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LGi ngd

Chao ban!
MUng ban dén véi Ebook “Séng xanh cho ngudi mdéi bat
dau” cla Mién Nguyén - cay viét trong linh vuc séng xanh.

Minh Ia mot ngudi tré quan tam tdi 16i song bén ving va da
thuc hanh phong cach séng nay dugdc mot thdi gian.

Sau khi hiéu han vé 16i séng xanh, minh nhan ra day la moét
linh vuc rat rong va sau, khong.nhd bé néi thudng thay.

Vay nén, thong tin minh chia|sé~trong,Ebook la géc nhin ca
nhan, nhing gi minh tim hiéu-dudc,/tin va lam theo.

Mong dudc ban hoan hi déon nhan. Minh cing mong nhan
dudc déng goép tU ban doc dé hoan'thién Ebook té6t han.

Ebook “Séng xanh cho ngudi mdji/bat dau” la nhiing duc két
minh cé dudc sau thai gian theo dudi 16i s6ng bén ving. Qua
Ebook, minh gui di nhing théng diép tich cuc va hy vong
phan nao gildp ban khéng con cam thay S6ng xanh that xa vdJi
va khdé khan.
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Ban co6 biét

Nudc mam cdéng nghiép gia dinh ban dang dung thuc
chat la nudc cham vdi thanh phan nhiéu chat hdéa hoc

Cac loai gia vi c6 ch{ “tinh luyén” déu co6 su can thiép cua
chdt hdéa hoc dé tang thdi gian bdo quan, yéu té cong
nghiép mong muoén

Nudc rda chén cong nghiépndiriéng va chat tay ria cong
nghiép ndi chung sau khivst dung, tréi vao ngudén nudc

hay long dat sé mat rat ldu-dé phan huy

Khong cé vat liéu nao_than.thi€én hdn vat liéu nao. Thuy
tinh lam tU cat, gidy la tU cdy, vai clng tu thuc vat..

TUi vai phai dugc st dung lai 7100 lan

mMd3i bu dap dudc nguodn tai nguyén

dé san xuat ra chung

e

~

Ludng thuy ngan trong mot vién pin tiéu cd thé lam 6
nhiém 500 Iit nudc hodc 1 mét khdoi dat trong vong 50 nam

e VO thiéc lon nudc ngot cd trang mot I8p nhua dé tranh bi

acid trong san pham an mon bao bi
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Ban co6 biét

e Nhua phan hudy sinh hoc phai & trong diéu kién nhat dinh
thi md&i cé thé phan hdy sinh hoc

e Kem chéng nang hda hoc la nguyén nhan cla hién tudng
“tay trang san hé" 3 dai duong

e Gilla dai dudgng bao la, ngugdi ta tim thay mot bai rac vdi
dién tich gap 3 1an nudc Phap

e Hat vi nhua dudgc tim thay trong mau, nhau thai va gid da
co6 3 mb tim con Nngudi

e Than thién hon vat liéu nhua, khéng c6 nghia la than thién
han v38i moi trudng

e S6Ng xanh khéng chi la giam st dung doé nhua!!l

e TON chi: Han ché s dung - Tai sU dung - Tai ché
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4 diéu tuyét voi
minh nhan dugc tir Séng xanh ?

Minh bat dau thuc hanh [6i séng bén ving vdi suy nghi dan
thuan Ia muén bdao vé mdi trudng, git 1ay hanh tinh cho con
chau. Nhung trong quda trinh thuc hanh séng xanh, minh
nhan dudc nhiéu Igi ich hién htu han thé.

1. S6ng c6 trach nhiém

Cudc séng voi va cudn chung ta di va su tién Igi “mua chudc”
con Ngudi. Nhung chinh su tién Igi doé lai dang gép phan huy
hoai moi trudng song va suc khode cla chudng ta.

Mua sam online, dich vu giao thic an nhanh hay hinh thuc
mua hang “take away” tao ra lugng rac thai khéng 16 tU bao bi
déng goi, nhua st dung mot lan.

Thic an nhanh, thuc pham céng nghiép, ché bién san ngoai
thai ra bao bi nhua, con tiém an nhing nguy cd khong lusng
cho stc khde ngudi tiéu dung.

