat trién giai
phap két néi ngudsi dan vai bénh vién va luc
lugng canh sat, gidp dap Ung nhanh chéng
trong cac tinh hudéng khan cap. Song song
do, TMA cdng dang tung budc xay dung céng
dong cong nghé tai Adelaide, thic day chia sé
tri thlc va két ndi 1au dai — thé hién cam két
hop tac song phuadng Viét - Uc.
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Nh{ng hoat déng nay khéng chi khang dinh nang luc déi mdéi cta TMA trong viéc Ung
dung céng nghé Al vao thuc tién, ma con cho thay tam nhin chién lugc cia doanh

nghiép trong viéc ma réong hgp tac toan cau. V38i dinh hudng 1ay con ngugi lam trong
tadm, cung su dau tu bai ban vao doi tadc chién lugc va cong dong, TMA tiép tuc theo dudi
con dusng phat trién bén ving, toan dién va mang lai gia tri 1au dai cho xa hoi.
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Cung TMA chuyén ddi sd vaéi tri tué nhén tao tai
Korea-Vietnam ICT Forum 2025

Ngay 12/06/2025 via qua, TMA da tham gia Dién dan P&i méi sang tao sé Viét -
Han 2025 (Korea-Vietnam ICT Forum 2025), dudc té chuc tai TP. H6 Chi Minh. Su

kién do Ca quan Xuc tién Cong nghiép CNTT Han Qudc (NIPA) phdi hgp cung Hiép
héi Phan mém va Dich vu CNTT Viét Nam (VINASA) t6 chiic, nham tang cudng hgp
tdc cdng nghé va thuc day déi mdi sang tao gilia hai quéc gia.

Tai day, dai dién TMA - Anh Bui Van Cudng, Gidm déc Phat trién Kinh doanh Cap cao phu trach
thitrudng chau A — da chia sé chi dé “Chuyén déi sé vaéi Tri tué nhan tao: Thuc day déi mdi trong
cdc nganh céong nghiép”. Anh cho biét, chuyén déi sé toan cau dang chuyén dich manh mé tu
Mo hinh tu dong hoéa truyén thong sang cac hé thong thong minh cé kha nang hoc hai, thich
Ung va xU ly d liéu da dang. Xu hudng nay ma ra co hdi nang cao hiéu suat, ra quyét dinh hiéu
qua hon va ma rong kha nang Ung dung céng nghé.

Cdng trong khudn
khoé su kién, anh da
gidi thiéu dén khach
tham quan mot sé
gidi phap Ung dung
cobng nghé Al tiéu
biéu do chinh TMA
nghién cdu, trién
khai nhu:

+Hé théng phat hién bénh
lda chinh xac han 90%.

+ Robot cat sau riéng giup
tiét kiéem 60% chi phi van
hanh.

+ Tri tué nhan tao ho trg
cham soc suc khoe 24/7.

+ COng cu giam sat an
toan lao dong bang Al tai

adn;infstrafive'
improved patient
tation ;

- Reduced 15% hospital vists,
- Improved chronic disease

- BN  Mmanagement N <
instant responseto 88+ Enhanced patient nha may.
y : ! ~independence, i e

sicechatand

* More effective therapies, fewer
. side effects |

Trudc lan séng phat trién manh mé cda tri tué nhan tao trén ca thi trudng trong nudc lan quoc té,
TMA dat muc tiéu tiép tuc ddéng hanh cung qua trinh chuyén déi sé quéc gia, dong thai déng gép
tich cuc vao viéc xady dung hé sinh thai cong nghé bén viing tai khu vuc va trén toan cau.
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TMA x KAIT: Thic day hop tac Céng nghé
va Tri tué nhan tao da nganh

Ngay 14/06/2025 via qua, TMA vinh hanh dén tiép doan dai biéu tU Hiép hdi Xuc tién
Cdng nghé Thdéng tin va Truyén théng Han Quéc (KAIT) dén tham quan. Pay la dip dé
hai bén ma ra co hdi thao luan vé cac dinh hudng hgp tac tiém nang trong linh vuc
cong nghé, dac biét la tri tué nhan tao (Al).

