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Thai Binh

KY NIEM 132 NAM NGAY THANH LAP TiNH THAI BINH (21/3/1890 - 21/3/2022)

Bac hinh thire dau tranh chong Phap
trudc va sau khi thanh Iap tinh Thai Binh

ao nhing thap nién
cudi thé ky XIX,
sau khi da binh dinh

xong toan cdi Béng Duong,
thuc hién chinh sach chia
dé tri, thuc dan Phap da
thiét 1ap nhiéu tinh mai
theo quy mé phu hop dé
dé& bé kiém soat. Trong bai
canh doé, ngay 21/3/1890
Toan quyén Dong Duong
ra Nghi dinh thanh lap tinh
Thai Binh. Diéu 1 cla Nghi
dinh néu r6: “Nay thanh lap
&y tén 1a Thai Binh mot
tinh mé&i gébm phd va phan
phG Thai Binh va phi Kién
Xuong tach ra tir tinh Nam
Dinh va huyén Than Khé
tach khéi tinh Hung Yén sé
sap nhap lai vé hanh chinh
vao phu Thai Binh”.

Trong mot bao cao gui
vé bd thubc dia Phap vé
viec thanh lap tinh Thai
Binh, Toan quyén Déng

Duadng ly giai: “Dan vung
nay ngoan nganh, kho tri,
phai thanh lap mot tinh
riéng dé cl quan cong su
va tuan pha cai tri”.

Su ly giai vé duyén
cG phai lap moét tinh riéng
vi “dan vung nay ngoan
nganh, kho tri” clla Toan
quyén Bong Duong la hoan
toan dang vai thuc té phong
trao khang Phéap dién ra soi
déng trén vung dat nay tu
khi thuic dan Phap né sung
xam ludc Viét Nam dén
tru6c ngay thanh lap tinh.
Chi c6 diéu la sau khi da
“thanh 1ap mét tinh riéng
dé ¢l quan coéng st va tuan
pht cai tri” thi dan ving nay
lai cang “kho tri” hdn vi cac
phong trao quéat khdi dau
tranh chéng Phap béng
nhiéu hinh thic khac nhau
van s6i dong, lién tuc dién
ra 3 mién qué nay.

Annh tu lieu

Nam 1858, thuc dan
Phap nd siing xam lugc Viét
Nam. Triéu dinh Tu Buc
phan héa thanh hai phe
chl chién, chl hoa. Vao
thoi diém d6, Tién si Pham
Thé Hién ngudi lang Luyén
Khuyét, nay thuéc xa Thuy
Phong, huyén Thai Thuy
dang gili chlic Tham tan
quan vu dai than quéan thi
Quéang Nam la mét trong
nhiing ngudi di tién phong
kién tri cht chién. Dau nam
1860, Pham Thé Hién vé
qué tim gap nhiing danh
nho yéu nudc nhu Tién st
Doan Khué & Ngoai Lang
(Va Thu), Tu tai Pham Huy
Quang & Phu Luu (Pong
Hung), Hoang giap Pham
Vadn Nghi 8 Tam Béang
(Nam Binh)... ban viéc van
dbéng van than, si phu ngoai
Bac dang biéu xin triéu dinh
khong “nghi hoa”. Ngay

sau dé, Hoang giap Pham
Van Nghi dang 1a Boc hoc
Nam Dinh da dan dau mot
doan nghia dling 365 ngudi
gébm chi yéu la nho sinh va
mot s6 van than, s phu cla
Thai Binh, Nam Dinh |én
dudng Nam tién xin dudc
danh giac clu nudc. Tién
sT Doan Khué dugc bé lam
P6c hoc Nam Dinh da di
kh&p cac phd, huyén trong
tinh hé hao van than, siphu
chuén bi khang chién. Cac
hinh théc déu tranh & ving
dat hoach dinh thanh lap
tinh Thai Binh dugc khudy
déng va khai ngudn ti ngay
ay. C6 thé liet ké mot s& su
kién chinh:

Nam 1873, Phap danh
chiém Béc Ky lan thi nhat.
Mot can clG khang chién
I6n da sém hinh thanh tai
Chan Dinh (Kién Xuang)
dudi su chi huy clia An sat
Nguyén Mau Kién va hai
con la Nguyén Hiu Cuong
va Nguyén Hiu Ban ngudi
lang Boéng Trung (Kién
Xuong). S6 nghia quéan tu
hop vé day Ién t6i 2.000
ngudi. Cac tudng giac la
Géac-ni-é va Hac-mang
nhiéu lan dua quan danh
pha can cu Bong Trung
nhung déu bi déy lui.

