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145-2062/1631

Ban Ti?m Nail

Tiém c6 5 ban, 5 gh&, hoat dong trén 10 ndm.
Income &n dinh. Rent $1,329/théng, free nudc.

Qu4 ré 1udn, ban $30k. 10762 S.Gessner Rd,
Houston, TX 77071.

Thgt long xin lién 140:713’771’0914

(Khéng thdt long, ding lam phién. Cdm on.)

» »
Ban Tiém Toc
BEL L AIRE BL VD
Amy Hi€u Hair Salon, 11786 Bellaire Blvd. K& bén ph ga Dakao, Hai Cdng, Khu thi tif gan
chg Thanh Binh va Tan Binh, tiém dang hoat dong tot, very High Income, chd can vé huu vi Iy
do sitc khde, sé transfer Yelp Review trén 960 good reviews, chuyén mon vé 1am mau
Balayage, Ombre, Highlight, sé& training né€u can. Asking $85,000. P4 hoat dong trén 9 nim.

112-2059/1625

Cdn thém chi tiét vui long lién lac:713’416’2666

142-2062/1630

Ban Ti?m Nail

— Tiém rong 2,7k sqft. 3 phong Wax/massage, 13+ gh€, 9 ban, 2
restrooms. Nhiéu high end apartments. Rent 8.9K (nuéc, trash
included)

— Income $68k-$78k/month. 2022 trén $870k (chwa k& Cash, Zelle,
Cashapp & Venmo)

— Thd kinh nghiém va rd't dang hoang.
Gia ban $450,000.

Thdt long mua xin Text:832—856—2004

Moving can bén:

= A -
Moving Can Ban
- 03 16 dat tai nghia trang GX Lo Ptic N.45, ban dudi gi4 thi trudng.

- 01 Medical Massage Therapy Chair (gh€ dAm bép Vat Ly tri liéu) hiéu Sogno Inada, it xi
dung. gid nguyén thiy $8,500 Dollars. Bdn gid $2,500 Dollars, bao di chuyén, 1dp rap.

119-2058/1626

Di¢n thoai lien lac 832 -631-0842

130-2060/1628

Ban Ti.ém Toc

Vily do gia dinh, cAn ban tiém gdp. Tiém My Hair Design, 5035
Hwy 6 North, Houston, TX 77084. Bén gid $95K. Income 2022
$312K (c6 chitng minh). Tiém c6 6 thg, 2 ngudi mudn ban
$165/tudn cho mdi ngudi, 1 receptionist. Rong khodng 1,300 sqft.
Rent $2,957/thdng. Khich My Tring, Mé&.

832-866-2899 @ien)
832’898’1759 (Lina)

Moi chi tiét xin lién lac;

Ban Nha Hang

KHU PASSADENA

Vi ly do strc khde can bdn
g4p nha hang khu Passadena.

129-2060/1628

Ban Tiém Dry Cleaners

B4n tiém Dry Cleaners, khu sim uit
N Loop 336, Conroe, TX. It canh
tranh, vui 1ong goi dé bi€t gid ban va
hen xem ti€ém.

Xin vui long lién lac Thanh: 832&794—6932

713-857-0063 * 713-816-1610 it 0ny

Ban Ti?m Nail

Can sang tiém Nail & Bryan, TX vi
khong c6 ngudi trong coi. Ti€m c6 6
ban 6 gh€ mdi thay. Rent $1,900, tiém
sach, dep. C6 trén 13 nam.

Thét long xin lién lac Ding: 979’739'7270

) o A [}
Ban Tiém Nail
Can ban tiém Nail ving Galleria, khu
My Tring, tiém cé 8 ban, 8 ghé&, 1

Facial room. Rong 1,000 sqft. Ti€ém
hoat dong trén 30 nam.

Ban Nha Hang

HOUSTON, 77028

Nha hang can ban gap dia diém tot. Poi
dién Fiesta Shopping. 8615 Tidwell Rd,
Ste G, Houston, TX 77028

Xin vui long lién lac: 832—86049688

Xin vui long lién lac Linda: 713’530’6952

y oA [ ]
Ban Ttgm Nail
TIDWELL & FULTON
Tiém trén duong Tidwell & Fulton. Tiém

rong 1,200 sqft. 6 gh€, 6 ban. Rent
$1,500 mo6t thang, bao nudc va rac.

Ai tht long mua lién lac Min: 713*261*5709

(Tiém hoat dgng trén 20 ndm)

Ban Tifem Nail

Ban tiém full service, c6 4 ban tdc, 6 ban Nails, 9
ghé& spa, 1 phong ddi facial. Mdy gidt, mdy sy,
phong in diy dd. Tiém méSi remodel, rent ré. Khu
my tring, good income, viing Memorial Dr.

Bin Tiém Alteration & Loundry
Chuyén bang can sang tiém gip, gid ré,
rent $925/thang, tiém dong khach, hoat
dong tir 1982 dén nay.

Nhdn tin only: 832’310’0686

Goi: 281-497-2080

713’966’0138 (Mr. bic)
512’998’9352 (Mr. Phong)

Vui long lién lac:

Trang 02
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Tran Son Théng: Ga “tra nam”
TVB ham tién bé vo roi é ché vi
no nan, nay hién ngang Ién ngéi
Thi dé

hic dén nam dién vién dugc ménh danh 1a

“trai hu” cia TVB khong thé khong nhéc

dén Tran Son Thong. Bo vo theo con gai
ty phu rdi nhan cai két é ché khi bi dudi khoi nha,
nay Tran Son Thong van c¢6 1 cai két vién man.
Tran Son Thong sinh ndm 1976 la mot dién vién va
ca singuoi Hong Kong. Anh quen mat voi khan gia
qua nhiéu vai dién phu trong cic bd phim cua dai
TVB. Nho vao vai Lénh Thién Hyu trong phim
“Df)ng Minh”, Tran Son Thong nhan giai thuong
dau tién trong sy nghiép cua minh - giai Nam phu
Xudt sic nhat.

Sau khi tham gia 1 cudc thi, Tran Son Thong duogc
ky hop ddng 1am ca si véi cong ty caa Luu Pic
Hoa. Tuy nhién, khung hoang tai chinh nam 1997,
da khién cong ty dong ctra va Tran Son Thong bi
thit nghiép.

Tran Son Thong sau do budc pha1 101 khoi nhac

dan, chuyén sang lam nhan vién ban quan 4o
second hand.

Dén nim 2000, anh gia nhap dai truyén hinh TVB
lam dién vién. Nam 2019, tén t.udi ctia Trin Son
Thong tiép tuc toa sang nhd vao phim “Toa Nha
KimTiéu”.

Ciing ndm d6, anh duoc xép ngdi vao hang ghé dau
tién, tro thanh tiéu sinh tuyén mot cua TVB. Du
vay, phai qua tudi 40, Tran Son Thong méi duoc
1én hang vai chinh.

Khi sy nghiép c6 nhiéu bé tic, Tran Son Thong da
nhanh chong két hon v6i mot nha thiét ké hon anh
12 tudi - Duong D6 Binh. Sau nay, khong chi linh
vuc dién anh, ma anh con dat nhitng thanh tyu nhét
dinh vé thoi trang nhd sy gitp do cta vo. Chinh luc
d6, anh da pha v tién d6 khi ly hon vo dé chay theo
Ha Siéu Vén - con gai vua Macau Ha Hong San.

Cu thé, Tran Son Thong bi phat hién qua lai voi Ha

Siéu Van - con gai ong trim quyén lyc Ha Hong
San khi cd hai thuong xuyén c6 anh di du lich tinh

PIEN ANH °

tir cling nhau trén trang ca nhan. Nhidu nguoi ming
Tran Son Thong 13 “tra nam” khi bo roi v dén voi
ainir song bai du vo anh chang 1am gi sai.

Du mang tiéng 1a “tra nam”, ludn di theo phu nir va
hinh tugng ngay cang xau d1 trong mit cong ching
nhung Tran Son Thong lai chang ban tim, ngay
ngay yéu duong médn ndng, tinh tr bén nguoi tinh
giau co.

Tét nam 2012, Tran Son Thong da chay dén nha
ctia Ha Siéu Van dé chuc tét, uéng tra, tro chuyén
v6i Ha Hong San, chi mong c6 ngay duogc lam ré
nha giau.

Ting c6 thong tin Tran Son Théng tring tiéng sét
4i tinh voi Ha Siéu Van nén méi quyét vé nha ly
hon vg. Anh nu6i hi vong duogc lam ré cla gia dinh
ong Ha Hong San. Vi vdy ma méi quan hé nay nhan
vé kha nhiéu chi trich tir cu ddn mang.

Pugc biét, khi & bén ban gai, Tran Son Thong mua
cho ¢6 rit nhidu moén qua dé lay 1ong. Hau hét déu
la nhitng mén d6 dang gia, xa xi. Ha Siéu Véan
tuong rang day 1a hanh dong thé hién tinh yéu chan
thanh ciia Tran Son Thong. Ai nit nha song bai con
dua ban trai vé nha ra mat sau d6 sé)ng tai biét thu
hang sang.

Nhung gﬁn dén ngay cudi, gia toc ho Ha phat hién
ra Tran Son Théng 1a nguoi ¢6 gia dinh tir trude.
OngHa Hong San ngay khi biét dugc thong tin nay
da khong chap nhén ban trai cia con gai. Ong noi
gian va bat Ha Siéu Van phai chia tay dong thoi
dudi Tran Son Thong ra ngoai biét thy.

Vao thang 4/2013, bao chi Hong Kong da dua tin
cudc tinh cua tai tr TVB Tran Son Thong va Ha
Siéu Van di chinh thirc tan v&. Pugc biét nguyén
nhan ma cip doi nay dudng ai ndy di 1a do van dé
tién bac.

Theo mdt nguén tin, tai tir ho Tran dén véi Ha Siéu
Van khong chi vi tinh yéu ma anh con vi tién. Tir
khi cdp d6i mo cua hang kinh doanh thoi trang,
Siéu Van va Son Thong thuong xuyén xay ra cai
va.

Sau mdt lan tranh cai kich 1iét, Siéu Van da tic gian
doi chia tay, sau d6 c6 dat vé sang Anh séng cling
chi gai. Vai ngay sau, c6 viét trén blog ca nhan
nhitng dong tip md: “Tinh yéu bang tién. Chung toi
dachiatay”.

Dbi v6i sy chia tay nay, Ha Siéu Vén c6 thé da chi
dau 10ng khi bi ton thuong, nhung d6i v6i Tran Son
Thong, diéu nay tuong duong véi mot tham hoa.
bé lay dugc sy tin tudng va tinh yéu cua con gai
clia “trum song bac” Hong Kong, anh di bo ra rat
nhiéu tién, thAm chi bi mot khoan no khéng 16.
Chia tay, Tran Son Thong khong mot xu dinh tai va
no nan chdng chat. O tudi U0, Tran Son Thong
phai quay lai v6i dién xuat d& muu sinh.

Mac du hién tai khong thanh cong 16n, nhung nho
c6 su ndi tiéng tir nhimng tai tiéng nén Tran Son

Thong duge nhan nhiéu vai dién khac nhau. Tuy
nhién, vi hinh anh “tra nam” trong mét cong chung
ma nam tai tor khong con dugc khan gia yéu thich
vatd vé coi thuong.

Bi ban gai bo roi, Tran Son Thong gan nhu tay
trang. Mot thoi gian dai, Tran Son Thong sdng im
hoi lang tiéng cho dén khi nam tai tir 1én tiéng két
hon vi ba xa ngoai nganh giai tri mang tén Apple.
Luc nay, khan gia moi biét tin tirc v& anh.

Cu thé, thang 11/2019, Tran Son Thong ldy vo lan
2. Anh chi lam tiéc cuéi don gian, 4m cung véi su
g6p mat cua ban be than thiét nhung c6 kha nhiéu
dong nghiép trong gidi giai tri dén chuc mung nam
tai to. Pén thang 7/2020, vo chong Tran Son
Thong chao d6n con dau long.

K& tir sau khi chinh thtic 1én chic bd, Trin Son
Thong song lai cang kin ddo hon. Anh chi chia s¢
anh vo va con trai trén trang ca nhan.

Cudc song cua “trai hu” noi tieng Hong Kong dién
ra rat ém dém. Tran Son Thong cling khong mang
showbiznén it10 dién trén mat bao.

Trong 1 1an tra 10i phong van bao chi, Trin Son
Thong tung thtra nhan, chuyén tinh véi Ha Siéu
Van 1a mot cudc tinh nhiéu cay déng. Khi do, anh
vap phai nhiéu 10i chi trich, bi xem 1a ké dao mo,
dén v6i Ha Siéu Van vi gia dinh ¢6 giau co.

Vé phia Ha Siéu Van, sau chuyén tinh 6n a0 véi
Tran Son Thong con géi ty phu ciing kin tiéng va
khong cong khai chuyén tinh cam.

Mii dén thang 9/2022, con gai cung cia ty phl
song bai Ha Hong San gy bat ngo khi thong bao
két hon v6i 1 chang trai binh thuong lam nghé linh
ctru hoa. Theo mot sb nguén than can, gia dinh Ha
Siéu Vanung hg cudc hon nhan cua cé va chéng.

Hién tai, & tudi 45, sau nhiéu 6n ao, TrAn Son
Thong cling dan gat hai dugc nhitng thanh cong
trong ca su nghiép, tinh yéu.

Théng 01/2023 vira qua, Tran Son Thong vuot qua
hang loat tén tudi sang gia tré thanh Thi ¢ TVB
2022. bay dugc danh gia 1a két qua xung dang voi
nhitng nd luc cting man thé hién xut sic ciia nam
ngh¢ sitrong nam qua.

Tai tir 46 tudi dugc danh gia cao v6i man thé hién
xudt sic trong phim Toa nha Kim Tiéu 2. Tran Son
Thong bat ngd va bat khoc khi dugce nhédn giai
thuong danh gia nay.