Tai su kién, dai dién TMA —anh Tran Phuc Hong, Phé Tong Gidm déc Kinh doanh — da chia sé vé
nang luc cdng nghé, cac thanh tuu ndi bat cling nhu chién lugc phat trién cac gidi phap Al trong
thai gian tdi clia Tap doan. Nh{ing chia sé nay khéong chi gitp doan KAIT cé cai nhin toan dién
hon vé nang luc cda TMA trong linh vuc cdng nghé, ma con khai ggi nhiéu tiém nang hgp tac
song phudng trong tuong lai.

REGIONAL DIGITAL GLOB,
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Vé phia KAIT, cdc doanh nghiép thanh vién dén tU Han Qudc clng da gidi thiéu nhing thé
manh cong nghé, san pham chd luc va dinh hudng ma réong hgp tac qudc té. Ho cling bay td su
quan tam dac biét dén mo6 hinh phat trién cda TMA va danh gid cao tiém nang hdgp tac tai thi
trudng Viét Nam cling nhu khu vuc Béng Nam A. Biém chung ndi bat gitia hai bén 1a su quan
tadm dac biét dén viéc ing dung cdng nghé trong cac linh vuc thuc tién nhu ndéng nghiép théng
minh, thiét ké va in an céng nghiép, tu ddng hda san xuat, phat trién phan mém tich hgp Al,
cung nhiéu linh vuc lién quan khac.
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Chuyén tham quan va két néi lan nay khéng chi gép phan that chat quan hé hgp tac
gita TMA va KAIT, ma con ma ra nhiéu ca hoi xdc tién dau tu, chuyén giao cong nghé
va phat trién cac san pham mang tinh Ung dung cao. Day cling la budc di cu thé trong
chién lugc quoc té hda hoat dong kinh doanh va thuc day chuyén doi sé toan dién, ma
TMA dang hudng téi trong giai doan phat trién tiép theo.
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TMA x K-ICT: Két ndi céng nghé&, mé réng
thi trucng Al

Ngay 26/6/2025 via qua, TMA han hanh dén tiép phai doan gom cac CEO, Founder

dén tU nhiéu doanh nghiép cong nghé Han Quéc (K-ICT). Chuyén tham quan md ra
nhiéu co hdi hgp tac va ma rong thi trudng gitia hai bén.

Trong khudén khoé su kién, TMA da chia sé nang luc cong nghé va cac thanh tuu ndi bat trong linh
vuc Tri tué nhan tao (Al), dac biét la cac giai phap Al Agent — mot trong nhiing xu hudng dudgc
quan tadm hang dau hién nay trén thé gidi. V3i thé manh san cé, TMA da gay an tugng manh vdi
Uproot — mot cong ty khai nghiép cong nghé tham gia su kién v8i mong mudn tim kiém daéi tac
tiém nang. Sau budi lam viéc, hai bén da tién hanh ky két Bién ban MOU, dat nén mong cho mai
quan hé hgp tac chién lugc song phuong.

TMA Technology Grot
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Pay la dau mdc quan trong trong hanh trinh ma réng hdp tadc qudc té clia Tap doan Cong
nghé TMA, dong thai thé hién cam két khéng nguing doi mdi, két ndi va thuc day phat trién
cdbng nghé — dac biét trong linh vuc Al — cung cac doi tac toan cau.
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Nhat cuoc thi
I

S

an thu XIV.
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TMA Binh Pinh dat gia
Sang tao Ky thuat tin

i
h

Thang 6 vlUa qua, tai Hoi thi Sang tao Ky thuat tinh Binh Dinh lan thua XIV, nhém ky
su dén tUd TMA Binh Dinh da xuat sac gianh giai Nhat véi gidi phap Ung dung tri tué
nhan tao trong nhan dién va canh bao sau bénh hai trén cay tréng.