Minh y thdc hon ting hanh déng ban than dang lam vdi tu
nhién va véi chinh cg thé. Minh hiéu nhing viéc ban than
dang lam cé muc dich gi, diéu nay giup minh kién dinh haon
trong hanh trinh thuc hanh séng xanh.
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4 diéu tuyét vaoi
minh nhan dugc tir Séng xanh ?

2. Tan hudng nhiing diéu nho bé

Khi séng xanh, minh gan gdi v8i thién nhién,

lang nghe ca thé nhiéu han.
Nhin nhing chéi non nhu |én do tu tay gieo trong,

minh thay hanh phuc len 16i dau day.

Vét loang 16 do ndang xuyén qua ld canh clng cé nét dep
riéng.

Minh vui khi lam dugdc mot diéu mdéi mé, tai ché dudc do vat
hay lam diéu gi dé coé y nghia.

Bén canh viéc tram tro trudc nhling diéu hao nhodang, minh
tim ra nhdng niém vui nhd bé cho ban than trén hanh trinh
séng xanh.

3. Tiét kiém tién bac

Nhing san pham xanh thudng cd gid cao hadn

so véi san pham céng nghiép, lam moi Nngudi

c6 suy nghirang séng xanh dat do.

Nhung minh lai gidm dudgc chi phi td khi thuc hanh 16i s6ng
nay. Minh khéng cé gang that chat chi tiéu, chi 1a gat bdt
nhiéu thd du thua ra khoi cudc song.

Minh tu ndu an, lugc gidn dé dac, cham séc ban than bang
NnhUng nguyén liéu tu nhién.

Ngoai ra, minh tu lam nhing gi cé thé, bdt cam giadc bi phu
thudc. Minh hoc cach tadp trung vao ban than hon la nhing

thd bén ngoai. ﬁ/
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4 diéu tuyét vaoi
minh nhan dugc tir S6ng xanh ?

4. Biét du

Minh clng thich mua sam nhu bao ban nl khac, nhung khi
biét tdc hai cla nén cbng nghiép thdi trang hay mua sam tdi
Mol trudng, minh “kho tinh” hgn.

5 cGu hoi minh tu dédt ra cho bdan thdn méi khi muén mua
sam:

Minh c6 that su can mua mon dé nay?

Minh cé can phai mua ngay lUc nay?

Trong s6 nhiing mén d6 minh cb, mén nao cé thé thuc
hién chuc nang nay khong?

Minh c6 hay si dung né khéong?

Co cach nao khac thay vi mua mai?

Tiép xuc v8i nhiing ngudi cung yéu thich sébng xanh, minh
luom lat dugc nhiéu théng tin bd ich lién quan td&i 16i song
bén ving.

Minh biét t8i khai niém “It 18 nhiéu” cla Mies van der Rohe.
Minh nhan ra can it vat chat dé khién ban than hanh phuc
hon minh nghi.
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Hanh trinh s6ng xanh

1. Tay rua, lam sach
#1. Nau nudc bo két goi dau

Minh ndu bo két, cd man trau, vai qua bo hon va vo qua chda
tinh dau (cam, budgi..) dén khi c6 dac lai dé bdo quan dudc
lau.
Mdch ban: Goi dau bang bd két tu nau co thé lam bét téc
=> C3ch khac phuc:

e GOi dau bang nudc am ndng

e X3 téc bang nudc chanh loang: m
1/2 qua chanh pha cung 2-3 lit nudc

e Thém nha dam vao thanh phan nau dau gai

e BOsung lugng vd chla tinh dau vua phai

e S3y kho téc sau khi gobi l.l._'
Tuy nhién, nudc bd két ddm dac dé lau cd thé lam rung toc,
ban ndu du dung trong thai gian ngan hodc dung bd két bot.

Moi lan gbi dem ra ngadm cung nudc ndng.

#2. Lam kem danh rang

Cach lam:

e LA trau khong xay nhuyén

e Nau v8i nudc cho dén khi sét lai

e Cudicung thém chudt mudi.
Thanh pham cé thé bdo quan 3 diéu kién
thudng khoang 1thang hodac han.
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Hanh trinh s6ng xanh

1. Tay rua, lam sach

#3. Dung dich vé sinh tu |1a trau

Minh dun lay nudc |a trau khéng dé si dung thay thé dung
dich vé sinh phu n hang ngay. Cam giac sach va vo6 cung diu

nhe. Minh bao quan trong ngan mat tu lanh dé dung dan.