Nam dién vién bay to su biét on ddi véi lanh dao
TVB vi d4 hd tro, trao cho minh nhiing co hoi quy
gia trong nhiéu nim qua dé gitip anh c6 duoc thanh
cong ¢ hién tai.

Dic biét, Tran Son Thong gui 10i cam on “Ong
trum” Tang Chi V¥ vi da giup do trong lic anh kho
khan, thit bai nhat.

Linh Phuong

Trang 03
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Joo Hyun Young - Cé ban than
ca tinh cua Park Eun Bin trong
nir luat sw ky laWoo Young Woo
laai?

hoi gian qua, bd phim Nir Ludt Su Ky La
Woo Young Woo (Extraordinary Attorney
Woo) di tao nén con sdt cuc 16n khi “oanh
tac” cac BXH phim anh xtr Han. Dac bi¢t, bén canh
nlt chinh Woo Young Woo (Park Eun Bin) thi c6
nang ban than cua c6 1a Dong Geurami (Joo Hyun
Young) ciing nhan dugc nhidu sy cht y khong kém.

Joo Hyun Young sinh nim 1996. So véi cac dién
vién Han Quéc, tudi doi cua Joo Hyun Young da
khong con qua tré, thé nhung t.udi nghé cua co lai
kha nho. Tén tudi cia co trude d6 khong duoc
nhiéu ngudi biét dén. Chi khi tham gia Nit Luat Su
Ky La Woo Young Woo véi vai ban than cua nit
chinh, tén tudi va hinh anh cta c6 méi that su tao
duoc dduan rong rai.

Joo Hyun Young ra mat khan gia 1an dau vao nam
2018 v6i mot vai nhé trong web drama Govengers.
Sau d6, c¢6 tham gia phim ngan Did I Miss You? va
nhan dugc nhidu sy cht y hon qua vai dién An Yuna
trong Web Drama When I Was Iljin (2019). Nam
2020, Joo Hyun Joong xuét hién véi tu cach dién
vién khach moi trong hai bd phim truyén hinh As
My Heart Says va A Muddy Love Story 2.

Mic du chi méi ra mat duoc vai nam va dam nhén
nhirng vai dién nho, nhung dy déu 1a nhirg nhan
vat phu hop véi Joo Hyun Young va dugc nguoi
xem d6n nhén tich cuc. Chua ké, cling chinh nho
nhing “bude dém” nay ma cd da hoc hoi dugce rat
nhiéu kinh nghlem gop phan tao nén sy thanh cong
cho nhirng vai dién tiép theo.

Ong troi von di khong phu 10ng nguoi, chi can ban
c6 tai nang va sy nd luc thi nhat dinh s& duoc dén
dap xung dang. V&iJoo Hyun Young cling vay, sau
nhing c6 gang khong ngung thi gio day, ¢ da bit
dau git hai duoc qua ngot ciia minh.

Sau nhimng vai dién nho va c¢6 phdn md nhat, nit
dién vién sinh nam 1996 duogc dao dién Yu In Sik
tin tuong va giao cho vai dién Dong Geurami - ban
than cua nir chinh Woo Young Woo (Park Eun Bin)
trong Nir Luat Su Ky La Woo Young Woo.

Noi dung phim xoay quanh nir luit su bi mic

chung phd tu ky Woo Young Woo cung qua trinh
tim ra cong ly. Du gép kho khan vé viéc giao tiép,
nhung ¢6 may min c6 duoc mot ¢d ban than nhiét
tinh, nhirng nguoi dong nghiép tbt bung vamot anh
ban trai hét sttc Am ap, tinh té.

Tuy khéng phai la mét vai dién 16n, nhung nhan vat
Dong Geurami cia Joo Hyun Young van c6 thira
strc nang va anh huong dén ndi dung cua phim.
Chua ké, dién xudt tai tinh ctia Joo Hyun Young da
gitip cho vai dién ctia minh c6 thém chat riéng va
cang tro nén noi bat.

Trong phim, Joo Hyun Young khién khén gia thich
thii boi tao hinh toc ngén ca tinh, cing voi do 1a
style thoi trang doc dao, an tugng. Ciing chinh nhd
dién xudt chan that cia minh trong phim ma Joo
Hyun Young dd nhan duogc rat nhiéu 161 ngoi khen
cua khan gia. Tai Baeksang Arts Award 2022, nit
dién vién 9X da nhan duoc giai thuong “Nir nghé si
giai tri”, mot su dén dap xtng dang cho nhiing nd
luc cua co.

Sau bo phim Nt Luat Su Ky La Woo Young Woo,
khan gid sé co dip gép lai Joo Hyun Young véi 1 vai
tro maéi trong bd phim Call My Agent. Pay 1a mot
series phim an khach ctia Phap gom bon mua, noi
dung ké vé nhiing cudc dau tranh khdc liét cua
nhitng ngdi sao hang dau va nguoi quan ly cua
minh theo céch thuc t€ va di ddm. Theo xac nhan tir
tvN,Lee Seo Jin va Kwak Sun Young s¢ dam nhan
vai chinh trong phim. Ngoai ra, Call My Agent ban
Han con ¢o6 su tham gia cia Seo Hyun Woo va Joo
Hyun Young.

Quyét dinh lam lai by phim, nha dai tvN cho biét s&
phat trién cac tinh tiét phu hop véi tinh huong va
cam xuc & Han Qudc, nhung van khong lam mat di
nhirng diém manh va diém thu vi ctia tic pham géc.
Call My Agent s& cho thay cach cac nha quan ly
chuyén nghiép lam viéc voi nhitng ngoi sao hang
dau cua Han Qudc - nhitng ngudi nghiép du trong
cudc song, tinh yéu va tham vong. Déc biét, nha
san xuat ciing tiét 19 rang s€ ¢ dan khach moi dac
biét xuat hién khién cho mdi tap phim déu tré nén
md&imé vatoa sang hon.

Trong phim, Joo Hyun Young vao vai So Hyun Joo
- ngudi quan 1y méi tap ténh vao nghé. Tur khi con
nho, ¢6 da khao khat gia nhap lang giai tri va quyét
dinh dén Seoul theo dudi udc mo. Mic di chua
quen voi cong viée va khong tranh khoi nhiing sai
1am, nhung So Hyun Joo di dan phét trién ban
than, trd thanh mgt nha quan ly chuyén nghiép
bang cach sir dung cac giac quan tré trung, tu duy
¢oi mé va tinh kién nhan, trach nhiém ctia minh.

C6 thé thiy, vai dién lan nay s& mang dén mot hinh
anh hoan toan méi cho Joo Hyun Young. Khong
con 12 ¢6 ban than ca tinh, ndi loan, thich gi lam
ndy, Joo Hyun Young & Call My Agent s& 14 ¢6 géi
nghiém tic, cham chi va khong ngirng nd luc trong
cong viéc.

Khong thé phi nhin ring nhd Nir Luat Su Ky La

Woo Young Woo ma tén tudi ciing nhu hinh anh
ctia cd dugc nhiéu khan gia trong va ngoai nudc
biét dén hon. Pac biét, tinh ban gitra c6 va Park
Eun Bin trong phim chinh 14 “chit xtc tac” khién
trai tim nguoi xem rung dong.

Khong chi thdu hiéu d6i phuong, ca hai con vo
cling an y trong moi hanh dong, 10i néi. Pién hinh
va dic trung nhat chinh 1 cau chao “Woo to the
Young to the Woo™ va cai bt tay ctia ca hai mdi khi
gip nhau. Tham chi, kiéu chao nay con trd né viral
va duoc nhiéu idol xi Han cover lai khién nguoi
ham mo vo cung thich thu.

Theo nhu chia s¢ tir Park Eun Bin, cau ctra miéng
“Woo to the Young to the Woo” vén khong hé c6
trong kich ban ma do Joo Hyun Young tao ra. Nir
dién vién sinh nam 1992 cho biét: “Nhiing cau
chao kiéu “Woo Young Woo, Young Woo” hay
“Rami, Dong Geurami” da dugc Hyun Young bién
tau thanh “Woo to the Young to the Woo” va “Dong
to the Geu to the Rami”, ciing cai két phdy tay nghe
rat vui tai va phtl hop véi nhan vat”. Cing véi do,
Park Eun Bin ciing danh 161 khen nggi cho Joo
Hyun Young 13 “mdt c6 gai day nghi luc va khéo
1éo trong dién xuat”.

Bén canh dién xut, Joo Hyun Young con s& hitu
nhirng tai 1¢ khac nhu MC, ca hat. Theo do, c6 nang
da hat OST ban Something Special trong web
drama My Heart Tells Me ctia minh. Du khong
phai 13 qua xuét sic, nhung Joo Hyun Young d3 thé
hién bai hat rat t6t v6i chat giong ddy dang yéu,
trong tréo cia minh.

Ngoai ra, Joo Hyun Young cling tirng dam nhiém
vai tr0 MC trong mot show showcase, chuong
trinh cua cac nghé si K-pop. Trong do, budi phong
vén ctia Joo Hyun Young cung nhom nhac Treasure
cia YG Entertainment dé quang béa cho ca khic
JikJin da tré nén vo cung viral. Sy duyén dang cua
nit dién vién va nét dang yéu cia cac chang trai
Treasure d4 khién nguoi hAm mo vo cung thich thu.
Hién tai, doan video phdng van cling da dat hon 1
triéu luot xem trén Youtube.

Minh Loi

Sau do6 v&, Chung Han Déng
van tin vao tinh yéu dich thwec &
tuoi42

udce qua cudc hon nhan véi chdng tré, nhan
sic va su nghiép ciia Chung Han Pong
ngay cang nd rg.

Méi day, nif ca si kiém dién vién Chung Han Dong
da nhan 161 tham dy sy kién ctia thuong hi¢u trang
strc nudc Y Pomellato. Ngudi dep nhanh chéng
gdy sOt voi bo anh tao hinh 1ong 13y, sang trong
khién ngudi ham mo xuyt xoa khen ngoi.

O tudi 42, nguoi dep khién biét bao nguoi ghen ti
v6i nhan sic chang hé c6 ddu hi¢u thoi gian, than
hinh manh mai quyén rii ciing lan da tring khong ty
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vét. Hon 20 nam hoat dong trong lang giai tri,
Chung Han Bong dén nay van la guong mat dugc
cac nhan hang sdn don, wa chudng.

Nho tham gia Ty ty dap gi6 1& séng mua 3, tén tudi
ctia nit minh tinh mot 1an nita dugc “ham néng” khi
lot top 10 thi sinh c6 thanh tich cao nht. Sau khi
két thuc, co6 nang lién tiép dat show quang cao,
tham gia chuong trinh tap k¥, dugc khan gia khen
ngoi hét 1i ring c6 dang trd lai thoi dinh cao nhan
sac.

Trong sudt su nghiép, nit ca siduoc choladaco 11
moi tinh véi cac sao nam dinh dam va thiéu gia
giau c6, nhung cudi cung khong di dén dau. Tham
chi, tinh yéu 5 ndm véi Tran Quan Hy ting khién
Chung Han Dong suyt danh mat sy nghiép khi bi 1
“anh néng” do sao nam chup luc con yéu nhau.
Nhirng cudc tinh bén Mach Tuin Long hay doanh
nhan Tyler Kwon sau ndy ciing déu chdm dut sau
thoi gian ngén.

Pén nam 2020, ngudi dep khién coéng ching
choéng vang khi tuyén bd ly hon bac si Lai Hoang
Quéc sau 14 thang 1am dam cudi, ly do dugc duara
1a vi c6 khong thé chiu ndi tinh ling nhang cta
chong tré.

Ngay sau cudc hon nhan d6 v&, Chung Han Dong
khong con mudn yéu duong, tham chi mat niém tin
vao hon nhan khi tuyén bd véi truyén thong: “Toi
nghi rang minh khong nén két hon nira”.

Tuy nhién, dén nay, dudng nhu nit minh tinh da
séng ¢61mo va tich cuc hon, du vui vé va thoai mai
v6i cude sdng tyr do nhung ¢o ciing khong con tir
chéi tinh yéu. Tuy nhién, c6 dat ra nhitng ky vong,
yéu cau thiét thyc hon khi nhic dén cac méi quan
hé tinh cam trong twong lai, va khing dinh s&
khong hen ho véidan 6ng kém tuéi.

“Khong quan trong tinh yéu s& dén nhu thé nao hay
ban s€ hanh phuc ra sao, tat ca déu do van ménh
quyét dinh. T6i s& khong thoa hiép, ciing khong
xem tinh yéu nhu mot trd giai tri. Téi khéng mudn
doi theo nua kia truong thanh hay phai cham séc
cho ho. T61 khong phai me, khong phai ¢6 giao cua
anh ta” - Chung Han Dong thing thimg tuyén bd.

O tudi 42, nguoi dep chia sé rang ban than mudn
“ntra kia” ciia minh la nguoi rong lugng, co trach
nhiém, khong hep hoi, tinh toédn chi ly... Trai qua
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nhiéu vap ngi trong chuyén tinh cam, Chung Han
bong nay da khong con thay non néng vé chuyén
yéuduong.

Minh Chau

Pham Bang Bang lan dau coé
dong thai lién quan ban trai ci
Ly Than sau 4 nam chia tay,
phan héi ra sao khi bi nghi ngo
sap 'taihop'?

hong it ngud1 ham mo dat nghi van Pham

Bing Bang - Ly Than di quay lai sau 4

nam ran nut chi vi 1 ddng thai nhé cua dai
my nhan xtt Trung.

Viura qua, Pham Bang Béng bi cu dan mang tinh
mat phat hién da nhan thich mot bai viét c¢6 lién
quan dén Ly Than. Pong thai cta nit dién vién
khién dan tinh dén doan cap doi c6 kha nang quay
lai sau 4 nam “duong ai ndy di”.