Theo do, tai hdi thi nam nay, Iinh vuc Néng lam ngu nghiép, tai nguyén va maoi trudng ghi nhan
su dong gdép ndi bat véi 07 gidi phap dugc gui vé tham du. Trong sé do, gidi phap cla TMA da
VUGt qua nhiéu dé tai an tugng khac dé chinh phuc héi ddng chuyén mon, gianh giai cao nhat
trong linh vuc nay.

Pay la gidi phap do chinh doéi ngl ky su TMA nghién clu va trién khai, tap trung vao viéc ho trg
ba con ndng dan trong viéc phat hién sém cac loai sau bénh hai trén cay lua - mot trong nhing
loai cay trong chu luc tai Binh Binh. Dua trén cdng nghé Al va loT, gidi phap gilp nhan dién hinh
anh sadu bénh mot cach chinh xac, tu dé dua ra cdnh bdo va dé xuat phucng an xu ly phu haop,
gop phan gidm thiéu thiét hai trong san xuat néng nghiép va nang cao nang suat cay trong.

gﬂw 1Sy ﬁ (zuz e
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Hoi thi Sdng tao Ky thuat tinh [an thd XIV dugc t chdc nham khai day tinh than déi mai
sdng tao trong toan dan, tu hoc sinh —sinh vién cho dén cac doanh nghiép, tap doan. Qua

do, tao ra mot maoi trudng khuyén khich nghién cdu, sdng ché&, dong thai thuc day viéc ap
dung cac thanh qua cdéng nghé vao thuc tién ddi séng va san xuat tai dia phuong.
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[HOAT PONG DAl HOC THANG 6/2025]

TMA Binh Dinh tran ngap stc tré cua sinh vién
Pai hoc Nha Trang

Cudi thang 6 vlua qua, 30 ban sinh vién nam 2 Khoa CNTT - Trudng DH Nha Trang da
c6 mat tai Céng vién Sang tao TMA (TIP) dé tham quan kién tap va kham pha thé gidi
cdng nghé.

Trong chuong trinh, anh Dao Lam Giang - Quan ly cap cao TMA da chia sé dén cac ban théng tin
vé xu hudng céng nghé mdi cung nhing I3i khuyén gilp cac ban dinh hudng, xay dung nén tang
k¥ nang va kién thc tét, dé tu dé gilp cac ban tu tin bat 1ay nhing co héi hap dan khi ra trusnag.

Cubi budi tham quan, cac ban cling vé cung thich thu khi dugc hudng dan tham quan
cac khéng gian ndi bat tai TMA nhu khu vuc Showcase - ngi trung bay cac san pham/

gidi phap TMA phat trién va khu vuc Bao tang - Thu vién doc dao.
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Al - Gidi phap toan dién cho doanh nghiép
san xuat

Trong ky nguyén sd héa, tri tué nhan tao (Al) khéng con la cong nghé xa véi ma da
va dang tré thanh luc day cét 16i cho su chuyén minh manh mé trong nganh céng
nghiép san xuat. DuUdi day la nhiing Ung dung thiét thuc nhat cua Al, giip doanh

nghiép hién dai héa quy trinh, tang nang suat, tiét kiém chi phi va ndng cao nang luc
canh tranh trén thi truéng.

» Quan ly dii liéu san xuat théng minh

Nh& kha nang tu déng hda, Al ¢ thé lién tuc thu thap théong tin tU hang loat thiét bi, cdm bién
loT va hé théng may madc trong nha may. TU do, Al phan tich d liéu dé phat hién diém nghén
trong quy trinh, xac dinh khu vuc hoat dong kém hiéu qua va dé xuat cic bién phap cai tién.
Khéng chi dung lai & viéc gidm sat van hanh, Al con gidp doanh nghiép du bdo nhu cau thi
trudng va xay dung ké hoach san xuat hop ly.