#4. Nudc bo hon nau

Nudc bo hon nau la moét lua chon khac dé thay thé nudc tay
rda cong nghiép, cach nay ban sé cé nudc tay rda dung ngay.
Cach lam:

e Ngdm bo hon truédc mot ngay dé rdt ngan thai gian nau

e Cho1phan bb hdon, 3 phan nudc, lugng vo dlda tuy y

e Nau s6i hon hdp roi diéu chinh nhd Ida dé bé hon mém ra

hodc ndu sbi rdi cho vao noi dp suat U qua dém

Thanh pham thu dudc dam dac, thom ngot mui vo dda. Nudc
bé hdn ndu can dugc bao quan trong ngan mat td lanh néu

trd l1au ngay.
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Hanh trinh s6ng xanh

1. Tay rua, lam sach
#5. Lam enzyme tay rua

Nguyén liéu:
e Budng, nudc
e Rac thai thuc vat
e Uu tién vo dda va ho nha cam quyt dé enzyme cé mui
thom
e Binh dung bang nhua cé nap day kin
Cach lam:
e Tron déu dudng, rac thai va nudc theo ty 1é 1:3:10
e DUNg tUi Nudc dat Ién miéng binh dé vat chat chim trong
nudc, tranh hu hong
e D3t hon hdp 3 nai tranh dnh sdang mat trdi chiéu truc tiép
e Trong 1 tuadn dau tién luong khi tao ra nhiéu, ban déng hdg
nap binh dé khi thoat ra. Sau 1 tuan, ban déng chat nap va
dé yén

e Sau 3 thang ta cé enzyme - chat tay rda sinh hoc da nang
Mach ban:

e Ty |& dudng va nudc can tuan theo dé du nang lusng cho
vi sinh vat hoat dong, lugng rac cé thé tusng doi

e Trong 7 ngay dau, ban cé thé bo sung thém rac hlu cog,
nudc vo gao. Tuy nhién, vai nhan xét cho rang nudc vo gao
sé lam nudc enzyme cO mui chua

e C6 thé bo sung qua bo hon dé tang kha nang tay rlda cula
enzyme, b6 sung bod I6i dé tang kha nang bam dinh.
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Hanh trinh s6ng xanh

1. Tay rua, lam sach
#6. Nudc bé hon ngam

Trong cach nay, bé hon la nguyén liéu chinh cé cong dung
lam sach.
Cach lam:

e Ty €1 phan bo hon : 2 phan nudc. Cho thém it vo dda hay
cam chanh tuy thich dé tao mui thdm, mién sao nudc
ngap phan nguyén liéu.

e Dgi tam 1-2 ngay la cé6 thé s dung, dung hét lai dé nudc
mMdi vao cho tdi khi bé hon khéng con tao bot nla

Tada!! Cé nudc tay rifa dung.
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Hanh trinh s6ng xanh

1. Tay rua, lam sach
#7. Xa bong thién nhién

4 Ly do minh uu di xa béng thién nhién

Lugng I8n glyrecin tU phan Ung nhl hdéa gilia cac loai dau
thuc vat va NaOH, giup gitt am cho lan da mém mudét.
Khéng tao cam giac "sach ki
codng nghiép

Khong thd nghiém tr
Chuda cac thanh p
Sau khi s dung, ca
v3i maoi trucng
Pa nang: cé thé dung thay thé nudc rda chén, sta tam,
s(fa rdda mat, xa bdng rda tay...

chat dé dang phan hudy, than thién

Minh clng da s dung qua phdi xa bdng thu cébng, dung
thich va gid thanh ré. Tuy nhién, phéi sé chda cac chat hda
hoc khac, khéng chi dau htu cg va NaOH.

Xa bbébng thién nhién hién nay cé nhiéu muc gid dé ngudi
dung cé thé chon tuy theo nhu cdu s dung.