Theo d6, Pham Thira Thira - em trai Pham Bang
Bang di xuat hién trong mot show truyén hinh
cung Ly Than. Khong it ngudi to mo cap doi em vo
- anh ré hut s& twong tic v6i nhau ra sao khi ding
chung san khé&u. Tham chi, chu dé “Phan ung cua
Pham Thira Thira trudc Ly Than” ciing trd thanh
hot search trén Weibo. Bét ngd thay, Pham Bang
Bing lai nhan thich bai dang vé Ly Than trong chi
dé nay. C6 ngudi cho rang Pham Bang Bing hién
van con doc than, rat co kha nang sé tai hop véi Ly
Than trong twong lai.

Trudce sy xOn xao cua cu dan mang, Pham Bang
Bing bong co bai dang gay chu y trén Weibo: “Moi
thir déu binh thuong, d6 chi 1a mét ca truot tay...”.
Co ciing dinh kém mot biéu twong cam xuc sing
sot.

Du bai dang khong dé cap cu thé dén ai nhung
netizen khong khoi lién tuéong dén hanh dong
“nhan thich” bai dang vé Ly Than cua nit dién vién
dang gay 6n ao trén MXH. Theo cach ly giai cia
ngudi ngoai cude, c6 thé Pham Bang Biang dang
mudn 4m chi viée ¢o truot tay mdi trong tic vao
bai ddng vé tinh cil.

Ly Than va Pham Bing Bang thong bao chia tay
vao nam 2019, sau 4 nam yéu nhau va 2 nam dinh
hon. Thoi diém ban gai vudng scandal tron thué

vao nam 2018, Ly Than van khong o1 ngoc nit ho
Pham, cung vugt qua bao song gi6 khién ai ndy déu
tuong chimg moi tinh nay s& dom hoa két trai. Thé
nhung khong ngo, ca hai lai ¢6 két cuc budn nhu
bao cdp doi khac.
Pham Béng Bang tung tiét 16 nguyén nhan chia tay
Ly Than trén truyén thong rang: “Piéu duy nhat t01
c6 thé 1am 14 giit anh 4y tranh xa t01 va dé toi ¢
gangvkhong gdy anh huong dén anh 4y nhiéu nhat
co thé.
Khi chung t61 chia tay, rat nhiéy ngudi trach ming
anh ay. Tuy nhién, ho khong hiéu hoan canh khi dé
kho khﬁn dén chung nao. Vi sy viéc cua :téi ma ca
Ly Théan va em trai Pham Thtra Thura déu bi lién
luy. T61 mudn giam anh huéng dén mirc thap nhat.
Dén bay gio toi van cam thay Ly Than 1a nguoi tot,
mot nguoi dang gia dé toi kinh trong, dang gia dé
t01 tra gid. Do d6, dén hom nay chung toi van la ban
tot, hy vong trong tuong lai moi chuyén s& tot dep
véianhay”.

Mi Van
Chau Hué Man - “Bieu twong
sac dep” khét tieng Hong Kéng:
Tha nuéi méo, khéng nudicon

ao thép nién 80-90, voi guong mat thanh
thoat, diu dang, Chau Hu¢ Man duoc
ménh danh 1a “ngoc nit” hang dau cua

lang giai tri Hong Kong, dugc xem 13 nguoi tinh
trong mong cua dan 6ng chau A.

Nit dién vién sinh nim 1967 1én 1én trong mot gia
dinh don than va la ngudi con hi€u thao.

Nam 1986, Chau Hué Man tham gia cudc thi DJ
chuyén nghiép tai Hong Kong va Pai Loan. Du
khong dugc giai cao nhung cudc thi nay da mo ra
cho Chau Hué Man con dudng su nghiép mai. Co
dugc nhan lam DJ tai dai TVB (Hong Kong) va
cha tri cho nhiéu chuong trinh lic bay gio.

Véi nhan sic trong tréo, tinh cach dé thuong, hon
nhién, Chau Hué Man nhanh chéng gianh duogc
tinh cam ctia khan gia. C6 tro thanh than twong ciia
dong dao hoc sinh Hong Kong. Nho thanh cong
ctia album dau tay, c6 tiép tuc cho ra nhidu bai hat
hon, danh tiéng vuon xa td1 Pai Loan, Nhat Ban.
Nguoi dep con duge truyén thong Nhat Ban binh
chon 1a nghé si Hong Kong duoc yéu thich nhit xir
s¢ hoa anh dao.

Niam 1988, Chau Hué Man gép mit trong bo phim
Thé gi6i banguoi. B6 phim mang vé cho Chau Hué
Man giai thuong Dién vién méi xudt sic tai 18 trao
gidi Kim Tuong. Cung ndm, c6 phat hanh album
dau tay. Sunghiép ctia c6 phat trién manh mé trong
ca linh vuc ca hat, dién anh va dan chuong trinh.
Nho tai ning va nhan sic, Chau Hué Man nbi dinh
n6i dam trong nhimg nam 1990 va 1 nit than trong
10ng nhiéu ngudi. Co dugc biét dén qua loat phim
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nhu Dai thoi dai, VO Trang Nguyén, Thé gidi ba
nguoi...

Chéau Hué Man timg cong tac v6i nhidu nghé si ndi
tiéng nhu Truong Qudc Vinh, Chau Tinh Tri, Lé
Minh... Viqua dep d6i trén man anh, c6 va Lé Minh
con vudng vao scandal “phim gia tinh that” nhung
hai nghé sikhong 1én tiéng thira nhan.

Nam 1996, khi dang ¢ dinh cao sy nghi¢p, Chau
Hué Man cong khai hen ho v6i nha vian Nghé
Chén. Anh 1 con trai ctia nha vin ndi tiéng Nghé
Khuong. Trudc khi két hon véi Chau Hué Man,
anh tirng hen ho véi khong it cdc my nhan cua lang
giai tri nhu Ly Gia Han, Tran Phap Dung, Tran
Dinh Nghién...

Vao nam 2000, Chau Hué Man quyét dinh tir bo su
nghiép dang rong mo, chay theo tiéng goi trai tim.
C6 sang Canada sinh séng, danh thoi gian cham
soc cho nguoi dan 6ng minh yéu thuong du chua cod
danh phan. Quyét dinh ctia c¢6 khién nhiéu dong
nghiép va ngudi ham mo tiéc nudi.

Chuyén tinh 30 nim nhiéu tranh cii ciia Chau
Hué Man

Niam 2009, Chau Hué Man va Nghé Chéan x4ac nhan
két hon. Tuy nhién, trudc ngay dién ra hon 18, Nghé
Chén da dinh vao scandal trang hoa rang dong lang
giai tri chau A. Anh 16 anh than mat v&i mot nit sinh
dai hoc trong hop dém.

Trude su phan boi ciia Nghé Chan, Chau Hué Man
quyét dinh chia tay. Song, chi sau d6 mot tuan, c6
chap nhan tha thir cho anh va déng thoi xac nhan
lam dam cudi.

Ngdi sao xinh dep lién tuc [én tleng bénh vuc Nghé
Chén trudce truyén thong bét chip nhiing 101 nhan
xét cho rang ¢o qua yéu dudi, luy tinh.

Trong nhiéu lan phong Van, Chau Hué Man tam su,
chdng 14 mén qua 16n nhat ¢ nhan dugc. Mdi khi
gap ap luc, ¢o déu chia sé v6i Nghé Chin va cam
thay binh tAm.

“Chdng 13 ngudi khi t6i can, anh 4y ludn & bén.
Nhitng nim qua, anh ay luon lam dugc diéu d6”,
nir dién vién tim su.

Trong gan 30 nim yéu nhau, Nghé Chan nhiéu lan
bi phat hién Ira dbi Chau Hué Man nhung van
dugc co tha thir. Nit dién vién ndi tiéng quyét dinh
khong sinh con, danh thoi gian cham 5 chi meo va
xem chung nhu con minh.

Chau Hué Man tung tiét 10, co khong c6 y dinh sinh

con ma mudn nudi mot dan thi cung. Co thiy may
man khi tim dugc mot nguoi ban doi biét cam
thong va thau hiéu nhu Nghé Chan.

“Néu chon gitta chdm soc 20 con meo va mot dira
tré, toi s& khong ngan ngai chon meo béi vi tré con
thudng lam cho t6i dau diu nhung dam méo khién
t6i cam thay thu gidn”, Chau Hué Man giai thich Iy
do khong sinh con.

O tudi 55, Chau Hu¢ Min khong con tham gia
nhiéu hoat dong cua lang giai tri nhung c6 van
duoc nhiéu nhan hang tin nhiém lya chon la gwong
mat dai dién.

Thinh thoang vi nhé nghé, Chau Hué Mén t6 chirc
cac chuong trinh ca nhac hay tham gia mdt so6 vai
phu trén man anh.

Cudc song ctia Chau Hué Man hién rat kin tiéng,
khac v6i nhiéu nghé si cting ltra. Nit dién vién xinh
dep c6 dam mé vdi hdi hoa nén khi ranh, c6 danh
thoi gian ve tranh, doc sach, vui choi vai dan meo
con. Trong hai ndm anh hudng cua dich bénh, c6
hau nhu danh phan 16n thoi gian & trong nha.

Vo chong Chau Hué Man ting 1én ké hoach di du
lich dé ky niém ngay cudi nhung chuyén di Hy Lap
ctia ho chua thé thuc hién do dich bénh. Cudc séng
Vo chéng cta nir dién vién von dugc xem la biéu
tuong sac dep cua lang giai tri Hong Kong luon
khién nhiéu nguoi to mo.

Tubi 55 kin tlgng, khong con cai va xinh dep cua
Chau Hué Man

M6i day, Chau Hué Man da ding burc anh chup co
va chu meo cung trén trang ca nhan kem dong ghi
chu: “Téi da d¢én nha mot nguoi ban tot voi anh He
(tén chi méo ma Chau Hué Man dang nuoi) dep
trai, tinh tinh tot, d& chiu, thich moi ngudi, thich
dugc om. Hai chu méo co moi quan hé rat tt,
chung thuong au yém nhau, hau hét thoi gian
khong thé tach roi. Du gia yeu ching van cho
chung ta thay tran day strc song”.

Dang chii y trong birc anh 1a gwong mat hau nhu
khong trang diém cua Chau Hué Man. O tudi 55,
guong mit moc khong ti vét cia ngdi sao xt hwong
cang lap trc gay bao.

Nhiéu khan gia nhan xét, vé ngoai cta cb chang
thay d6i so v6i 30 nam trude. Chau Hué Man van
trung thanh véi mai toc dai, khong nhuom mau,
phan méi dai t6i mi mat. Co dé kiéu toc nay hang
chuc nam qua.

Chau Hué Man cham chi duy tri véc dang can ddi
nho cham tap gym. C6 con thudng xuyén nhay
mua dé gitr cho d6i chan ludn thon tha. Theo Marie
Claire, Chau Hué Man giir nguyén tic an no 80%,
ché d6 an it ddu ma, it duong.

Nir dién vién ciing khong theo dudi cudc séng
nhiéu 4p lyc hay nghién cong viéc. “Toi khong ép
ban than dat vi tri nhu thé nao, béng long véi cudc
séng don gian, tuy duyén, biétdu”, o noi.

BinhYén

Suga (BTS) khéng thé ngu lién
tuc 3tieng trong 6 nam qua

uga cho biét lich trinh ban ron, thuong phai

di luu dién da anh huong dén thoi quen ngu.

Nhiéu nam ‘qua, nam rapper gap tinh trang
khong thé ngu 3 tiéng lién tuc.

SBS dua tin, Jimin va Suga xuat hién véi tu cach
khach moi dé néi chuyén voi Yoo Jae Suk, Ji Suk
Jin va Jo Se Ho trong chuong trinh Excuse Go.
Trong chuong trinh, Suga chia sé viéc anh khong
thé ngt lién tyc trong 3 tiéng. Tinh trang nay da kéo
dai 6 nam qua.

!

Kh1 duoc h01 ve gid dl ngu Suga cho biét: “Co the
viéc nay chi xdy ra véi mgt minh t6i, nhung néu
séng theo lich trinh cua than tuong tir nho thi viée
dingu tré s& tré thanh thoéi quen. Lich trinh ban ron
vi thuong phai di dién, mui gio chénh 1éch nén da
5-6 nam roi, t6i chua bao gio ngu lién tuc qua 3
tiéng”.

Anhndi tiép: “T6i thirc ddy sau khi ngti duoc hon 2
tiéng. Nhung vi diéu nay da tror thanh théi quen nén
t6i khong cam thay mét moi”. Vé thoi luong luyén
tap vil dao, Suga chia sé¢ 6 thang trudc khi ra mat
cung nhém BTS, anh chua hé tap nhay. Do d6, nam
than twong phai tap luyén cham chi dé c6 co hoi
hoat dong.

“Khi do, trtr luc an va ngu, chiing t61 chi tap nhay.
Bay gid chung toi dd quen véi viéc nay, mdi ngudoi
c6 mot phong cach riéng nén chi mat khoang 3 dén
4 tiéng dé khop vii dao véinhau”, anh tiét 1.

Vura qua, Jimin phat hanh album Face va ca khuc
chu dé Like Crazy. Like Crazy timg dimg dau bang
xép hang dia don Hot 100 ctia Billboard. Day 1a lan
dau tién mot ca si solo Kpop c6 thé vuon 1én thi
hang cao nhét trén Billboard Hot 100.

Ngoai thanh tich cua ca khuc Like Crazy, album
Face ciing xép thir 2 trén bang xép hang Billboard
200, thiét 1ap dinh cao khac dbi voi mot nghé si
Kpop solo. Trong khi do, it ngay trudc, Suga cling
tung MV People Pt.2 && mo duong cho album sip
ra mét. Ca khuc c6 su gop giong cua IU. Ngay khi
phathanh, bai hat leo Ién thir hang cao cuia cac bang
xép hang trong nudc.