Nam 1883, Phap danh
chiém B&c Ky lan thd hai.
Nguyén H@#u Ban va ci
nhan Nguyén Doan CU
qué Hanh Diing Nghia (Vi
Thu) da cung cac chi si yéu
nudc td tha git thanh Nam
Pinh, nhung vi thé giac
qua manh nén da théat tha.
Giac Phéap binh dinh xong
B&c Ky, phong trao chéng
Phap & Thai Binh budc
sang giai doan d&du tranh
chéng binh dinh, cudp boc
clia chl nghia thuc dan

va bon tay sai phan déng.
Luc lugng khang chién da
xuét hién nhiéu nghia quan
md&i. Tiéu biéu nhu: Lé
Nguyén Quang & vling phia
Nam; Dinh Tién Duc, Bang
6n, Pham Huy Quang,
P6c Nhudng, Lanh Hoan,
Nguyén Thanh Tha & vung
phia Bac... Cling vao nam
1883, Dé doc Ta Hién,
ngudi lang Quang Lang
(Thai Thuy) r&i kinh thanh
Hué vé chi dao khang
chién & cac phd, huyén
thudc Thai Binh, Nam BPinh
va dung mét can cu khang
chién & An Dién (Vi Thu).
Cubi nam do Ta Hién nop
an tU quan. Khi vua Ham
Nghi ban Chiéu Can Vuang
da phong Ta Hién gili chtic
D6 Théng Bac Ky quan vu
dai than kiém Dé déc Dinh
An. TU dé céac lyc lugng yéu
nuéc thuan bé lién két vai
nhau, hgp slc cung danh
giac. Cilng tu do, “ngudi
vung nay” cang ngay cang
“ngoan nganh, kho tri” hon.

Nam 1885, hudng Ung
Chiéu Céan Vudng cua
Ham Nghi, cac tha linh
Can Vuadng chéng Phéap &
khap cac phl, huyén moc
lén nhu ndm: Bang Ton &
Tam Nong, BDoc Nhudng &
b6 Ky, Lanh Nhang, Lanh
Meé & Phan thon, Béng thén
(Hung Ha); Lanh Hau, Lanh
Van & vung ta ngan, thugng
luu séng Tra Ly; Hiép Vai
3 Coi Khé, B6c Phudc 6
Pong Thanh - Tam Tinh
(V@ Thu); Ladnh Hoan & Tho
Vuc, Lanh Nhiém & Lich
Poéng, Pham Huy Quang &
Phu Luu, DP6c Den3Tu Tan,
Lanh Chinh ¢ Thanh Quan
(Bong Hung); Ngi Dinh &
Quynh Nguyén, Hiép Khan
G An DBong (Quynh Phu);
Ba Phan & An Tiém (Thai
Thuy); Nguyén Hu Cudng
6 bong Trung, Lé Van Tap
& Pa Coc (Kién Xuang);
Nguyén T&at & Trinh Phé
(Tién Hai)...

Dé ddi pho véi su 16n
manh réng khap, doét bién
cla phong trao, ké& dich
da nhiéu lan huy dong luc
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Thu tu, ngay 16 thang 3 nam 2022

lugng quén su I6n tu cac
tinh Hung Yén, Nam Binh,
Hai Duong phsi hgp tién
danh céac can cul nhung céac
cu6éc hanh binh tim diét,
cudp boc clia dich déu vap
phai su khang cu quyét liét
cla nghia quan. Céac cudc
tap kich tdo bao, bat ngs
clia nghia quan da gay cho
dich nhiéu tén that nghiém
trong.