» T6i uu héa chudi cung Uing nhd Al

Al c6 thé phan tich d{ liéu thai gian thuc dé du doan tuyén giao hang hiéu qua nhat va Al con
giup theo doi hanh vi clda tai x&, dam bdo an toan giao thdéng va téi uu hiéu suat van chuyén.
Vi du tinh hudng cu thé nhu tac dusdng, thay doéi thai tiét hay gidn doan nguyén liéu, Al cé thé
nhanh chéng dua ra ggiy va giai phap thay thé phu hgp nham dam bao 6n dinh viéc cung Ung.
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» Robot Al

Trong cac nha may hién dai, robot tich hgp Al dang dan thay thé con ngudi trong nhiing cong
viéc [ap di lap lai, nguy hiém hodc doi hdi d6 chinh xac cao. Khac vai robot truyén théng chi thuc
hién theo 1ap trinh cling nhac, robot Al c6 kha ndng hoc hoi, thich nghi va tu diéu chinh hanh
vi trong qua trinh lam viéc.

» Kiém tra chat ludng san pham bang Al

Chat lugng san pham luén la yéu té then chét trong san xuat. Vi cdng nghé thi gidc may tinh,
Al c6 thé kiém tra chat lugng san pham vaéi do chinh xac cao han ca mat ngudi. TU viéc phat
hién 16i bé mat, sai s6 kich thudc cho dén cac khuyét diém nho khd quan sat, Al déu cé thé xu
ly nhanh chéng va chinh xac. Viéc ap dung Al trong khau kiém tra gitp dam bao san pham dat
chuan doéng déu, giam thiéu ty 1& hang 16i, tiét kiém chi phi kiém tra va xay dung niém tin vgi
khach hang nha chat lugng 6n dinh.

» Quan ly nguén nhan luc hiéu qua haon véi Al

Al cng ho trg manh mé trong céng tac quan ly lao déng. Hé théng cé thé theo doéi thai gian
lam viéc, danh gid nang suat ca nhan, phat hién diém manh - yéu trong quy trinh van hanh cula
tung bo phan. TuU dé, Al dé xuat lich lam viéc t6i uu, phan bé nhan luc hop ly cho tung giai doan
san xuat.

» Tang cudng an ninh nha may bang Al

Al dang gép phan nang cao hiéu qua bao vé trong cac nha may san xuat. V3i cac hé théng
camera Al, doanh nghiép cé thé giam sat toan bd khéng gian lam viéc theo thdi gian thuc, phat
hién cadc hanh vi bat thudng hodc nguy cd mat an toan. Al con ho trg nhan dién khudn mat,
kiém soat ra vao, ghi nhan thai gian lam viéc va truy xuat nhanh khi cé su cé.
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[TMA FUTSAL LEAGUE 2025]

Théang 6: Khdi déng lugt vé day bién déng

tham vong théng linh BXH 2 Leagues.

Thang 6 viia qua, TMA Futsal League 2025 bat dau lugt vé bang nhiing trdn chién
nay lUa, du bdo nda chang dudng coén lai khéng hé dé dang cho nhiing “6ng I8n” v&i

3 League A, trong khi DC27 tiép tuc duy tri
phong dé on dinh, DEP lai to ra hut hai khi
thiéu di cau thu “at chu bai”. DU van duy tri
vi thé thU 2, muc tiéu ho dat ra cho mua giai
nam nay da tréd thanh “tru hang”. Cac déi quan
ngang tai ngang suc nhu DC2, DC22 va DC17
cling dang bam dudi sat sao va co thé thay
déi thé cd bat cu luc nao. G cusi BXH, DC8-14
van dang la an sé khi chua thé hién nhiéu. Con
DC29, du van dang nd luc ting ngay dé co thé
c6 cho minh nhiing diém sé dau tién, ho cling
da thé hién cho ngudi ham mod thay su tién
b6 va thich nghi ré rét cia minh & dau trudng
League A khac nghiét.