Minh Hao
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Park Shi Yeon: A hiu tirng la
tinh cli Song Joong Ki, bi chong
bé va bé boi tu tdi vi dung chat

cam

’! héu Park Shi Yeon c6 18 1a cai tén tai tiéng

nhét nhi lang giai tri Han vi doi tu 1dm thi
_Aphi. Co tung di tu vi sir dung chat cam, bi
chong bo khi méi sinh con, khén giad “tay chay”.

Thay doi cu¢c doi nho dau trudng nhan siac

Park Shi Yeon dang quang ngdi vi A hau tai cudc
thi Hoa hau Han Qudc nam 2000 khi méi 21 tudi.
Trudce khi tham du cudc thi nhan sic tai Han Quéc,
Park Shi Yeon dang hoc dai hoc chuyén nganh bao
chitai My.

Tam sy trong mot chuong trinh truyén hinh sau
nay, Park Shi Yeon ké lai rang: “Khi con nho, toi
vbn 1a mot nguoi rat hay nguong ngling va khong
ty tin. Tham chi, t6i con bat khoc nire nd khi duge
yéu cau hat trudc mat bd me vao dém giao thira. Me
da quyét dinh ding ky cho toi gia nhap mot hoc
vién &m nhac vdi hi vong toi1 s€ vugt qua dugce su tu
ti. That ky la, t6i c6 thé nguong nguing khi dtng hat
trudc mat me nhung lai hoan toan ty tin va ty nhién
khi dtng trén san khau 16n”.

Danh hiéu tai mot cudc thi nhan sic da trd thanh
“ban dap” gitp c6 bude chén vao lang dién anh. C6
bat dau su nghlep dong phim bang cach nhan 10
tham gia mot s6 dy an truyén hinh cua Trung Quéc
nhu The Phoenix Seeks His Mate, Lotus Lantern,
Precious Horse trudc khi tré vé Han Quoc dé 1ap
nghiép.

Nam 2005, nho thanh cong cua by phim truyén
hinh My Girl, Park Shi Yeon bét dau duoc chu y.
Tung bi ché vi dién Xuat mot mau, khong diém
nhén, Park Shi Yeon da nd luc hoc hoi va cdi thién
ban than ting ngay. Pé chtrng minh kha nang dién
xudt, ngudi dep thir strc v6i nhiéu kiéu vai, tham
chikhong ngai dong canh nhay cam.

Nhitng vai dién trong cdc bo phim sau niy cua Park
Shi Yeon nhu Bitter Sweet Life, The Slingshot,
Coffe House, The Innocent Man... déu dugc khen
ngoi. Nhitng vai dién sau nay ctia cyu hoa hau
dugc danh gid cao va Park Shi Yeon nhanh chong
vuon lén vi tri sao hang A cua lang giai tri xr kim
chi.
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Céc vai dién tiép theo cua Park Shi Yeon khé da
dang trong cac phim truy€n hinh. Khi 1a mdt c6 dao
vo1 linh hon ¢6 don, khi lai 1a mot nit di€p vién goi
cam, c6 luc hoa than thanh ngudi phu nir hy sinh
ban than dé d6i 14y sy tu do cia ngudi minh yéu.

V¢ dep goi cam va tai nang cua Park Shi Yeon da
lot vao mat xanh cta dao dién Hollywood. Nguoi
dep 7x c6 vai dién dau tay khi hop tac ciing dién
anh M¥ trong Last Knights nam 2015. C6 dong cap
cung Clive Owen, Morgan Freeman va nam dién
vién ky cuu ciia Han Qudc Ahn Sung Ki.

Nam 2012, Park Shi Yeon timg ¢6 canh phim kha
mui man véi Song Joong Ki trong ph1m truyén
hinh Nice Guy Khan gia nh¢ d&én ¢6 véi hinh anh 1a

“tinh cti man anh” cua Song Joong Ki. Sau khi bd
phim phat song, Park Shi Yeon va Song Joong Ki
tro nén_than thlet Pén gio, mbi quan hé cua 2
ngudi van kha tot.

Pugc biét, tai tr Hau du¢ mat troi tung to1 phlm
truong tham dan chi dé ¢6 vii cho tac pham mdicua
6. Ca hai con c6 anh chup chung rat tinh cam.
Thuyc té, Song Joong Ki dit déng vi my nhan nio
cling ¢ twong tac tinh cam rat tot va Park Shi Yeon
chinh 1a mot trong s6 do.

Di tu vi dung chat cam, ldi xe gay tai nan

Su nghiép dang trén da phat trién thi Park Shi Yeon
bat ngo dinh bé bdi dung propofol. Dy 1a chét gay
mé nam trong danh sach chat cam, va thuong chi
duoc dung trong cac ca phﬁu thuat voi liéu luong
vira phai. Néu ding qué liéu, propofol sé& tré thanh
chat gay nghién. Tuy ¢ giai thich dung propofol
trong viéc diéu tri vét thwong do dong 2 bo phim
Marine Boy va Dachimawa Lee nam 2006, tuy
nhién, toa an Seoul phat hién s6 1an st dung chat
cdm cua Park Shi Yeon vuot qua mirc chita tri
thong thuong. Park Shi Yeon bj két an 8 thang tu
giam va 2 nam quan thic. Thang 11/2013, chi 2
thang sau khi sinh con dau long, Park Shi Yeon
phai chip hanh ban 4n ctia minh.

Thang 1/2021, nit dién vién l4i xe trong tinh trang
c6 noéng do con vuot ngudng cho phép. Vu tai nan
khién tai xé va 2 hanh khach ngdi trén xe bi thuong,
phai mat 2 tudn méi binh phyc. Tai thoi diém xay ra
tai nan, canh sat do duoc néng do codn trong mau
ctia Park Shi Yeon 14 0,097%. Nit dién vién sau d6
da bi toa an quan phia Bong Seoul tuyén an phat 12
tri¢u won vi vi pham luat giao thong. Park Shi Yeon
cling tirng bi phat 2,5 triéu won vao nam 2006 vi
gdy tai nan giao thong.

Ly di khi vira sinh con

Séng gi6 van chua két thuc véi cude doi ctia cyu 4
hau xr Han khi chng c6 quyét dinh bo roi ¢o, ngay
ca khi ¢ vira sinh con vi khong chiu dugc stc ép
cua du luan. Ném 2016, khi con gai thtr hai moi
tron 6 thang tudi, chdng c6 da dé nghi chia tay. C6
thong tin cho rang Park Shi Yeon van sir dung chat
cAm sau khi ngoi ti, khién quan hé cua hai vo
chdng ngay cang ran ntt.

Trong thong c4o béo chi guri t6i truyén thong, dai
dién cta Park Shi Yeon cho biét cip doi da cb ging
hoa giai mau thuin nhung khong c6 két qua. Do
vay, ca hai quyét dinh duong ai ndy di.

Vu ly hon cia Park Shi Yeon va chong trd thanh dé
tai nong trén mat bao va cac trang mang xa hoi thoi
diém d6. Nhiéu thong tin “1a car’ vé doi tu cia Park
Shi Yeon da xuat hién sau d6, anh huong nhiéu téi
cudc séng cua cuu 4 hau cung hai con gai. Tham
chi, c6 thong tin cho réng, vo chong Park Shi Yeon
kién tung vi phan chia tai san khién nguoi dep phai
1én tiéng phu nhan.

Sau khi ly hon, Park Shi Yeon vat 16n quay lai lam
viéc trong lang giai tri dé co tién nudi hai con gai.
Scandal ngdi ti vi str dung chit cAm dudng nhu dit
dau cham hét cho su nghiép ctia Park Shi Yeon. Tir
mot ngodi sao hang A, cd bi cac nhan hang quay
lung, cac dao dién khong mudn moi b hop tac vi
s¢ phan g tiéu cuc tir cong chung. Park Shi Yeon
vira lam viéc, vira nudi day hai con nho, cude séng
vo cung khoé khan.

Tir nim 2014 dén nay, Park Shi Yeon chi gop mat
trong 3bd phim. C6 nhan ca nhing vai dién nho dé
¢6 tién nuoi hai con. Park Shi Yeon ciing tr¢ nén
khép kin va it xuat hién tai céc sy kién cua lang giai
tri. Ban bé dong nghiép tiét 16 rang, cudc sdng cua
cuu hoa héu khong dé dang sau scandal str dung
chat cAm.

Binh An

NCT lan dau t6 chirc concert
chung toan nhém trong

on 20 thanh vién NCT duoc chia vao cac

nhém nho NCT 127, NCT Dream va

WayV sé lan dau dugc dung chung trong
concert “NCT NATION: To The World”.

Concert s& dién ra tai sin van dong Incheon
Munhak, thanh phd Incheon, Han Quéc vao ngay
26/8, rdi tiép tuc duogc td chirc & Nhat Ban tai san
van d(_)ng Yanmar Nagai, Osaka vao ngay 9 va 10/9
va tai san van dong Ajinomoto ¢ Tokyo vao ngay
16val7/9.

Tour dién lan nay dugc 1én ké hoach véi concept
nam trong thé gi6i quan cia NCT, bén canh cac
san khé}l cua NCT 127, NCT Dream va WayV con
c6 sy két hop day mau sic cta cac thanh vién trong
lién hop NCT U va mot san khau cia chung tat ca
cac thanh vién.

An Chi
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Ly giai 7 ly do khién ban
khé cam thay hanh phuc

ac chuyén gia dua ra nhirng nguyén
nhan dan t&i tinh trang buon khong
o ly do.

Nghi qué nhiéu vé nhiing gi da xay ra hodc
chua xay ra s& khién ban khong thé nghi ngoi mot
cach thoai mai. “Néu ban luén nghi vé tuong lai va
qua khtr, ban s€ khong danh thoi gian cho hién tai”
-nha tam ly hoc truc tuyén Carolin Miiller noi.

Theo ¢, hanh phuc c6 mdi lién hé mat thiét
vO1 viéc séng cho hién tai. By ndo khong thuc su
phén biét dugc gitra cam xtic hi¢n gid va cam xuc
ma ban dang suy nghi trong tam tri.

Suy nghi qua nhiéu

Mot s6 nguoi ludn c6 xu hudng tudng
tuong nhing tinh hudng tdi té nhit c6 thé xay ra.
Theo bac si tam ly Linda Blair déy 1a mot thoi quen
v6 ich manhiéu ngu’ol mic phai.

Blair néi: “Ban phai nhan ra rang cang dé
xuc dong, lo lang thi cang c6 nhiéu kha nang 1am ra
nhirg hanh dong ma ta khong mong mudn. Hay
yén lang va binh tinh, chiing ta s& ¢ co hoi dé suy
nghidung danhon”.

O trong mt moi quan hé sailam

Dai khi, su khong hanh phic lai bat nguon
tu viéc dang ¢ trong mot mdi quan h¢ khong phu
hop. O bén nham nguoi c6 thé tac dong nghiém
trong dén suc khoe thé chat va tinh than ctia chung
ta. Vivay, néu khong c6 10i giai thich y hocnao cho
sulo lang ma ban cam thay, c6 18 da dén luc ban nén
xem xét lai doi séng tinh cam ciia minh va tim hiéu
xem nd lanh manh hay doc hai.

Anh minh hoa

Tw coi minh la nan nhan

D61 khi moi nguoi khong nging tu coi ban
than minh la nan nhan, luén dat ra cau héi nhu “Tai
sao lai 12 t61?” trong khi thuc té c6 thé khong té dén
nhu vay.

Miiller ndi: “Céch dé on dinh lai tAm trf 1
ngung khai quat hoa moi thtr. Vi du, néu ban néi
rang moi ngudi déu ac y v6i ban, hay thuc su suy
nghi xem diéu d6 c6 that khong, cu thé ai 1a ngudi
ac y voiban. Sau khi tu vén, ¢ thé ban s& tim duoc
it nhat mot vai ngudi d6i xtr tot véi ban”.

Sg codon

Nhitng ngudi méc ching so ¢ don ludén
cam thay lo lang, so hai khi bi bo lai hoic & mot

minh. “Ban c6 thé ludn thiy khong 6n khi & mot
minh du ¢6 rat nhiéu ngudi than va ban be trong
cudc séng” -motbai bao mo ta. ‘

Miiller chia sé: “Ban can hiéu duoc ban
than minh trudce, sau do s€ hleu thém vé nhleu
nguoi khac. Ban s& biét vé nhu cau va mong muén
ctia ban than, dong thoi hiéu duoc tai sao moi
nguoilai hanh dong theo cachriéng cuaho™.

Cothé khong duoc cung cap day di

Miiller néi: “Nhin chung, néu ban cam thay
khong hanh phuc thi c6 thé 1a do khong dugc dap
mg nhimg nhu cau co ban nhit. Ching han nhu
ngt khong du gidc, an ubng khong diéu do, khong
quan tim dén cac mdi quan hé cia minh”.

Bi cam xtic chi phoi

Cam xuc 1a thtr tuyét voi d6i véi mbi chiing
ta. Tuy nhién, néu dé nhimg cam xuc tiéu cuc chi
phéi, ban s& khong thé kiém soat duoc ban than.
Ban can tim cho minh nhitng 16i suy nghi khac Iy tri
hon, nhin nhén theo cac phuong dién khac nhau va
hiéu duoc ban chat vin dé. m

Ngwei phu nirla cam hirng
cho bira &n clha nhiéu hd gia
dinh Nhat Ban: Muon hanh
phic, hay bat dau tr viéc nau
nwéng

arumi Kurihara noéi: “T6i khong

phai ndu an gidi nhat, chi 13 t6i biét

cach tdn huong tung mon minh
nau véi nguoi than thu:ong

O Nhat Ban c6 mot ba noi tro danh hon nira
cudc doi trong nha bép, 30 nim nau ra nhitng mén
giit gin vé dep trén ban an ciia rit nhiéu ho gia dinh.
Nguoi phu nit iy tén 13 Harumi Kurihara.