Trong b6i canh do,
gidc Phap lién ti€p tang
cudng cac cudc hanh binh
da chién dé dap tit phong
trao, nghia quan bj dan ap
di doi, cac thd linh nghia
quan lan lugt bi sat hai.
Dén gilia nam 1887, vé co
ban céc can cl chong Phap
déu bi triét ha. Nam 1888,
phong trao chuyén huéng
dé thich Gng véi tinh hinh
cd déng, nhé Ié. Ngon cd
lanh dao tap trung vao hai
thd Iinh nghta quan la Boc
Nhudng, Doc Den. Tran tap
kich dén Binh Céach (Péng
Hung) ngay 22/8/1888, tran
phuc kich danh Gp huyén
ly Thanh Quan cu6i nam
1888, dac biét la tran chém
cut dau vién don tay Kri-
vi-e vao thang 9/1889 tai
lang Yén LG (BPong Hung)
lam ch&n dong du luan
duadng thdi nhu nhiing giot
nudc tran ly dan dén su
kién thanh lap tinh.

Sau khi thanh lap tinh,
mét s6 cudc ddu tranh &
Thai Binh da ndi Ién, trong
dé co6 phong trao Ky Bdng
vacubc bao déng do su Thu
& chua Lang béng (Kién
Xuang) 1am thd linh. Thang
8/1890, nghia quan cla
Do6c Nhudng c6 Lanh Hoan
trg gilp da danh up vao
huyén ly Nam Xang (Nam
Dinh), bt s6ng Téng déc
Vi Van Bao dem vé thiéu
s6ng 6 Kha Nau (Hung Ha)
[am cho ngudi Phap thém
th&t vong vi thanh lap mét
tihh mé&i mang tén Thai
Binh (nghia la yén én) ma
khéng yén én chut nao.

Vao nhiing nam cudi
cung cla thé ky XIX, mét s6
nho si yéu nuéc Thai Binh
ra di tim hudng dau tranh
méi, da dén dugc vai céac
phong trao Béng Du, Bdng
Kinh nghia thuc va gay
dung cac hoat ddng trong

dia ban tinh. Tiéu biéu nhu:
DPao Nguyén Phd, Pham Tu
Truc, Nguyén Hiu Cuong,
Ngdé Quang BDoan, Lé
Van Tap, Hoang Chuyén,
Nguyén Phac, Nguyén Dé,
Phan Thudng...

Nam 1912, t8 chic
Viét Nam Quang phuc hdi
do mét s6 si phu Viét Nam
thanh lap & Trung Quéc,
mot s6 ngudi Thai Binh yéu
nudc da tré thanh nhiing
thanh vién tich cuc cla hoi.
Khi Viét Nam Quang phuc
héi chl truong cl thanh
vién clia héi mang tac dan
vé nudc trung tri nhiing tén
tay sai gian a4c cung bon
sT quan Phap nham cé vi
tinh than nhan dan ba mién
thi Thai Binh la dia ban cé
phong trao manh nén da
dudc Viét Nam Quang phuc
hoi chon lam diém thuc
hién chl truong nay. Mua
xuén nam 1913, Pham Van
Trang nhan nhiém vy mang
tac dan vé nudc tring tri
Nguyén Duy Han la tén
Tuan phi Thai Binh khét
tiéng gian ac.

Mudi gig ngay
12/4/1913, sau giG lam
viéc, Nguyén Duy Han tu
cdng dudng budc ra t6i ngd
Vong Cung (nay & dudng
Lé Lgi, thanh pho Thai
Binh) thi mét trai tac dan
né ngay truéc mét lam y
guc chét tai ché. Sau tiéng
nd “kinh thién, dong dia”
nay, thyc dan Phap tang
cuong lung suc, khing
b6 gét gao. Cac nha nho
yéu nudc da tim dén cac
hinh thic chéng Phap tra
hinh nhu Thién dan, Sinh
dan... Ngoai cac hinh thuc
d&u tranh ké trén, cac nho
sT Thai Binh con viét béo,
lam tho da kich giac Phap
va bon tay sai clia chung;
nhé&n dan Thai Binh con
¢6 cac hinh thic ddu tranh
tu phat doi quyén Igi hgp
phap, phd bién la viét don
thu khi€u kién, dén nay tai
Trung tam Luu tri quéc gia
con luu gilr dudge kha nhiéu
don thu thud 8y cla ngudi
Thai Binh.