66

3 League B, DC24 van dang 6n dinh 3 ngdi
dau bang. Tuy vay, DC4 dang bam dudi ho
rat sat sau khi vugt mat DC1 3 vong 9. DC15-
18, DC9-19 hay DC5 cling cho thay tham vong
VUGt |&n cla minh khi thé hién rat tot trong
giai doan dau lugt di. Trong khi d6, DC22B va
DC17B du da gay dugc nhiéu trd ngai cho cac
déithd nhung cling can cé nhing chién thuat
quyét doan hon néu mudn “bo tui” thém diém
sO & lugt ve.

/ QHUI F( iaﬁ -

JHUE CAC HANG MUC

TMA Futsal League 2025 dang néng lén tUng ngay. Cang troi vé cudi, quyét tdm gianh

diém cla cac doi cang Ién, tao nén nhing tran chién bung né. Hay cung dén san PM
Sport vao sang thd 7 hang tuan dé tiép thém sic manh cho céc chién binh!
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TMA lan téa yéu thuong dén nan nhan chat déc
da cam/dioxin tai huyén Héc Mén

Ngay 7/6 viia qua, nhan ky niém 64 nam Ngay Tham hoa Da cam Viét Nam (10/08/1961
-10/08/2025), Tap doan Céng nghé TMA da ung hé 10 triéu déng, chung tay cung cac
dan vi, t6 chuc thuc hién chuong trinh trao tdng nhitng phan qua thiét thuc, lan tdéa
yéu thuong dén cac nan nhan da cam va ngudi khuyét tat dang sinh séng tai huyén
H6éc Mon, TP.HCM.

Thoéng qua chugng trinh, TMA mong muodn sé chia phan nao khé khan, mat mat ma cac nan
nhan chat doc da cam va gia dinh dang ganh chiu. Bong thai, day cling la cdch TMA thé hién
cam két clia minh trong viéc thuc hién trach nhiém xa hoi, déng hanh céng déng trong nhing
hanh trinh day nhan van.

V@i tinh than “la lanh dum 14 rach”, TMA hy vong rang su déng gép du nho bé nay
sé goép phan mang lai niém vui, su déng vién va ti€p thém nghi luc séng cho nhiing
hoan canh kém may man, dé khong ai bi bo lai phia sau trén hanh trinh hudng dén

Mot xa hoi cong bang, nhan ai.

%
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[TMA BINH DINH FUTSAL LEAGUE 2025]

Thang 6: Khép lai mua gidi tron ven cam xuc

T6i 24/06 vua qua, TMA Binh Pinh Futsal League 2025 da chinh thuc dién ra vong dau
cudi va Lé B& mac, mang theo nhiing dién bién gay can dén phuat chét va loat két
qua day bat ngd. Cac doéi béng da thé hién tinh than thi dadu khéng khoan nhugng,
su quyét tam vudt gidi han va khat khao chinh phuc dinh cao.

3 League A, ngudi ham mo da dugc ching
kién man vugn |én ngoan muc cua DC27 tu
top dudi nguy hiém I&n thang ngdi dau, xac
lap thanh tich nha v6 dich ludt di League A.
DEP cling ngao nghé gianh 13y vi tri th( 2 khi
ddng ving trudc DC22 va quat nga DC17. DC22
du tudng ching da cé thé dung trén dinh vinh
quang nhung da dé I8 nhip 3 nhing tran cudi
va chap nhan vi tri tha 3. DC2 va DC17 clng
khéng la ngoai &, cang vé cudi lugt di, ho
dudng nhu bi hut hgi va out top trong su Nuoi
tiéc cla khan gia. Tuy vay, ho van la nhiing daéi
thu dang g8m ma cac doéi phai dé chung 3
lugt ve.