Ba duoc ménh danh “Martha Stewart cua
Nhat Ban” tu tao ra hon 4.000 cong thire nau n, 1a
nguoi dan chuong trinh cua nhiéu chuong trinh
truyén hinh, tac gia cua cudn “Suteki Recipe”, mot
tap chi cong thirc nau an phat hanh hang quy da ban
duogc 20 tridu ban, ciing nhu hon 3 sach day nu an
va tap chi phong cach ban chay nhét, c6 mot dong
dung cu nau dn mang tén ba va s& hitu mot chudi
cuahang.

Harumi Kurihara chua timg hoc niu in
chuyén nghiép, va chi dua vao kinh nghiém lam
ndi tro tan tAm tan strc ndu cho gia dinh nhitng bira
an ngon. Nhung c6 1& su dung di nay da thoi hon
vao cac mon an cua ba Harumi.

Puong nhién, Harumi Kurihara giy an
tuong nhat chinh 13 nu cudi khién nguoi ta khong
thé cudng lai trong thudc phim thuc té dugc dai
NHK Nhat Ban ghi lai vao nam 2011. Khong ai tin
rang lic dé xuat hién trong ong kinh, ba da 64 tu01

N01 tiéng véi ndng sudt 1am viéc cAn man
cao, mdi nam ba déu xuit ban bon ky tap chi tu tay
bién tép, 4.000 moén duge lam ra, khong mon nao
gidng mén nio.

C06 1& chi ngudi biét va yéu niu an méi thdu

hiéu sy kho nhoc cua nhiing ba noi trg. Phu nit ndi
tro thuong bi xem thuong va nhan vé dinh kién
khong tot. Sy nd luc ctia ba Harumi da gép phan
pha v& dinh kién nay va giup khong it phy nir noi
tro cam théy tu tin hon vao ban than.

Chiu trach nhiém vé st khoe va tinh than
cua cac thanh vién trong gia dinh, bira an chinh la
“bi kip” quan trong nhat. Khong can gi xa xi, ba
bita an mot ngay ciing 13 cach tét nhat dé thé hién
tinh yéu ngudi me, nguoi vo danh cho chdng con.

Mot 1an tinh ¢ tron ca ngir vao ca rot, bat
ngd tré thanh mén an duge wa chudng nhat trong
bita com gia dinh, ddng nghiép cta chong sau khi
thuong thirc rat ngac nhién, hoi ba Harumi ¢6 y
dinh 1am cong viéc lién quan dén am thuc hay
khong.

Theo Harumi Kurihara, tan tam tan sirc vao
ting thanh phan trong mdi mén an dé tao niém tin
cta doc gia danh cho cong thirc ciia minh chinh la
diéu quan trong nhét, ciing 1 thir thach nghiém
khic danh cho ban than.

Thé nhung khi da n6i tiéng, ngay nao ciing
ban rdn vdi viée tim toi va sdng tao moén moi,
Harumi Kurihara dan cam thiy ban than nhu mot
quyén sach gido khoa cimg nhac. C6 thoi diém, ba
dudng nhu khong tim thay niém vui trong nau an
nhu trude day.

Ba suy nghi that 1au, cudi cung nhan ra nu
cudi trén mdi cua chdng va cac con khi thuong
thirc bita com minh ndu m&i 1a hanh phuc va su
nhiét huyét 16n nhat trong doi ba. Ba chia sé véi
chong vé suy nghi ctia minh. Pugc chdng tng ho,
ba tiép tuc cong viéc sang tao cua minh, nhung lan
nay da khac, vi ba ndu an vai muc tidu “tao ra niém
vui cho moi ngudi khian udng”.

“Cudc song khong phai luc nao cling tran
day niém vui, nao c6 nhidu chuyén tét nhu vay. Do
do, chung ta mdéi phai hoc cach cam nhén dugc
hanh phuc tir nhitng viéc nhé nhat, vi du nhu mét
mon dn ngon cam thu tL‘rng manh ghép tim thudong
moingay”, ba Harumi noi.

Két thiic cong viéc ban ngay, bubi tbi tro
v&, Harumi Kurihara lai 14 ba ndi tro chan chinh,
néu cho chdng va hai con nhitng mén ngon, don
gian va tran day tinh thuong.

Chong ba Harumi ting 13 ngudi dan
chuong trinh noi tiéng. Bat chp sy phan ddi ctia
ngudi nha, ba 1an dau tién trong doi quyét dinh lay
ngudi dan 6ng ma ai ciing déu cam thiy “khong
dang tin cay”.

Su that chung minh, lya chon cua ba
Harumi khong sai vi khi vo ban biu, chong da tat
bat chuén bi bita sang, hai ngudi cung thudng thirc
trong sur thau hiéu va sé chia.

Nhin ban an cta hai vo chong gia, cho du
chi 1a bira an binh thuong cling dugc bay bién vo
cung chin chu va tinh té.

Harumi Kurihara néi: “Téi khong phai niu
an gioi nhét, chi 1a toi biét cach tan huéng timg
mon minh nau véi ngudi than thuong”. m
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Giam cang thang, ting
hanh phuc véi 4 bai tap tam tri
don gian

ay to long biét on thuong xuyén

ciing 1a mot trong sd nhiing

phuong phap co thé giup giam
cing thang va tang hanh phuc.

Cling giong nhu tinh yéu thuong, su biéton
nén duoc bay to mdi ngay. Nhiéu nghién ctru di chi
rarang biét on dem lai nhiéu loi ich vé ca tinh than,
thé chat va viéc bay to thuong xuyén thi tinh cam
nay c6 thé 1am giam thiéu cing thang, trdm cam va
tang su tu trong ban than.

Mot nghién ctru trén hon 1.000 hoc sinh
trung hoc cho thdy viéc bay to 10ng biét on hang
ngay sé& thic ddy dong luc va tang hanh phiic trong
cude song. Trong khi d6, mot nghién ctru khac
ctng cho thdy rang sinh vién dai hoc mang long
biétoncotiletirty thap hon.

Trén thyc té, khoa hoc d chi ra rang 1ong
biét on 1a mot k§ ning quan trong ddi voi chung ta
va doi hoi sy trau doi, luyén tdp dé tré nén hoan
thién. Sau day la bbn phuong phap gitp ta bay to
1ong biét on dé dang mdi ngay.

Tao mjt album anh vé swbiét on

Tao mdt album va thém vao dé it nhat mot
tam moi ngay vé bat ctr thir gi khién ban cam thay
biét on. N6 c6 thé bao gdm anh chup man hinh tir
cac doan tin nhin y nghia, cac dip dic biét hay
nhitng thr trong ty. Sang tao nhung hay dong thoi
gilr cho album that don gian, y nghia ma khong cé
su &p luc hay ép budc.

Khi album d c4t chtra nhidu dleu y nghia,
ban nén danh ra mét it thoi gian moi ngay dé
thudng thure lai nhung diéu tot dep trong cudc song
thay vi danh thoi gian cho mang xa hoi.

Anh minh hoa

Hit thé sdu dé binh tinh

Trong nép séng hdi ha ngay nay, that kho
dé ta c6 thé binh tinh lai va thu gidn. Ngung thd 90
gidy, hit that sdu va cam nhan hoi thé vai 1an mdi
ngay s€ giup ta tha 1ong ban than va binh tinh lai.
Két hop su cam nhdn hoi thd va long biét on s& rén
luyén tinh kién nhan, tao cam giac binh tinh, tha
long.

Chia sé surbiét on véi ngudi khac

M&i ngay, hay bay to 1ong biét on tdi nhiing

PHU NU & GIA DINH ( ]

ngudi xung quanh. Chia sé 1ong biét on s& giup ca
hai cung hanh phtic, ddc bi¢t 1a trong mbi quan h¢
tinh cam. M6t nghién ciru d3 chi ra rang nira kia s&
hai long va “chiéu chudng” d6i phuong nhiéu hon
khi nhan dugc sy biét on. Két qua con cho thdy
1ong biét on anh hudng tich cuc téi cic mdi quan hé
trong khoang 6 t619 thang sau do.

Dingu voi long biét on

Vao cudi mdi ngay, hay viét xuéng ba diéu
ban biét on vao nhat ky, ghi cha va dat chung ¢ mot
noi ndi bat dé c¢é thé nhin thdy ngay vao sang hom
sau. Ban nén tranh tap trung vao nhiing diéu vat
chat ma nén nghi téi viéc hanh phiic, y nghia nhu
stc khoe ban than, thoi gian danh cho gia dinh, mot
bira toi 4m cung. . - Nhing diéu nho nhén sé& thyc sy
ynghiakhitacélong biéton. m

An gi la tot nhat trweéc khi
tap luyén?

an mudn tan dung ti da qué trinh
tap luyén cua minh? An thic in
pht hop trudc khi ban bat dau tap
thé duc la mot cach tuyét voi dé ban tién bo tdt nhat.

Gidng nhu mot ¢d may, co thé ban can
nhién liéu. Va néu ban mudn cai thién hiéu suat cta
n6, thuc pham ban tiéu thu va thoi diém bita in ca
ban c6 thé dong mot vai tro quan trong - diic biét 1a
khi ban dang tap thé duc.

Chuyén gia dinh dudng thé thao Lisa
Middleton cho blet “Dinh dudng c6 thé giup ban
dat duoc két qua t6t nhat trong budi tap, cung cép
nhién liéu dé gitip ban tap luyén cham chi va dat
duoc két qua téthon”.

An truée khi tap c6 quan trong khong?

Cautraloingén gonlacd, Lisandi.

“Thoi diém duy nhat ban c6 thé khong can
an trudc khi tap luyén la néu ban c6 mot budi tap
nhe vio sang sém hodc néu bai tip clia ban hoan
toan 14 aerobic, chang han nhu chay phuc hoi nhe”
- Lisa ndi - “Nhung néu ban dang lam bét ctr diéu gi
cudng do cao hon va mudn thuc day ban than, thi
t6t nhat ban nén an gi d6 trude”.

Nén dn bao lau trudc khi tap luyen"

Lisa cho biét, vé 1y thuyet an 2-3 gio truge
khi tap luyén 1a 1y twong nhat. C6 4y noi: “Nhung
n6 c6 thé 1a thir va sai, tiry thudc vao thoi gian trong
ngay ban tap luyén, loai hinh tp luyén va kha nang
chiu dung cua ting ca nha.

“Vi du, mot s6 ngudi c6 thé an mot bat chéo
10 phut trude khi chay, trong khi nhirng nguoi khac
cam thay kho an khi gan tap luyén”.

Cac loai thuc pham trwéc khi tap luyén
tot nhatla gi?

Ngay ca khi ban nghi rang carbs 12 4c quy,
Lisa noi rang ban nén bd sung carbohydrate phirc
hop vao bita n trude khi tap luyén ciia minh. C6 ay
nodi: “Carbohydrate la nhién liéu cua co thé chung
ta, vi vay viéc cung cap du ning luong cho mot
budi tap la rat quan trong”.

Chuyén gia dinh dudng thé thao va ciru vén

dong vién ba mén ph01 hop chuyén nghlep Pip
Taylor dong y voi y kién nay. Pip cho biét: “Pay la
thoi diém ma carbs 14 trong tim - dang nang lugng
de tiéu héa. Vi thé, hay nghi dén chudi, chao, sinh
t6 trai cdy hodc nira chiéc banh mi tron vi mut va
bo dauphong”.

Lisa n6i rang mot s protein trude khi tap
luyén ciing c6 loi: “Diéu nay s& dua mot sb axit
amin vao mau va gitp bat dau qua trinh phuc hdi co
bép ciaban”.

Lisa khuyén ban nén két hop cac loai rau 1a
xanh dé gitip nang cao hiéu suat acrobic. Co noi:
“Nitrat hd tro hoat dong hiéu khi, vi vay nude ép cu
cai duong hoac chi can thém nhiéu loai rau l4 xanh
nhu rau bina, cai xodn va rau diép vao ché do an
ubng ctia ban 12 tot”.

Cé nén an sau khi tap gym?

Trong khi tap thé duc, co thé ching ta st
dung glycogen - nhién liéu du trit trong co bap - dé
tao nang luong. Vi vay, diéu quan trong 1a phai bd
sung cac ngudn du trit nang lugng nay bing hon
hop protein va carbohydrate sau khi tap luyen

Diéu nay ciing s& hd trg phuc hoi, giup co
thé sira chira va xay dung cac co bi hong trong qua
trinh luyén tap.

Pip n6i: “Sau khi tap luyén - va dac biét néu
ban tap luyén lai vao cubi ngay hom dé hoic trong
vong 24 gid - bita an chinh hodc dd n nhe ngay sau
d6 1arat quan trong. Muesli v6i sira chua va trai cay
giau protein, hodc ga xao voi com deu la nhiing vi
du tuyét voi vé bira an glup tang gap d6i ngudn
nhién liéu phuc hoi toi uu”. m

Chi mét dém khéng ngu
ciing c6 thé khién nao “gia di”
mot nam

6t nghién ciru cho thiy rang chi

mot dém thiéu ngu ciing ¢ thé

1am thay d6i c4u tric trong nio,
tuong tu nhu nhirng thay d6i & ngudi gia.

Trong mdt nghién ciru méi vé gidc ngi, cac
nha khoa hoc da sir dung cong nghé may hoc dé
wéc tinh “tudi ndo” tir MRI - anh chup cong huong
tir. Ho ldy 5 b6 dit liéu tir 134 nguoi tham gia trong
4 nhom: Thiéu nga hoan toan (khong ngu trong
mot dém), thiéu ngtt mot phan (€ tiéng ngu mot
dém), thiéu ngii man tinh 5 tiéng ngu moi dém
trong 5 dém) va mot nhom kiém soat duoc gidc ngl
(8 tiéng ngu moi dém). Moi ngudi déu dugc chup
MRI sau mdi dém dé giup cac nha nghién ciru so
sanh ndo bo ctia ho trudc va sau khi thiéu ngt hodc
sau mot d€m nghi ngoi tron ven.