Vao nam 1935, moét
hoc gia ngudi Phap da viét
tac phdm Chu thich vé tinh
Thai Binh (Notice sur la
procinse de Thai Binh) dudi

dang sach dia chi. Trong I&i
néi dau cua séach, tac gia
viét: “Tinh Théai Binh, tén
goi theo Han Viét c6 nghia
la “yén 6n hoan toan”, cé
1 triéu dan, la mét trong
nhiing tinh 16n nhéat va quan
trong nhat cla Bac Ky, do
la mot diém khong ai chéi
cai dugc...”. Trong chuadng
viét khai quat vé lich su
Thai Binh mang tiéu dé “Tu
thai ky ngudn goc cho dén
lic ngudi Phap dén” tac gia
cuén sach da dua ra mot
nhan xét kha ly tha: “Xa sé
cla yén lang va tich mich,
thich hgp véi tram tu va
nghién clu, Thai Binh da
tling sén sinh va dao tao
nén dé rdi ném ho vao cudc
tranh ddu, nhing vi si phu
uyén bac hoac day tham
vong, nhing ngudi nay da
tling c6 khi ndm trong tay
van ménh cla nudc An
Nam”. (Nhan dinh ngudi
Thai Binh “tling c6 khi ndm
trong tay van ménh cla
nudc An Nam” la muén noi
vé Thai su Tran Thi D6 va
cac vi vua triéu Tran qué &
Thai Binh ma tac gia da viét
kha tudng tan & sach nay).

Tinh than quat khéi dau
tranh chéng ap blc cudng
quyén cla ngudi Thai Binh
da dudc tac gia ly giai béng
quan diém ctia mot hoc gia
thuc dan va di dén két luan:
“Cé thé néi rang, tu tudng
trd thu va thich kién céo la
dac diém ndi bat nhét cla
ngudi dan tinh Thai Binh”.
Co 18, cac hinh thiuc dau
tranh chéng Phap ké tu gitia
thé ky XIX dén nhiing thap
nién dau thé ky XX dién ra
lien tuc, s6i déng & Thai
Binh da 1 co s& dé tac gia
dua ra két luan nay. Buang
nhién, khai niém “tu tudng
tra thu” can dugc hiéu la tu
tudng, y chi quat khai dau
tranh chéng Phap xam lugc
va “thich kién céao” la bdéi
nhiing don thu cla ngudi
dan Thai Binh khiéu kién,
t6 cao chinh quyén thuc
dan tiing da chat chong &
toa Théng s Bac Ky ma
c6 thé tac gid da doc dudc
va cac ¢d sb luu tri con gil
dugc mét phan.

NGUYEN THANH

Nguu tat duoc mia

Néng déan xa Théng Nhéat (H

&n hen lai 1&n, cu
vao thang 3, thang
4 hang nam, ba con

néng dan xa Théng Nhat
(Hung Ha) lai tranh th{ thdi
tiét ndng 4m khén truong
thu hoach cay nguu tat.
DU dau vu cé mua rét kéo
dai anh hudng khéng nho
dén cay trong nhung nho
ap dung khoa hoc ky thuat
vao cham séc va gieo trong
nén dén thsi diém nay ba
con rat phan khdi khi nguu
tat dat ca vé nang suat va

chat lugng.
C6 mat trén canh déng
thén An Mai, An Binh,

ching t6i cAm nhan dudc
khéng khi ron rang, phan
khédi clia ba con néng dan
khi dang nhanh tay thu
hoach cay nguu tat. Gia
dinh 6ng Nguyé&n Van Tinh,
thén An Mai trong 1 méu
cay nguu tat, dén nay da
thu hoach dugc trén 3 sao,
mébi sao thu dugc gan mot

tan cd véi gia ban tii 12.000
- 13.000 déng/kg. Ong Tinh
chia sé: V6i kinh nghiém
trdng cay nguu tat nhiéu
ndm nén vu nay chung
t0i ti€p tuc dudc mua. Tuy
gia ban co6 thdp hon so véi
nam 2021 nhung van cé
hiéu qua han céac cay tréng
khac. Nh& cay nguu tat ma
chung téi sdm dudc ti vi,
td lanh va nudi con cai an
hoc. Chung téi sé duy tri va
ti€p tuc dau tu may moéc dé
thuan Igi san xuét trong vu
ti€p theo.