Ngoai ra, ban cé thé tham khao cach lam xa béng tai nha
trén Google.
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Sidng xank che ngudi méi bt déu

Hanh trinh s6ng xanh

2. Cham séc co thé
#1. Chu trinh cham séc da

e DUNg nudc cat tia té6 thay cho toner
e Thay kem dudng am bang dau tu nhién
e DUNg xa bong thién nhién thay thé
s(fa rda mat
e SU dung khan sfa em bé thay cho
bdéng tay trang

#2. Tay té bao chét bang sita tudi khéng dudng

DU ai ndi ngad ndi nghiéng, sta tugi khéng dudng van |a chan
di tay té bao chét trong long Mminh. Minh chia nhd lugng sla
bang cach doé vao khay da vién, moi 1an dung |ay ra rat tién.
Ngoai ra, stfa tugi cling coé tac dung.dudng trang.

#3. Ngung dung BVS

Cau tao cua BVS gom boéng,td nhanh tao va vat liéu tham hut
(hat nhua siéu tham SAP). Ly do khién chi em, trong dé co6 ca
minh l1an tan khi chuyén sang dung san pham thay thé BVS -
chi phi.

Vi du: Chi 50.000/thdng => 600.000/nam cho BVS.

V3i s6 tién dé, minh cé thé mua 1 c6c nguyét san dung trong
5 nam, tham chi ldu hdn; cac lua chon khac nhu quan nguyét

san, BVS vai. W
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Hanh trinh s6ng xanh

2. Cham séc co thé
#4. L6t mun bang ldong trang tring

Cach lam:
e Ban tach lay long trdng trdng
e DUng M6t miéng mat na gidy dap 1én mat sau dé quét
long trang tring lén
e Dgi dén khi mat na khoé clng lai nhu banh trang thi [0t tU
tu ra
Mach ban: cé thé bd sung vai giot nudc cét chanh hay mat
ong vao hoén hop Iong trang tring dé thém céng dung lam
dep. Minh thich dé nguyén long trang trdng vi cadm giac nhu
vay 16t hiéu qua han.

#5. U téc bing nudc vo gao Ién men

U téc bang nudc vo gao 1én men gilp kich thich moc téc.
Cach lam:

e Gat bd nudc vo gao dau

e Chat |ldy nudc vo gao thu 2, dé qua dém

e Gan lay phan cdm gao dé U téc trong 10 phut, sau dé xa

sach vdi nudc

e Thuc hién téi da1-2lan/tuan

Nud&c vo gao cé thé bdo quan trong tu lanh 1 tuan.
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Hanh trinh s6ng xanh

3. Cham cay
#1. U phan hitu cé khéong bi mui

Nguyén liéu:
e Rac rau cu

« Dudng

e 1 hdp sta chua ¢

e Thung nhua cé nap day o
Cach lam:

e Cho rac, sa chua, chut dudng vao thung sau dé do nudc
hodc nudc vo gao vao ngap phan rac
e Trong Nhing ngay sau dé cé thé cho thém rac va dé nudc
VO gao vao, mién ngdp phan vat chat
e Sau 4 - 5 ngay U thi cé thé chac lay nudc dem tudi cho cay,
sau tam 20 ngay thi lam binh madi
Sau 2 lan chat nudc, minh thady c¢cé mui chua nhe, cé thé cho
thém dusng dé gidm mui.

#2. U phan linh déng
Dung cadc hop nhua dudc khoét 16 to 8 dady chon xudng dat,

cho rac htu cg vao hop. Rac sau khi phan huy sé tu tham vao
dat, I8p rdc mdi chong lén I8p rac cl. HO6p dugc day kin,

khéng gay mui kho chiu.
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Hanh trinh s6ng xanh

3. Cham séc cay coi

e Ban c6 tung thay hoa cua cay rau
ram, hing qué chua? Nhing boéng
hoa bé xiu, xinh xan. Minh lién nght :
Tai sao khéng tréong cac loai rau gia
vi nay nhu moét loai cay canh? Chung

cdng co hoa, 1a ¢c6 mui thdm dac
trung, dé trong, dé cham?

e VO trdng co6 kha nang choéng lai 6c sén, ba ca phé clng
the.

e Bd ca phé da u hoai thi thich hgp v8i moi loai cay, ba ca
phé tudgi chi thich hdp véi nhiing cay ua acid nhu gung,
chanh, sung, hoa hong, cam tu cau....

e Gid hoa, gid trdi cay cé thé tai si dung thanh chau trong

cay
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Song xanh an nhan”
Mién Nguyén
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