oI Phong cach: TIP-3

3 League B, DC24 va DC1 dang canh tranh
gay gat cho ngdi dau BXH. DU ca hdi la mong
manh, biét dau bat ngdg, sau tran da bu, DCI
van cé thé chiém lay “cc ngoi” ma DC24 da
day céng vun dap tU dau mua giadi dén nay.
Ngoai ra, DC4, DC9-19 va DCI15-18 clng la
nhing diém sang dang chu y cla League B.
V@i doi hinh day dan kinh nghiém, ho cé thé
c6 nhing man [6i ngudc dong ngoan mMuc
va khién déi thu phai nhan lay trai dang néu
khoéng can trong.

Cac danh hiéu ca nhan

Chicon vai tran da bu, TMA Futsal League 2025 sé khép lai lugt di va khadi déng lugt vé day kich
tinh. Hay tiép tuc theo ddi lich thi ddu va dén san PM Sport vao sang thd 7 hang tuan dé cé vi

cho cac chang trai TMA!
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Thang 6 vUa qua, dap lai ti€éng goi cua mua hé, cac du an cda TMA d3a té chuc hang
loat hoat dédng da dang va day mau sac. TU nhiing budi tiéc am cung dén nhiing
chuyén team trip mang day ap ky niém - tat ca déu gép phan lam madi tinh than, tdng
thém gan két va lan tda ning lugng tich cuc dén ting thanh vién. Cung diém qua
nhi{tng khoanh khac dang nhé nhé!

Team Chubb thuéc DC22 - Program 2
“doi gid” tai Chilli Thai

Cac thanh vién Team Chubb da cé budi Happy
Hour nhe nhang tai nha hang Chilli Thai -
khoéng gian sang trong, am cung va dam
chat A Béng. Gitta nhiing mén dn dam vi va
cau chuyén dgi thusng, ca team da cung ti€p
thém tinh than sau thgi gian lam viéc tap
trung cao doé.

DC22 - Program 1: Budi tiéc nho nhd, gan
két to to

Mot budi gdp mat than tinh dudc tdé chuc
nham tao khéng gian thu gidn va sé chia gilia
cac thanh vién. Bau khéng khi am ap, gan gti
d&d mang lai tiéng cudi va nhiing khoanh khac
két no6i gia tri cho ca team.

DC22 - Program 4: Tré vé V@i thién nhién
tai Cat Tién

Chuyén team trip vé vd&i thién nhién hoang sc
tai Vusn quoc gia Cat Tién da tréd thanh mot
hanh trinh ddang nhd cua team Program 4 -
DC22. Khéng gian xanh mat, nhiing tan cay co
thu va am thanh ring nui da giup ca team tam
gac lai cbng viéc, nap lai nang lugng tich cuc.
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Quay nhiét tai VinWonders Nha Trang cung
DC24 - Program 9 - Team AxS DevIiwo

Khoéng khi sb6i dong tai VinWonders da gidp
team AxS Devliwo “f5" lai nang ludng sau
nhing ngay “cay deadline” vat va. TU cac tro
chagi cdm gidc manh dén nhing man biéu
dién dac sac, moi thanh vién déu cé cho minh
nhing khoanh khic sang khoai va day ap
niém vui.

DC31 - Program27: Voucher nhé danh
tang cac “ngoan xinh yéu”

Nhan dip 1/6, team Program27 da chuan bi
nh{ng chiéc voucher Lotte gui tang dén céac
bé con cla cac thanh vién trong team. Khong
can qua cau ky, chi can moét chut quan tam la
dud dé mang lai niém vui cho cac “ngoan xinh
yéu" - nhing ly do dang yéu gidp ba me thém
déng luc moi ngay.
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DC24 - Program 9 - Team AxS QA Plug:
Chill cung Pa Lat se lanh

Khéng gian Ba Lat thd mdéng cung nhing
budi café nhe nhang dd mang dén lan gié mdi
cho team AxS QA Plug. Chuyén di |la dip dé c3a
ddi tam r3i nhip séng voi va, thu gian va gan
b6 v8i nhau nhiéu han.