Nguu tat thu hoach dén
dau déu dugc thucng lai
thu mua tai ruéng dén do;
dé tang thu nhap, mot sé
hé sau thu hoach tién hanh
chat géc, rta, sdy, phoi kho,
déng gdéi chg gia cao hon
ma&i xuét ban. Anh Nguyén
Van Hung, thon An Mai
cho biét: Thdi diém nay toi
da thu hoach xong 1 méu
nguu tat, san lugng dat gan

10 tédn cd. Nam nay nguu
tdt dugc mua, cd to, dep,
cu 3kg cl tudi sé dugc 1kg
cl kho véi gia ban 60.000
déng/kg, tinh ra méi sao téi
thu trén 14 triéu déng.

Gia dinh anh Nguyén
Van Huy, thén An Mai la
moét trong nhiing ho tréng
nguu tat nhiéu nhat xa. Bé
thu hoach kip tién do, anh
Huy da thué 4 - 5 lao déng.
Méi ngay gia dinh anh thu
hoach dugdc han 1 sao, thu
hoach xong sé& tép trung
sdy khod dé xudt ban. Anh
Huy chia sé: Khau quan
trong nhat trong quéa trinh
tréng cay nguu tat do la viéc
lam dat, phai danh ludng
that cao cay mdi khéng bi
ngap ung. Ngoai ra, khi cay
sinh truéng phai thudng
xuyén cat ngon dé cay nuoi
cl to va dai. Nguu tat 1a loai
cay dugc dung dé ché bién
dugc liéu, tri c6 hong sung
dau, chan thuong tu mau,

diéu huyét, tiéu thong,
viém khdp, dau lung, mai
g6i, ha cholesterol mau...
rat t6t cho stic khée. Pac
biét, nguu tat la loai cay dé
trong, sinh trudng manh,
chi phi dau tu thdp nén sé
la cay tréng lam giau cho
ngudi dan chang toi.

Nhg tréng nguu tat ma
nhiéu gia dinh trong x4 thu
dugc ca tram triéu dong chi
sau chua day 4 thang. Du
kién ndm nay nang suat
cay nguu tat ting dang ké,
trung binh 6 - 7 ta/sao, cé
noi dat trén 1 tdn/sao. Day
cling la cay tréng dudc
Hung Ha chon phat trién
thanh san phdm OCOP cla
huyén trong thdi gian téi.
Ong Nguyén Van Hung,
Giam déc HTX DVNN
Théng Nhat cho biét: Hién
toan xa co trén 80ha tréng
nguu tat. Nhd gieo tréng
dung thdi vy, ap dung khoa
hoc ky thuat vao san xuéat
nén nang sudt nam sau
lubn cao hon nam trudc.
Mac du day la loai cay vu
ddng nhung lai la cay dem
lai ngudén thu nhap chinh
cho néng dan. Chung téi
dang né luc tim kiém thi
truong, lién két véi cac
cong ty, doanh nghiép dugc
lieu d& bao tiéu san phidm
cho ba con, tranh tinh trang
dugc mua nhung mat gia.
Dong thaoi, tiing budc thuc
hién quy trinh xay dung,
quang ba san pham dé cay
nguu tat sém trg thanh san
ph&m OCOP clia huyén.

Vi viéc dua cay nguu
tat trd thanh san phéam
OCOP sé la tin hiéu vui
giup ba con néng dan yén
tam mé rong dién tich gieo
trong nham hudng dén san
xudt noéng san sach dap
ting nhu céau thi trudng,
ting budc khang dinh
thuong hiéu san phdm dac
thu cla dia phuaong.

THANH THOY

ang lam cai xay
dung trén Ha NOi
nhung vi dam mé

vGi nghé néng, anh Pham
Xuan Khanh, x& Trong
Quan (Péng Hung) bd phd
vé qué nudi trau, bod vé béo
theo céach riéng cla minh,
mang lai hiéu qué cao.

Cudi nam 2016, anh
Khanh manh dan tich tu
10ha rudng céy lda kém
hiéu qua cla trén 100 ho
va thué lai bai rac khéng
s dung cla xa dau tu xay
dung chudng trai, tréng cd
nudi 30 con trau, bo, dé.
Ban dau anh lam chuéng
trai don sG nén khong bao
dam diéu kién cho vat nudi
phat trién tét nhat. Vi vay
anh da huy dong thém vén,
dau tu gan 10 ty déng xay
dung cac khu riéng biét dé
dé dang quan ly nhu: khu
chudng nudi, khu san xuat,
ché bién thtic &n, bai trong
c6 voi, cay luong thuc.
Riéng khu chudng nuoi
anh lam nha khung thép,
cao rao, Igp tén lanh, mua
hé lubn thoang mat, mua
doéng anh che chan bang
bat, thdp dén sudi gid &m
cho vat nudi. Ngoai ra anh
con lap dat hé théng mang
uéng nudc tu doéng cung
cdp ngudn nudc sach cho
trdu, bo udng via khong
phai lo lang trau, bd khéng
coOn nudc udng via tiét
kiém céng lao déng. Dén
nay trang trai cGa anh co
gan 300 con trau, bo thit,
chl yéu la cac gibng cao
san, 16n nhanh, cho chat
lugng thit tot.