Céc nha nghién ctru phat hién ra ring dbi
v6i nhom khong ngu trong mdt dém, ndo cua ho
udc tinh s& gia hon tir 1 dén 2 tudi so v6i ban dau.
Tuy nhién, nhitng khac biét nay s& bién mat sau
mot dém ngu hdi phuc. Cac nhém thiéu ngli mot
phan va mian tinh khong c6 sy khac biét dang ké
trong viéc xac dinh tubindo. m
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Ngwei Do Thai danh bai
dich sot phat ban

hi dich st phat ban bung phat tai

trai tdp trung Warsaw cua Duc

Qudc xa trong cudc Chién tranh

Thé gidi lan tha hai, cac bac si ngudi Do Thai da
g1up ngan chan can bénh nay va ctru séng hang

Mot st quan Purc dang ra lénh cho nhitng
nguoi dan 6ng Do Thdi song trong trai tdp trung
Warsaw vao nam 1941

Phat xit Dlic da nhdi nhét hon 400.000
nguoi Do Thai vao trong trai tap trung Warsaw
rong 3,4 km2 & Ba Lan trong Thé chién II. Xung
quanh trai tap trung la burc tuong gach cao 3m, dai
18km véi hang rao thép gai ¢ trén cung.

Chi nhitng cu dan nhanh nhen nhat méi cé
thé tron thoat ra ngoai, phan 16n 14 qua cac khe ho
nho trén tudng, dao hang dudi long dat hodc qua
duong cdng ranh. Nhitng ngudi khong may bi bat
s€ phai lanh an tur hinh.

Khi dich sét phat ban bung phat trong trai
tap trung Warsaw vao nam 1941, né dang 1€ da lam
anh hudng nghiém trong dén nhimng cu dan dé bi
ton thuong & day. Tuy nhién, cic nd luc cta cong
dong nguoi Do Thai da nhanh chéng dép tat dich
bénh, giup ngan chan hang chuc nghin ca tir vong.

Theo Trung tim Kiém soat va Phong ngua
Dich bénh My (CDC), nguyén nhan gay bénh sot
phatban 14 do vi khuan Rickettsia prowazekii.

Vi khudn nay lay tmyén thong qua vét cin
cua cac loai dong vat trung gian bao gém bo chét
hoac chay ran. SOt phat ban gay ra céc tri€u chirng
nhu st cao, 6n lanh, ho, dau co dir doi, va gay tir
vong cho 40% s6 bénh nhan néu khong duoc diéu
tri.

“Dich st phat ban c6 thé bung phat néu
ngudi dan sng trong diéu kién qué dong duc va vé
sinh kém”, T6 chirc Y té Thé gidi (WHO) cho biét.
Day chic chin 1a nhiing gi timg xay ra tai khu tap
trung Warsaw. )

buirc Quoc xa da budc tat ca cac cu dan Do
Thai & thanh phé Warsaw va vai nghin nguoi tir
DPutc chuyén dén séng trong khu tip trung vao
thang 11/1940.

“Ngoai tinh trang qué dong duc, xa phong
va nudc khan hiém, khau phan thtc an cho nguoi
dan ¢ day khong du dé duy tri sy sdng. Mdi nguoi
chi dugc an khau phan 200 calorie it 6i mdi ngay.

Udec tinh c6 khoang 83.000 nguoi Do Thai da chét
vi d6i va bénh tat tir nam 1940 dén nam 1942, theo
Bao tang Tuong niém Holocaust My (USHMM).

Trong nghién ctiru dang trén tap chi Science
Advances, cac nha khoa hoc cho biét mot dot dich
s6t phat ban da bung phat ¢ khu tap trung Warsaw
vao ddunam 1941.

Khoéang 80.000 dén 110.000 cu dan di bi
sot phat ban, nhung dich b¢nh bat dau thuyen giam
vao cubi thang 10 nim d6. Dén thang 11, s6 camac
moi giam khoang 40% va chi con 10% dan s bi
anh huong, mac du mua dong thuong 1a mua chinh
ctia bénh st phat ban.

“Chtng t6i biét rang & cac thi trAn khac
trong khu vuc, dich s6t phatban van tiép tuc diénra
trong sudt mua dong ma khong hé suy giam. Vi
vay, dich bénh bi day lui ¢ khu tap trung Warsaw la
dieukha ky la”, Stone noi. i

D¢ tim hiéu xem diéu gi da xay ra, cac nha
nghién ctu str dung m6 hinh todn hoc nham phac
hoa su 1ay lan cua bénh st phat ban trong cong
dong ¢ trai tap trung. Mo hinh ndy m6 phong s6
luong nguoi s€ mac bénh trong dot bung phat dich
néu khong co nd lyc ngan chin cia L nguoi dan.

Két qua mo phong cho thiy, bénh st phat
ban 13 ra phai tiép tuc 1y nhiém trong cong dong
vao nhung thang mua thu va mua dong, khlen gan
nhu moi nguoi trong trai tap trung déu bi 6m. Tuy
nhién, mot diéu gi d6 da ngan can su lay lan cua
dich bénh. Nhiéu kha nang do6 chinh la cac hoat
dong chong dich trong trai tap trung.

“May man thay, nhi€u bién phap can thiép
va hoat dong chéng dich da duoc ghi chép lai ddy
du trong cac tailiu”, Lewi Stone, tac gia chinh ctia
nghién ctru tai Pai hoc Tel Aviv (Israel), cho biét.

“Trai tap trung Warsaw ¢6 rét nhiéu bac si
gidu kinh nghiém. Mot s6 bac si sdng sot sau thoi
ky phat xit Pirc chiém dong Ba Lan da viét vé tral
nghiém ctia ho va ké lai nhiing gi timg xay ra”
Stone noi.

“T6i danh rat nhiéu thoi glan trong cac thu
vién trén khap thé gi6i dé tim kiém cdc tai liéu hoac
an pham quy hiém ghi chép chi tiét vé cac bién
phap can thi¢p da dugc strdung”.

Stone va cong sy phat hién ra rang, cac bac
sTngudi Do Thai va cac nha 1anh dao cong dong da
thyc hién nhidu bién phép cing luc dé ngan chan
dich bénh bao gom: cach ly nhiing ngudi bi nhiém
bénh trong trai tap trung dong nguoi, ning cao
nhén thirc cho ngu’orl dan vé bénh sot phat ban va
van dé vé sinh moi truong thong qua cac bai giang
cong khai, dao tao sinh vién y khoa mot cach bi
mat. i

Céc thay dbi chinh sach cua Ptrc Quéc xa
cho phép ngu’oi Do Théi mang thém thtc an, xa
phong va nude vao trai tap trung ciing c6 thé giup
ichmot phan nao dé, nhém nghlen ctru cho biét.

“Neu nhu:ng bién phap noi trén khong dugce
thuc hién, sb nguoi nhiém bénh c6 thé ting 1én gap
2 dén 3 lan so véi thyc té. SO bénh nhan & thoi ky
dinh dich c6 thé 1én t6i 196.000 ngudi vao thang
1/1942”, Stone néi. “Cudi cung, nd lyc khong

ngung nghi cua cac bac si trong trai tdp trung va
quyét tim ciia ngudi dan da khién dich bénh bi day
lui”.

Pang budn 1a sau khi ngan chan dugc dich
bénh, nhitng ngudi Do Thai sdng sot trong trai tip
trung Warsaw bi luu day dén cac trai lao dong
cudng burc. Khoang 7.000 nguoi da chét trong mot
cudc ndi day vil trang chdng lai phat xit Ptic vao
nam 1943.

Viéc nguoi Do Thai danh bai dich sot phat
ban ngay ca trong di€u kién thiéu thon vat chat va
tinh mang bi de doa [bdi quan phat xit Ptrc] 1a mdt
thanh tuu déng chu y. Pay c6 thé 1a bai hoc kinh
nghiém dé giai quyét cude khing hoang Covid-19
hién nay, Yael Artzy-Randrup, dong tac gia nghién
ctru tai Vién Da dang sinh hoc va Bong luc hoc Hé
sinh thai (IBED) thugc Dai hoc Amsterdam (Ha
Lan), cho biét.

“Hanh dong cua c4c ca nhan trong viéc giir
v¢€ sinh moi truong sach s&, thuc hién tdt chinh sach
gian cach x4 hoi va cach ly khi bi bénh c6 thé tao ra
su khac biét 16n trong cong dong dé giam thiéu sy
lay lan”, Artzy-Randrup nhén dinh. m

Nhirng bang sang ché that
lac cua My

ugc thanh 1dp tr ndm 1790, dén

nay Cuc sang ché va nhan hiéu

Hoa Ky (The United States Patent
and Trademark Office) da cap tong cong hon 10
triéu patent (bang sang ché) cho tit ca cac loai phat
minh.

Hau hét s6 nay déu dugc luu gitr 6 dang van
ban, microfilm, hodc sb hoa dé cong chung ti¢n tra
ctru trén Internet, ngoai trir khodng mudi ngan
patent dau tién da bi that lac cach day dung 184
nam. i

Tai thoi diém d6, van phong ctuia Cuc sang
ché dugc dit bén trong toa nha khach san Blodget &
Washington, bén canh buu dién.

Day 14 toa nha hanh chinh duy nhat con sot
lai sau khi tht 6 Washington DC bj d6t chay trong
cudc Chién tranh Hoa Ky — Anh Qudc 1812 (bat
ngudn tir tham vong banh truéng ctia Hoa Ky sang
lanh tho Canada, sau khi da gianh dgc lép tur chinh
tay bé quoc Anh ndm 1776 va dang m& rong ve
mién Vién Téy), nho nhimg nd luc cau xin cia
Tong giam dé¢ William Thornton dé binh linh Anh
tha cho toanha.

Chuyén ké rang, sau khi quan Anh chiém
dugc Washington DC va thiéu huy tit ca cac toa
nha cta chinh quyén lién bang trong thanh pho
Thornton da diing cam ding « chan trude khau than
cong dang nap san dan va san sang khai hoa, 16n
tleng

“Cac vi mang dong méau Ang-1é
(Englishmen, chi tinh than quy toc) hay chi 1a Goth
va Vandals (cac dan tdc co truyén thong chinh phat
va cudp boc tai chau Au tir xa xua, cu thé 14 tai Puc
va Tay Ban Nha)? Noi day 1a Cuc sang ché, mot
kho luu trit nhitng thanh tyu cua sy sang tao va
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khéo 1éo cua x{r s& ndy, thir chic chin s€
duoc ca thé gioi van minh quan tdm. Céc vi mub6n
pha hity n6 u? Néu vay, hiy ban di va dé dan xuyén
qua than xac t61”. Cudi cung, visg bi doi saulén an,
nhiing chiéc 40 khoac d6 (trang phuc ctia binh linh
Anh khi do) da quay di.

Trong thoi ky tai thiét sau Hiép udc Ghent,
dudi sy 1anh dao cta Thornton, Cyc sang ché da co
su phat trién rat t6t voi sb bang phat minh duoc cap
tang truong phi ma. Va tat nhién, khong can phai
néi, chinh nhitng bd éc sang tao nhat nudec My da
lam nén thanh cong do.

Néam 1836, do da luu gilr t61 muoi ngan
patent va bay ngan mé hinh bang sang ché khéc,
van phong Cuc sang ché bt dau tré nén chat choi.
Chinh phi1 quyét dinh can phai c6 mot try sd khac
16n hon trong mot tdéa nha mdi va cho xay dung
cong trinh.

Nhung cling ndm do6, mdt trén hoa hoan
tham khdc da thiéu rui tda nha hién tai, cung tat ca
bang sang ché va mo hinh, ngoai trir cudn sach
Volume VI of the Repertory of Arts and
Manufacturers (tam dich: Hb so tap VI vé céc san
pham ché tao va ngh¢ thuat) ma mot nhan vién van
phong da muon vé nha tir trude khi xay ra bién cd.

Toa nha khach san Blodget la noi dgt tru so
ciia Cuc sang ché va nhan hiéu Hoa Ky dén nam
1836, trudc tran hoa hoan tan khoc.

QuéchodiHoa Ky dangay lap tirc thong qua
mot dao ludt cho phép cap lai nhitng bang sang che
bi thiéu huy, nhung mudn lam dugc viéc do, can
mét nd luc cuc 16n dé chap ndi lai cac thong tin da
mat.

Sau 10 ndgm miét mai, doi ngli chuyén vién
da phuc hoi duge khoang hai nghin patent, chu yeu
nho sy hd tro clia cac tac gia ban dau. Nhung viée
tra ctiru va xac dinh ai la nha phat minh thuc su da
gap rat nhidu khé khan, boi hau hét tt ca ho so déu
khong con, hodc néu cé thi chi 1a nhitng ban ghi
chép khong day du, thiéu thong sé k§ thuat hay ban
Ve.

Ngoaj ra, cic bang sang ché ciing khong
dugc danh s, ma chi dugc dat theo tén cta nha
phat minh va ngay phat hanh; mac du dleu nay da
thay doi (chuyén sang hé thdng danh sb theo thir tir
lién tiép) tir ngay 13/07/1836, khoang 5 thang
truge khi xay ra tran hoa hoan.

Trong qua trinh cap lai nhung bang sang
ché cii, dé phan biét véi cac patent mdi, nguoi ta da
gan cho chung mot chudi sd tuy y theo sauky tur X.

Vi thé, bang sang ché dau tién — duoc cap
ngay 31/07/1790 cho Samuel Hopkins véi mot ky
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thudt cai tién trong quy trinh san xudt kali cacbonat
(Pot and Pearl ash) — d3@ mang tén mai 1a X000001.
Tét ca nhitng patent nay duoc goi chung 1a “bing
sang ché X” (X-patents).