Nap vitamin sea cung team Training

Chuyén di Nha Trang vUa qua khong chi la
dip “xa hoi” sau chudi ngay lam viéc hét minh,
ma con 1a co hoi dé ca team gan két han, hiéu
nhau hon va cé thém that nhiéu nhing ky
niém cung nhau. Tat cd nhing khoanh khac
tuyét v3i da tao nén mot chuyén di via nang
lugng vUa dang nhd. Tinh than da dugc nap
day, san sang trd lai “dudng dua” cho thang
mMai thoi!
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Cai thién tri nhé vaéi théi quen an uéng
can bang

Gilia thgi dai “bdi thuc” thdéng tin va gudéng quay cudc séng ban rdén, nhiing chi tiét
tudng chiung don gian nhu quén madt cudc hen, khéng nhé mén dé da cat & dau...
dang bao hiéu cho chung ta vé bénh suy giam tri nhé. Biéu dac biét 1a ban hoan toan

c6 thé tang cudng tri nhé bang nhiing thay dai rat nhé trong ché dé an uéng hang
ngay. Hay cung nhau “vén man” nhiing théi quen an uéng khoa hoc cé thé nudi
dudng tri nhé thém nhay bén va sang suét.

B6 sung Omega 3

Khoang 60% bd ndo cla ban dugc hinh thanh tu chat béo va mot ndia sé6 dé la Omega 3. Nao bd
st dung loai axit béo nay dé xay dung cac té bao, dong thai duy tri hoat déng lién lac gitia cac hé
than kinh luén tran tru. Ban cé thé bo sung cac thuc pham nhu cé hoi, cd moi hoac cac loai hat
nhu hat lanh, hat chia, 6c ché, dau nanh,... dé tang cusng tri nha.

Nguon thuc vat chla nhiéu chat béo lanh manh

Ngoai axit béo tU Omega 3, ndo bd con can dén su cdng hudng cla nhiéu loai chat béo lanh
manh khac. Ban cé thé tim thay trong cac dau 6 liu nguyén chat gidp tang thém dé tham ngon
va dinh dudng; hay qua bd sdnh min cung hén hgp hat phong phd nhu hanh nhan, hat dé cudgi,
hat huéng ducng va hat bi dé. Ché d6 an can bang nay sé cung cap cho ndo bé mot quan thé
axit béo co Igi cho viéc phat trien kha nang ghi nhé.
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Chat chong oxy héa la “tam khién” bao vé tri nhé

Trong hanh trinh choéng lai l1do hda, cac chat chéng oxy hda cd nhiéu trong trai cay, rau cu trd
thanh tuyén phong thi bdo vé hé than kinh va tri nhé trudc su tan pha clda cac phan ti goc tu
do. Nhing loai qua mong nudc nhu viét quat, day tay, budi, chanh,... hay cac loai rau Id xanh nhu
cai xoan, cai thia,... gilp gidm viém nhiém va cang thang oxy hda, hai yéu té c6 thé dan dén bénh
Alzheimer.

B6 d6i sat va kém

Sat gia tang luu thdng mau va oxy dén céc khu vuc ndo chiu trach nhiém vé tri nhd. Ngudc lai,
thi€éu sat cé thé gy ra hdi ching “sucng mu ndo”, khién hoat déng nhan thdc tréd nén rdi rac va
cham chap. Trong khi do, thuc pham chia kém tadc déng dén ca chlc nang dan truyén tin hiéu
than kinh 1an tdm trang.

Nh{ng ngudn thuc pham nhu thit dé nac, thit gia cam va cé la lua chon ly tudng khi ban can bd
sung sat. V8i nhing ai theo ché& d6 an chay, dau l1ang va cai bo xéi la nhiing gai y tuyét vai gitp
b6 sung sat, kém.