Chan nuéi nhiéu, anh
Khanh s dung dém o6t
sinh hoc dé xi Iy phan
trau, bo, vi vay chudng
trai luébn sach sé, vat nubi
it mac bénh. BPém 16t sinh
hoc vé mua dong con gop
phan gili &m cho trau, bo.
Trung binh 1 ngay 1 con
trau, bo c6 thé &n t6i 30kg
thiic an thé xanh va uéng 4
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lit nudc. P& dap Ging, anh
Khanh dau tu hé thng may
xay, xay nha 0 dé chi dong
san xuét thiic an sach cho
trau, bo ngay tai trang trai.
Anh cho biét: Véi hé thong
may xay hién dai c6 thé
xay truc tiép than, la cay
ngd, ba mia, lac rodi tron
v3i mat mia, mudi, cam
gao, cam mach sau dé U
véi men vi sinh theo ty &
chuén sé& cho nguén thtc
an déi dao, giau chét xo.
Thanh phéan thiic &n nay
c6 thé thay déi theo mua
gilp t6i chl dong dudc
nguyén liéu, chl dong thtc
an. Thic an thién nhién, tu
nhién, bo rat thich an, an
ngon, an nhiéu, tang can,
tao van ma nhiéu, vi vay
thit bd ngon, ngot, thom.
bay clng la cach giup
trang trai khong phai mua

cam cong nghiép, han ché
phat sinh chi phi dau vao.

Mét diéu tha vi khac &
trang trai clla anh Khanh do
la khéng chi chan nudi bai
bén, khoa hoc, 6ng cht cla
trang trai rong I6n nay con
cho bd nghe nhac dé tré
thanh nhiing con bd “hanh
phic”. Qua chia sé clia anh
thi sau khi tham quan mét
s0 trang trai nudi bo hiéu
qua thay ho cho bd nghe
nhac trd vé anh ciing lap
loa cho dan bo cla minh
nghe. Cho bd nghe nhac
gip chung khdée manh,
kich thich dan bo tang
trudng nhanh.

Khoéng chi gép phan
nang cao gia tri trén mot
don vi dién tich, trang trai
cla anh Khanh con gidi
quyét viéc lam cho 6 lao
dong véi thu nhap 6n dinh

5 - 6 triéu déng/thang. Ong
Phan Van Hiéu, x& Trong
Quan cho biét: Truéc & nha
t6i chi quanh quén véi may
sao rudéng va lam vudn,
thu nhap bap bénh. Tu khi
trang trai cla anh Khanh
di vao hoat déqg, t6i duoc
nhan vao lam. O day nhiéu
céng doan s dung may
moc vi vay khéng tén stc,
viéc nhe nhang, thdi gian 8
tiéng/ngay nhu céng nhan,
luong 6 triéu dong/thang.
Ong Vi Quang Phuong,
Phé Chl tich UBND xa
Trong Quan cho biét: M6
hinh chan nudi trau, bo vé
béo cung cdp thuc pham
sach cla anh Khanh 1a mé
hinh dau tién trén dia ban
xa. Pay cling 1a md hinh
huyén Doéng Hung chon
lam diém dé xay dung trang
trai “I6” trong thuc hién dé
an phat trién dan trau, bod
thuong phdm theo chudi
lién két giai doan 2019 -
2025 va nhiing nam tiép
theo. Dén nay, trang trai
ctia anh Khanh c6 quy mé
I6n va hién dai nhat huyén.
Dia phucng da va sé tiép
tuc tao moi diéu kién dé anh
phat trién trang trai hon niia.

TRUNG NGHIR

Vira &n vira nghe nhac gidp bo dn ngon, gidm stress, kich thich tang trudng.