Mic du da rat nd luc dé cap lai bang theo
thr ty va hoan chinh, nhung két qua thuc té lai
khong thé duoc nhu ky vong, tham chi ¢6 nhiing
patent chi khoi phuc dugc khoang 1/2, 1/4 hay 7/8.

Sau st ménh trén, dén tan hom nay, cac
bang sang ché bi mét va lang quén thinh thoang van
xuat hién ddy d6. Khoang tam tram patent nita da
dugc phat hién thém, méc du Cuc sang ché da dau
hang, cht yéu nho vao nd lyc cia nhitng nha diéu
trakhong chuyén.

Niam 2004, mudi bén bang sang ché mang
y nghia quan trong da dugc tim thay trong thu vién
cua Dai hoc Dartmouth College (thudc nhom Ivy
League), muoi trong so dé thugc vé Samuel Morey
— nha phat minh noi tleng, ngudi da ché tao thanh
cong mot dong co ddt trong tir sém va tién phong
trong linh vyc tau thuy hoi nuéde.

Gia dinh 6ng da tang lai chung cho thu
vién. Bén canh do, nhiéu patent khac cling dugc
cho 1a dang nam trong cac van khd, kho luu trit cia
nhitng t6 chtic hoc thuat, hodc cic bo suu tap ca
nhén. “Nhiing séng che X dang ¢ dau do ngoal kia.
Diéu quan trong 1a can thém mot chit niém tin
cung su kién nhan dé tim ra chung”, tac gia Sabra
Chartrand d3 viét nhu vy trén to0 New York
Times...m

Ton 2 tan glay lap ban thiét
ké, chuyén gia xay dwong sat
trén samac “tirthan” rasao?

é thiét ké va xdy dung tuyén

duong st qua sa mac cat dich

chuyén 1én tht 2 trén thé gisi 1a
mot thir thach khong hé don gian dbi voi cac
chuyén gia.

Sa mac Thap Khic Lap Ma Can
(Taklamakan) nam ¢ khu tu tri Tan Cuong, Trung
Qudc. Rong khoang 330.000 km, Taklamakan 1 sa
mac cat dich chuyén 16n thir hai trén thé gidi. Sa
mac nay c6 cac con cat dich chuyén cao hang chuc
dén hang tram mét.

Maic du c6 dia hinh phtc tap, nhung c6 mot
tuyén duong sit dac biét tén 1a Hoa Pién — Nhuoc
Khuong dugc xdy dung qua sa mac Taklimakan.
Theo 6ng Yang Baorong, thiét ké truong cta tuyen
du:ong sat Hoa Dlen Nhuogce Khuwong: "Chiéu dai
cua tuyen du:ong sat nay 1a 825 km. Ching t6i da sur
dung gan 2 tin gidy v& dé 1ap ban d6 thiét ké".

1.300 ndm sau hanh trinh di thinh kinh cua
nha su Puong Huyén Trang, tuyén duong sit duy
nhat vong quanh sa mac & Trung Qudc da duoc xay
tai day.

Sa mac Taklimakan dugc coi la mot diém
dung quan trong doc theo Con dudng To lua co dai.
Tuy nhién, viéc xay dung mot tuy€n duong st trén
samac nay lai khong hé dé dang.

Theo d6, nudc rat can thiét dé xay 16p dat
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nén cua mot tuyén duong sat nhu vay. Nhung
ngudn nudc lai cach dia diém xay du:ng to1 130 km.
Hon nita, khi rai xuéng sa mac, nuéc s& nhanh
chong bi cat hap thu. Do d¢, viéc xay duong st &
day gan nhu 1a bat kha thi.

Vay, tai sao Trung Quéc lai muén xay dung
duong st & samac khic nghiét nhu Taklimakan?

Trén thuc té, trong 7 thang tir thang 3 dén
thang 8 hang nam, cac chuyén bay bi huy, cac xa 1o
cling dong ctra vi bdo cat. Ngudi dan song & phia
nam sa mac Taklimakan gan nhu bi ¢6 1ap voi thé
gidibénngoai.

Do d6, trong méi truong tu nhién khic
nghiét nay, duong sat 1a phuong thirc van tai on
dinh duy nhat.

Tuy nhién, dé xay dung duong sat can co
16p dat nén chic chin. Vay, 16p dat nén ran duoc
xay trén samac cat dich chuyen nhu thé nao?

Theo céac chuyén gia, trén sa mac, cat rat
mém. Theo ong Wang Jinzhong, phu trach xay
dung duong sat Hoa Dién— Nhugc Khuong: "Céch
don gian nhét 1a bién cat mém tré nén chic chin
hon".

Céc k¥ su nhan thiy ring, khi nén cat voi
ham luong nude 12 — 16% duge xe lu lién tuc can
qua thi mot 16p dat nén rin chic s& hinh thanh. Sau
d6, cac k§ su can trai khung luéi trén 16p nén véi
khoang cach 60 cm dé gia cb. Qua trinh nay sé
duoc lap lai vai lan.

Pé xay dung tuyén duong sit dai 825 km
qua sa mac Taklamakan, cac chuyén gia phai vuot
qua nhiéu khé khén. Khi bé mdt cua 16p dat nen
chiu dugc ap suét 150 kPa mdi mét, nd s€ du ran
chdc d¢ tau chay qua. Du gé@p nhiéu thach thure, cac
k¥ su van khong nan long, nhung van con nhiing
nguy hiém can vuot qua.

Boi 65% cua tuyén du:cmg sat dai 825 km
nay lai nim trong khu virc 06 nhi€u gid va cat, noi
cac dun cat dich chuyen véi toe do trung binh 20 m
moindm.

Do d6, dé phong tranh nguy co tir cat lun, 5
cdy cau trén cao (dai 49,7 km) tir 15 — 30m duoc
x4y tai nhitng noi c6 gié manh nhat. Bang cach nay,
cat dich chuyén & bén dudi dudng sit s& khong anh
huong dén hoat dong cua tau.

Bén canh doé, cac chuyén gia con dung 50
triéu m2 ludgi tr(‘)ng cova trf)ng khoang 13 tri¢u cay
chiu dugc moi truong khic nghiét trén sa mac dé
bao vé tuyen duong sat.

Tuyén duong nay bat dau tir thanh phd Hoa
Dién (thudc phia tdy nam) va két thuc tai huyén
Nhugc Khu’ong (0 phia dong nam khu tu tri Tan
Cuong). Vi viée di chuyen v6i van toc 120 km/h
va di qua 22 ga, thoi gian di tir Hoa Dién va Nhuogc
Khuong mét khoang 11 gior 26 phiit.

Viéc xdy dung tuyén duong sit Hoa Dién —
Nhugc Khuong hira hen s€ mang lai cho ngu:orl dan
song trén sa mac nay kha néng tiép can véi giao
thong khong bi gian doan, dong thoi tao diéu kién
vén tai hang hoa va phat trién nhimg khu vuc noi
tuyén duong sitdiqua... m
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Phat hién kinh ngac vé
nhirng con ché & vung tham
hoa hat nhan Chernobyl

on 35 nim sau su cb hat nhan 16n

nhat thé gidi, nhitng con chéd &

Chernobyl van tung ting chay
nhay trong cac ngdi nha bo hoang cii ky ¢ trong va
xung quanh nha may. Ching van con thé tim thiy
thirc an dé sdng sot va sinh san.

Cac nha khoa hoc hy vong, viéc nghién ctru
nhung con cho nay s€ giup con ngum rutrabai hoc
ve cach song sot trong nhitng moi truong khic
nghiét nhat.

Nhom nghién ctru da dang bai viét dau tién
trén tap chi chuyén nganh Science Advances , noi
vé 302 con ché hoang sbng trong “ving cim”
quanh nha may C1~1ernobyl. Ho phat hién ra rang,
muc d§ phoi nhiém phong xa khéc nhau khién
nhitng con chd do cé b gien khac nhau va khong
gidng nhitng con ché khac trén thé gidi.

“Chiing t6i c6 dugc co hdi vang nay” dé co
thé tra 1oi mot cu hoi quan trong: Lam sao dé séng
sot trong moi trudng khic nghiét nhur Vay trong 15
thé hé”, nha khoa hoc nghién ctru vé gien Elaine
Ostrander, cong tac tai Vién Nghién cuu hé gien
nguoi quoc gia, cho biét. Ostrander 1a mét trong
cac tac gia tham gianghién ctru.

Haémng trdam con chd van song trong va xung
quanh nha may dién hat nhan Chernobyl bo hoang

Tim Mousseau, gido su sinh hoc tai DH
Nam Carolina va la dong tac gia nghién ctru, cho
biét, nhu:ng con cho nay mang lai mgt cong cu
tuyét voi dé xem xét tac dong cua moi truong nhu
vay” lén dong vat c6 vl ndi chung.

Maoi truong & Chernobyl khic nghiét hon
ca. Ngay 26/4/1986, vu nd 16n va hoa hoan tai nha
may dién hat nhan ctia Ukraine ddy mot dam may
phong xa 16n vao khi quyén. 30 cong nhén thiét
mang gan nhu ngay 1ap tirc, nhung ton that lau dai
vi 6 nhiém phéng xa udc tinh 1én dén hang ngan
nguoi.

Céc nha nghién ctru cho biét, hiu hét nhiing
con chd ma ho dang nghién curu 1a hau dué cua
nhitng con vat ma nguodi dan ¢ khu vuc da nudi
nhung khong mang theo trong ltic so tan.

Mousseau lam viéc ¢ vung Chernobyl tir
cudi nhitng nam 1990 va bit dau thu nhap mau mau
ché tir nam 2017. Mot sé con cho sdng trong nha

may dién hodc ¢ khu vyc cach 15 - 28km.

Ban dau, Ostrander nghi rang dan ché song
cung nhau trong thoi gian dai, nén ching giong
nhau, nhung sau d6 phat hié¢n DNA cua chiing
khac nhau, tiry thudc khu vuc ching sdng c6 ham
luong phéng xa cao, thap hay trung binh.

Phat hién nay khién nhém nghién ciru kinh
ngac. Hién nay, ho bét dau nghién ctru nhitng bién
doitrong ADN.

“Chung t6i ¢6 thé so sanh dé xem chung
khac nhau nhu the nao, cai gi bi thay doi, caigida
dot bién, cai gi tot va cai gi anh hudng xau dén di
truyén”, Ostrander cho biét.

Nhom nghién cau cho rang cong trinh nay
¢6 thé dan dén nhiéu timg dung, glup hleu sdu sic vé
cach dong vat va con nguoi co thé song O nhiing
khu vuc thu’ong xuyén gip van dé moi truong trén
Trai dat va moi truong phong xa cao trong vii try. m

Nhat dwoc con nghéu
khong 16, ngwei dan éng dinh
“danh chén” thi phat hién ra
diéu batngo

0t nguoi dan ong phat hién con
nghéu khong 16, dang dinh dung
no6 dé lam mon chao nghéu thom

ngon thi nhan ra sy that bat ngo.

D6 1a cau chuyén may man va day bat ngd
cua anh chang nguoi My Blaine Parker. Anh da
nghi rang minh v& dugc bira dn béo bd vai mot con
nghéu to. O trong tinh huéng cua Blaine c6 18 ai
cling chi nghi don gian nhu vay thoi. Tuy nhién, bat
ngd da dén khién Blaine thdy minh that may mén.

Pugc biét, anh chang la mot thanh vién cua
nhoém tinh nguyén AmeriCorps. Vao ngay cubi
cung cia tuan 1é Presidents' Day (hay con goi 1a
Ngay Tong Théng M§ 20/2), Blaine di dao trén b
bién thugc Alligator Point, bang Florida (MJ), thi
v0 tinh dung traing mot con ngheu khong 16.

Néi 12 khong 16 boi né ¢6 kich thude to hon
nhiéu so v6i nhitng con nghéu binh thudng. Kich
thudc ctia con vat khoang 15¢m, nang 1,2kg.

Blaine ké lai véi truyen thong dia phuong:
“Chung t6i dinh nau ndi chdo nghéu thom lumg,
nhung chung t6i d3 nghi vé né mot lac va nhéan ra
rang nd co 1& kha dac biét. Vi vay, chung t61 khong
mudn glet no”

Hoara quyét dinh cta Blaine va nhém cua

anh la mot quyet dinh dung dén. Boi 18, c6 rat nhidu
nghéu ng0a1 kia, nhung khong nhiéu con quy hiém
nhu thé nay.

Blaine d@ mang con nghéu dén Phong thi
ngh1em mau vat Gulf Specimen ¢ ¢ Panacea gan do,
noianh ciing 1a mdt nha suu tap mau vit, va batngd
v6i thong tin rang con nghéu nay cé tudi doi 1én
dén hon 214 tudi. Vi vay, Blaine di mang né dén
giao ndp cho cac nha chure trach dia phuong.

bé ky niém su vi¢c nay, anh da dat tén cho
connghéunay la “Aber-clam Lincoln”.

Giai thich 1y do di dén quyét dinh quan
trong nay, Phong thi nghiém mau vat Gulf
Specimen da viét trén Facebook: “Tu01 tac cua loai
vat nay co thé duoc tinh bang sb 16p van trén vo,
mdi 16p dai dién cho 1 nam. Trong trudong hop nay,
Blaine da dém duoc 214 16p trén vo ctia Aber-clam
Lincoln, nghia 1 con nghéu nay duogc sinh ra vao
nam 1809, cung ndm v&i Abraham Lincoln. Do d6
nocotén nhu vay!”.

Thong thuong loai nghéu nay chi ning
khoang 0.2kg nén mau vat ma Blaine nhat duoc cé
trong luong cao hon trung binh gap 51an.

Tuy nhién, trudc day, c6 nhitng con nghéu
dugc ghi nhan o tudi doi 1au hon con nghéu ma
Blaine tim thdy.

Quay tro lai nam 2006, cac nha khoa hoc da
tim thiy mot con nghéu ma ho cho 14 n6 ¢6 tudi doi
1én dén 507 tudi, nghia 12 n6 sinh ra vao nam 1499.
Ho dit tén né 1a 'Ming' vi n6 ¢6 tir triéu dai nha
Minh ¢ Trung Quoc.

Cudi cung, con nghéu “Aber- -clam
Lincoln” da dugc tha trd lai bién khoang 1 tudn sau
khi n6 dugc tim thdy, véi hy vong s& song thém vai
trdm nam nitra.

Con Blaine, chic anh ciing cam thay may
man vi ¢4 khong dn méat mot “nhan vat lich st” nhu
vay. m

Ca voi dau cong - hon 200

tuoi

4 voi ddu cong (Balaena

mysticetus) la loai dong vat co vu

song 1au nhat hanh tinh. Mic du
chua thé khang dinh tudi tho chinh xac cua chung
nhung bang ching duoc tim thdy & mot s6 ca thé
cho thy loai dong vat nay c6 thé song hon 200
nam, theo Co quan Quan ly Khi quyén va Dai
duong Qudc g1a My (NOAA).

S¢ di ca voi dau cong c6 tudi tho khung boi
O chung c6 dot ]31en gien goi la ERCCI, giup stra
chita ADN bi ton thuong. Tt do, co thé bao vé ca
voi khoi bénh ung thu, mot nguyén nhan gay tu
vong tiém tang.

Ngoai ra, mét gien khac 1a PCNA: “Gen
nay tham gia vao qué trinh phat trién va sira chira té
bao, ddng thoi qua trinh nhan d6i c6 thé lam cham
qua trinh 130 hoa, gitp c4 voi séng rat tho” - tap chi
Live Science giai thich. m
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Quét camera dweéi day
Nam Cwc, chuyén gia phat hién
“bira tiéc” bat thwéong trong
nghia dia cavoi

heo nhém nghién ctru, ding dau 1a

gido su sinh thai hoc Kathrin

Bolstad tai PH Coéng ngh¢
Auckland (New Zealand), viéc bat gdp nghiadiaca
voi 1 hoan toan tinh c& trong mot chuyén tham
hiém vao nim 2017. Nhan thiy day 1a phat hién
hiém gip, nén nhém nghién ciru d ding camera
ghi lai thuéc phim c¢6 do phan giai cao dé sau d6
tién hanh phan tich.

Hoa ra noi ho quay duoc chinh la nghia dia
c4 voi tu nhién & xa xich dao nhat tung dugc phat
hién. Két qua quan sat di dugc cac nha nghién ctru
cong b trén tap chi Polar Biology.

GS Kathrin Bolstad cho biét, that hiém c6
va cuc ky may man khi bt gdp dugc mot nghia dia
cua ca voi. Co hang tram nghin dia diém nhu vay
dudi day bién vao bat ky thoi diém nao, nhung rat
kho dé tim thdy mot noi trong s d6 va khong phai
Itic nao ciing thanh cong.

NHK/National Gec

graphic/ZDF/ARTE

Xdc cd voi tré thanh nguon thirc dn ciia
nhiéu sinh vt bién trong nhiéu ndm

Theo nhom nghién ctru, nghia dia ca voi
nay nam & do sau 945 m, ngoai khoi ban ddo Tay
Nam Cuyc. Tuy nhién, dia diém nay khién phat hi¢n
tro nén khac thuong hon. Boi phan 16n khu vuc
nghia dia ca voi nim ¢ biac Thai Binh Duong, ngoai
khoi b bién California va Nhat Ban. Trén thyc té
c6 chua tdi 5% nghia dia ca voi ndm & gan ving
cuc. Xac céd voi ¢ nghia dia nay co kich thudc
khdng 16. Chi riéng hop so da dai khoang 2 m. Céc
nha nghién ctru xac dinh con véat thudc loai ca voi
minke & Nam Cyc. Theo Cuc Khao sat Dai duong
va Khi quyén Quoc gia My (NOAA), day laloaica
voi c6 thé dai téi 10,7 m.

GS Bolstad nhan dinh, bd Xuong c6 thé
nam & day bién tir 1 - 2 nam. Trong thoi gian nay,
xac cua ca voi bi h¢ sinh thai gom cac sinh vat bién
khac xam chiém. Vi chuyén gia nay cho biét: “Hau
hét cac nghia dia ca voi c6 hang chuc, tham chi
hang tram loai khac nhau tin dung ngudn thtrc dn
batngdnay”.

Pé quan sat duge hé sinh thai phong phu
nay, GS Bolstad va cac cong su da tjén hanh quay
phim v&i d6 phan giai cao trong suot 2 gio va sau
d6 xem lai chi tiét dé xéc dinh vé céc loai vat c6

SUU TAM & TiM HIEU

mgt. Nhom nghién ciru nhan thdy rang trong s6 d6
c¢6 bo chét bién, glun bién 16ng cing va cac chd
dich nhay hé 16 vé sy ton tai cia mot loai giun an
Xxuong.

Xéc ca voi cung cap mot “bita tiéc thinh
soan” cho quan thé sinh vét & dudi bién siu trong
hang chuc nam. Su phong phu cua cac loai khac
nhau dugc thu hut té1 noi nay tao thanh mot mang
ludi thire an hoan toan méi xung quanh xac ca voi.

Theo cac chuyén gia, xac cé voi sau khi roi
xubng day bién thuong trai qua 4 giai doan phan
hay. Trong truong hop nay, xac con ca voi trong
video dang & cubi giai doan 2. Trong giai doan nay,
phan 16n mé mém da bi cac loai an x4c thdi 1on tidu
hda, nhu:ng bd xwong ctia nd van con mot it mo sot
lai va thu hat dong vat nhé hon. Thudc phim dac
biét nay da giup cac nha nghién ciru hiéu sau hon
vé qua trinh phén huy lién tyc voi nhiéu loai khac
nhau cling sinh ton.

Thuc té van con rat nhiéu diéu dé tim hiéu
vé cac nghia dia cé voi, bao gdm ca nhiéu loai ma
khoa hoc chua biét dén. Tuy nhién, co hodi dé thuc
hién nhitng chuyén lan dudi nude & Nam Cuc la rat
it. Do d6, viéc phat hién ra bira tiéc xung quanh xac
cavoi lamot diéu rat hiém gip.m

Bi bac si vi nhw “qua bom
hen gi®” vi nang gan 300 kg,
ngw®i dan 6ng 16t xac kho tin
sau hanh trinh giam can kéo dai
3 nam

au 3 ndm kién tri vd1 hanh trinh giam
can ty nhién, Nicholas Craft da giam
duoctdi 166 kg.

Nicholas Craft (42 tudi) dén tu
Hattiesburg, Mississippi, My da phai vat 1on véi
can nang khong 16 ctia minh ké tir khi anh con nho.
Anh cho biét, vao thoi diém hoc trung hoc, can
ning ctia ban than dat dén can nang 136 kg. Va cho
dén thang 6/2019, n6 da tang vot 1én toi hon 294
kg.

Chia sé vé& nguyén nhan khién anh khong
thé ngimg 4n, Nicholas cho biét anh thudong tim
dén thtrc dn dé giai khuay trong qua trinh chién dau
v6i chimg trdm cam. Tuy nhién, viéc lién tuc nap
thirc an chi day anh vao mot vong luan quan khac
khi Nicholas dan xa cach gia dinh, ban bé va khién
16i sng it van dong cua anh ngay cang trim trong
hon.

Bén canh do, trong luong qua kho cung
khién cho Nicholas khé ¢6 thé di chuyén nhur nguoi
binh thuong. Do vay, anh thuong xuyén bi dau dau
g01 nhirc moi co thé va kho tho. Anh ciing khong
thé ngdi vao nhiing chiéc xe binh thudng va budc
phai ngimg di du lich ciing nhu dén cac su kién ciia
giadinh.

Tinh hinh cua Nicholas ngay cang nghi€ém
trong khi bac siciaanh a ay canh bao rang tinh mang
ctia anh 4y s& bi de doa néu anh 4y khong thay d6i
16i séng ctia minh va vi anh véi mot “qua bom hen

B
@;AML%“@Z '

Chinh nhﬁ:ng 101 ctia bac si cung su dong
vién cua ba ngoai va nhitng ngudi xung quanh da
glup Nicholas quyét tim diéu trj chiing tram cam
va tinh trang béo phi ctia minh. Anh bat dau hanh
trinh giam can ctia minh theo cach co ban nhit 1a
cit bo d6 an vat nhu nude c6 gas va do chién ran
khoi thye don hang ngay.

Thay vi &n banh mi, mi dng va céc loai tinh
bdt khac, anh tap trung vao céc bira an chira nhleu
protein, rau va trai cdy. Nicholas cling ddng thoi cat
giam luwong calo nap vao mdi ngdy va ting cudng
van dong hon. Khi can ning giam xuéng, anh 4y
bat dau tap luyén véi ta va cac bai tap c6 cuong do
cao.

Sau gan 4 nam ké tir khi diéu chinh ché do
an udng két hop luyén tap, Nicholas nhu tr¢ thanh
mdt nguoi khac nho gidm can nang xudng con 129
kg. Du chua dat dugc can nang nhu mong mubn
nhung Nicholas khang dinh anh s& tiép tuc tap
luyén dé dat dugc muyc tiéu ciia minh. Chia sé vé
qua trinh giam can dang kinh ngac cua minh,
Nicholas cho biét:

“T6i mudn séng khée manh hon. Hién gio,
t6i van chua dat duoc muyc ti€u giam cén ciia minh
nhung that vui khi biét rang cu chuyen cua toi co
thé truyén cam himg cho nhiing nguoi ciing dang
phaivatlon véicannang ciaho”.

Tuy nhién, kh6 khin véi Nicholas van chua
hét khi anh tiép tuc phai vat 16n v&i 16p da thira bam
trén co thé sau qua trinh giam can. Dé giup do em
trai cia minh, chi ctia anh da bat diu qua trinh gay
quy trén GoFundMe v6i myc tiéu quyén gop duge
20.000 d la cho cudc phau thuét thay ddi cude doi.

Skin Removal Surgery after 400lb weight loss

R B

Hién tai, nguoi dan 6ng béo phi ngay nao
da hoc duoc cach kiém soat cam giac thém an trong
nhiéu nam va khéng con bi cam d(:),béi nhfrng mon
an co hai cho strc khoe. Ciing vi the, co the cua anh
cling c6 nhiéu nang lugng hon va mot lan nita anh
lai co thé ngdi vira trong mot chiéc xe thong
thu’O’ng Nicholas cling vo cung tu hao vdi qua trinh
giam cén tu nhién, khong str dung bat ky loai thude
hd trg, chat bd sung tang cuong nao hay tim dén
céc bién phap phau thuat tham my cuaanh.

“Ban phai thay d6i 161 song, chang han an
ubng lanh manh hon, thay vi di duong tit. Diéu
quan trong nhét 1 phai duy tri van dong, ngay ca
khi chi mot chut, mién 14 ban phai di chuyén”, anh
noi. m

Trang 15



Thuongmai —yernmn

PLLC

o ‘ THE HUYNH LAW FIRM
B 1| 16 HOP LUAT SU CHUYEN VE TAI NAN & THUGNG TiCH

Khdng can ndi chuyén vdi bt cir ai, | f 9 _
chiing ti sé gitp tirA-L. - C i
v'Kéoxe vMutnxe v Siaxe

20xe vMugnxe vSuax TAI NAN XE 18 BANH, XE BUS
" Dleu tra bdo hiem nguof di bén kia TAI NAN XE MOTORCYCLE / XE DAP
v Tien bdcsi P : :

KHONG TEHANG TAI NAN NGU'O'1 D1 BO

N 3 N TAI NAN TAU BE
KHONGHEIRAT TIEN TAI NAN XE LUA
TAI NAN TRONG CHO LAM
TAI NAN TRUO'T TE CHO CONG CONG

o

TAI NAN XE CO

?; % TAI NAN HOA HOAN / CHAY NHA
Y b = -
LS Paul Savinov LS (.Lc;;fiz S.Egin Kenny Huynh Johnny Truong Kristen Joy TAI N AN C A NH AN
. - APARTMENT RAPE / SHOOTING

e e

-
e
o -

TU THUONG PHI PHAP

Maria Tago

-
Janice Reyes

LS. Sarah Huynh Y-Nhi 6100 Corporate Dr, Ste 110, Houston, TX 77036 (28 1 ) 702'8 128

=

10 Pudéng Mai Chi Tho, An Lgi Pé6ng, Quian 2, Sai Gon, Viét Nam " iy~

PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOQI DICH VU:
* Nha Hhoa Jong Qudt * MNha Hhoa Jhdm MG * Nha Fhoa Nhi Péng

ﬂ) Dgc Beer Clugén UVe: b
“ * Implant * LAm RANG S0 * VENEER
* PhAu ThuAtr nu6u * Nieng Rang  * TAy TRANG RANgG
Bic Sz Pl Tadek Y
Nguyén Thién Vi ‘ |
- P6i ngia bac si va nhan vién chuyén nghiép
- Phong mach méi, sach sé&, trang bi thiét bi t6i tan,

chita theo k¥ thuit hién dai nhAt.
Dung cu kh triing theo diang tiéu chuan
quéc t& dé bao vé sic khée bénh nhan.

“Néu baw mudu c6 mdt Ram rding dep chng uu
@& — cusi xink 06i gia cd phai chang, Ray dén LSI:

~~—=7 @) 4702920 - =~
i f 9 13? (? P “_ * Cé6 dich vu hé trg dua d6n khach MIEN PHI trong pham vi Gén.
P AN 0944141044 @RC | Kinh nghiém - TAn TAm - Nhe Nhang - Ky Ludng I

Trang 16



	1: 1
	2: 2
	3: 3
	4: 4SaleBiz
	5: 5RToShare
	6: 6
	7: 7
	8: 8
	9: 9
	10: 10
	11: 11
	12: 12
	13: 13
	14: 14
	15: 15
	16: 16

